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2. Rulluisutamise nooremtreener IV tase

Eesmérk - treener omab vdistlusspordi nduetele vastavaid erialaseid teadmisi ja oskusi, mis

voimaldavad treeningprotsessi aastaringset planeerimist ning eakohast 1abiviimist.

2.1. Rull-iluuisutamine

2.1.1. Rull-iluuisutamise erinevad alad
Rull-iluuisutamine on ala, mis eristub teistest rulluisualadest sellepoolest, et etteastes on
poorlemised (0hus ja maapinnal) koreograafiliselt muusika saatel seotud iiheks tervikuks.
Rull-iluuisutamises lubatakse kasutada nii quad kui ka inline tiitipi rulluiske. Mdlemale
rulluisutiitibile on eraldi vodistlustingimused ja -reeglid. Seega iihes vdistluskategoorias

tohivad vdistelda ainult iihte tiiiipi rulluisud (va showriihmad).

% Uksiksait
Uksiksdit ehk free skating on ala, kus sooritatakse poordeid Shus (hiipped) ja maapinnal
(piruetid) ning mis seotakse sammude ja koreograafia ning kooskolas muusikaga iiheks
tervikuks. Kava sooritab iiks sditja - mees vdi naine. Uksiksdit koosneb pdhi- ja lithikavast
ning osadel vdistlustel ka lisaks koolisdidust. Pohikava reeglitega lubatakse sditjale rohkem
vabadust ning kava on pikem, liihikava seevastu on reglementeeritum ning ajaliselt lithem.

Koolisdidu kohta leiab seletuse punktist 2.1.8.

+ Paarissoit
Paarissdit ehk pairs skating on ala, kus kahe sditja poolt sooritatakse podrdeid dhus (hiipped)
ja maapinnal (piruetid) ning mis seotakse sammude ja koreograafia ning kooskolas
muusikaga Ttlheks tervikuks. Paarissdidu eripdraks on tosted (naispaariline asetseb
meespaarilise sirutatud kétel), kiilg-kiilje korval siinkroonselt sooritatud hiipped ja piruetid,
meespaarilise abil sooritatud hiipped (throw ja twist jump), kontaktpiruett ja surmaspiraal.

Paarissoit koosneb alati mehest ja naisest ning esitlusele tuleb nii pohi- kui ka lithikava.

% Paaristants
Paaristants ehk couple dance on ala, kus kahe sditja poolt sooritatakse sammude ridasid, mis
harmoniseeruvad koreograafia ja muusikaga iiheks tervikuks. Kohustuslike elementide hulka
kuuluvad kindla mustriga (sammud ja nende asetus saalis) tantsude seeriad, kiilg-kiilje korval
siinkroonselt sooritatud tviislid (tweasel), klastrid (cluster), tdosted jms. Paaristantsus

esitatakse kohustuslikku (Style dance) ja vabatantsu ning hinnatakse sammude korrektset



sooritust ning muusikariitmi tantsimist. Erinevalt paarissdidust on sooritatud tosted

madalamad jdddes meespaarilise pea korguseni. Paaristants koosneb alati mehest ja naisest.

¢ Soolotants
Soolotants ehk solo dance on ala, kus iihe sditja poolt sooritatakse sammude ridasid, mis
harmoniseeruvad koreograafia ja muusikaga iiheks tervikuks. Kohustuslike elementide hulka
kuuluvad kindla mustriga (sammud ja nende asetus saalis) tantsude seeriad, tviislid (tweasel),
klastritest (cluster) jms. Ka siin eristatakse kohustuslikku (style dance) ja vabatantsu ning
hinnatakse sammude korrektset sooritust (kantide sligavus, kehakalded, pehmus, sujuvus jms)

ning muusikariitmi tantsimist. Solotantsus on meestele ja naistele eraldi vdistlusklass.

% kujunduisutamine
Kujunduisutamine ehk precision skating eristub koikidest teiste aladest selle poolest, et 16
sOitjat moodustab erinevaid kujundeid. Eesmirgiks ongi erinevate kujundite loomine (ring,
rivi, blokk, veski jms), mis iiheaegselt peab harmoneeruma koreograafia ja muusikaga.
Kujunduisutamises hinnatakse rithma iihtsust ja kujundite selgust - riihmast peab tekkima
mulje kui iihest soitjast / tervikust, mitte kui 16-st erinevast esinejast. See on ala, milles

voivad mehe ja naised koos vdistkonna moodustada.

« Show
Show on koikidest vilja toodud rull-iluuisutamise alaliikidest kdige vabamate piirangutega
ning iseloomulik ainult rull-iluuisutamisele. Show rithmad jagunevad pdhiliselt kolmeks
kategoorikas: Kvartett (4 sOitjat iihes riihmas), Vdike Grupp (6-12 sditjat iihes rilhmas) ning
Suur Grupp (16-32 sditjat iihes rilhmas). Kavadele on méératud ajaline limiit, kasutada voib
rekvisiite, lubatud on grimm ning iga kava kohta peab oleme 25-sdnaline liihitutvustus, mis
avab kava motte. Muid piirangud vOi kohustuslikke elemente kehtestatud ei ole. Hea
showkava on haarav teatrietendus, millel on algus, pohiosa ja 16pp ehk piidnt. Hinnatakse nii

kava ideed, teostust, rithma iihtsust, siinkroonsust kui ka séiduoskust.

% Koolisoit
Koolisoit ehk figure skating on rangelt reguleeritud kujundite sGitmine. Saali pinnale on
margitud ringid, mille peal saab sooritada 53 erinevat figuuri. Koolisdidus hinnatakse poorete
tapsust (asetus figuuril ja teostuse sujuvus), joonel sditmise puhtust, digeid kehakaldeid ning -
lilne. Figuurid jagunevad podhiolemuselt kaheks - podrded ja silmused. Ala on osadel
iiksiksoiduvoistlustel lisaks lithi- ja vabakavale. Igal aastal loositakse vélja figuurid, mida

peab voistlustel sooritama. Kuna tegemist on védga tehnilise alaga ning esteetiline ilu
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pealtvaatajale minimaalne, siis on sellel alal vdistlemise populaarsus vdhenenud. Naiiteks
iluuisutamises 10petati koolisdidus vdistlemine 1990 alguses. Koolisdidu figuuride ja
seaduspdrasuste Oppimine treeningprotsessis on héddavajalik, sest see Opetab korrektset

podrete ja silmuste sooritamise tehnikat ning on aluseks baassdiduoskuse omandamisel.



2.1.2. Treeningprotsessi planeerimine. Oppetreeningastme etapid. Planeerimise
spetsiifika rull-iluuisutamises.

Oppetreeningprotsess jaguneb kolmeks pdhiliseks etapiks:
* Algettevalmistav etapp — AE
«  Oppetreeningu etapp
— Esialgse spetsialiseerumise etapp — ESE
— Spetsialiseerumise etapp — SE
— Spordimeisterlikkuse etapp — SM
* Sportlik-tervislik etapp = AE

+» Algettevalmistav etapp
Rull-iluuisutajate algettevalmistuse nominaalaeg kestab hinnanguliselt 3 aastat ning

vanuseline skaala on ~ 5-9 aastat. Algettevalmistava etapi eesmirgid:

» maksimaalse laste arvu rull-iluuisutamise treeningutele haaramine ja piisiva spordihuvi

tekitamine lastel

* tervise tugevdamine

* kehaliste voimete igakiilgne arendamine

* puuduste korvaldamine kehalises arengus ja ettevalmistuses
» liigutuspotentsiaali loomine

* rull-iluuisutamise baastehnika dpetamine.

o> Oppetreeningu etapp

Esialgse spetsialiseerumise etapp

Rull-iluuisutajate esialgse spetsialiseerumise etapi nominaalaeg kestab hinnanguliselt 4 aastat

(liksiksdit) / 5 aastat (show ja kujunduisutamine) ning vanuseline skaala ~8-15 aastat.
Esialgse spetsialiseerumise etapi eesmirgid:

» fundamentaalsete liigutusoskuste edasine arendamine;



juures.

erinevate spordialade Oppimine;

jatkuv jou arendamine enda keharaskuse ja vOimlemispalliga, lisaks erinevad
hiiplemisharjutused;

jatkuv vastupidavuse arendamine mangude ja teatevdistlustega;

pohilise painduvuse arendamine;

jatkuv kiiruse arendamine spetsiaalharjutustega soojenduse ajal — sh véledus,
nobedus, suuna vahetus;

asjakohase ja korrektse uisuvaldamise, hiippamise ja piruettide tehnika dpetamine;
spordiala pohireeglite ja spordimehelikkuse tutvustamine;

koordinatsiooni arendamine ilma uiskudeta:

takistusrada, tasakaal, koordinatsioon ja kiirus;

jooksmine, hiippamine, viskamine;

kinesteetika, liuglemine, sujuvus;

pliidmine, 166mine, erinevate vahendite viskamine.

teadmiste loomine soojenduse, tunni 10pposa, venituste, joomise, toitumise,
taastumise, 10dvestuse ja keskendumise kohta;

treeningprogramm on struktureeritud ja pShineb iihel perioodil;

soovitav treeningute ja vdistluste ja vahekord on ligikaudu 70:30. (San Diego Figure

Skating Communications)

+» Spetsialiseerumise etapp

Rull-iluuuisutajate spetsialiseerumise etapi nominaalaeg on 4 aastat (iiksiksodit) / 3 aastat

(show ja kujunduisutamine) ning vanuseline skaala ~13- 17 aastat.

Spetsialiseerumise etapi eesmirkidest on ldhemalt rulluisudpiku viienda taseme juures.

% Spordimeisterlikkuse etapp

Rull-iluuisutajate spordimeisterlikkuse etapi nominaalaeg on 4 aastat, ning etappi voetakse
noorukeid vanuses ~17 kuni 19. Selles etapis toimub rull-iluuisutajate individuaalsete

vOimete realiseerimine, mille eesmérkidest 1dhemalt on juttu rulluisudpiku viienda taseme



*» Sprotlik-tervislik etapp
Sportlik-tervislikes rithmades voivad treenida igas vanuses rulluisuhuvilised, kes soovivad
tegeleda tervislike kehaliste harjutustega ja armastavad rull-iluuisutamist. Sportlik-tervisliku

riihma eesmargid:

e kehaliste voimete igakiilgne arendamine
¢ iildkehaline ettevalmistus

e spordihuvi loomine ja sdilitamine



2.1.3. Soiduoskus. Sammude  pohisonavara. Harjutused  soiduoskuse

arendamiseks.

Soiduoskuse alla moeldakse iiletildist oskust hésti rulluisutada. Jirgmised seitse vélja toodud

aspekti on véga tosised vead sdiduoskuse hindamisel:

kange pdlved

keha kaldumine liigselt ette

pakkadel rulluisutamine

tasakaal valel rulluisukandil/osal

1dpetamata tduked

véga palju liihikesi ebakindlaid samme/tdukeid

rulluisutamisel siigavate kantide puudumine (World Skate Artistic Technical

Commission)

Sammud jagunevad kaheks iildiseks kategooriaks - sammud ja poorded.

Sammude (steps) all moeldakse koiki voimalikke litkumisi, mida saab rulluiskudel teostada

ilma suunda muutmata voi vahetades suuna muutmisel ka tugijalga: stoprisammud, chasse'd,

kandivahetused, cross-roll’id.

Sammud, mis toimuvad piisides/veeredes iihel ja samal kandil:

"Ja" asend - paralleelne, nurkne (angular). See on tduke vaheasend, kus vaba jalg
asetseb tugijala juures ja valmistub uueks touke tsiikliks.

Touge - tduge tdistallaga, mille Idppasendis on vaba jalg puusast kinni.

Avatud touge - touge tdistallaga, mille 16ppasendis on vabajala puus avatud asendis.
Swing - ette, taha. Tuleb inglise keelest ja viitab vabajala kiikuvale liikumisele.
Sammu tegemisel liigub vaba jalg mooda sdidusuunda sirgelt keha suhtes ette voi taha

ning naaseb "ja" asendisse.

Kandivahetust holmavad sammud (sh sarnaste kantide vahelist liikumist):

Kandivahetus - ette, taha. Samm, kus tugijalg sooritab kaare viliskandil ja seejdrel
sisekandil voi vastupidi, seejuures sdidusuund jadb samaks.
Risttduge (x-stroke) - ette, taha. Samm, kus vaba jalg liigub tugijalast mooda ja

toukamine toimub jalgade ristsuunalisel litkumisel.
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e Rist (cross) - ette, taha. Samm, kus vaba jalg on risti {ile tugijala ning saapad on
omavahel paralleelselt kontaktis.

e Veeremine (roll) - ette, taha. Loomulik keha ja rulluiskude liikumine iihelt kandilt
teisele sarnasele kandile.

e Cross-roll (X-Roll) - ette, taha. Touge viliskandilt, kus vaba jalg liigub enne touke
sooritamist risti iile tugijala. Ristuvad reied!

o Chasse - paralleelne, dropped, ldigatud (cut), rist (cross) ette ja taha,
kandivahetusega. See on samm, kus vaba jalg touseb pdrandalt ja porandale asetatuna
ei moddu tugijalast.

o Run (ka progressive) - ette, taha, kandivahetusega. Samm, kus vaba jalg liigub
tugijalast modda, kuid puudub risttdukele iseloomulik ristasendis tduge.

e Slip kandil ja kanditult (flaf) - samm, kus vaba jalg ei liigu tugijalast méoda. Vaba
jalg sirutub ette, sealjuures neli ratast sdilitavad kontakti pdrandaga ning naaseb
seejarel algasendisse tagasi.

e Thrust - viljaaste, kus mdlema jala rattad on surutud tugevalt pdrandale. Uks jalg on
poOlvest painutatud ja suunatud ette ning teine jalg on suunatud taha nii, et kaks

sisemist ratast piisivad poranda kokkupuutes.
Poorded jagunevad omakorda kaheks:

e poorded iihel jalal - suuna muutus toimub tihel jalal: tviislid (twizzles, ka travelling),
kolmikud (threes), klambrid (brackets), silmused (loops), counter'id ja rocker'id.
e poorded kahel jalal - mohawk'id ja choctaw'd (World Skate Artistic Technical

Commission).

% Kahejalapoorded:

e Mohawk - avatud, kinnine, kand-kand, inverted (e varvas-varvas). Kahejala samm
ettesdidust tahasditu voi  vastupidi, sisekandilt sisekandile voi véliskandilt
viliskandile. Ndide: paremal ette-sisse, vasakul taha-sisse.

e Choctaw - avatud, kinnine, kand-kand, inverted. Kahejala samm, ettesdidust tahasditu
vOi vastupidi, sisekandilt véliskandile vOi vastupidi. Néide: paremal ette-sisse,
vasakul taha-viilja.

e Poorlemissamm (ballroom). Samm koosneb kahest jérjestikusest erinevast mohawk'ist

- kand-kand mohawk + inverted mohawk.
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% Uhejalapoorded:
Kolmik (three)- ette sisse, taha sisse, ette vilja, taha vilja. Uhejala poore ettesdidust
tahasoitu voi vastupidi litkudes viliskandilt sisekandile voi vastupidi, podre toimub
samas suunas esialgse kandi suunaga. Néide: veeredes ette-viilja, pdore 14bi sisekandi
taha-sisse.
Tviisel (Twizzles voi ka Travelling) sisse ja vélja. Samm, kus pdoreldakse iihes suunas
iiks tdisring. Eristub kolmikutest selle poolest, et pddrlemine peab toimuma nii
kiiresti, et vilis- ja sisekandi vaheldumist ei ole voimalik eristada.
Klamber (Bracket) - ette sisse, ette vilja, taha sisse, taha vilja. Uhejala poore
ettesoidust tahasditu voi vastupidi litkudes véliskandilt sisekandile voi vastupidi,
pOore toimub esialgse kandi suunale vastassuunas. Néide: veeredes ette-viilja, poore
14bi véliskandi taha-sisse.
Counter - ette sisse, ette vilja, taha sisse, taha vilja. Uhejala poore ettesdidust
tahasditu voi vastupidi litkudes véliskandilt viliskandile voi sisekandilt sisekandile,
pOore toimub esialgse kandi suunale vastassuunas. Néide: veeredes ette-viilja, poore
1dbi véliskandi taha-vilja.
Rocker - ette sisse, ette vilja, taha sisse, taha vilja. Uhejala pddre ettesdidust
tahasoitu voi vastupidi liikudes véliskandilt véliskandile voi sisekandilt sisekandile,
pOore toimub samas suunas esialgse kandi suunaga. Niide: veeredes ette-vilja, poore
1dbi sisekandi taha-vilja.
Silmus (loop) - ette sisse, ette vilja, taha sisse, taha vélja. Samm, kus pddre toimub

véiksel ringsel litkumisel ning piisides iihel kandil sooritatakse tdisring.

% Mboisted sammudes ja pooretes

Kant - rulluisu osa, kus jalgade sisse poole jddvat osa nimetatakse sisekandiks ning jalgadest

véljapoole jddvat osa viliskandiks.

Nurkne (angular) - vaba jalg on tugijala suhtes tiisnurga all kokku toodud (vaba jala kand on

vastu tugijala sisekiilge).

Suletud (closed) - vaba jalg on asetatud enne pooret tugijalast vilja poole ning parast pooret

j44b uus vaba jalg puusast kinni.

Avatud (open) - vaba jalg on asetatud enne pdoret tugijalast sisse poole ning pérast pooret

j4db uus vaba jalg puusast lahti/avatuks.
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Dropped - vaba jalg on edaspidi sdites sirutatult tostetud ette voi tagurpidi sdites viidud taha

mitte kauemaks kui tiheks muusika taktiks.

Flat - sirgjooneline litkumine ilma kandil sditmata.

Uheijala podrded

Kelmilk Klamber

Counter
Rocker

Pilt 1 Uhejala péérded

+» Harjutused séiduoskuse arendamiseks.

Baassoiduoskuse saavutamiseks tuleb tegeleda jargmiste harjutustega:

e polvetdd pehmuse saavutamiseks erinevad vetruvad harjutused (polvest iiles-alla
litkumised/poolkiikid), kus pdlved peavad liikkuma ette (sh iile tugijala varvaste).

e keha poorded - oskus hoida erinevat puusade ja dlgade asetust;

¢ harjutused kandil sdidu omandamiseks;

e poorete eelharjutused kahel jalal koos vetruva litkumisega pdlvest.

Koiki vdljatoodud harjutusi on vdimalik sooritada kandil ja kandita, edaspidi ning tagurpidi.
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2.1.4. Piruettide tehnika ja opetamise metoodika. Pohiasendid, sissesoidud,
opetamise metoodika, tiitipvead.

Piruett (spin) on rull-iluuisutamises poorlev element, kus rulluiskude pdranda kokkupuutes

sooritatakse rohkem kui {iks tdisring. Poorlemine toimub timber sditja pikitelje. Piruett peab

toimuma ratastel, ainult moned erandid lubavad piruetti sooritada stopril.
Kolm peamist asendit piruettidel on:

e Pistipiruett - keha vertikaalsesse asendisse.
e Madalpiruett - puusad on tugijalaga samal korgusel voi madalamal.
e Liibeluu (rddgitakse ldhemalt V tasemes) - vaba jalg (pdlv ja kand) on puusaga samal

korgusel voi kdrgemal.
Uksikpiruett (solo spin) - iihe kehaasendi, kandi ja jalaga sooritud piruett.

