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Exercicis Exercicis Exercicis Exercicis Exercicis
Nivell A Nivell B Nivell Ceeb-1 Nivell Ceeb-2 Nivell Ceeb-3
- Pas creuat enrere en - Pas creuat endavant en - Pas creuat endavant amb | - Pas creuat endavant amb | - 8 endavant.
vuit. vuit. el dos peus (1 vuit). els dos peus (1 vuit). - Equilibri.
- Salt del tres. - Puntada a la lluna. - Pas creuat enrere amb - Angel endavant en linia - Cadireta.
= - Picat. -Angel en linia recta els dos peus (1 vuit). recta. - Pirueta amb dos peus
S - Angel endavant amb endavant. - Angel endavant amb - Cané. (1 volta).
9, canvi de fil. - 1 figura cap endavant. canvi de fil o angel-cané. - Puntada de peu a la
GC) - Pirueta de dos peus. -1 Pirueta de dos peus - Picat lluna.
o (minim 3 voltes) (minim 3 voltes) - Puntada de peu a la - Pirueta alta amb dos
o lluna. peus (2 voltes).
E - Pirueta amb dos peus (3

voltes).

Durada del disc: 2'00”

- Pas creuat enrere en
vuit.

- Salt del tres.

- Picat.

- Angel endavant amb
canvi de fil.

- Pirueta de dos peus

(minim tres voltes)

Durada del disc: 2'00”

- Pas creuat endavant en
vuit.

- Puntada a la lluna.

- Angel en linia recta
endavant.

- 1 figura cap endavant.
- 1 Pirueta de dos peus
(minim 3 voltes).

Durada del disc: 2'00”

- Pas creuat endavant amb
els dos peus (1 vuit).

- Angel endavant en linia
recta.

- Can6.

- Puntada de peu a la
lluna.

- Pirueta alta amb dos
peus (2 voltes).

Durada del disc: 2'00”

- 8 endavant.
- Equilibri.

- Cadireta.

- Pirueta amb dos peus (1
volta).

Durada del disc: 2’ 00”

- Voltes de vals
esquerra.

- Angel enrere amb
canvi de fil.

- Salchow.

- Rittberger.

- Aliga dreta i esquerra.
- Pirueta interior enrere
(minim 3 voltes).

Durada del disc: 2' 00”

- Pas creuat enrere en
Vuit.

- Angel en linia recta
enrere.

- 1 combinaci6 de figures
(maxim 3 posicions).

- Salt del tres.

- Metz.

- Cabriola interior enrere,
(minim 3 voltes).

Durada del disc: 2’ 00”

- Pas creuat enrere amb
els dos peus (1 vuit).

- Angel enrere en linia
recta.

- 1 Combinaci6 de figures
(maxim 3 posicions) en
linia recta (sense canvis de
peu).

- Puntada de peu a la
lluna-salt de tres-picat.

- Salt del tres

Pirueta interior enrere (2
voltes) amb entrada o
sense entrada.

Durada del disc: 1' 30"

- Pas creuat endavant amb
el dos peus (1 vuit).

- Pas creuat enrere amb
els dos peus (1 vuit).

- Angel endavant amb
canvi de fil o angel-cand.
- Picat

- Puntada de peu a la
lluna.

- Pirueta amb dos peus (3
voltes).

Durada del disc:1' 30"

- Pas creuat endavant
amb els dos peus (1
vuit).

- Angel endavant en linia
recta.

- Canoé.

- Puntada de peu a la
lluna.

- Pirueta alta amb dos
peus (2 voltes).

Durada del disc: 2'15”

Durada del disc: 2'15”

Durada del disc: 2’ 15”

Durada del disc: 2'15”

Durada del disc: 2'15”
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- Treball de peus en
linia recta.

- Canadenc

-Flip

-Lutz
-Rittberger-turen-
salchow.

-Pirueta exterior
enrere (minim 3
voltes).

- Treball de peus en
linia recta.

- Voltes de vals dreta.
- Ancora enrere.

- Salchow.

- Rittberger.

- Puntada a la lluna-
salt del tres-metz.

- Pirueta interior
enrere, (minim 3
voltes).

- Voltes de vals
esquerra (3 voltes
minim).

- Canvi d'aguiles.

- Angel enrere amb
canvi de fil o en linia
recta.

- Metz.

- Puntada de peu a la
lluna/salt del tres
/metz.

- Pirueta interior
enrere (3 voltes).

- Pas creuat enrera amb
els dos peus (1 vuit).

- Angel enrere en linia
recta.

- 1 Combinaci6 de
figures (maxim 3
posicions) en linia recta
(sense canvis de peu).

- Puntada de peu a la
lluna-salt de tres-picat.
- Salt del tres

Pirueta interior enrere (2
voltes) amb entrada o
sense entrada.
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- Pas creuat endavant
amb el dos peus (1
vuit).

- Pas creuat enrere amb
els dos peus (1 vuit).

- Angel endavant amb
canvi de fil o angel-
cand.

- Picat.

- Puntada de peu a la
lluna.

Pirueta amb dos peus (3
voltes).

Durada del disc: 2’ 15"

- Treball de peus en
cercle.

- Pirueta exterior
endavant.

- Combinat de 3
Rittberger.

- Lutz-turen-flip.

- Pirueta baixa o angel
amb entrada lliure
(minim 3 voltes).

Durada del disc: 2’ 15"

- 1 Combinaci6 de
figures (maxim 3
posicions) amb
canvi de fil endavant.
- Flip.

- Rittbergger.

- Rittbergger-turen-
salchow.

- Treball de peus en
cercle.

- Pirueta exterior
enrere (minim 3
voltes).

Durada del disc: 2’ 15"

- Canadenc.

- Salchow.

- Turen.

- Rittberger.

- Pirueta exterior
endavant o enrere (2
voltes).

- Sequéncia de passos
en linia recta/diagonal.

Durada del disc:2’ 15"

- Voltes de Vals dreta (3
voltes minim).

- Ancora enrere.

- Combinat salt del
tres/Metz/Metz.

- Salchow.

- Pirueta interior enrere
(3 voltes).

- Sequéncia de passos
en linia recta.

Durada del disc: 2'15”

- Voltes de vals esquerra
(minim 3 voltes).

- Canvi d'aguiles (sense
passes interméedies)

- Angel enrere amb en
linia recta o amb canvi
de fil.

- Metz.

- Puntada de peu a la
lluna/salt del tres/metz.
-Pirueta interior enrere
(2voltes) amb o sense
entrada.

Durada del disc: 2’ 30"

-Seqtiéncia de passos
-Combinat minim tres salts
-Combinat minim tres salts (un picat)
-Salt picat (simple/doble) o axel
-Pirueta desplacada
-Combinacio de figures

Durada del disc: 2" 30"

Durada del disc: 2" 15"

Durada del disc: 2'15”

Durada del disc: 2’ 15

Durada del disc: 2’ 30"




