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WIERUSZOW

Projekt wspolfinansowany ze srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki w ramach zadania ,, Sport dla Wszystkich''; dziatania

,»» Upowszechnianie sportu dzieci i mlodzieiy" oraz ze srodkow Gminy Wieruszow w ramach przeciwdzialania uzaleznieniom i patologiom
spolecznym.

Program nauki tyzwiarstwa figurowego:

1. Nauka postawy tyzwiarskiej, zasad bezpiecznego poruszania si¢ po lodowisku.

Nauka bezpiecznego sposobu zachowania podczas upadku, nauka wstawania z upadku.

Technika jazdy w przdéd réznymi sposobami (odepchnigcia, potbeczki, beczki, odbicia jedng noga).

Nauka podstaw hamowania w czasie jazdy do przodu réznymi sposobami (hamowanie plugiem,

potptugiem, nogg z tyhu, bokiem).

Technika wykonywania przysiadu w czasie jazdy do przodu.

Nauka jazdy wezykiem na dwoch nogach do przodu.

Technika jazdy na jednej nodze do przodu: w pozycji bociana, z nogg wolng z przodu, z tytu, z boku.

Technika jazdy w tyt réznymi sposobami (odepchnigcia, potbeczki, beczki, odbicia jedng noga).

9. Nauka podstaw hamowania w czasie jazdy do tytu r6znymi sposobami.

10. Technika wykonania przysiadu w czasie jazdy do tytu.

11. Technika jazdy na jednej nodze do tylu: w pozycji bociana, z noga wolng z przodu, z tytu, z boku.

12. Nauka jazdy na tukach do przodu na dwoch nogach i na jednej nodze (pothuki wewnetrzne i
zewnetrzne).

13. Nauka jazdy wezykiem na dwoch nogach do tytu.

14. Nauka wykonywania przektadanki w przoéd (w obu kierunkach).

15. Nauka wykonywania przektadanki w tyt (w obu kierunkach).

16. Nauka jazdy przektadanki po 6semce.

L

XN w

17. Nauka przejscia z jazdy w przod do jazdy w tyt po kole roznymi sposobami (w obu kierunkach).
18. Nauka jazdy na tukach do tylu na dwoch nogach i na jednej nodze (potuki wewngtrzne i
zewnetrzne).

19. Nauka wykonywania podskokéw na dwoch nogach w czasie jazdy do przodu i do tytu.
20. Nauka wykonywania podskokéw na dwoch nogach ze zmiang kierunku jazdy.

21. Nauka wykonywania podskoku ,,konika”.

22. Nauka zmiany kierunku po prostej na dwoch nogach w czasie jazdy do przodu i do tytu.
23. Technika wykonywania trdjki przodem wewnatrz (na prawej i lewej nodze).

24, Technika wykonywania trdjki przodem zewnatrz (na prawej i lewej nodze).

25. Technika wykonywania prostych kroczkéw na zgbkach.

26. Nauka jazdy wezykiem na jednej nodze (na prawej i lewej nodze) do przodu i do tytu.

27. Technika wykonywania cyrkla przodem w prawg i lewa strong.

28. Technika wykonywania cyrkla tylem w prawa i lewa strong.

29. Technika wykonywania piruetu na dwoch nogach.

30. Nauka wykonywania jaskotki po prostej w czasie jazdy do przodu i do tytu.

31. Nauka wykonywania jaskotki na tuku wewngtrznym i zewngtrznym (na nodze prawej i lewej) w

czasie jazdy do przodu.
32. Technika wykonywania wyjazdu (na prawej i lewej nodze).

33. Technika wykonywania trojki walcowej w prawa i lewa strone.
34. Technika wykonywania trojki skakanej w prawa i lewa strong.
Dodatkowo:

Gry i zabawy na lodzie (doskonalajagce jazde do przodu, do tyhi, jazde po tukach, zmiang kierunku,
hamowanie).



Nauka jazdy synchronicznej (odbicia, przektadanki, blok, jazda na jednej nodze w pozycji bociana, jaskotki,
koto, wheel, mijanki).

Zajecia na sali (technika wykonania podstawowy elementdw, zajgcia ogolnorozwojowe 1 rozciggajace,
¢wiczenie rownowagi).