Piruetikombinatsioon on element, mis koosneb védhemalt kahest jérjestikusest piruetist
(iikskoik kas jala, kandi voi kehaasendi vahetamisega). Pirueti asendi voi tugijala vahetamisel

peab pirueti tsenter jdima samaks.
Piruetti loetakse reeglitepéraseks, kui:

e tiis on pooreldud vihemalt 3 ringi lihe asendiga pirueti puhul

e piruetikombinatsiooni igas asendis on tdis pooreldud vihemalt 2 ringi

Piruettide klassifikatsioon:

o Aklass
e Bklass
e Cklass
e Dklass
e Eklass
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Liibeluu-vahetus- Madalpiruett Piistipiruett
Inverted liibeluu Kahel kannal piruett
litbeluu . .
ette-sisse ette-sisse
) . Madalpiruett Piistipiruett Kannal ja varbal
Kannal liibeluu Hiippega piruett ) )
taha-vilja taha-sisse kahejalapirvett
Broken ankle Madalpiruett Piistipiruett
Liibeluu taha-vélja Kabhel varbal piruett
litbeluu . . -
taha-sisse (Haines) ette-vilja
Liibeluu- Madapiruett Piistipiruett
madalpiruett- Liibeluu taha-sisse Fake-Crossed Foot
liibeluu ette-vilja taha-vilja
Liibeluu-hiipe- N ) Piistipiruettide
B Liibeluu ette-vilja o Fake Crossed Toe
vahetus-liibeluu kombinatsioon
B Madalpiruettide Hiippega voi
Hiippega liibeluu o ]
kombinatsioon vahetusega piruett

Lay over liibeluu

Ristatud jalaga

piruett

Tabel 1 Piruettide liigid A, C, D, E

Piruetid jagunevad jargmisteks faasideks:

1. Sissesoit;

2. tsentri leidmine ehk {iheksa (,,9);

3. piruett ehk poodrlemine timber keha pikitelje;

4. véljasodit ehk poorlemise 1dpetamine ja selle muundamine sirgjooneliseks litkumiseks.

,9 sooritamisel avaldatakse alati survet sellele rattale, mis asetseb pirueti surve rattaga

diagonaalselt. Niiteks taha-sisse pirueti puhul avaldatakse ,,9° ajal survet vasaku jala

vdlimisele tagumisele rattale ning ,,9° lileminekul piruetti viiakse raskus diagonaalselt iile

eesmisele sisemisele rattale.
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Pilt 3 Silmus ja kujuteldav "9", et tsentraliseerida piruett.

Uldised mirksdnad piruettide puhul:

e Kaielisus
e Kehahoid!!!
e Peavaade

e Iga liigutus pingutusega

% Kahejala piruett
Kahejala piruette on voimalik teha erinevatel viisidel (mdlema jala eesmised voi tagumised
rattad), kuid koige klassikalisem on piruett, kus survet tuleb avaldada molema jala
seesmistele ratastele. Keharaskus on jaotunud vdrdselt modlema jala vahel. Sissesditu

kahejalapiruetti saab teha:

»  Seisust
*  Mohawk’iga

e Kuust
Piruetiasendi keskendumispunktid ja tiitipvead:

e Olad all, abaluud koos, kéhulihas hoitud
e kiilinarvarred on rinna korgusel ja paralleelselt porandaga
e keha on sirutatud ja "kasvab" pikemaks

e stopper ei tohi puudutada porandat
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¢ Piistipiruett taha-sisse

Bl spin f jght-handed sk
Pivot wheel

Rotation of the _—""
skating foot

I. X Traction wheel

Free wheel ——» -
Left Right e
skate skate Free foot
Bl spin for a left-handed skater

Pivot wheel ~———___ Rotation of the
\ skating foot
Traction wheel I
Al e Free wheel

Left Right
Free foot = skate skate

* Colour code explanation is in the glossary

Pilt 4 Piistipiruett taha-sisse pealtvaates. Ulemine on paremakdelise séitja ning alumine
vasakukdelise soitja ndide. Pivot wheel — surveratas, traction wheel — kiilglibisemises olev
ratas; free foot — vaba jalg, free wheel — ohus olev ratas; rotation of the skating foot —
poorlemissuund; left skate — vasak jalg; right skate — parem jalg. (Wattre, 2014)

Selle pirueti tiitipasendiks on toonekurg.

Taha-sisse piruetis tuleb survet avaldada vasaku jala sisemisele eesmisele rattale, sisemine

tagumine ratas on kiilglibisemises pdrandal ning vélimine tagumine ratas on ohus.
Piruetiasendi keskendumispunktid:

* Vaba jalg pdlve- ja puusaliigesest ~90° nurga all;
* Tugijalg sirutada (toonekurg);

* Kaésivarred on tdstetud rinna korgusele ja pdrandaga paralleelsed.
"9" e tsentri leidmise keskendumispunktid ja tiitipvead:

« Keeramine ainult tugijalaga, mitte puusa/dlaga

» Liigne kiirustamine

* Oluline, et tugijalg on pdlvest painutatud ette-vilja
* Oluline vaba jala venitus taha

» Ette vilja sdites raskus kannal e surve tagumisel vélimisel rattal.

"9"-st piruetti mineku keskendumispunktid ja tiitipvead:
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* Tugijalg sirutada varbani, vaba jalg venitada taha

« Jilgida, et vaba jala puus oleks tdstetud
* Parem kasi ja jalg liiguvad koos ette

* Vaba jalg tuua sirutatult ette
Viljasoit:
* Paremal taha-vilja

% Piistipiruett ette-vilja

FO spin for a right-handed skater

Traction wheel — = *
Pivot wheel Free wheel

Left Right
Rotation of the __»%. % skate skate T Free fool
skating foot

FO spin for a left-handed skater

X I: Traction wheel
Free wheel Pivot wheel

Left Right

Freefoot = skate  skate «—_ Rotation of the

skating foot

* Colour code explanation s in the glossary

Pilt 5 Piistipiruett ette-vilja pealtvaates. Ulemine on paremakielise séitja ning alumine
vasakukdelise soitja ndide. Pivot wheel — surveratas, traction wheel — kiilglibisemises olev
ratas; free foot — vaba jalg, free wheel — ohus olev ratas; rotation of the skating foot —
poorlemissuund; left skate — vasak jalg; right skate — parem jalg. (Wattre, 2014)

Ette-vilja piruetis tuleb survet avaldada vasaku jala vélimisele tagumisele rattale, vilimine

eesmine ratas on kiilglibisemise ning sisemine eesmine ratas on ohus.

"9" keskendumispunktid ja tlitipvaed on tépselt samad nagu taha-sisse pirueti puhul.

Piruett:
* Suruda vasak 0lg taha
+ Sirutada tugijalg
* Vaba jalg sirutada kdrval taha;

» Liikata vaagen ette
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* Parem kehapool hoida iilal
Viljasoit:

* Vasakul ette-vélja voi paremal taha-vélja

» Keharaskuse dige jaotamine

% Piistipiruett taha-vilja

BO spin for a right-handed skater
Rotation of the
«— skating foot

S *. II: -

Traction wheel
Free foot ——» Left Right
skate skate

BO spin for a left-handed skater

Rotation of the

skating foot
Pivot wheel ::I ‘X Free wheel
Traction wheel
Left Right
skate skate Free foot

* Colour code explanation is in the glossary

Joonis 6 Piistipiruett taha-vilja pealtvaates. Ulemine on paremakielise séitja ning alumine
vasakukdelise soitja ndide. Pivot wheel — surve ratas, traction wheel — kiilglibisemises olev
ratas; free foot — vaba jalg, free wheel — ohus olev ratas; rotation of the skating foot —
poorlemissuund; left skate — vasak jalg; right skate — parem jalg (Wattre, 2014)

Taha-vélja piruetis tuleb survet avaldada parema jala vilimisele eesmisele rattale, vidlimine

tagumine ratas on kiilglibisemises ning sisemine tagumine ratas on ohus.
Pirueti keskendumispunktid ja tiitipvead:

* Silmused on olulised (taha-vélja);

* toetav harjutus kehaasendi ja jala litkumise paika saamiseks;

» alustada harjutamist koha pealt ja pumpinguga ja/voi Y, > ringi pdorlemisega;

* Oppimist alustades vasak kési taga ja parem ees, seejuures vasaku Olga tuleb taha
suruda;

* parema jala digeaegne koverdamine ja sirutamine polvest ja hiippeliigesest;

» vasakut jalga dppimise alguses ei kdverda;

* kogu keha sirutamine pealaest jala tallani,
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kontrollida, et parem 6lg on alla surutud;

kontrollida, et vasak puus on tdstetud.
"9" e tsentri leidmise keskendumispunktid ja tiitipvead:

* siilita "kast";

» tugijalg polvest all, vaba jalg venitatud korval-taha;

* kandivahetus ilma stoprita(!);

» kandivahetusel tduseb pédkk ning surve on tagumisel sisemisel rattal;

» kandivahetuse saavutamiseks tuleb reied kokku tuua ning tdsta vaba jala puusa;
» vasak kisi ja vasak jalg tulevad koos ette;

* peale kandivahetust veel tugijala pdlvest all, vaba jalg sirutatud ees;

* seejdrel tugijala sirutamine polvest ja pahkluust.
Viljasoit:
* Paremal taha-vilja.

+» Sissesoit piruetti
Pirueti sissesdidud saaba jagada tinglikult neljaks. Jargnevalt toodud variandid on jarjestatud

keerukuse alusel ning sellest tuleb juhinduda ka dpetamisel.

1. Seisust - sobilik pirueti esmasel dpetamisel.

2. Ettesdidust - e "9"-ga.

3. Ulejala taha ning choctaw'ga - kasutatakse ette-vilja ning taha-sisse pirueti
sooritamisel - parast risttduke 10ppu veeretakse kinnises asendis taha-sisse ning
sooritatakse choctaw, mis tdhistab "9" algust. Vahel sooritatakse antud sissesditu ka
ilma ,,9-ta. Viimase asemel sooritatakse sisse mohawk.

4. Kolmikutega:

a) Koiki piruette (piisti-ja madalpiruett, liibeluu) harjutada paralleelselt ka
kolmikutega;

b) annab piruetile juurde hoogu ja vdimsust;

¢) kolmikud = hea sdiduoskus;

d) suurendab pirueti véértust;

e) trajektoor on sirgel;

f) ette-sisse vdi ette-vilja kandil veeremist tuleb rohutada/pikendada;
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g)

h)

)

kolmikud vélja (tahasdidust ettevalmistus), kolmikud sisse (ettesdidust
ettevalmistus);

kehahoid! Olgade maksimaalne kontroll, kded korval-ees;

pinge(!);

mida rohkem asend péédsukeses, seda parem (1dhemalt liibeluu juures, 5. tase).
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2.1.5. Hiipete tehnika ja épetamise metoodika. Ix hiipete tehnika. Opetamise
metoodika. Tiitipvead.
Hiipe on rull-iluuisutamises poorlev element, kus Shulennu ajal rulluisud porandaga kokku ei

puutu.

Uksikhiipe (solo jump) - iikskdik milline hiipe, millel on dratuntav sisenemine, dhulend ja

valjumine hiippes. See on isoleeritud element. (World Skate ATC, 2018)

Hiipetekombinatsioon (combo jump) element, mis koosneb vdhemalt kahest jarjestikusest

hiippest. Sealjuures eelneva hiippe maanduv rulluisukant on uue hiippe dratduke kant.

Hiippe elemendi (jump element) all moeldakse nii liksikhiipet kui ka hiipetekombinatsiooni

tervikuna. (World Skate ATC, 2018)

Siduvad hiipped (connecting jumps) on hiipetekombinatsioonis mitmekordsete hiipete vahel

olevad tihekordsed (360°) hiipped. (World Skate ATC, 2018)
Koik edaspidi toodud hiipete kirjeldused on toodud paremakéelise vaatest.
Uldine:

o Kaelisus.

e Kehahoid ("kast").

e Peavaade.

e Iga liigutus pingutusega.

e Oluline on tugev tduge ja sellele jargnev sirutus.

e Hiipped sammudelt - kdrgem véértus (sdiduoskus).

e Kui hiipete dratduge on elemenditi erinev, siis reeglina maandutakse alati paremale
jalale (paremakieline) ja maandumisfaasis on vasak jalg suunatud ette. Seda reeglit
kinnitab Oiler'i hiipe, mis klassifitseerub vahehiippeks ja maandumine toimub alati
vasakule jalale nii, et vaba jalg on suunatud kehast taha (paremakéeline).

e iihekordse hiippe all moeldakse 360° pdoret ohus. Erandiks on kolmikhiipe 180° ja

ithekordne Axel, mis on 540°.
Hiipe koosneb jérgmistest faasidest:

e FEttevalmistus

e Laadimine
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« Aratduge
* Hiipe (dhulend)
* Maandumine
* Viljasoit
Koikide hiipete dpetamisel peab treener nidgema tulevikueesmirki - Opetatav tehnika peab

toetama tulevikus kahe- voi kolmkordsete hiipete sooritamist.
Hiipete dpetamisel tuleb poorata tihelepanu jairgmisele seaduspirasusele:

e kahelt jalalt iileshiipe;

e kahelt jalalt poolringhiipe;

e kahelt jalalt ringhiipe;

e kombinatsioonid erinevatest kahejala hiipetest;

e kite litkumismustri dpetamine;

e cnne ettesdidust ja seejirel tahasdidust;

e hiipete Opetamisel kasutada eelharjutusi - tutvustada tehnikat ja siis harjutused
liigutusvilumuse arendamiseks/saavutamiseks;

e cnne proovime ilma rulluiskudeta ja seejérel rulluiskudel,

e dratdugete Oppimisel enne hoo pealt {ileshiipe, seejérel poolring / ring.

+» Kolmikhiipe

Eristub teistest hiipetest selle poolest, et Shus sooritatakse pool ringi e 180° pdore.

Pilt 7 Kolmikhiippe. (Ferreiro, 2013)
Ettevalmistus:

» Sirgel.
+  Olad taha surutud ja all.
* Vasak kési surutud taha.

* Peavaade vasakule kiele.
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* Puusad surutud ette ja natuke lahti.

» Jalad kokku, siis kannad koos. (Ferreiro, 2013)
Laadimine:

*  Mohawk — ettesditu minek.

* Tougata ei tohi, asetan jala.

* Vaba jala polv venitada taha.
» Raskus tugijala kannal.

* Puusad ette.

» Fikseerida asend 1 sek.

* Seejdrel tugijalast maksimaalne kdverdus. (Ferreiro, 2013)
Aratduge:

* Vaba jalg liigub tugi jala juurde.
* Kied liiguvad alla.

» Raskus kannalt pdkale.

* Tugijala tdielik sirutus.

* Kaéed I positsioon. (Ferreiro, 2013)
Hiipe (Shulend):

* Oluline korgusesse hiipata.
» Kied I positsioonis.

* Maksimaalne sirutus peast jalatallani. (Ferreiro, 2013)
Maandumine:

* Korrektne maandumisasend on alus kdikidele hiipetele ja kombinatsioonidele!
Viljasoit:

* Hiippe peatavad tugev kehahoid, 0lad ja jalg.

* 1 sek vaba jalg ees ning 3 sek véljasoidu asend. (Ferreiro, 2013)
Kolmikhiippe tiitipvead:

* Tugijalal liialt vdliskandile surumine laadimisel ja dratdukel.
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* Vaba jala ette viimine kaarega.

* Maandumisel ldheb vaba jalg otse taha. (Ferreiro, 2013)

& Axel
Axel erineb kolmikhiippest selle poolest, et dhus sooritatakse poolteist ringi ehk 540°. Hiippe

sooritamiseks tuleb lisaks kolmikhiippe tehnikale podrata tahelepanu jargmisele:

* Laadimisaeg pikem ja siigavam.
 Aratduge on tugevam.
* Oluline mdelda sirutusele.

* Parem jalg sirutub vasaku jala taha. (Ferreiro, 2013)

+ Salchow

[ A
Qgdp

Pilt 8 Salchow. (Ferreiro, 2013)
Ettevalmistus ja dratduge:

* Sirgel.

* Keha-, kite- ja peaasend.

* Raskus kannal kuni dratdukeni.

* Puusad kinni ja paigal.

* Vaba jalg venitada taha pikaks, veidi kdrvale ja alla kokku.
Aratduge maksimaaljduga, tduge ja sirutus hiippeliigesest.

* Enne hiipet piisib pea otse ja v kisi keha ees. (Ferreiro, 2013)

* Hiipe (6hulend):
* Ajastus:
o Ettevalmistus — aeglane.

o Laadimine — aeglane.
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o Aratduge — kiire.
* Oluline sirutus peast jalatallani.
» Parem jalg sirutub vasaku jala taha. (Ferreiro, 2013)
Maandumine:
* Vaba jalg venitada pikalt ette ja l0petada dlgadega podrlemine. (Ferreiro, 2013)
Levinumad vead:
» Ettevalmistusfaasis tugijalal sisekandile surumine.
* Vaba jala tahaviimisel kaob , kast.

» Liiga kaua stopril enne dhkutdusu voi rohkem kui % ringi keeramine enne dhkutdusu.

(Ferreiro, 2013)

% Toe-loop

Yy ) ‘ A
— i

Pilt 9 Toe-loop. (Ferreiro, 2013)

Ettevalmistus:

» Sirgel.

* Keha-, kite- ja peaasend.
* Raskus kannal.

* Puusad kinni ja paigal.

* Vaba jala fikseeritud litkumine eest taha. (Ferreiro, 2013)
Laadimine ja dratduge

* Keha-, kite- ja peaasend.

» Keha keeramine 7 ringi, kui vaba jalg on taha liikumise 10petanud.
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Vaba jalg ldheb stoprile tugijala taha risti, tugijalg on viliskandil.
Istuda paremal puusal.

Aratduge kahelt jalalt (tugijala kannalt ja vaba jala stoprilt). (Ferreiro, 2013)

Hiipe (6hulend):

Oluline sirutus pealaest jalatallani. (Ferreiro, 2013)

Maandumine:

Vaba jalg venitada pikalt ette ja Idpetada dlgadega pdorlemine. (Ferreiro, 2013)

Levinuma vead:

Laadimisfaasis kaob kehahoid (kast)

Laadimisfaasis viliskandile surumine

Vaba jalga maha pannes keerab stopper rohkem kui %4 ringi
Aratduge ainult stoprilt

% Flip

Pilt 10 Flip. (Ferreiro, 2013)

Laadimine ja dratduge:

Hipe:

Keha-, kite- ja peaasend

Vaba jala venitamine taha pikaks

Stopper maha ' viljavenitatud jala pikkusest

Kui stopper maas, siis veereb vasak jalg parema juurde ja tugijala maksimaalne
kdverdus

Aratduge kahelt jalalt. (Ferreiro, 2013)
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*  Oluline sirutus pealaest jalatallani. (Ferreiro, 2013)
Maandumine:
* Vaba jalg venitada pikalt ette ja l0petada dlgadega podrlemine. (Ferreiro, 2013)
Levinumad vead:
* Laadimisfaasis kaob kehahoid (,,kast®).
* Vaba jalg ldheb stoprile tugijalast jalast eemal (kdrvale).
* Vaba jalal 1dheb maha varvaste ots, mitte pakk.
* Kui hoog jadb seisma peale hiipet, siis:
o stopper pannakse liiga kaugele maha ja/voi.
o vasak jalg ei veere parema jala juurde.
o vasak jalg surub liialt sisekandile.
o raskus jadb vasakule jalale. (Ferreiro, 2013)

% Lutz

Pilt 11 Lutz. (Ferreiro, 2013)

Hiippe tehnika on sama Flip’i puhul mone viikse erinevusega:

o Sissesoit ja laadimine taha-vilja kaarel.

o Tugijala raskus taga viliskandil.

o Vaba jala puus on natuke rohkem avatud kui Flip puhul.
o Aratdukel hoida tugijalg viliskandil. (Ferreiro, 2013)

Levinumad vead:

» Laadimisfaasis kaob kehahoid (,,kast®).
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Pilt 12 Rittberger. (Ferreiro, 2013)

Stoprit maha pannes ldheb tugijalg sisekandile.

Kui hoog jdéb seisma peale hiipet, siis:

o stopper pannakse liiga kaugele maha ja/voi.
o vasak jalg ei veere parema jala juurde.

o vasak jalg surub liialt sisekandile.

o raskus jaab vasakule jalale. (Ferreiro, 2013)

+» Rittberger (ka Loop)

Ettevalmistus:

Sirgel.

Keha-, kite- ja peaasend.
Raskus kannal.

Puusad kinni ja paigal.

