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Vart testsystem, som visas nedan, anvands i klubben for att hjalpa akarna att utvecklas i takt med att
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NACKA TEAMAKNINGSKLUBB

KLUBBENS TESTSYSTEM

de tar sig igenom vara nivaer. Det ar ocksa ett stdd for oss for att sakerstalla att viktiga delmal
uppnas langs vagen.

HJALMTEST

FRI 1

FRI 2

FRI 3

Ytterskarsbagar framat

Flygskar 90° pa cirkel

Piruett med korrekt ingang 3 varv
Mohawker pa cirkel

Treavals bada hall

Treahopp

Salchow

Toeloop
Korspiruett, 5 varv
Bakatpiruett, 3 varv
Ogel
Treahopp-6gel

Flip

Lutz

Sittpiruett & svampen
Liggpiruett

Korspiruett med fotbyte

Axel

Réakan

Ett dubbelhopp
Butterfly och hopp i ligg
Liggpiruett till sittpiruett

BASIC 1

Bagar framat innerskar

Bagar bakat ytterskar
Ytterskarstreor

Innerskarstreor

Slalom pé en fot framat och bakat

BASIC 2

Bagar bakat innerskar

Bakattreor innerskar

Bakattreor ytterskar

Dubbeltreor framat, ytter och inner
Dubbeltreor bakat, ytter och inner

BASIC 3

Choctaws

Rocker innerskar
Rocker ytterskar
Twizzlar innerskar 2 varv

BASIC 4
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Oglor innerskar

Counter ytterskar

Counter innerskar

Twizzlar ytterskar 1 varv

Omvanda treor, inner- och ytterskar,
framat och bakat


http://www.nackatk.se/
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