Vaba jalg ees (pdlved otse), varvas sirutatud. (Ferreiro, 2013)

Laadimine:

Vasak jalg liigub iiles ja alla tugijalaga paralleelseks.
Tugijalg kdverdub vaba jala alla liikkumisel. (Ferreiro, 2013)

Aratduge:

Tduge peamiselt paremast jalast (plahvatuslik joud).
Vasak jalg liigub pdlvest tiles. (Ferreiro, 2013)

Hiipe (6hulend):

Oluline sirutus pealaest jalatallani. (Ferreiro, 2013)
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Maandumine:
* Vaba jalg venitada pikalt ette ja 10petada dlgadega pddrlemine. (Ferreiro, 2013)
Levinumad vead:

* Parem jalg surub viliskandile, kui vasak jalg tuleb alla juurde.
* Vaba jala "kaapsimine” e tdstetakse sdért mitte pdlve.
*  Stoprilt iilestouge.

«  Aratdukel keha vajub ette. (Ferreiro, 2013)
Harjutused Rittberger’i hiippe dppimise alustamiseks:

» Seina vastas asendi paika panemine.

» Taha sdit ja ainult vaba jala liikkumine.

» Taha s0it paremal jalal + 2 jalga maha + hiipe/ /2 / ring + maandumine.
» Taha sdit paremal jalal + iileshiipe + maandumine.

* Poolringhiipe iihele jalale + kolmik + véljasoit. (Ferreiro, 2013)
Rittberger kolmikutest

» Sirgel.

* Vaba jalg tuleb fikseerida ette.

* To0 kéib ainult parema jalaga.

* Tugijalg liigub poordel natuke polvest tiles-alla.

* Viimase kolmiku Iopus vaba jalg tosta iiles. (Ferreiro, 2013)

+*+ OQiler e vahehiipe

Pilt 13 Oiler. (Ferreiro, 2013)

Ettevalmistus, laadimine, dratduge ja hiipe on sama Rittherger’i hiippe puhul.
PS! Oluline on hiipata, mitte astuda! (Ferreiro, 2013)

Maandumine:
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» Kehaasend fikseeritud.
* Suruda parem 0lg alla.
* Tugijalg pdlvest koverdatud.

* Vasakul jalal taha veereda ja parem jalg venitada taha pikaks. (Ferreiro, 2013)
Levinumad vead:

* Parem jalg surub viliskandile, kui vasak jalg tuleb alla juurde.
* Vasak 0lg liigub ératoukel iiles.

* Ringi ei hiipata tiis. (Ferreiro, 2013)
Hiipete kombinatsioon

* Oluline siilitada samasugune hiippejoud kombinatsiooni 1opuni.
* Hiipete vahel peab veerema.
* Hiipete vahel peab siilitama keha pinge ja ,.kasti.

* Asend-hiipe-asend-hiipe vs hiipe-hiipe-hiipe. (Ferreiro, 2013)
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2.1.6. Rollart komponendid — soiduoskus, iileminekud, esitlus, kompositsioon.

Peale tehniliste elementide (hiipped, piruetid, tdsted) koosnevad kavad rull-iluuisutamises

veel paljust muust, mida on subjektiivsem ning seetdttu raskem hinnata. Kava komponentide

tundmine aitab kohtunikul hinnata, treenerit aga kava viljamodtlemisel ning treeningplaani

koostamisel.

Artistlikkuse (e Artistic Impression) all moeldakse rull-iluuisutamises nelja komponenti:

1.
2. Uleminekud.

3.

4. Kompositsioon. (World Skate ATC, 2018)

—

A

Soiduoskus.

Esitlus.

% Soiduoskus e skating skill koosneb viiest tehnilisest aspektist:
Kvaliteet.
Viljapeetus (carriage).
Raskusaste.

Suunalisus.

Grupis soitmine. (World Skate ATC, 2018)

Kvaliteet (kas sa unustasid, et nad on rulluiskudel?)

Uhejala tasakaalu valdamine on edu voti. See on rataste suhe pdrandaga.

Kantidel sditmise kindlus ning jala (rulluisu) asetamise tidpsus koikides sooritatud
sammudes.

Kontrollitud kurvid, ndidates siigavaid kante ja pidevat voolavust ning impulssi
pOorates mistahes kandil, pari- voi vastupieva.

Energia ning voOimsuse, kiiruse ning kiirenduse kasutamise variatiivsus ning
suhestumine muusikasse.

Oskus kasutada tugijala polve ja hiippeliigest nii, et sditmine paistab kerge ja justkui
pingutuseta.

Kasutatud on viga vihe samme sirgel ning tileliigseid risttoukeid.

P6orded, mis on sooritatud hiipates voi kanditult ning hoo saavutamine stoprite abiga
on negatiivsed aspektid kvaliteedi hindamisel.

Uleliigne kahel jalal sditmine on samuti kvaliteedi negatiivne aspekt. (World Skate

ATC, 2018)
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Viljapeetus

Kogu keha kontrollitud liikumine esitledes seejuures vidga head raskuskeskme
tunnetust.

Riiht ja joondumine kooskdlas digete kehakalletega.

Kehaosade sirutus (pea, kied (sh sdormed), jalad (sh pdiad)) koos kehatiive
stabiilsusega.

Lai litkkumisvariatsioon, mis on sooritatud tugevalt ja kontrollitult.

Selle sdiduoskuse aspekti negatiivsust néitab pidev keha ette vajumine voi ebapiisav

sirutuste nditamine voi ndrk liigutuskontroll. (World Skate ATC, 2018)

Raskusaste

Sammude ja pdorete varasalve arukas kasutamine.

Kandi siigavuse suurendamine nii enne kui pdrast poodret ning samal ajal sdilitades
hoogu ja impulssi.

Poorete raskusaste (tase vs kvaliteet), soorituse kergus ja osavus. (World Skate ATC,

2018)

Suunalisus (kas kasutati molemat suunda?)

Naiteks: edaspidi, tagurpidi, péripdeva, vastupdeva, ja pdorlemine mdlemas suunas

v0i on domineeriv podrlemissuund? (World Skate ATC, 2018)

Grupis sditmine

Kogu rilhma vordne tehnika valdamine ning iihtsuse vilja néditamine. (World Skate

ATC, 2018)

% Uleminekud e transitions

Uleminekud liidavad elemendid iihtseks tervikuks. Seejuures kasutatakse minimaalselt

lihtsaid risttoukeid.
1. Variatiivsus.
2. Raskusaste.
3. Keerukus.
4. Kergus — kvaliteet.
5. Grupis sditmine. (World Skate ATC, 2018)
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Variatiivsus
e Sammude variatiivsus (sh mitmesuunalisus, kandid, tduked, kuu, Ina-Bauer, p66rded
ning kahejala poorded jne).
e Uhejala podrete maht vdi kasutusviis, sh kolmikud, rocker’id, counter’id, klambrid

silmused jms. (World Skate ATC, 2018)
Raskusaste

e Hinnata tuleb kandil sditmisel keha kasutust vdljaspool ,,mugavustsooni — pea, kite,

kehatiive jalgade liikkumine muusikasse. (World Skate ATC, 2018)
Keerukus

e Vastuoluline/intrigeeriv ning uuenduslik ja/v0i variatiivne jalgade t60, asendid ja
litkumised, mis kokkuvotvalt seovad elemendid {iheks tervikuks. (World Skate ATC,
2018)

Kergus — kvaliteet

e Holmab endas tehnilistesse elementidesse ettevalmistuse ja viljumise. See on
soitmine iihel jalal ning kandil samaaegse kogu keha litkumisega muusikasse. (World

Skate ATC, 2018)
Grupis sditmine
e Tasakaal to6koormuse ja hoiete variatiivsuse vahel. (World Skate ATC, 2018)

+ Esitlus e performance
1. Personaalsus voi teatraalsus.
2. Liikumisoskus.
3. Emotsionaalsus.
4. Projektsioon.

5. Grupi piihenduvus. (World Skate ATC, 2018)
Personaalsus voi teatraalsus

e Ellu drkama* muusika peale hakkamisel, rolli sisseelmine, vdime ndidelda.

e Oskus edastada emotsioone kasutades kogu kehakeelt — ndgu, keha, silmad, kéed jne.
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Isiklik piihendumine koreograafia esitlemisel — sditja esitleb individuaalset oskust
esitleda ning olla hea esineja.

Oskus panna uskuma néideldavasse karakterisse.

Kiitkestama ning hoidma iileval pinget 14bi erinevate karakterite meeleolu varjundite.

(World Skate ATC, 2018)

Litkumisoskus

Premeerida tuleb soitjat, kes on kehaliselt painduv ja suudab néidata asendeid
koikides liikumistasandites. See nditab sditja korgemat taset ning nduab suuremat
vastupidavust.

Selliste litkumiste kvaliteet, mis rohutavad keha kolmedimensioonilist litkumist.
Rikas kinesteetiline repertuaar sellistest litkumistest nagu — kehapoorded, lained,

kumerus/nogusus, kontraktsioonid ja kiiljekallutused. (World Skate ATC, 2018)

Emotsionaalsus

Esteetilisus ja esitluse energilisus muusikasse — iikskoik, mis stiil on valitud. Vdibolla
on see graatsiline, elegantne, peenetundeline, ilus, atraktiivne, meeldiv,
armastusvairne, jouline, intensiivne, stiilne, artistlik jne.

Viljendusrohkuse kasutamine ja isiklik piihendumine. See véljendab sditja oskust
projekteerida ja edastada muusika laadi/stiili kohtunikele ja publikule. (World Skate
ATC, 2018)

Projektsioon

Ruumi, aja ning energia kontroll ja kiitkestavus kogu kava viltel.

Voime panna tundma, et ,,aeg seisab®, kava moodub kiiresti ja tdhelepanu on justkui
,vangistatud®.

Koreograafia esitlemise kindlus ja kergus.

Kiisi, kas kava haaras enda vOimusesse vOi vaadati pelgalt soitjat, kes rulluisutas

juhtumisi taustaks kdlanud muusika saatel. (World Skate ATC, 2018)

Grupi plihenduvus

Partnerite omavaheline peegeldus muusikast.

Partnerid interpreteerivad iihte moodi ja sama tundlikult muusika ntiansse.
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e Partnerid alluvad muusika iilemuslikkusele ja nende kooskdla on suurem kui 1+1.

(World Skate ATC, 2018)

% Kompositsioon e choreography/composition
1. Ulesehitus.
Koreograafiline teostus.
Kehadisain ja dimensioonid.
Suhestumine muusikaga.

Grupis soitmine. (World Skate ATC, 2018)

A S

Ulesehitus

e Kava iiletildine iilesehitus, elementide paigutus ja iildmuster.

e Flementide unikaalne ja leidlik paigutamine pdrandal. See sisaldab endas ka
tehnilistesse elementidesse ettevalmistuse/sissesoidu.

¢ Minimaalne pikkade ettevalmistuste kasutamine enne tehnilisi elemente.

e Erinevate suundade kasutamine kogu kava viltel. (World Skate ATC, 2018)
Koreograafiline teostus

e Kava idee, teema, loo, karakterite jms selgus, arusaadavus ning dratuntavus.

e Pole oluline, milline teema on valitud, aga koreograafia peab sobima valitud

muusikaga. (World Skate ATC, 2018)
Kehadisain ja dimensioonid

e Keha geomeetria ja fiilisiline litkumine ruumis, artistlik kehakeel voi rikkalik
liigutuste sOnavara, mis aitavad tdiendada kava ja muusikat.

e Visuaalselt huvitav ja kehaliselt védljakutsuv teostus. (World Skate ATC, 2018)
Suhestumine muusikaga

e Ideaalne vahekord muusika ja sditja vahel on siis kui nad néivad tihte sulandunud.

e Kiisi endalt, kas litkkumine sobib valitud muusikasse (tundub loogiline)?

e Kas litkkumised sh tehnilised elemendid, on kooskdlas muusika fraseerimisega?

e Kas soitja nditab oskust kasutada muusika niiansse ja véljendada end 1idbi selle

kasutades dra tempot, meloodiat, riitmi, fraseerimist, harmooniat, vérvikust, tekstuuri

jne? (World Skate ATC, 2018)

36



Grupis sditmine

e Eesmirgi jagatud vastutus (paarissoit, paaristants, grupp)
e Kaoikidel soitjatel on vordne roll saavutamaks kava esteetilist panust kompositsiooni

vOrdse panusega sammudesse ja litkkumistesse. (World Skate ATC, 2018)
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2.1.7. Hindamine. Tehniline- ja kohtunikepaneel. Hiipete, piruettide ja
komponentide hind hindamine. Hindamine Eestis.
Kasutusel on kaks erinevat hindamissiisteemi — kiimnepalli siisteem (ka White System) ja

Rollart.

Vanem, kiimnepallisiisteemis hindamine, on subjektiivsem, emotsionaalsem (vdimaldab anda
maksimumi e 10.00 hinnet) ning soodsam (riistvarale véiksemad nduded ja védhem
inimressurssi). Erinevate vdistluste punktisummad ei ole vorreldavad, sest baashinne sdltub
esimesena voistlema asunud sditjast. Hinne koosneb kahest osas: ,,A“ — kava tehniline sisu (e
Program Contents) ja ,,B“ esitlus (e Presentation). Hinnete véikseim vahemik on 0.1.
Hindamise aluseks on tehniliste elementide kokku lepitud védrtused ning voditja selgub
vastavalt voitude tabelis saadud tulemusele (vaata tdpsemalt voistlustulemust arvutamise
kohta — CIPA System of Scoring). Selle hindamissiisteemiga hinnatakse siowkavasid ja

koolisditu.
White System hindamispaneel koosneb:

1. Kohtunikud — 3-9 inimest
2. Referee

3. Referee abiline (vajadusel)
4

Kalkulaator — 1-2 inimest

0.0 Ei ole soidetud 5.0-5.9 Keskmine
0.1-0.9 | Ulimalt kehv 6.0-6.9 Rahuldav
1.0-1.9 | Viga kehv 7.0-7.9 Hea

2.0-2.9 | Kehv 8.0-8.9 Viga hea
3.0-3.9 | Puudulik 9.0-9.9 Suurepérane
4.0-4.9 | Alla keskmise 10.0 Perfektne

Tabel 2 White System hinneteskaala (World Skate ATC, 2018).

Rollart hindamissiisteem on keerulisem, objektiivsem ja kallim. Vaistlustel saadud
punktisummad on omavahel vorreldavad. Iga voistleja saab soorituse jirgselt kohustuslike
elementide ja kava komponentide hindamise kirjaliku tagasiside lehe. Hinne koosneb
kohustuslike elementide ning kava komponentide summast. Kohustuslike elementide

punktitabelid on ette antud ja saadav hinne soltub sooritatud elemendi tasemest ning
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kvaliteedist (vahemik -3 kuni +3). Komponente hinnatakse kiimnepallisiisteemis ning
vdikseim vahemik on 0.25. Kui kohtunike paneelis on rohkem kui kolm kohtunikku siis
kdrgeima ja madalaim hinne vdetakse dra ning allesjdéinud hinded liidetakse ning jagatakse
allesjddnud kohtunike arvuga. Sellist siisteemi rakendatakse nii tehniliste elementide
kvaliteedi kui ka komponenti hinnete puhul. Rollart’i alusel hinnatakse iiksiksditu,

paarissditu, paaristantsu, solotantsu ja kujunduisutamist.
Rollart hindamispaneel koosneb:

1. Voistluste juhataja (White System kalkulaator).
2. Tehniline paneel:
a. Tehniline spetsialist:
1. madrab ja fikseerib (calls) sooritatud elemendid;
il. tuvastab elementide tasemed ja arvestab seejuures voimalike
sooritatud isedrasustega (feature);
iii. fikseerib kukkumised.
b. Tehnilise spetsialisti assistent:
i. saab anda nou tehnilisele spetsialistile tema poolt fikseeritud
elementide ja nende tasemete kohta;
ii. otsustab, kas tehnilise spetsialisti ja tehniline kontroller peavad
omavahel arutama/ndu pidama;
iii. hiitiab vélja jargmisena toimuva elemendi ning salvestab tehnilise
spetsialisti poolt fikseeritud elemendid ja nende tasemed.
c. Tehniline kontroller:
i. vaatab {ile fikseeritud elemendid ja tasemed ning kontrollib, et
siisteemi oleks sisestatud sama info;
il. palub iilevaatamist, kui ei ole kindel tehnilise spetsialisti poolt
fikseeritud elementides ja/voi viimaste tasemetes.
3. Andmete operaator — sisestab siisteemi fikseeritud elemendid ja nende tasemed.
4. Kohtunike paneel:
a. Referee:
i. hindab nagu kohtunik (vt alt);
il. tuvastab karistused ja rikkumised;
1ii.  juhib kogu voistlust;
iv. vOtab stopperiga aega.
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b. Kohtunikud:
1. hindavad ja annavad tehnilise paneeli poolt fikseeritud elementidele
kvaliteedi (QOE — quality of the element) vahemikus -3 kuni +3;
ii. hindavad ja annavad 10 palli silisteemis véadrtuse kava neljale

komponendile (4rtistic Impression). (World Skate ATC, 2018)

¢ Liihendid Rollart siisteemis
Quality of the element (QOFE) — e elemendi kvaliteet vahemikus -3 kuni +3 ja selle méérab iga
paneelis olev kohtunik igale tehnilisele elemendile. Antud hinnang tdstab voi langetab kava

tehnilist sooritust.

Technical value of the element (TE) — e tehnilise elemendi véértus. Méiédratud iga
vaistluskategooria (liksiksdit, kujunduisutamine, solotants jne) puhul ja kittesaadav World

Skate kodulehel Rollart materjalide hulgas.
Technical content score (TC) — e kdikide sooritatud tehniliste elementide kogusumma.

Technical value of the program (TVP) — e kdikide sooritatud tehniliste elementide ning

komponentide kogusumma.
Penalization (P) — e karistuse eest méaaratud punktisumma, mis voetakse 7VP’st maha.
Feature — e tehniline karakteristik (isedrasus), mis vOib tosta tehnilise elemendi taset/vaartust.

(World Skate ATC, 2018)

2.1.8. Hiipete ja piruettide hindamine
Selleks, et oleks voimalik saada maksimum tulemus iga elemendi sooritamisel, tuleb teada
Rollart reegleid. Seetdttu on oluline tunda Rollart’i juba kava koostamisel. Siinkohal on &ra
toodud koige {ildisemad pohimdtted hiipete ja piruettide hindamisel. Iga-aastaselt
korrigeeritakse/muudetakse/tipsustatakse hindamise reegleid ning need on kittesaadavad
World Skate kodulehel. Tuleb mdista, et Rollart on uus siisteem ja mone reegliga tehakse
hindamisel moondusi, et kavades oleks nédha rohkem uusi raskeid elemente (niiteks lubatakse

sideways piruetti sooritada stopril). Tulevikus muutub hindamine tdendoliselt rangemaks.
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« Uldine
Koik elemendid, mida sooritatakse rohkem kui lubatud arv kordi, ei ldhe siisteemi kirja
(stisteemis on vastava elemendi lahtrid juba tdidetud) ning karistust selle eest ei médrata.

(World Skate ATC, 2018)

% Hiipped
Hiipetekombinatsioonis ei saa siduvad hiipped (iihekordsed hiipped) tehnilise paneeli poolt
vadrtust. Samas, alati saab véirtuse kombinatsiooni esimene ja viimane hiipe - isegi kui ta on

ithekordne. (World Skate ATC, 2018)

Neile hiipetele, mis sooritatakse kava teises pooles vdi kombinatsioonis, antakse suurem
véartus. Kombinatsioonis saavad hiipped suurema véértuse kui mitmekordsete hiipete vahel

el sooritata siduvaid {ihekordseid hiippeid. (World Skate ATC, 2018)

Kui soitja kasutab hiipetekombinatsiooni vahel tasakaalu tagasi saamiseks lihekordset toe-
loopi, siis loetakse seda kohtunike poolt viljaastumiseks ning see saab eelnevalt sooritatud
hiippele negatiivse QOE. Sooritatud iihekordne roe-loop fikseeritakse tehnilise paneeli poolt

kui ,,no jump* ning siisteemis tdidetakse iiks hiippe lahter. (World Skate ATC, 2018)

Kui on selgelt niha, et sditja soovis sooritada mitmekordset hiipet aga vilja tuli iihekordne,

siis 1dheb see ka tehnilise paneeli poolt kirja kui iihekordne hiipe. (World Skate ATC, 2018)

Alapooreldud iihekordne hiipe hiipetekombinatsiooni sees kahandab jérgneva hiippe vairtust.

(World Skate ATC, 2018)

Alapooreldud (under-rotated) hiipe on sellisel juhul kui ringi(de) tdispoorlemisest jadb puudu
vihem kui Y. Téhistatakse mirgiga ,,<* ning sooritatud hiippe vairtust vdhendatakse. (World

Skate ATC, 2018)

Pooleldi pooreldud (half-rotated) hiipe on sellisel juhul kui ringi(de) tdispoorlemisest jadb
puudu %-1/2. Tahistatakse mérgiga ,,<<* ning sooritatud hiippe véirtust vdhendatakse.

(World Skate ATC, 2018)

Alandatud (downgraded) hiipe on sellisel juhul kui ringi(de) tdispdorlemisest jadb puudu
rohkem kui 2. Téhistatakse mirgiga ,,<<<*. Siisteemis ldheb kirja iiks ring vdhem (niiteks
kahekordse hiippe asemel iihekordne hiipe). Sama reeglit kasutatakse lahtise toe-loop’i

hiippamisel. (World Skate ATC, 2018)
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¢ Piruetid
Viga oluline on saavutada valitud piruetis korrektne asend, vastasel juhul elementi tehnilise
paneeli poolt ei fikseerita, isegi kui vajalik pdorete arv on sooritatud. (World Skate ATC,

2018)

Piruetikombinatsiooni hinnatakse kohtunike poolt iihiselt ja elemendile antakse iiks QOE.
Tehnilise paneeli poolt fikseeritakse koik piruetikombinatsioonis olnud piruetid ning siisteem

liidab elementide punktid. (World Skate ATC, 2018)

Piruetist viljumisel kasutatavat piistipiruetiasendit ei loeta uueks piruetiks, likskdik mitu ringi

ei sooritata. (World Skate ATC, 2018)
Piruetid, mis on sooritatud piruetikombinatsioonis jargmisel viisil saavad vaartust juurde:

e madalpiruett kahe liibeluu vahel;

e jalavahetus, mis on sooritatud hiippega (dhus saavutatakse madalpirueti asend) voi
liblikaga (keha, kded ning jalad on Ghulennu ajal sirutatud ja lubatakse stoprile
maandumist);

e piruett sooritatakse kohese suunavahetusega (madal ja/voi liibeluu). (World Skate

ATC, 2018)

Kui piruett sooritatakse raskes asendis, mis panevad selgelt tasakaalu proovile, siis see tostab

pirueti véértust ning seda arvestatakse kui iseédrasust (feature). (World Skate ATC, 2018)

Koreograafilist liikkumist pirueti sooritamisel ei loeta isedrasuseks, kuid kohtunikud saavad

seda premeerida positiivse QOE’ga. (World Skate ATC, 2018)

Uksikpiruetti, mida sooritatakse rohkem kui kuus ringi, loetakse iseirasuseks tehnilise

paneeli poolt. (World Skate ATC, 2018)

Kannal sooritatud piistipiruetti loetakse isedrasuseks tehnilise paneeli poolt. (World Skate

ATC, 2018)

Uhe iiksikpirueti vdi piruetikombinatsiooni puhul arvestatakse kuni kahte isedirasust. Samas

iihes kavas fikseeritakse ainult iiks samasugune iseédrasus. (World Skate ATC, 2018)

Kui piruett sooritatakse ilma raske variatsioonita, siis kohtunikud ei tohi selle pirueti

kvaliteediks panna +3. (World Skate ATC, 2018)
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Piruetti, mis sooritatakse raske variatsiooniga, peab olema sooritatud vihemalt kaks (2) ringi

— nii liksikpiruett kui piruetikombinatsioonis. (World Skate ATC, 2018)

Kui piruetti sissesditu sooritatakse raske variatsiooniga (liblikas voi lendav liibeluu), siis see

fikseeritakse tehnilise paneeli poolt ning tdstab jirgneva pirueti védrtust. (World Skate ATC,

2018)

Rasked asendi variatsioonid pohipiruettidele:

e Pistipiruett:

o

o

(@)

Forward — keha on painutatud puusast ette.
Layback — pea ja dlad painutatud taha (selg on paindes) ning vaba jala asend
on vaba. Lubatakse kasutada stoprit.

Sideways — vaba jalg on spagaattOstes. Lubatakse kasutada stoprit.

e Madalpiruett:

o Sit forward — vaba jalg on sirutatud ette ja keha on painutatud/kokkupuutes
vaba jalaga.

o Sit sideways — vaba jalg on sirutatult voi kdverdatult diagonaalis kdrval.

o Sit behind — vaba jalg on koverdatult risti tugijala taga.

e Liibeluu:

o Biellmann — vaba jalg on tdommatud kite abil selja tagant sellisesse asendisse,
et vaba jala pdlv on puusadest ning kand peast korgemal. Lubatud on kasutada
stoprit.

o Torso sideways — vaba jalg on tiielikus spagaadis. Lubatud on kasutada
stoprit.

o Layover — iilakeha (6lad) on pdoratud (selg on peaaegu pdrandaga paralleelne)
nii, et peavaade on iiles.

o Bryant — layover asend, kus tugijala kisi vOtab selja tagant kinni pdlvest
painutatud vaba jala rulluisust. Keha, puusad ja vabajala pdlv on tihel joonel.
Vabajala varbad on suunatud alla ning polv iiles.

o Raske vaba jala asend:

=  Camel forward — ristjalatoste, vabajala pdlv ja dlad on iihel joonel ja
puusast korgemal.
=  Camel sideways — ristjalatoste, kus keha on risti pdorandaga ning

vabajala pdlv ja varbad on suunatud kdrvale. (World Skate ATC, 2018)
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Komponentide hindamine
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Tabel 2 Komponentide hindamise tabel (World Skate ATC, 2018)
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2.1.9. Hindamine Eestis
Eestis toimuvatel voistlustel, nii riihmakavade kui iiksiksdidu puhul, toimub veel hindamine
10 palli e White System’i alusel ning elementide tasemelised véértused on toodud all tabelites

3ja4.
Vaistlused jagunevad kaheks:

e A kategooria ehk vanuse alusel jaotatud voistlusklassid vastavalt World Skate ATC
reeglitele;

e B kategooria ehk tasemete alusel jaotatud vdistlusklassid.

HOPPED

Element Hinne Element Hinne
Kolmikhiipe 1,5 Axel 4,5
Salchow 2,5 2x Salchow 5,0
Toe-Loop 2,8 2x Toe-Loop 5,0
Flip 3,0 2x Flip 6,0
Oiler 3,0

Lutz 3,5 2x Lutz 6,5
Rittberger 3,5 2x Rittberger 7,0
3-5 Rittbergeri 4,0-4,3

PIRUETID (3 ringi)

Element Hinne Element Hinne
Kahejalapiruett 1,5 Liibeluu FO 5,0
Pistipiruett BI 2,0 Liibeluu BI 5,5
Pistipiruett FO 2,0 Liibeluu BO 5,5
Pistipiruett BO 2,5

Pistipirueti komb 3,0

Madalpiruett (<902) 3,5 Komb C taseme piruettidest | 6,0
Komb madal- ja pusitpiruetist | 4,0 Liibeluu jalavahetusega 6,0
Komb madalpiruettidest 5,0 Komb B taseme piruettidest | 6,5

Tabel 3 Elementide tasemed White System’i puhul.
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Kombinatsioonidel (nii piruetid kui ka hiipped) voetakse arvesse kdige raskema sooritatud

hiippe tase ja liidetakse juurde vastavalt teistele elementidele.

SAMMUDE HINNANGULISED TASEMED

TOTS MINIS ESPOIR CADET/YOUTH | JUNIOR/SENIOR
8-9a 10-11a 12-13a 14-16a 17-...
Tase 1 Tase 2 Tase 3 Tase 4-6 Tase 7 Tase 8 Tase 9-10
Hinne
10palli 0,1-0,5 0,5-1,5 1,5-2,5 2,5-3,5 3,5-4,5 3,5-4,5 4,5-6,5
stisteemis

Tabel 4 Sammude hinnanguline vddrtus White System’i puhul.

Koiki elemente hinnatakse vordselt — piruetid-hiipped-sammud. Erand on ainult
tasemevoistlustel tasemest 1 kuni tasemeni 7, kus on tasakaal jargmine:

e piruetid 25%;
e hiipped 25%;
e sammud 50%.

Eestis toimuvate tasemevoistluste ehk B-kategooria voistluste tasemeline jaotus sooritatavate

hiipete raskusastme alusel:

e Tase 1 e Algajate klass

e Tase 2 e Kolmikhiippe klass

e Tase 3 e Salchow’i klass

e Tase 4 e Uhekordsete hiipete klass — Flip ja Lutz

e Tase 5 e Uhekordsete hiipete klass — Rittberger

e Tase 6 e Uhekordsete hiipete klass — Oiler

e Tase 7 e Axel’i klass

e Tase 8 e Kahekordsete hiipete klass — Toe-loop ja Salchow
e Tase 9 e Kahekordsete hiipete klass — Flip ja Lutz

e Tase 10 e Kahekordsete hiipete klass — Rittberger

Tasemete sisu vOib iga-aastaselt muutuda ning vdistlusklasside tdpsed kohustuslikud

elemendid leiab Rulluisuliidu kodulehelt.
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2.1.10. Septsiaal- ja iildkehaline ettevalmistus. Eesmdrgid, harjutusvahendid,

vahendid.
UKE - iildkehaline ettevalmistus:

e Rull-iluuisutajate vaatevinklist — jooksmine, sportméngud, suusatamine, jalgrattasdit,
tennis... jne.
e Arendab iildmotoorikat ja paneb aluse eduks tulevikus = loob pohja mille peale

“chitada”!

e Aitab viltida vigastusi.

Mida noorem sportlane, seda suurem on UKE osakaal. Hooaja algul on UKE osakaal suurem

ning enne voistlusi vdiksem.
Algettevalmistuse riihmades on UKE eesmirk elementaarse liigutusbaasi loomine:

¢ Roomamine (koordinatsiooni ABC);

e banaan (keha pooramise ABC);

¢ {ileshiipe (suudan kahelt jalalt end iiles tdugata);

e marss (koordinatsiooni ABC);

e tirel ette ja taha;

e poolring- ja —ringhtlipped 2le ja 1le jalale;

e tasakaal iihel jalal (luik, toonekurg, uisutaja, padsuke);

e kiikk ja pistolett (madalpiruett);

e hiippenddriga hiippamine: edaspidi-tagurpidi, 21 ja ljalal, galopp, risti, ussina, 2x,
3x... (koordinatsioon, hiippejoud);

e iihel jalal hiippamine. (Wattre, 2014)

Rulli-iluuisutamise on oluline selliste kehaliste vdimete arendamine nagu viledus, joud
(diinaamiline, staatiline), kiirus, painduvus, osavus, tasakaal ja koordinatsioon. Vahendid

nende voimete arendamiseks:

e Koordinatsiooniredel (sammukiirus, hiippevdoime, osavus, koordinatsioon);
e akrobaatika (keha kinesteetiline tunnetus on véga oluline rull-iluuisutamises);
e iluvoimlemine (sisult ja vormil sobivaim toetamaks rull-iluuisutamist kui pohiala);

e Dballett (pohiliste port de bra’de tundmine, tantsu pdhitded!);
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e harjutused hiippendoriga (sh hea vahend soojenduse 1dbi viimiseks. Samuti
hiippevdime ja koordinatsiooni arendamine);

e tasakaal (piruettide sooritamisel vidga oluline), sh asendite hoidmine kinniste
silmadega;

e jooks (pikamaajooks, 400m jooks, 30m jooks, sikk-sakk jooks);

e joutrenn — keharaskusega ja vastupanuga (jousaal, kaaslane, voimlemiskumm);

e painduvus (iildpainduvus);

e sportmdngud, teatevoistlused jms = FUN, eriti iileminekuperioodil!

+» SKE - spetsiaalkehaline ettevalmistus:
e Spordialaspetsiifilised harjutused (paisuke, flip hiipe);
e spordivahendiga (rulluiskudel);

e imiteerimine (ilma rulluiskudeta hiippetrenn, piruetitallaga piruetid).
SKE ilma rulluiskudeta.

Tasakaalu ja koordinatsiooni mottes lihtsam dppida uusi elemente ilma rulluiskudeta! Samuti

on need harjutused head soojenduse osana!
Hiipete imitatsioonid:

e Lutz, toe-loop jms hiipped;
e iileshiipped ja ringhilipped ning nende erinevad kombinatsioonid;

¢ maandumisasendi harjutused.
Vodimlemiskummiga:

e Viljasdidud nii jalgade kui kétega;

¢ hiippesse minekud nii jalgade kui kétega.
Piruetitald e spinner:
e Nii piruettide kui hiipete jaoks keha podrlemistelje tunnetuse saamiseks.

Uisutaja pdhiasendid ja nende kombineerimine tasakaaluharjutusteks. Raskusastet saab tdsta

tasakaalualustega.

FlyGrossing:
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e Trenazoor, millega sportlane on kummidega tdstetud maapinnast korgemale.
Vodimaldab arendada keha kinesteetilist tunnetust Shus. Seda vOib nimetada ka
ohuakrobaatikaks. Védga hea harjutada piruettides ja hiipetes vajalikku poorlemist

kruvi asendis timber vertikaaltelje.
SKE rulluiskudel

Rulluisutamise treeningu iseenesest ongi selle mdiste kohaselt spetsiaalkehaline
ettevalmistus. Kiill on ka siin abivahendeid, mis aitavad Opilasi tehnika Oppimisele ja

liigutusvilumuse kinnistamisel.
Ong e skating harness:

e rulluisutaja on traksidega seotud dngeridva kiilge, mida hoiab treener. Ongega on
vdimalik stabiliseerida hiipete viljasditu. Onge kasutamisel peab dpilane olema

sellises kaalus, et treener on voimeline teda tdstma ilma endale liiga tegemata.
FlyGrossing:
e trenazooril on analoogne funktsioon dngega, kuid ilma treeneri kaasabita.

NB! Planeeri UKE nii, et see toetaks UKE testi edukat sooritamist!
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2.1.11. UKE test. Eesmiirgid. Testide tutvustus.
Siin peatiikis toodud UKE test on mdeldud just rull-iluuisutajate kehaliste vdimete
testimiseks. Test tootati vidlja Saksa rull-iluuisutamise liidu tellimusel eesmérgiga tdsta
sportlaste kehalisi voimeid. Test on ka eelduseks spetsiifiliste rull-iluuisutamise elementide
soorituseks/tehnika omandamiseks (korrektne kiiki tehnika ja suutlikkus on eelduseks
madalpiruetti sooritamisel) ning ka vigastuste ennetamiseks. Test ei ole treeningkava, kuid on
kindlasti suunajaks sobiva treeningkava koostamisel. Kuna tegemist on ajakuluka testiga ning
moned neist vajavad spetsiaalset tehnikat, siis on soovitav teha valik vastavalt vdoimalustele ja

vajadustele.

Testi sooritamiseks peab sportlane olema puhanud (eelneval pédeval ei tohi olla liiga raske
trenn), tervis korras ja eelnevalt on tehtud pohjalik soojendus. Iga testi sooritamiseks on 2
katset, millest hindamisele 1&heb parim. Test koosneb 5 erineva suunitlusega osast, mis tuleb

sooritada ka etteantud jdrjekorras.
Mainitud osade alla kuuluvate harjutuste jérjekorda voib vastavalt vajadusele muuta.

1. Plahvatuslik joud ja kiirus:
o Paigalt kaugushiipe
o Kolmikhiipe tihel jalal
o Squat jump
o Counter movement jump
o Drop jump
o 30m sprint
2. Joud ja tasakaal:
o Plank kiilinartoengus
o Kitekdverdused
o Louatdmbed
o Istesse tdusud
o Seljalihased
3. Koordinatsioon:
o Ringhiipped
o Kaitelseis
o Osavus/viledus

4. Liikuvus/painduvus
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o Spagaat paremast, vasakust, harki
o Péidsuke
o Ettepainutus
5. Vastupidavus
o Shuttle-Run. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

+ Hiippejoud ja Kiirus
Test 1 — Paigalt kaugushiipe

e Jalad drahiippe joone taga.

e Hoovdtuliigutusega edasihiipe voimalikult kaugele, maandumine kahele jalale.

e Modtmine — dratdukejoonest (varvastest) koige 1dhema kehaosa maandumiskohani.
e MJotmine meetrites.

e Katseid 2, hinnatakse parimat.

e Vahendid: moddulint, kleeplint &dratdukejoone mairkimiseks. (Sportkomission

Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 14 Kaugushiipe (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)
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Test 2 — Kolmikhiipe tihelt jalalt

e Todukejalg dratdukejoone taga.

e Hiipet tihelt jalalt (sama jalg) maandumisega kahele jalale (nt. Vasak jalg-vasak jalg-
maandumine kahele jalale).

e MJdotmine dratdukejoonest kuni kdige ldhema kehaosa maandumiskohani. Mddtmine
meetrites.

e Katseid kummastki jalast 2 korda, hinnatakse kummagi jala parimat.

e Vahendid: moddulint, kleeplint &dratdukejoone mairkimiseks. (Sportkomission

Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 15 Kolmikhiipe iihel (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Test 3 — Squat jump (kontsentriline hiippejoud = iihise keskpunktiga)

e Algseis dlgade laiune harkseis, kded puusal. Kési ei tohi hoovotuks kasutada.

e Laskuda pdlvest alla kuni 90kraadise nurgani pdlvest, hoida poosi 3 sekundit.

e Hiipata voimalikult vertikaalselt {iles, maandumine kahele jalale (otse iileshiippamise
reguleerimiseks ning viltimaks horisontaalset litkumist pdrandale mérgitud ruut
kiiljepikkusega 40cm, selle seest hiipe ja sinna ka maandumine).

e Modddetakse hiippe korgust, katseid 2, hinnatakse parimat tulemust.

e Manuaalne mootmine — testitav kannab vodd, mille kiilge on kinnitatud moddulint.
Moddulint jookseb pdrandal nt 14bi raskusketta. V6O ja maas oleva raskuse vahele
jdav moddulindi pikkus on testi algvdirtuseks. Hiippe korgus arvutatakse vélja
moddulindilt loetava Ioppvéadrtuse ja algvéartuse vahe jargi.

e Elektrooniline mddtmine vastava mddtmisprogrammiga varustatud hiippematilt.

e Alternatiiv — teha test nt redeli déres, kui korge redeliastme iileshiippel dra puudutab.

Mootejoontega tihistatud sein jne. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)
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- - - :

Pilt 16 Squat jump (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Test 4 — Counter movement jump (ekstsentriline-kontsentriline hiippejoud)

e Algseis dlgade laiune harkseis, kded puusal, kidtega hoogu anda ei tohi.

e Laskuda polvest 90° nurga alla ja hiipata kohe ilma pausita vertikaalselt iiles,
maandumine kahele jalale.

e Hiipe toimub maha mirgitud ruudu sees.

e Mododdetakse hiippe korgust, mdOtmisviis sama mis kiikkhiippe puhul.

(Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 17 Counter movement jump. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)
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Test 5 — Drop jump (lisatest)

Algseis Olgadelaiune harkseis umbes 40cm korgusel alusel, kded puusal, kisi
hoovotuks kasutada ei tohi.

Aluselt tuleb ilma {iles hilppamata maha astudes alla kukkuda ja kohe peale mdlema
jalaga poranda puudutamist taas iiles hiipata. Kontakt maapinnaga peab olema
voimalikult liihike, kannad pdrandat ei puuduta. Maandumine kahele jalale.
Mootmine toimub elektrooniliselt, hiippemati ja arvutiprogrammi abil. (Alterntiiv —

redeli/seina déres). (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 18 Drop jump. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Test 6 — 30m sprint

Algseis piististardi positsioon (iiks jalg ees) stardijoone taga.

Mootmine toimub stopperiga esimese sammu tegemisest kuni finiSijoone iiletamiseni.
Aega mdodetakse sekundites.

Vahendid: mdddulint, kleeplint stardijoone markimiseks, stopper.

Hiippejou treenimiseks — kiirendusjooksud 30m, ka raskusega (vastu tuult, kelk taga,
langevari taga).

Joud ja tasakaal. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

+ Joud ja tasakaal

Test 7 — Plank

Kiilinartoenglamang, jalad toetuvad varvastele.
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e Pingutatud ja sirutatud kehahoiak tuleb hoida Idpuni — varbad, pea liillisamba
pikendus, kere ja tuharalihased pingul.
e MOodotmine minutites ja sekundites, max 3 min, stopriga

e | katse

Pilt 19 Plank. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Test 8 — katekoverdus

e Kied olgadelaiuselt ja tlihe kédelaba pikkuse jagu vdimlemismatist, sormed on
suunatud ette, pea on liilisamba pikendus, kere- ja tuharalihased pingutatud.

o Kisi kdverdades jadvad kéed tihedalt iilekeha ldhedusse ja otsaesine peab eesolevat
voimlemismatti puudutama.

e Arvesse ldhevad vaid korrektselt sooritatud kétekdverdused.

e Moddetakse korduste arvu 30 sekundi jooksul (algajate puhul moddetakse lihtsalt
maksimaalset sooritatud korduste arvu).

e Vahendid: voimlemismatt, stopper. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 20 Kdtekoverduse ldihteasend. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

55



Pilt 21 Kdtekoverduse loppasend. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Test 9 — Louatdombed

Lihtsam variant — redeli kiilge kinnitatav ripptoru kiiljes ripe 45° nurga all, toetudes
jalgadega redelile, kdtega torust pealthaare, kded on keha suhtes ees.

Sooritada kétega tombed nii, et 16ug ulatuks tile toru.

Raskem variant — ripe toru kiiljes, kétega torust pealthaare, jalad on omavahel risti ja
sirutatud. Sooritada iilestdmbe nii, et Idug ulatuks ile toru.

Pealthaare, sest hoides alt, aitavad dlad palju kaasa, see pole eesmérk.

Pealthaardega oled sunnitud o0lad taha suruma, iilaselg pingesse ja kéte abil tomme.
Sama kehtib ka kitsa haardega kitekdverduse puhul vs lai sdrmed suunatud sisse.
Arvesse lahevad vaid korrektselt sooritatud tdombed.

Moddetakse korduste arvu 30 sekundi jooksul (algajate puhul mdddetakse lihtsalt

maksimaalset sooritatud korduste arvu). (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 1 Louatomme (kerge). Pilt 23 Louatomme. (Sportkomission

(Sportkomission Rollkunstlauf, 2014) Rollkunstlauf, 2014)
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Test 10 — Istesse tousud

e Selili, jalad koverdatud 45° nurga all, kied rinnal.
e [stesse tous, kiilinarvars peab puudutama reit, laskumine selili.

e Moddetakse korduste arvu 30 sekundi jooksul (algajate puhul moddetakse lihtsalt

maksimaalset sooritatud korduste arvu). (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 24 Istesse tous. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Test 11 — Seljalihased

e Kodhulilamang korgemal alusel (kast), kded sirutatud iiles, pea vaatab alla (liilisamba
pikendus), puusad kasti dérel, jalad kdverdatud nii, et reied on kasti vastas.

e Jalgu sirutatakse paralleelselt maapinnaga ja kdverdatakse taas.

e Moddetakse korduste arvu 30 sekundi jooksul (algajate puhul moddetakse lihtsalt

maksimaalset sooritatud korduste arvu). (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 25 Seljalihas. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

57



++ Koordinatsioon

Test 12 — Ringhiipped

e Alustades seisust voetakse kdtega hoogu, minnakse pdlvest alla ja tdugatakse iiles
hiippesse, pooreldes maksimaalne arv ringe iimber vertikaaltelje.

e Maandumine kahele jalale (mdlemad jalad korraga) fikseeritud asendisse, jalad on
paralleelselt, pisut avatud.

e Ulesannet sooritakse pdrandale mirgitud 1x1m suuruse ruudu sees.

e Harjutust sooritatakse molemas suunas.

e Madddetakse Y4 ringi tdpsusega. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 26 Ringhiipe. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Test 13 — katelseis

e Fikseeritud kételseisu hoidmine, keha sirutatud, jalad koos.

e Viiksed sammud Ix1m suuruse ruudu sees on lubatud, eeldusel, et tugev kehahoiak
jédb plisima.

e Moddetakse maksimaalset asendis piisitud aega.

e Miks kitelseis on hea? Kogu keha tunnetus ja kontroll, stabiilsus, koordinatsioon.

(Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)
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Test 14 — Osavus/viledus

e 5x10m suurusel alal tuleb joostes ldbida takistusrada mdlemas suunas (takistusraja

skeem allpool).

e Kummaski suunas ldbimiseks antakse 1 katse.

e Madddetakse raja labimiseks kuluvat aega sekundites. (Sportkomission Rollkunstlauf,
2014)

wot

= ' START/ FINIS START / FINIS
Pilt 2 Kdtelseis. (Sportkomission
Rollkunstlauf, 2014) Pilt 28 Viledustest. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

« Liikuvus

Test 15 — Spagaat

e Harjutust sooritatakse korgema aluse (kasti) ees, millele on kinnitatud moddulint.
e Olles kiiljega kasti poole ja hoides kastist kinni vajub testitav iiks jalg ees spagaati.
e Spagaati tuleb ilma kastist kinni hoidmata hoida 3 sekundit.

e Madddetakse spagaadi kdrgust maapinnast (kdige kdrgemast nurgast).
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e Harkspagaadi puhul on testitav seljaga kasti poole, spagaati tuleb hoia 2 sekundit

(voimalusel ilma toeta).

o Testimisel tuleb kanda tihedalt jalgade {imber hoidvaid retuuse. (Sportkomission

Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 29 Harkspagaat ja ette spagaat. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Test 16 — Paiasuke

e Harjutust sooritatakse seina ees.
e Piddsukest tuleb hoida 5 sekundit, ilma kuskilt kinni hoidmata.

e Asendist tehakse foto ja analiilisitakse arvutiprogrammiga Kinovea (vabavara).

e Modddetakse pddsukeses jalgade vahele jadvat nurka. (Sportkomission Rollkunstlauf,

2014)

Pilt 30 Pddsuke. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)
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Test 17 — Ettepainutus

o Secistakse korgemal alusel (kastil), jalad on sirutatud, selg sirge.

e Painutus ette alla nii, et kdelabad voimalikud siigavale kasti ddres allapoole ulatuks.

e Modtmiseks on kasti iiladdrde kinnitatud moddulint ja mdddetakse vahemaad
sormeotste ja kasti iilemise dére vahel.

e Testi tegemiseks on iiks katse. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Pilt 31 Ettepainutus. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

R/

* Vastupidavus

Test 18 — Shuttle-Run

e Pendeljooks kahe teineteisest 20m kaugusel asuva joone vahel.

e Vahemaa ldbimiseks annab tempo helisignaal (audio-fail ,,Shuttle-Run*) — esimene
signaal tdhistab starti, teine signaal ettendhtud teise jooneni joudmise aega (joudes
jooneni varem, tuleb signaal dra oodata).

e Testi algul on kiirus 8km/h, kiirus touseb iga minuti jarel 0,5km/h.

o Test loetakse 10ppenuks, kui testitav ei ole vastasoleva jooneni enne teist signaaltooni
joudnud juba kahel jérjestikusel korral.

e Modddetakse kiirustasemete jérgi (iiks minut = liks tase) pooletasemelise tédpsusega —
mitu taset joudis testitav ldbida enne testi l0ppemist (ehk mitu minutit).

e Testi tegemiseks on iiks katse.

e 20m Shuttle-Run’i audio on leitav nditeks Youtube’ist. (Sportkomission Rollkunstlauf,
2014)
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Mootmisprotokoll

Tase Lébitav vahemaa a 20m
1 1 2 3 4 5 6 7
2 1 2 3 4 5 6 7
3 1 2 3 4 5 6 7 8
4 1 2 3 4 5 6 7 8
5 1 2 3 4 5 6 7 8
6 1 2 3 4 5 6 7 8 9
7 1 2 3 4 5 6 7 8 9
8 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
9 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
10 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
11 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
13 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
14 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
15 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
16 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
17 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
18 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
19 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
20 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Tabel 5 Shuttle-Run mootmisprotokoll. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)

Kiirused

Tase | Km/h | Tase | Km/h
1 8 11 13
2 8,5 12 13,5
3 9 13 14
4 9,5 14 14,5
5 10 15 15
6 10,5 16 15,5
7 11 17 16
8 11,5 18 16,5
9 12 19 17
10 12,5 20 17,5

Tabel 6 Shuttle-Run kiirused tasemete kaupa. (Sportkomission Rollkunstlauf, 2014)
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2.1.12. Rullitest. Eesmdirgid. Testide tutvustus

Rullitest, milleks see vajalik on?

Annab treeningutele suuna;

treener planeerib treeninguid;
Opilane teab, mis eesmargil harjutab;
vOimaldab niha arengut;

aitab otsustada, millises voistlusklassis voistelda

5

rullitesti vOib sooritada siis kui on 90% kindel, et test sooritatakse edukalt!

Uksiksdidu ja kujundi kohta on eraldi testid (allolev on iiksiksdidu kohta)

Hinnatakse sellist sooritust, mis ka voistlustel kirja 1dheks!

saal on jaotatud harjutusalaks ja testi sooritamise alaks;

ettenditamine toimub individuaalselt;

iihte elementi on voimalik sooritada kaks korda;

testi 1dpus on vdimalik teha iihe harjutuse osas vigade parandus!

RUHM | VANUS | TASE | M&¥/Min | o107 | ELEMENDID
punktid*
1. Uleshiipe 3 korda
2. Harakahiipe 3 korda
AE-1 6-7 I 15/13 _ 3. 2-jala piruett (2 ringi)
4. Tasakaaluasend mdlemal jalal Ssek
5. Touked ette seisust (6 tduget)
1. Kolmikhiipe
2. Salchow
3. Ringhiipe ettesdidust
79 L 513 1 1a 4. Piruett taha-sisse (2 ringi) KOHA PEALT
5. Ulejala taha 8-1
6. Padsuke ette-sisse vOi ette-vilja mdlema jalaga (5sek)
1. Toe-loop
2. Ringhiipe tahasdidust 1le
3. Piruett taha-vélja (2 ringi) — toonekure asendis
AE-2 8-10 011 20/16 la 4. Piruett ette-vélja (2 ringi) — uisutaja asendis
5. Paidsuke (3sek)+pistolett (3sek) + tasakaaluasend
(2sek). Ette-vilja voi ette-sisse. Molema jalaga.
6. Travelling 2 ringi p’l (kruviasendis) ja 2 ringi v’l.
1. Rittberger
2. Flip+oiler+Salchow
ESE-1 3. Pistipiruett taha-sisse (2ringi), vaba jalg sirutatud ette-
(TOTS) 9 v 24/20 la alla.
4. Pistipiruetikombinatsioon  kolmikutest  ette-vilja
(2ringi)+ taha-sisse (2ringi + taha-vélja (2ringi)
5. Padsuke taha kahe kandivahetusega (3+3+3sek).
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Modlema jalaga.
6. Klamber ette-sisse mdlema jalaga.

Axel

Lutz+rittb+rittb+oiler+lip

5 Rittbergeri sirgel

Madalpiruett taha-sisse (2ringi)

Piistipiruett taha-vilja (2ringi), vaba jalg sirutatud ette-
alla

Silmus e-v v’1

(MINIS

) 10 A\ 24/20 la

M

5-7\

2x Salchow

2x Toe-loop

Axel + rittb + rittb + oiler + flip
Liibeluu ette-vilja (2 ringi)
Liibeluu taha-vélja (2 ringi)
Madalpiruett taha-vélja (2 ringi)

ESE-2
(ESPOI | 11-12 [ VI 28/24 | 2a
R)

SRR

2x Flip

Axel + rittb + rittb + oiler + 2x salchow

2xsalchow-rittb+rittb+2xtoe-loop

(CADET 13-14 Vil 30/25 2a Liibeluu taha-sisse (2 ringi)

) . Vabalt wvalitud piruetikombinatsioon, mis peab
sisaldama madalpiruetti ja liibeluud. Kokku vdhemalt

2+2 ringi)

SE

G

2x Rittberger

2x Lutz

3. Kombinatsioon 3-5st hiippest (sisaldab 2x Lutzu voi 2x
Flipi)

15-16 VIII | 35/30 2a 4. Kombinatsioon 3-5st hiippest (sisaldab 2x Lutzu vi 2x
Flipi ja 2x Salchowi)

5. Kilass A piruett (Layover, Inverted, Heel) (2 ringi)

6. Piruetikombinatsioon (2 liibeluud erinevatel kantidel).

Kokku vihem 2+2 ringi.

N =

(YOUT
H)

2x Axel

kombinatsioon 3-5st hiippest (sisaldab 2x Lutzu ja 2x

Rittbergeri),

3. kombinatsioon S5st hiippest (sisaldab 3 erinevat 2x
hiipet)

4. Klass A piruett (3 ringi)

5. Piruetikombinatsioon (3 erinevat asendit peavad

sisaldama iihte A klassi ja iihte madalpiruetti)

N =

SM
(JUNIO | 17-18 [IX |36/30 |2a
R)

1. 3x Toe-loop
. 3x Salchow

3. kombinatsioon 3-5st hiippest (peab sisaldama 3x
Salchow ja iihte 2x hiipe),

19- X 42/36 2a 4. kombinatsioon 5st hiippest (2x Axel voi 3x Toe-loop +

2 erinevat 2x hiipet)

Liibeluu Heel (parem vdi vasak)

6. Piruetikombinatsioon (3 erinevat asendit peavad
sisaldama Inverted voi Heel liibeluud)

(SENIO
R)

9]

*Max/Min punktid — taseme tditmiseks tuleb koguda vdhemalt 64inimum punktisumma ja tasemele vastav
aastate staaz

Tabel 7 Rullitest
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3. Rulluisutamise treener V tase

Eesmérk — treener omab pohjalikke erialaseid teadmisi ja oskusi treening-protsessi

pikaajaliseks ja sportlase individuaalsusest 1dhtuvaks planeerimiseks ning ldbiviimiseks.
3.1. Rull-iluuisutamine

3.1.1. Psiihholoogiline ettevalmistus
Fiiiisiline sooritus ilma vaimse tugikarkassita ei too soovitud tulemust ega vii seatud
eesmargile ldhemale. Spordipsiihholoogia aitab sportlasel mdista enda tundeid, mdtteid ja
tegusid ning seeldbi toetada sportlikke tulemusi. Nii nagu trennis harjutatakse
spordierialaseid harjutus, nii tuleb lihvida ka vaimu, et vdistlustingimustes suudetaks

realiseerida parim sooritus.

Tahelepanu juhtimine on oluline treeneri {ilesanne, millega ta saab suunata sportlase

keskendumist mitteoluliselt olulisele. Tdhelepanu jaguneb kaheks dimensiooniks:

o Fookuse ulatus (lai-kitsas);

o Fookuse suund (sisemine- viline). (Nideffer, 1976, Stoljarova, 2016)

VALINE

Viline ja lai
Viiline ja Kkitsas
Trennis elemendi sooritamiseks
Pirueti sooritamine teatud trajektooril
ruumi leidmine teiste sOtjate vahel.
LAI KITSAS
Sisemine ja Kitsas

Sisemine ja lai .
Arevuse maandamine sundides end
Kava ldbi motlemine enne sooritust. )
hingama.

SISEMINE

Tabel 8 Tdhelepanu dimensioonid sisemine-vilimine ja lai-kitsas.
Téhelepanu juhtimise osa on eesmarkide seadmine. Need jagunevad:

e Tulemuseesmirgid — mida ma soovin saavutada? (tavaliselt sportlasest mitte sdltuvad)
e Soorituseesmérgid — mida ma pean tegema, et seda saavutada? (sportlase kontrolli all)
e Tegevuseesmirgid — kuidas ma pean seda tegema? (sportlase kontrolli all)

(Stoljarova, 2016)
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Eesmaérkide seadmise SMARTS+ printsiibid:

o Spetsiifiline: peab tipselt maddratlema planeeritavat tulemust;

e Maoodetav: peab olema mdddetav, et jilgida progressi;

o Ajaliselt miiratletud: peab sisaldama tdhtaega;

o Realistlik: seda peaks oelma vdimalik saavutada;

o Tegevusele suunatud: peab viitama konkreetsetele tegevustele;
e (S)INULE oluline: peab omama personaalset tihendust;

o tpositiivne: sonastus on positiivne. (Stoljarova, 2016)

Keskendumispunktid aitavad hoida tdhelepanu fokusseerituna/teravana. Keskendumispunktid
on lithikesed ja kergesti arusaadavad ning alati iiks keskendumispunkt korraga. Soovitav on
kasutada metafoore, mis tootavad ka tdiskasvanute puhul. Kuna inimese tdhelepanuvdime on
piiratud, siis tuleb luua jérjestus — milline keskendumispunkt on antud juhul kdige olulisem!?

Naiteks rull-iluuisutamises enne hiippe sooritamist — ,,kast®, ,,ritm* jms.

Inimese aju instinktide ja emotsioonide osa on palju vanem kui motlemisega tegelev osa
(prefrontaalne korteks). Instinktide ja emotsioonide iilesanne oli hoida inimene elus. Seetdttu
on vdistlussituatsioonis normaalne, et pingeseisusndis tekivad negatiivse alatooniga motted
,ma tahan siit dra minna®, ,,ma ei saa hakkama®, kasvab drevus jms. Tegemist on {irgse
instinktiga kaitsta enda elu. Analiiiisides olukorda, mdistame, et tegemist ei ole tegelikult

eluohtliku olukorraga! Selliste olukordade lahenduseks on ,,3 sammu ldhenemine*:

1. MARKA endas vdi sportlases drevust, nirvilisust, negatiivseid mdtteid vms.

2. NORMALISEERI tunnet voi mdtet ning aktsepteeri seda.

3. KESKENDU UMBER / SUUNA KASULIKULE - tegele sellega, mis aitab soorituse
onnestumisele vOi eesmairgi saavutmisele kaasa. Naiteks tuleta enne hiipet meelde

keskendumispunkt ,,hoia kast*.

,,3 sammu tehnikat™ treeningutel kasutades saab treener suunata sportlase tihelepanu kasutult
tegevuselt kasulikule. Nimetatud tehnika on seega vajalik nii treenerile kui sportlasele ja
esimese lilesanne on suunata Opilasi nii trennis kui ka vdistlustel iseseisvalt tdhelepanu

juhtima.

Sportlase soorituse toetamiseks on oluline rutiinide véljato6tamine. Benjamin Franklin on

oelnud ,,By failing to prepare, you are preparing to fail*.
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Rutiini tiitip Kognitiivne komponent Kaitumuslik komponent
Vaistluseelne e Voistlustaktika paika panemine, e Heauni;
kujutlemine, kordamine; e Korralik s60mine;
e Voistluseelsete eesmarkide e Voistluspaika minek (mida
seadmine, kujutlemine; kaasa voOtan, mida teen — nt
o Keskendumispunktide paika muusika kuulamine);
panemine, kordamine, kujutlemine; e Vaistluseelne soojendus;
. .
Soorituseelne o Kasulik sisekone; e Kindel tegevuste jada enne
e Tahelepanu suunamine olulisele; sooritust;
o ¢ Hingamine;
.
Veajargne e Kasulik sisekone, nt ,,uus katse®; e Kindel kditumuslik liigutus;
e Positiiivse kujutluspildi loomine; .
e Keskendumispunktide meelde
tuletamine;
.

Tabel 9 Rutiinide viljatéotamine. (Stoljarova, 2016)

Kui labimoeldud rutiinid toetavad sooritust, siis talismanid ja rituaalid viimasele kaasa ei aita

ning on seetdttu mittevajalikud.

1. Enne harjutust:

% Efektiivse opetamise meelespea treeningul

a. Mis on harjutuse eesmark (Miks seda harjutust teen? Miks see kasulik on?);

b.
C.
2. Harjutuse ajal:
a.
b.
C.

d.

seletus ja pohjendus harjutuse kohta;

liihikesed keskendumispunktid 1opetuseks.

Tagasiside vastavalt harjutusele;

lithikesed keskendumispunkti;

Opeta analiilisima (kiisi ja lase vastata);

anna piisavalt aega proovida.

3. Paérast harjutust:

Mis oli histi? Millelele keskendusid?

a.
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b. Mida oleks saanud teisiti teha? Kuidas?

c. Kui harjutus tuli vilja, siis kiisi, millele keskendus?
4. Pérast treeningut:

a. Millega jdid rahule? Mis sellele kaasa aitas?

b. Mida oleks saanud teisiti teha? Kuidas?

c. Mida kaasa votad? (Stoljarova, 2016)
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3.1.2. Kujunduisutamine

Kujunduisutamises eristatakse 13 erinevat kohustuslikku elementi:

—

Plokk — lineaarne

Plokk — poorlev (keskpunkt muutub)

Ring — poorlev (keskpunkt on statsionaarne)
Ring — litkkuv

Kombineeritud element

Loominguline element

Poimuv element

Loominguliselt pdimuv element

A AT o R

Rivi — lineaarne

[
=]

. Rivi — podrlev (keskpunkt muutub)

—
—

. Kétehoiu vaba element

—
[\

. Veski — poorlev (keskpunkt on statsionaarne)

13. Veski — litkkuv

Juuniorite tasemel peab kava koosnema kaheksast ning seeniorite tasemel {iheksast
kohustuslikust elemendist. Kava muusika peab mdlema puhul koosnema kolme selgelt
erineva tempoga loost. World Skate tdpsustab iga-aastaselt pdhielementide olemuse (nditeks,

kas lineaarne voi podrlev plokk).

Iga elemendi juurde on dra toodud tasemed vahemikus 0-4 (baastase, 1, 2, 3 ja 4) ja

isedrasused, mis aitavad elemendi taset tOsta.
Uldised reeglid:

e FElemendid, mis ei vasta baastaseme noduetele (va kukkumine) nagu néiteks vale arv
soitjaid reas, plokis vdi ringis, ei saa mingit vaartust.

e Uhte isedrasust loetakse taseme saavutamiseks elemendis ainult iiks kord.

e [sedrasused tuleb sooritada kdikide sditjate poolt {iheaegselt (kui ole deldud reeglites
teisiti).

e Kohustuslikke elemente voib sooritada vabalt valitud jirjekorras.

e Kohustuslikke elemente voib korrata.

e Kasutada voib erinevaid kétehoide. Sealjuures kolm erinevat kédtehoidu peab nditama.

e Jirgmiste piirangutega tuleb arvestada:
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o Ukski hiipe ei tohi olla rohkem kui iiks ring;
o iikski piruett ei tohi olla rohkem kui {iks ring;
o tosteid tohib sooritada ainult ,,L.oomingulises Elemendis®.
e Statsionaarseid asendid ei ole lubatud, va ,,Loomingulises Elemendis®.
e Akrobaatilisi litkkumisi voib sooritada ainult seeniorite kujunduisutamises programmis
ning ainult {ihe korra (mitte ,,Loomingulises Elemendis*). Akrobaatilist liitkumist peab
sooritama paar v0i grupp mitte iiksik soitja.

e Pdlvitamine ja lamamine on lubatud ainult korra ja maksimaalselt viis sekundit.
Erinevate katehoidude all mdeldakse seda:

e Pihkseong

e Ranneseong

e Kiilinarvarsseong

e Olavarsseong

e Risti lile iihe soitja pihkseong

e Kiiiinarvarsseong nii, et iiks kési on kiilinarvarrest tostetud tdisnurga all
e Pihkseong nii, et kded on viidud peast korgemale

e Ilma kitehoiuta

e Jne — see on voimalus ndidata erinevaid loomingulisi lahendusi.

Elementide véértus e Quality of Element kujunduisutamises antakse kohtunike poolt
vahemikus -3 kuni +3. Kohtunike jaoks on elementide pohiselt fikseeritud viis positiivset
punkti ning kuus visuaalselt ndhtavat viga sammude ja pddrete sooritamisel. Positiivsete

punktide arvestamine elemendi kvaliteedi mdaramisel toimub jargnevalt:

e Baaskvaliteet 0: 1 positiivne punkt
e +1: 2 kuni 3 positiivset punkti
e +2: 4 positiivset punkti

e +3: 5 positiivset punkti

Samuti on elementide kaupa kohtunike jaoks dra toodud, milliste vigade vOi positiivsete
punktide puhul tuleb kvaliteedi hinnete alandada v&i hoopis tdsta ning milliste vigade puhul

ei tohi kvaliteet olla kindlasti korgem.
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Kohtunike paneel annab lisaks elementide kvaliteedile kiimnepallisiisteemis hinde kava
artistlikkusele (Artistic Impression). Siingi koosneb see neljast valdkonnast sdiduoskus,

iileminekud, esitlus ja koreograafia. Vilja voib tuua kujunduisutamisele olulise:

e Uleminekute all mdeldakse variatiivsuse all ka kitehoidude variatiivsust.

e Esitluse all hinnatakse sditjate omavahelist distantsi ning kitehoidude vahetuse
korraldust.

o Koreograafia all arvestatakse originaalsuse ja kompositisooni hindamisel ka

kitehoidudega!
Karistused on jaotatud dra kohtunike, referee ja tehnilise paneeli vahel jargmiselt:

e Referee ja kohtunikud jalgivad kostliiimi ja rekvisiitide piirangute vastu eksimust.

e Ainult referee lilesanne on méaidrata karistusi muusika ja ajaliste piirangute rikkumiste
eest ning kui kavas on tekkinud nditeks kukkumise tagajérjel segadus kauem kui 10
sek.

e Tehnilise paneeli iilesanne on médrata karistusi kukkumiste, keelatud tdstete ja

elementide ning puuduvate kohustuslike elementide eest.

Kostiitimid peavad olema tagasihoidlikud, vdirikad ning need ei tohi olla teatraalsed.
Kostiitimid vdivad peegeldada muusika iseloomu, kuid ei tohi olla liigselt paljastavad. Néole
ei ole lubatud kleepida mingeid kaunistusi (kivid, suled jms). Samuti ei tohi kasutada

kdeshoitavaid rekvisiite. Kostiitimivahetus kava ajal ei ole lubatud.
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3.1.3. Show

Show ehk rithmakavade voistlusi korraldatake kuues erinevas vdistluskategoorias:

1. Suur Grupp — 16-30 soitjat
Viike Grupp — 6-12 sditjat
Juunior Grupp — 8-12 sditjat
Kvartett — 4 sditjat

Juunior Kvartett — 4 sditjat

A O

Noorte Kvartett — 4 sditjat

Rithmakavades ei ole piiranguid kostiiiimile, samuti vdib kava ajal toimuda kostiiiimi
vahetus. Viimane vdib toimuda nii nagu rekvisiiitide kasutamiselgi — midagi ei tohi saali
porandale kukkuda voi asetada ega visata saali piiridest vélja. Koik kostiitimi kaunistused ja

osad tuleb tugevalt kinnitada, et midagi ei kukuks pdrandale ja ei takistaks soitjaid.

Ka muusika osas piirangud puuduvad. Kiill peab kava idee ja teostus olema kooskdlas valitud

muusikaga.

Viga rangelt on miératletud sisse- ja véljasoit — nii ajaliselt kui ka rekvisiitide paigutamise ja
koristamise eest. Sh rekvisiite vdivad paigale séttida ainult vdistlejad ning pérast kava

sooritamist peab saali pdrand olema uue vdistlusriihma sisenemiseks tdiesti puhas.
Saali valgustus peab olema standartne ja kodikidele riihmadele samasugune.

< Uldised reeglid
Kvartett:

e Kvartett peab toimima kui iiks tervik — see ei tohi koosneda kahest paarist (paaristants
vOi —s0it)

e Lubatud on kdik ithekordsed hiipped, sh iihekordne axel, kahekordne salchow ja toe-
loop.

e Piruetid on lubatud va heel, broken ankle ja inverted.

e Hiippeid ja piruette hinnatakse kui samme ja iileminekuid.
Grupp:

e Uksiksdit ja paarisdit ei ole lubatud. Sditu hinnatakse tervikuna.

e Lubatud on ainult ihekordsed hiippe.
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Ainult piisti- ja madalpiruett ilma kolmikutest sissesdiduta on lubatud.

Kvartett ja Grupp:

Lubatud on statsionaarselt sooritatud tants voi sammud. Seejuures kohtunike poolt
hinnatakse korgemalt pidevas liikumises ja koreograafiaga saadetud kavasid.
Koreograafia peab algama hiljemalt 15 sek parast muusika algust.

Rithmakavad ei tohi sisaldada rohkem kui nelja tiitipilist kujunduisutamise elementi.
Naiteks ring ja/voi veski on lubatud; voi mainitud elementides neli on lubatud (niiteks
neli ringi). Sh rivi ja plokk kdikides oma vormides on alati lubatud ilma piiranguteta.
Kombineeritud elementi loetakse iihena.

Programmi pdhisuund peab olema show, mitte kujunduisutamine. Kava teostus peab
publikule ja kohtunikele peegeldama teema ja pealkirja kokkusobivust.

Koikidel voistlejatel peavad olema rulluisud jalas ning keegi ei tohi enne kava I6ppu
porandalt lahkuda.

Udumasinaid ning prozektoreid/punktvalgusteid ei tohi kasutada.

Teatri rekvisiidid on keelatud. Lubatud on rekvisiidid, mida suudab iiks soitja iiksi
tosta ja vajadusel asetada kiiresti enne kava algust saali ddrde. Rekvisiite voib kava
ajal sOitjate vahel edasi anda, kuid porandale sditja kontaktist lahtisena vdib rekvisiidi
asetada maksimaalselt 10 sekundiks. Véga oluline on niidata rekvisiidi kasutamise
oskust ning rekvisiidi kukkumisel ei karistata, kuid seda arvestatakse negatiivse
aspektina lildmulje hindamisel. Enne rekvisiidi porandale toomist peab see olema
kaetud.

Iga kava kohta peab olema maksimaalset 25s0naline liihiiseloomustus, mis avab kava

motte kohtunikele ja pealtvaatajatele.

+ Hindamine

Vaistlejatele antakse kaks hinnet: tehniline sisu ,,A* ja esitlus ,,B* vahemikus 0-10.

Kui ,,A* hinded on vordsed, siis méirav on ,,B* hinne.
Mida rohkem uisutajaid grupis, seda raskem on tehniline ja koreograafiline sooritus.

Seda tuleb alljargnevalt viljatoodud komponentide osas meeles pidada.
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SUUR GRUPP %
A Hinne . Idee (teema), koreograafia, ja grupi tehnika 60%
. Tehniline raskusaste ja sellega seonduvad litkumised 40%
,,B“ Hinne . Uldine mulje 40%
. Teema, idee teostus 30%
. Viljenduslikkus ja interpretatsioon 30%

VAIKE GRUPP, JUUNIOR GRUPP JA KVARTETT %
A Hinne . Idee (teema), koreograafia, ja grupi tehnika 50%
. Tehniline raskusaste ja sellega seonduvad litkumised 50%
,,B“ Hinne . Uldine mulje 40%
. Teema, idee teostus 30%
. Viljenduslikkus ja interpretatsioon 30%

Tabel 10 Riihmakavade hindamine. (World Skate ATC, 2018)
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3.1.4. Kavade koostamine. Uksikséit. Kujunduisutamine. Show. Taktika.
Kavade viljamotlemisel tuleb iithendada voistlusreeglistik, sportlase voimed ja iseloom ning
koreograafia. Kokku moodustab see suuresti loomingulise tegevuse ning on suureks

eelduseks, kas vdistleja on vdistlustel konkurentsivoimeline.

Treener peab selgeks tegema kehtivad voistlusreeglistikud, vastasel juhul raisatakse enda ja
sportlase aega. Selgeks tuleb teha iga voistlusklassi kohustuslikud elemendid ja karistused

ning elementitide kvaliteedi tdstmiseks vajalikud isedrasused (features).

Kavade koostamisel tuleb esimesena méératleda sditja voi grupi voimed ja sdiduoskuse tase
ning seejdrel valida dige vdistluskategooria. Soitjale ei tohi valida tema voimeid liigselt
iiletav voi alahindav vdistluskategooria, sest sellisel juhul v3ib eduelamus jddda saamata,
motivatsioon langeda ning areng pidurduda. Sditja pinge peab olema optimaalsel tasemel -
siis on eeldused parimaks soorituseks maksimaalsed. Voimeid alahinnates jddb pinget

viheseks ning lilehinnates on pinge nii suur, et halvab soorituse.

Muusikavalik peab sobima sditja vanuse, sdiduoskuse ja iseloomuga. Noorematel ja vihese
soiduoskusega soitjatel peab olema selge ja kindla riitmiga lugu. Mida suurem sdiduoskus,

seda variatiivsem voib muusika olla.

Kui sditja tase on selgitatud ja voistluskateooria valitud, siis tuleb plaanida elementide
raskusastmed koos mddduka arengupotentsiaaliga. Siinjuures on oluline, et on selgeks tehtud,
millised on elementide maksimumtasemed, mida peab konkurentsis piisimiseks sooritama,

ning mis on vastava voistlusklassi elementide lagi.

Seejdrel tuleb plaanitavad kohustuslikud elemendid sittida eelistatud jérjekorda, jirgides
samaaegselt etteantud reegleid ning muusikat. Muusika niianside kuulamine ja elementide
nendesse sobitamine tdstab kava konkurentsivoimet. Selleks tuleb muusika taktide kaupa iiles

tdhendada ning elemendid nende vahel dra jaotada.

Kava elementide saali paigutamisel on soovitav seda teha kirjalikult, et tekiks pilt
suunalisusest ning saali pdranda katmisest. Konkruentsivdimeline kava on variatiivse

litkumisega (suunaga) ning katab porandat vordselt igalt poolt — nurgad, déred, keskpaik jne.
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Pilt 51 Ndide saali katmise kohta

Kava tileskirjutamisel on soovitav kasutada liihendeid ning iilestihendamise tdpsus soltub

treeneri-sportlase koostoo tasemest, voimetest, soovidest ja vajadustest. Lithendite néited:

Eestikeelsed:
e Taha-t
e Ftte—e
e Vilja—v
e Sisse—s

e Paremal/paremast — p’l/p’st

e Vasakul/vasakust — v’l/sv’st

Néide — piistipiruett e-v, p’l silmus t-v, p’l klamber e-s

Ingliskeelsed:
e Right—R
o Left—L
e Out-0O
e In-1I
e Back-B

e Forward-F

e Toe-loop—-T

e Salchow - S

e Rittberger — Ri
e Loop—Lo

e Fuler—Eu
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e Flip-F
o Jutz—-Lz
e Axel-A

Néide — piistipiruett LFO, silmus RBO, klamber RFI

Ulejasnud pdhilised tantsulementide liihendid leiab tantsureeglitest (World Skate Dance
Book).

Kui iiksik- ja kujunduisutamise kavade véljamdtlemisel on tehnilistele reeglitele vastamise
jérgimine véga tdhtis ning loominguline osa (just koreograafiat silmas pidades) vdiksem, siis
showkavade viljamotlemisel on see vastupidine. Showkavade puhul tuleb kasuks lavastamise
pohitddedega tutvumine — siin on véga olulisel kohal loo jutustamine 14bi tantsu, mote peab

joudma saali kdige kaugemasse nurka. Viga oluline on sditjate nditlejaoskuste lihvimine.
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3.1.5. Spetsiaalkehaline ettevalmistus
Flygrossing — kruvi asendis vertikaaltelje tunnetuse lihvimine — véga vajalik mitmekordsete
hiipete omandamiseks. Lisaks asendi tunnetusele treenib see tasakaaluelundit. Mida
korgemale iiksikkava tasemele sportlane jouab, seda rohkem on kavas podrlemist timber
vertikaaltelje ning niiteks pérast pirueti sooritamist tuleb koheselt ilma suunataju kaotamata

litkkuda edasi jargmisesse elementi.
Harness — jaguneb kaheks:

e Laeckinnitusega — vdimaldab rakendada suuremat jGumomenti ja tdsta seega suurema
kaaluga soditjaid. Kuna kinnitus jookseb mdooda kindlat siini, siis ka sditja peab
etteantud trajektoori jalgima.

e Treener hoiab — siin peab treeneri ja soditja kaalude vahe olema suurem, et treener

jouaks tosta sditjat ja/voi stabiliseerida maandumist.

Hiipete Oppimisel hea abivahend, sest sditjal on lisa kindlustunne ning vdimaldab hiipete

véljahlippamist kiirendada.
Piruetitald e spinner — jaguneb kaheks:

e Jalakujulised ning pdka alt korgendusega. Eelis on see, et piruetitsenter saab litkuda —
soitjale andestatakse kehatelje vead. Kasutada ei saa pehmematel pdrandatel, sest voib
neid kriipida v4i pddrlemine on raskendatud.

e Ringikujulised kaks plaati on omavahel iihendatud kuullaagrite abil — neid voib
kasutada iikskodik millistel pinnastel, kuid kuna pddrlemistsenter ei liigu pdrandal, siis

peab keha telg olema viga hasti hoitud.

Piruetiallal on soovitav alustada koikide piruettide Oppimisega. Kui asend on paigas ja
podrlemistunnetus olemas, siis seda on kergem {ile kanda rulluiskudele. Kindlasti on see viga
sobiv madalpirueti ja liibeluu asendi saavutamise ja hoidmise harjutamiseks. Tdhelepanu

tuleb poorata ka véljasdidule!

Tasakaalualused ja —padjad on asendamatud tasakaalu arendamisel. Pohi piruetiasendeid
tuleb suuta hoida tasakaalu raskendavates oludes, sest see on eelduseks pirueti heale

kvaliteedile.

Voimlemiskummiga tuleb sportlased teha tuttavaks algdpetusest alates, sest see vdoimaldab

neil tunnetada digeid t66s olevaid lihaseid ja omandada spordialale vajalik liigutusvilumus.
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e Reie lihendajad ja eemaldajad.
e Puusa sirutus.
e Hiippesse minekud nii jalgade kui kitega.

e Hiipetest véljasoidud nii jalgade kui kitega.

Lisaks pohilise liigutusvilumuse saavutamiseks on voOimlemiskumm vidga hea abiline

soojenduskava iilesseadmisel ning vigastuste ennetamisel.
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3.1.6. Hiipete tehnika. Hiipetekombinatsioon. 2x hiipped. Opetamise metoodika.
Tiitipvead.

Hiipetekombinatsioon koosneb minimaalselt kahest ja maksimaalselt viiest hiippest.
Niiansid, milledele tuleb hiipetekombinatsioonides tdhelepanu podrata:

e Oluline on sdilitada samasugune hiippejoud kombinatsiooni 1dpuni;
¢ hiipete vahel peab veerema;

e RUTM - asend-hiipe-asend-hiipe vs hiipe-hiipe-hiipe;

e metafoor - porkepall!

Kahekordsed hiipped ehk ohus toimub 720° podre (va kahekordne Axel, mis on 900°).

Vorreldes tihekordsete hiipetega toimuvad jargmised muutused:

e Pikem laadimisaeg;

e touge ja sirutus veel olulisemad;

e rohkem joudu rakendada.

e kui iihekordsete hiipete tehnikas esineb vigu, siis need voimenduvad kahekordsete

puhul.

Viga oluline on omandada véga hea tihekordsete hiipete tehnika. Kui iihekordsete hiipetes on
maandumine ebastabiilne, kuigi ring on vabalt tdis pooreldud, siis on viga ebatdendoline, et
kahekordsest maandumisel stabiilsus paremaks ldheb. Vastupidiselt 16hub sportlane end ilma
asjata kukkumistega. Seega sportlane ja treener peavad modistma, et edasiminekuks tuleb

monikord teha samm tagasi ja tegeleda baastaseme kvaliteediga.

Kahekordsete hiipete dppimisel on oluline SKE ja eelmises peatiikis loetletud abivahendite
regulaarne kasutamine. Sditja peab oskama tunnetada ja reguleerida ohus podreldud ringe
ning maandudes vajadusel puudu jdiva osa kolmikuga #ra pddrama. Uleminekul

ithekordsetest-kahekordseteni on vahe peal poolteist!

Keha kontroll on eeldus koigele — ,kast ja selle modiste mdistmine on votmetidhtusega.

Sportlane peab oskama koordineerida eri kehaosasid.
Tiitipvead kahekordsete hiipete dppimisel:

e Axel — parem jalg roteerub puusast, mitte ei liigu otse ette.

e 2x toe-loop — vasak jalg ja kési on dratdukel liigselt avatud.
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2x salchow — tihti toimub vabajala kaarjas liikkumine ning samaaegne keha kaldumine
vasakule.

2x flip ja lutz — vasak jalg liigub pdrandal ringselt iimber parema stopril oleva jala.

2x rittherger — vabajala tahaviimine — pdlveliigese liigne painutamine ning sellega

kaasnev keha ette kaldumine.
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3.1.7. Piruettide  tehnika.  Liibeluu, = madalpiruett,  painutuspiruett  ja
kombinatsioonid. Opetamise metoodika. Tiiiipvead

Koikide siin peatiikis vidlja toodud piruetide pdhitded (millisel rattal on surve, milline on

kiilglimisemises, milline on 6hus) on dpiku IV peatiikis 2.1.4 juba kirjeldatud. Jargnevalt on

lahti seletatud pohiliste madalpiruettide ja liibeluude faasid ning tiitipvead.

+» Madalpiruett taha-sisse
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Pilt 52 Madalpiruett taha-sisse. Sissesoit tahasoidust choctaw’ga. Punasega on mdrgitud
surveratas ning sinisega ohus olev ratas. (Ferreiro, 2013)

H9H:

» Keeramine jalaga, mitte olaga.
« Mitte kiirustada.

* Tugijala polvest alla.

*  Oluline vaba jala sirutus.

» Ette vilja sdites raskus kannal.
"9"-st minek piruetti:

* Tugijalg sirutada varbani, vaba jalg venitada taha.

+ Jélgida paremat puusa.

* Parem kasi ja jalg liiguvad koos ette.

* Vaba jalg tuua sirgelt ette ja sooritada selles asendis 1 ring.

» Selg sirge ja kallutatud natuke jala poole.
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Piruett:

* Toetav harjutus:
o Taiskiikk kahel jalal.
o Pistolett iihel jalal ilma uiskudeta/uiskudel.
* Pinge ja pingutus.
» Korrektne kehaasend.
* Podlved ornalt vilja keeratud.

* Kontrollida paremat puusa.
Kolmikutega sissesdit annab suurema hoo ja tdstab pirueti kvaliteeti.

% Madalpiruett ette-vilja

—

Pilt 53 Madalpirueti ette-vilja. Sissesoit tahasoidust choctaw’ga. Punasega on mdrgitud
surveratas ning sinisega ohus olev ratas. (Ferreiro, 2013)

,9 1 sama, mis madalpiruett taha-sisse.
Piruett:

* Tugijalg sirutatud, vaba jalg sirutatud ja tdstetud korvale.

* Tugijala kdverdamine kuni puusad ja pdlv tihel joonel, vaba jalg on sirutatud korvale.
* Kaéed korval.

* Peavaade ots.

++ Madalpiruett taha-viilja
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Pilt 54 Madalpirueti taha-vilja. Sissesoit kahe vahelduva toukega ette sisse. Punasega on
mdrgitud surveratas ning sinisega ohus olev ratas. (Ferreiro, 2013)
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,9 ja kandivahetus:

«  Olad all.

* Tugijala pdlvest alla, vaba jalg venitatud korvale-taha ja tostetud iiles.

* .9 venitada ja hoida, et leida pirueti tsenter, aga kandivahetus on kiirem.
* Kandivahetus ilma stoprita!

» Kandivahetusel tduseb pékk.

* Vasak kési ja vasak jalg tulevad koos ette.

* Peale kandivahetust sirutada tugijalg, vaba jalg sirutatud ees-iilal.

* Selg sirge ja kallutatud natuke jala poole (dlad taga, abaluud koos).

» Kied sirutada vaba jala varvaste poole.
Piruett:

» Selg sirge ja kallutatud natuke jala poole:

o Olad taga, abaluud koos.

o Kaéed sirutada vaba jala varvaste poole.

o Peavaade otse (keha liigub/p6drab sinna kuhu pea vaatab).
* Peale kandivahetust sirutada tugijalg, vaba jalg sirutatud ees-iilal.
* 1 ringiileval ja seejérel laskuda sujuvalt madalpirueti asendisse.
* Kontrollida, et vasak puus on tdstetud.

* Vaba jala varbad vaatavad natuke sissepoole.
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++ Liibeluu ette-vilja

Pilt 55 Liibeluu ette-vilja. Sissesoit tahasoidust choctaw ’ga. Punasega on mdrgitud
surveratas ning sinisega ohus olev ratas. (Ferreiro, 2013)

Liibeluusse sissesditu sooritatakse peamiselt kolmikutest, sest see vdimaldab teha suurt

hoogu. Kolmikutega sissesoitu toetavad harjutused on jargmised:

* Pédsuke — keha- ja kiteasend ja vaade paika.
» Seistes kahel jalal, keha kallutus ette (0ige kite- ja peaasend), lisada padsuke.
» Pédsukeses — treener tdombab kord kitest, kord jalgadest.

* Hiippenoor kitte, et dlad piisiksid paralleelselt pdrandaga.
Liibeluu ette-vélja toetavad harjutused:

» Pididsuke seistes voi hoo pealt — keha- ja kidteasend ja vaade paika.
» Seiste kahel jalal, keha kallutus ette (dige kite- ja peaasend), lisada padsuke.
* Asend paika ja soita spiraalil aina viiksemat ringi.

* Kohuli pdrandal tdsta vaba jalg, kded ja pea iles.
Kolmikud:

* Ettevalmistus: sissedit tagurpidi (vasakust iile), mohawk’iga paremal ette sisse,
jalavahetus ja vasakul ette (kanditult).

* Kodigepealt keha paralleelselt maaga, tugijalg koverdatud, vaba jalg sirutatud ja
tostetud iiles, seejirel kolmikud.

*  Kolmikutes poorlemine algab jalast mitte kehast.

* Tugijala pdlvest alla, vaba jalg pingutatud ja sirutatud paralleeselt pdrandaga.
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* Kied korval-ees (0lad paralleelselt pdrandaga).
» Sirgel ja keha otse.
» Kehahoid!

* Kogu keha pinge - jalga ja kisi venitada pikaks ehk pinge tekitada.
Piruett

* .9 suruda tugijala pdlvest alla ning iiks ring poorelda polvest all, kded ,,V* tdhes ees,
seejérel sirutada tugijalg.

* 9% ajal sulgeda kied ette ,,V* tdhte, vasak 0lg alla ja ,,9“-st véljudes suruda parema
kdega taha-alla, et hoogu juurde tuleks.

* Vaba jalg on sirutatud taha-iiles ja surutud natuke vasakule.

* Tugev kehahoid (abaluud koos, tugijala hiippeliigesest sirutus ning vaba jala venitus
taha).

* Vasak kési ees, parem all-taga.

* Vaade otse.

* Pinge!
Viljasoit:

* Keha tuleb piisti, vaba jalg liigub alla ja ette.
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Pilt 56 Liibeluu taha-vilja. Sissesoit vahelduvast toukest ette. Punasega on mdrgitud
surve ratas ning sinisega ohus olev ratas. (Ferreiro, 2013)
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Kolmikud:

.,
9

Piruett:

Ettevalmistus edaspidi, kuid analoogne ette-vilja liibeluule.

Keha voimalikult paralleelselt maaga, tugijalg kdverdatud, vaba jalg sirutatud ja

tostetud iiles.

Kéed korval-ees (0lad paralleelselt porandaga).
Sirgel ja keha otse.

Kehahoid!

Kogu keha pinges.

Tugijala polvest alla, vaba jalg venitada pikaks.
Mitte kiirustada.

Tuhar ja reis pingutada ja tosta.

Jalgida, et keha ei vaju vilja.

Tugev kehahoid.

Kiétetdo oige.

Vaade.

Vaade otse.

Parem Kkisi sirutada ette-iiles, vasak taha-alla.

Olad on paralleelselt maaga.

Tugijalg on sirutatud.

Vaba jalg on sirutatud taha-iiles ja surutud natukene paremale.

Pinge!

Viljasoit:

Painutuspiruetid on pohiasendite

Kdverdada tugijala pdlv ja sirutada vaba jalg.
Suruda vasak 0lga taha.

Venitada ilus véljasdidu asend.

% Painutuspiruett

rasked variatsioonid ning muudavad

spordiala

esteetilisemaks. Rollart’i hindamissiisteem soosib neid ja votab arvesse. Pohivariatsioonide

seletused on dra toodud opiku IV peatiikis 2.1.8. Kuna piruettide sooritamine on rulluiskudel
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on raskendatud, siis on lubatud rasketes asendites sooritatavaid piruette teha stopri abiga. See

soosib uute asendite leiutamist ning muudab spordiala mitmepalgelisemaks.

% Piruetikombinatsioon
Piruetikombinatsioon toimub asendi ja/vdi jalavahetusega. Meeles tuleb pidada, et pirueti

tsenter peab jddma samaks ning minimaalne ringide arv igas asendis ja/voi jalal on kaks.
Piruettikombinatsioonides on soovitatav esimesena alustada piistipirueti kombinatsioonidest:

* Taha-sisse & taha-vilja
* Taha-vilja & taha-sisse
* Ette-vilja & ette-sisse & taha-vilja

* Vms...
Jargmine samm on siduda piistipiruett madalpiruetiga:

* Madalpiruett taha-sisse & piistipiruett taha-sisse (& piisti taha-vélja)

+ Pistipiruett ette-vdlja & madalpiruett taha-sisse

* Madalpiruett ette-vilja & piistipiruett taha-sisse

* Madalpiruett taha-vélja & piistipiruett taha-vilja & piistipiruett taha-sisse

* Vms...
PdShilised madalapirueti ja liibeluu kombinatsioonid on jargmised:

» Liibeluu ette-vilja & madalapiruett taha-sisse

* Liibeluu taha-vilja & madalpiruett taha-vélja
Liibeluudega samasse raskuskategooriasse kéivad ka madalpirueti kombinatsioonid:

* Madalpiruett taha-sisse & madalpiruett taha-vélja

* Madalpiruett taha-sisse & madalpiruett ette-vilja
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3.1.8. Oppetreeningastme etapid. Planeerimine. Vormi ajastamine

< Oppetreeningu etapp - spetsialiseerumise etapp
Rull-iluuuisutajate spetsialiseerumise etapi nominaalaeg on 4 aastat (iiksiksdit) / 3 aastat

(show ja kujunduisutamine) ning vanuseline skaala ~13- 17 aastat.
Spetsialiseerumise etapi eesmérgid:

» jatkuv kiiruse ja spordiala spetsiifiliste oskuste arendamine;
» aeroobse vastupidavuse arendamine pdrast kasvuperioodi algust;
* raskuste tdstmise dige tehnika dppimine;
* teadmiste arendamine - kuidas ja millal venitada, kuidas reguleerida toitumist ja
joomist, puhkuse ja treeningute vahekorda;
» voistluseelse, voistlusaegse ja voistlusjargse rutiini loomine;
* jou arendamine algab poistel 12-18 kuud pérast kasvuperioodi algust;
* tlidrukutel on kaks véimalust joutreeningute alustamisega:
o kohe pérast kasvuperioodi algust voi
o kohe pidrast esimest menstruaaltsiiklit.
* tdhelepanu tuleb poodrata painduvuse siilitamisele kiire luude, kddluste, sidemete ja
lihaste kasvu tottu;
* soovitav treeningute ja vdistluste vahekord on 60:40. Vaistluste all moeldakse ka

vaistlusi modelleerivaid treeninguid. (San Diego Figure Skating Communications)
Spordimeisterlikkuse etapp

Rull-iluuisutajate spordimeisterlikkuse etapi nominaalaeg on 4 aastat, ning etappi voetakse
noorukeid vanuses ~17 kuni 19. Selles etapis toimub rull-iluuisutajate individuaalsete

voimete realiseerimine, mille eesmarkideks on:

* 50% ajast on piihendatud tehniliste ja taktikaliste oskuste ja vastupidavuse
arendamisele;

* 50% ajast on plihendatud vdistlemisele ja vdistluseelsetele treeningutele;

* sportlase eesmirgiks on saavutada tippvorm hooaja peamisteks voistlusteks;

» voistluste modelleerimine;

» vastupidavuse, taastumise, psiihholoogilise ettevalmistuse ja tehniline areng vastab
sportlase individuaalsetele vajadustele;

* periodiseerimine on viahemalt kahetipuline;
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* soovitav treeningute ja vOistluste vahekord on 25:75. (San Diego Figure Skating

Communications)
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3.1.9. Soiduoskus.
Rollart’i hindamissiisteemis on olulisel kohal sdiduoskus. Viimane liidab néiteks iiksiksdidu
hiipped ja piruetid iiheks tervikuks ning kava on pealtvaatajatele oluliselt nauditavam.
Neljandas peatiikis on lahti seletatud sammude ja pdorete pohimdisted ning sdiduoskuse
(skating skills) kui Rollart’t hindamisslisteemi iiks komponente. Jargmine {iilesanne on
tegeleda pidevalt sdiduoskuse kvaliteedi tdstmise ja hoidmisega. Viimase arendamiseks on

hea vahend solotantsu kohustuslikud tantsud.

Klaster (cluster) kuulub iihejala pdorete hulka ning see tdhendab, et iihel jala sooritatakse

jérjest vahemalt kolm erinevat pdoret.

Kehaliikumine — kite, lilakeha, pea, jala koreograafiline litkumine, mis selgelt paneb sditja

tasakaalu proovile. (World Skate ATC, 2018)

% Sammude kombinatsiooni koostamine iiksikkavades.
Sammude kombinatsiooni koostamisel tuleb esmalt selgitada vilja sditja sdiduoskuse tase,
voistlusklass ning kava idee/muusika. Seejdrel valida muster — ring, serpentiin, diagonaal
(NB! Liihikavas on iga-aastaselt ette antud muster). Kui eelnev on tehtud, selgub ka, millisele

tasemele peab sammude kombinatsioon vastama.

World Skate reeglite alusel jaguneb sammude kombinatsioon viieks tasemeks. Tasemete

minimaalsed nduded on toodud all tabelis:

CHOCTAW KEHALIIKUMISED
LEVEL | UHEJALA POORDED Erinevad | KLASTER Kolm liikumist kogu
kombinatsiooni véltel. Min kaks
suynad kehaosa peab olema kasutusel.

1 4 / / /

2 6 / / /

3 6: 3 paremal, 3 vasakul 2 / Jah
4 8: 4 paremal, 4 vasakul 2 / Jah
5 10: 5 paremal, 5 vasakul 2 1 Jah

Tabel 11 Uksikkava sammudekombinatsiooni levelid 1-5. (World Skate ATC, 2018)

Selgitusi eeltoodud tasemete saavutamiseks sammude kombinatsioonis:

e Lubatud on iiks kuni ihekordne hiipe (dratuntavad voi mitte), kuid neid ei loeta
sammude ega poorete hulka;
o kolmikut ei arvestata kui {ihejala pooret;
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choctaw’1 suund méadratakse viimase kandi alusel;

klastris arvestatakse ka kolmikut;

iihte tiiilipi poordeid arvestatakse maksimaalset kaks korda;

kui 3, 4 ja 5 taseme juures on otsustatud sooritada kahel korral tviisleid ja/voi
silmuseid, siis need peavad olema sooritatud erinevates suundades;

samu podrdeid ei pea sooritama mdlemas suunas voi mdlema jalaga;

koik sammud tuleb iihtlaselt jaotada. Pikad 16igud ilma podrete vdi sammudeta pole
lubatud;

sammud peavad algama seisust voi seisakust (vdhem kui 3 sekundit);

lubatud on {iks kiire seisak sammude kombinatsioonis ning see peab harmoneeruma
muusikaga. (World Skate ATC, 2018)

+ Sooritatud sammude kombinatsiooni sdéiduoskuse head kvaliteeti
niitavad:

Stigavad ja selged kandid (sh vahetult enne ja pirast suunavahetust);
sammude selge ja tdpne sooritus;

hea kehaosade kasutamise oskus ja kehakontroll;

energiliselt teostatud sammud;

hea kiirus ja kiirendus;

sammude sooritamine muusikasse;

leidlikkus ja originaalsus. (World Skate ATC, 2018)
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3.1.10. Koreograafia koostamine
Rull-iluuisutamine on tantsuline spordiala, mille puhul esitlus ja kava idee projektsioon on
véga olulised. Hasti koostatud koreograafia teeb kava publikule viga nauditavaks ning aitab
tosta komponentide ning kvaliteedi hinnet. Praktiliselt kdikides rull-iluuisutamise alades on

koreograafial oline osa. Ainult koolisdidus see puudub.

Sarnaselt kava vOi sammude kombinatsiooni koostamisega tuleb esmalt selgeks teha
sOitja/soitjate tase, muusika ja idee, vdistlusreeglistik ning komponentidest kompositsooni
olemus. Vajalik on samuti tantsu ja muusika (riitm, takt jms) pohitddede tundmine.
Koreograafile tuleb kasuks rull-iluuisutamise oskamine edasijoudnud tasemel, et ta teaks voi

oskaks katsetada uusi lahenemisi.

Uksisdidus on Rollart’i tulemisega juurde lisandunud koreograafiline sammude

kombinatsioon:

e Muster on vabal valikul;

e soitja peab demonstreerima vdimet sdita muusikasse ja interpreteerida muusikat
kasutades jargmisi tehnilisi elemente: sammud, podérded, padsukesed/jalatosted, ina
bauer, kuu, kiired stopripdorded (sirklid) ja piruetid, iihekordsed hiipped (dratuntavad
vOi mitte);

o algab seisuasendist vOi hetkelisest seisakust ning peab katma terve saali médda
pikitelge;

o lithikesed seisakud on lubatud;

e aeg eiole piiritletud.

Koreograafilise ssmmude kombinatsiooni kvaliteedi positiivseteks isedrasusteks on:

e Uued sammud ja kombinatsioonid;

e intrigeeriv sammude kombineerimine mustriks;

e originaalsus;

e variatiivsus;

o musikaalsus;

e teema ja muusika kokkusobivius;

o selged liigutused/litkumised;

e hea energia;

e hea kehakontroll ja kogu keha kaasatus. (World Skate ATC, 2018)
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3.1.11. Kooliséit. Figuurid 1-23

Esimesed 23 figuuri moodustavad baasi, iilejddanud 30 on kombinatsioonid esimestest

figuuridest.
Nr A/B suund Figuur A suund B suund
1 A RFO-LFO
2 A RFI-LFI
3 A Kaheksa RBO-LBO
4 A RBI-LBI
5 A&B Kaheksa vahetuseoa RFOI-LFIO LFOI-RFIO
6 A&B cksa vanetuseg RBOI-LBIO LBOI-RBIO
7 A RFO-LFO
8 A&B Kolmik RFO-LBI LFO-RBI
9 A&B RFI-LBO LFI-RBO
10 A RFO-LFO
11 A . RFI-LFI
12 A Kahekordne kolmik RBO-LBO
13 A RBI-LBI
14 A RFO-LFO
15 A sil RFI-LFI
16 A tmus RBO-LBO
17 A RBI-LBI
18 A&B Klamb RFO-LBI LFO-RBI
19 A&B amber RFI-LBO LFI-RBO
20 A&B Rocker RFO-LBO LFO-RBO
21 A&B RFI-LBI LFI-RBI
22 A&B Counter RFO-LBO LFO-RBO
23 A&B RFI-LBI LFI-RBI
Tabel 12 Kohustuslike koolisoidu figuuride tabel
! [ | i
| ‘ |
i )
- | 7 5 i ' .
1 3|5 8 f 8 e |10 121 14 16118 18| 20 - 23|
2 ablab ab| M 13| 15 17]a.b ab|ab ab ab |

4 1 gb

Pilt 57 Koolisoidu figuuride 1-23 joonised.

Koolisdidu figuuride joonestamine - kiiepdrane meetod:

Vaja ldheb:

3m pikkust tugevat nori (soovitavalt kriidi jaoks aas)

kriit

(isoleer)teip (jatab kdige vihem jalgi pdrandale. Maalriteipi ei soovita kasutada!)
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e kéaard

Koigepealt joonistada maha telgjoon, mis ldbib kdiki ringe - oluline, et kdikide ringide
keskpunkt asub telgjoonel. Mairgistada ringi keskpunkt ja kasutades noori ning kriiti
joonistada maha ring. Seejdrel saab mooda telge edasi liikudes mirkida maha teise ringi
keskpunkti - esimese ja teise ringjooned peavad teljel kattuma. Samamoodi mirkida maha

kolmas ring. Vajadusel mérgistada teibiga "kast" kahe ringi kokkupuute kohas.

6m

Telgjoon

Pilt 58 Koolisoidu figuuri joonistamine

T # g \
S AT
\ Ay

%l /11

aJ"_.“L . EE L Y
Tl "% z TRe—rin /Z
Tra ik F/g;._

Pilt 59 Silmuse joonistamine

1/3: vabajala 1/3: vabajala
vahetuse algus vahetuse algus

Start ’

2/3: katevahetuse
16pp

1/2: vabajala vahetuse
18pp ja katevahetuse
algus

2/3: kdtevahetuse
16pp

Pilt 60 Koolisoidu ringide kdte- ja vabajala vahetuse algus ning lopp.
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+»+ Po6hitoed kooliséidu figuuride oppimisel ja dpetamisel.

Alustamine:

o Keha on sirutatud ja "kasvab" iiles;

o 0lad all, abaluud koos;

e kohu- ja tuharalihased on hoitud / sees;
e silmad jdlgivad joont;

o raskus on tduke jalal;

o tduge liihike ja sujuv;

e suur varvas lahkub alati viimasena porandalt; O
e pérast touget fikseeri koheselt asend; — ]
o Hoia puusad kinni ja paralleelselt ---------- mitte —

e Olad ja puusad moodustavad "kasti", mis ei tohi vdénduda iile iihegi telje;

o keha on alati kergelt ringi sisse kaldu "/".
Jala asendid:

e vaba jalg on kergelt viljapoolne (edaspidi sdites ei tohi vaba jalg liikuda risti tugijala
ette);

o tugijalg on kergelt kdver (ndtke);

o taha soites, stopper vaatab alla / vaba jalg on kergelt viljapoolne (kui vaba jalg

asetseb keha suhtes taga siis vaba jala kaks esiratast asetsevad tugijala kanna taga).
Kite asendid:

o natuke alla 90 kraadi;
o edaspidi sdites on ees olev kési joone kohal;

e venitada taga olevat kitte taha poole, aga ilma, et "kast" laguneks.
Uldine:

o asendi vahetuse jérjekord - ALATI -j.a.l.g. — p.e.a. + k.d.e.d;

e vaba jala asendi vahetus toimub sujuvalt 14bi kergelt koverdatud pdlve;

o kite asendi vahetamine toimub sujuvalt korvalt;

o tugijala vahetusel peab sditev tugijalg nihkuma joone suhtes sisse voi vilja, et uus

tugijalg saaks asetuda tdpselt joonele;
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e raskus on alati kannal va vahetult enne pooret (tdpsemalt kirjeldatud klambrite,
kolmikute jm juures);

e vabajalas on alati surve (pressure);

o vaikimisi alustab alati p jalg veeremist (A suund);

o edaspidi soites on keha litkumissuunaga risti;

o taha sodites on puusad kinni ja paralleelsed, aga dlad on rohkem lahti, kded asetsevad
koolisdidu ringi kohal,

o taha soites on vaade alati kaenla alt;

o koiki figuure alustatakse alati seisust.
Harjutused alustamiseks:

Kuna koolisdidus tuleb stoprid édra votta voi asendada ministopritega on vajalik eelnevalt 1dbi

teha "T" pidurdus, sahkpidurdus ning kukkumine!

Harjutus

Keskendumispunktid ja markused

Mairgistada sirgjoon voi kasutada saali
porandal olevaid jooni!

Soit edaspidi 2'1 jalal, p kési joonel, v
kdrval - sama v kési ees joonel ja p kési

korval.

* Esialgu pole oluline kuidas hoogu saavutatakse!

* Parast hoo saavutamist paluda asend fikseerida
(kasva pikaks, olad alla, abaluud kokku, koht ja
tuharad hoitud, jalad tugevad = KAST...).

* Lisada silmadega joone jédlgimine.

* Veenduda, et vahepeal hoogu juurde ei antaks.

* Mérgistada torbikuga kdevahetuse koht.

Sama harjutus koolisdidu ringidel ("8").
Veereda edaspidi 2'1 jala nii, et hoogu
vahepeal ei anna ning tugev "kast" on

kallutatud kergelt ringi kesksuunas.

* Suurem surve ringi sisse jadval jalal.

* Lisada juurde kéte asend (paremale minnes, p kési
joonel ja vastupidi) + kidte vahetamine (mérgista
torbikuga).

* Toukamine ainult kahe ringi kokkupuute kohas
(esialgu pole oluline milline jalg tdukab).

* Tépsustada, et tdukamine toimub selle jalaga, mis

jédb uuest ringist véljapoole.

Edaspidi toukamine sirgjoonel.

Toukeasend - touge -  asendi

fikseerimine (vaba jalg taga).

* Veenduda, et pSlvest alla minnes ei liiguks puusad
liiga taha, vaid jadvad keha alla.

*Veenduda, et raskus jadb touke viimase momendini
kannale.

*Toukel "kast" ei lagune - suruda abaluud tugevalt
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kokku.

* Lisada juurde kéte asend (veereva jala kési on ees).
* Harjutust voib teha ka jérjestikuste torbikute vahe -
enne uut torbikut pidurdada hoog maha ja alustada

uuesti seisust.

Harjutus jala asendi
muutmisega.Sirgjoonel RFO ldhteasend
- pérast touget asendi fikseerimine ja
seejarel vaba jala ette toomine ja

fikseerimine. Pirast lisada kitevahetus.

*Jala asendi muutmine koha peal.

* Margista sirgjoonel torbikutega jala ette toomise,
kitevahetuse ja harjutuse 16pp-punkt.

* Minnes koolisdidu ringidele, panna sama vérvi
torbikud maérgistamaks jala ettetoomist ja kéte

vahetust.

Tagurpidi harjutamisel kasutada sama

harjutuste loogikat.

* Toukamisel vaade ile tugijala ola ehk siis kaenla
alt.

* Jala tahaviimise harjutamisel toonitada pinge
hoidmise tdhtsust ja enne ei tohi kdsi vahetada, kui
"keerdus" asend on fikseeritud.

* Pea ja kidte vahetamisel ei tohi joont silmist kaotada.

Harjutus pdorete ja kéte jaoks: kahel
jalal (kded hoida ees-taga) ja pOdrata

keha nii, et kdte asend siilib.

% Figuurid 1-4 pohitded
1A RFO-LFO

e Alustamine: tugijala kdsi on ees.

Tabel 13. Eelharjutused koolisoiduga alustamisel.

o Natuke enne " ringile joudmist tuua vaba jalg ette ning kéte vahetus.

o Ees olev kisi on joone peal, venitada korval olevat kétt taha.

2A RFI-LFI

e Alustamine: toukejala kési on ees.

o Natuke enne 'z ringile joudmist tuua vaba jalg ette ning kéte vahetus.

o Ees olev kisi on joone peal, venitada korval olevat kétt taha.

3A RBO-LBO
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Alustamine: tugijala kési on sdidu suunas (keha suhtes taga).

Natuke enne ' ringile jdoudmist viia vaba jalg taha ning kéte vahetus.

Pérast dratduget, hoida ees olev kisi natuke sisse ja tagumine kési natuke vélja poole
joont.

Hoida vaba jala kand natuke joonest iile.

4A RBI-LBI

Alustamine: tugijala kési on soidu suunas (keha suhtes taga). Seega vaade jaab ringist
vilja.

Aratdukel pdlved on kokku suunatud.

Natuke enne Y2 ringile joudmist viia vaba jalg taha ning kéte vahetus.

Pérast kéte asendi vahetust, hoida ees olev kési natuke sisse poole ja taga olev kési
natuke vilja poole joont.

Hoida vaba jala kand natuke joonest iile.

K/

% Oppimise tasemed

Tasel | Tase Il | TaseIII | Tase IV | Tase V | Tase VI | Tase VII | Tase VIII
1A 3A 4A 6 A+B 18 A+B | 16A 28 A+B | 36 A+B
2A 5A+B | 8 A+B 10 A+B | 19 A+B | 17A 29 A+B | 37 A+B

9A+B |11 A+B |14 A 20 A+B |30 A+B | 38 A+B

27 A+B | 15A 21 A+B | 31 A+B |39 A+B

32A+B | 22 A+B | 40 A+B |40 A+B

33 A+B | 23 A+B 41 A+B

Tabel 14 Koolisoidu figuuride oppimise tasemed.

% Poorete ja silmuste eduka sooritamise keskendumispunktid

Kolmikud
REG kolmik LFO kolmik
e venitada p katt taha e -venitada v kétt taha

venitada v kétt ringi kesksuunas (iile -venitada p Kkitt ringi kesksuunas (iile

joone), kergelt korgem kui p kési joone), kergelt korgem kui p kési
vaba jala kanna rattad on joone peal e -vaba jala kanna rattad on joone peal
raskus on véliskannal o -raskus on viliskannal

tugijala varvas on suunatud (liigub) -tugijala varvas on suunatud (liigub)
keskringi keskringi

p kési alustab pooret vdikese liigutusega e -v kdsi alustab podret véikese liigutusega
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Olast taha

vaba jalg on taga

RFI kolmik

venitada v kitt taha

venitada p kétt ringi kesksuunas (iile
joone), kergelt korgem kui p kési

vaba jala kanna rattad on joone peal
raskus on sisekannal

tugijala varvas on suunatud (liigub)
keskringi

p kasi alustab podret viikese liigutusega
Olast taha

vaba jalg on taga

RBO kolmik

p kési on venitatud ja ringi peal

vaba jala kanna rattad on joone peal
raskus on véiksel varbal

-vaba jalg surub tugijala vastu kogu
poorde viltel
tugijala kand on suunatud (liigub)
keskringi

p kasi alustab podret viikese liigutusega

Olast taha

vaba jalg on ees

RBBkolmik

venitada p kétt poorde suunas
vaba jalg surub tugijala vastu
raskus on suurel varbal
tugijala kand on suunatud (liigub)
keskringi

v kasi alustab pooret vdikese liigutusega
Olast taha

vaba jalg on ees

Olast taha

vaba jalg on taga

BBl kolmik

venitada p kétt taha

venitada v kétt ringi kesksuunas (iile
joone), kergelt korgem kui p kési

vaba jala kanna rattad on joone peal
raskus on sisekannal
tugijala varvas on suunatud (liigub)
keskringi

v kisi alustab pooret vaikese liigutusega

Olast taha

vaba jalg on taga

BBO kolmik

v kési on venitatud ja ringi peal

vaba jala kanna rattad on joone peal
raskus on véiksel varbal

-vaba jalg surub tugijala vastu kogu
poorde viltel

tugijala kand on suunatud (liigub)
keskringi

v kési alustab pooret viikese liigutusega
Olast taha

vaba jalg on ees

LBI kolmik
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venitada v kétt poorde suunas
vaba jalg surub tugijala vastu
raskus on suurel varbal
tugijala kand on suunatud (liigub)
keskringi

p kési alustab pooret véikese liigutusega
oOlast taha

vaba jalg on ees



Klambrid

- klamber

tugijala raskus on véliskandi kannal
venitada v katt taha ja "fix it"
puusad paralleelsed
venitada p kétt ja siruta/pikenda
litkumissuunas

p kési alustab podramist viikese
liigutusega Olast taha

varvas liigub ringist vélja

votta kohe pdhiasend (vaba jalg jééb

ette)

RFI klamber

raskus on sisekannal
venitada p kétt taha fikseeri
puusad paralleelsed
venitada v katt pikenda
litkumissuunda

tuua vaba jalg tugijala juurde, ilma et
asendit muudaksid

v kési alustab podramist véikese
liigutusega Olast taha

varvas on ringist vélja, suunaga
pikitelje poole

votta kohe pohiasend

- klamber

raskus on viiksel varbal

venitada p katt, natukene ringist vilja
tuua vaba jalg tugijala juurde

v kési alustab podramist viikese
liigutusega Olast taha

kand on ringist vilja

LFO klamber

tugijala raskus on sisekandi kannal
venitada p kétt taha ja "fix it"

puusad paralleelsed

venitada v kédtt ja siruta/pikenda
litkumissuunas
v kési alustab podramist viikese

liigutusega Olast taha)

varvas liigub ringist vélja, olles
suunatud pikiteljele
votta kohe pdhiasend (vaba jalg jadb

taha)

- klamber

raskus on sisekannal
venitada v kétt taha fikseeri
puusad paralleelsed
venitada p katt pikenda
litkumissuunda

tuua vaba jalg tugijala juurde, ilma et
asendit muudaksid

p kési alustab podramist viikese
liigutusega dlast taha

varvas on ringist vélja, suunaga
pikitelje poole

votta kohe pohiasend

LBO klamber
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venitada v kétt, natukene ringist vilja
tuua vaba jalg tugijala juurde

p kési alustab podramist viikese

liigutusega Olast taha



votta kohe pdhiasend (vaba jalg jééb e kand on ringist vélja
taha) e votta kohe pohiasend (vaba jalg jdib
taha)

RBI klamber

raskus on suurel varbal

venitada v kiitt, natukene ringist vilja BBl klamber
[ ]

tuua vaba jalg tugijala juurde, ilma et raskus on suurel varbal

asendit muudaksid e venitada p kitt, natukene ringist vélja

p kési alustab podramist viikese too vaba jalg tugijala juurde, ilma et

liigutusega Olast taha asendit muudaksid

kand on ringist vilia, suunaga e v Kkdasi alustab poOramist véikese

pikitelje poole liigutusega dlast taha

votta kohe pdhiasend (vaba jalg jééb kand on ringist vdlja, suunaga

ette pikitelje poole
e votta kohe pdhiasend (vaba jalg jidb
ette)
Silmused
REG siimus RFO silmus
e mitte viia v kitt iile joone e mitte viia p kétt iile joone
e p kési on suunatud ringi keskjoone e v kisi on suunatud ringi keskjoone
suunas suunas
e kdverdada pdlve iile varba e kdverdada pdlve iile varba
e keha sirge e keha sirge
e venitada vaba jalga pikalt iile joone o venitada vaba jalga pikalt iile joone
e puusad paralleelselt e puusad paralleelselt
o siseneda silmusesse raskus varbal o siseneda silmusesse raskus varbal
e sirutada keha silmuse tipus ja e sirutada keha silmuse tipus ja
venitada p katt pikalt taha venitada v kétt pikalt taha
e viia raskus kannale o viia raskus kannale
e viia vaba jalg suurel ringil ette e viia vaba jalg suurel ringil ette
o vahetada kite asendit o vahetada kéte asendit
Rl silmus LFI silmus
e p kisi joone kohal e v kisi joone kohal
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venitada v kési taha

hoida vaba jalg fikseeritud taga kaua
aega

siseneda silmusesse raskus varbal
liigutada vaba jalga voimalikult hilja
tuua vaba jalg tugijala ldhedalt 1dbi
vahetada raskus kannale

v kési vahetub hilja
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hoida vaba jalg fikseeritud taga kaua
aega

siseneda silmusesse raskus varbal
liigutada vaba jalga voimalikult hilja
tuua vaba jalg tugijala ldhedalt 1dbi
vahetada raskus kannale

p kési vahetub hilja



3.1.12. Varustus
Edasijoudnud tasemele joudnud soitja oskab rohkem hinnata head varustust ning

kombineerides erinevaid valikuid saab kokku panna just sditja huve arvestatava varustuse.

% Raamid
Edasijoudnud sportlase raamid peavad oleme parema ja vasaku jala omad ning korralike
liigendite reguleerimisvdimalustega. Uldise suurema stabiilsuse saavutamiseks on tehtud
madaldatud korgusega raame ning valikusse on tulnud vdga kergest sulamist raame.
Spetsiaalselt on valikus olemas ainult tantsuraamid — nende liigendite/telgede nurk eristub
iiksisdidu raamidest ning poordeid ja silmusid on seetdttu mugavam sooritada. Samuti on
olemas selliseid tantsuraame, millel puuduva stoprid (kasutusala on koolisdit ja/voi solo
tantsu kohustuslik kava). Raamide pehmendused peavad vastama sditja kehakaalule,
sealjuures iiksiskdidus on soovitat kasutada pigem jdigemaid (parem hiipete stabiilsus) ja
tantsus pehmemaid pehmendusi (vdimaldab néidata/sooritada siigavamaid kante). Vdimalik
on erineva jiikusega pehmenduste kombineerimine, et saavutada parim 1dpptulemus.
Tdhelepanu tuleb poorata pehmenduste regulaarsele kontrollile ja vahetusele — pehmenduste

materjal jaigastub aja pikku voi ka mureneb ning seetottu kaotab oma esialgsed omadused.

*» Saapad
Edasijoudnud sportlase saabaste jdikusindeks on soovitavalt rohkem kui 40. Arvesse tuleb
votta soitja kaalu (mida suurem kaal, seda jdigem saabas) ning stiili, millega tegeletakse
(tants voi iiksiksoit). Tantsusaapad on madalamad ning voimaldavad hiippeliigese suuremat
liikuvust. Uksiksdidu saapad on seevastu korgemad, fikseeride ja toetades hiippeliigest
hiipete sooritamisel. Saabaste suuruse valik on viga oluline ning soovitav on jalavormile
vastava saapa tellimine. Vdga soovitav on valida rull-iluuisutamise jaoks loodud saapaid, sest

need on kergemad ja parema ventilatsiooniga.

+ Rattad
Rataste valik algab sellest, millise alaga tegeletakse: tantsus kasutatakse suurema hoo
saavutamiseks 63mm rattaid ning iiksiksdidus vdiksemaid 57mm rattaid. Rataste materjali
valik soltub poranda tiiiibist ja libedusest. Kdikidel sditjatel on soovitav omada erinevad
jaikusega rataste komplekte, et vastavalt porandale sobitada alla parim komplekt.
Rusikareegel iitleb, et mida parema haarduvusega pdrand, seda jdigemaid rattaid saab
kasutada (indeks ,,injection* ratastel 36D-53D (36 on kdige pehmem ning 53 koige jaigem)
ning ,.,polyurethan* ratastel 88D-99A (88 on kdige pehmem ning 99 kdige jdigem)). Votmaks
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rataste omadustest viimast, on soovitatav kombineerida omavahel erineva jiikusega rattaid.
Miinuseks on kavas poorete sooritamine {ile mdlema 6la — {ihes suunas on mugav, kuid teises
suunas voib olla viga libe. Positiivne on see, et rataste dige paigutusega saab soosida valitud
pirueti sooritamist. Rataste dige kombineerimise oskuslikuks omandamiseks peab olema
selge piruettide sooritamise tehnika — milline on pivot’ing ratas (peab olema pehme ratas),
milline ratas ei oma kokkupuudet porandaga ning milline ratas on pdrandal kiilglibisemises

(peab olema jéik ratas).
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Pilt 61 Paremakdelise soitja rataste jaotus altvaates (roheline mdrgistab pivot'ing ratast)
(Wattre, 2014)
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