Zatwierdzony Uchwalq Zarzqdu nr 44/E/2018

REGULAMIN TESTOW DO KADRY NARODOWEJ SENIOREK | JUNIOREK PLYWANIA SYCNHRONICZNEGO 2018/2019
Zatgcznik 2. Testy Specjalistyczne
Testy specjalistyczne
1. Elementy techniczne ptywania synchronicznego.

Maksymalna ilosé punkidéw do uzyskania 30.

Juniorki mtodsze (13-15 lat) - rocznik 2006-2004

Zawodniczki w losowej kolejnosci wykonujg trzy okre$lone ponizej elementy techniczne/figury. Ocena
préby dokonywana jest przez panel sedziowski na podstawie przepisdw FINA. Zawodniczkom przed probg
zostanie naniesione przez sedzidw oznaczenia w potowie dtugosci uda.

Pierwszy element — 437 - Oceanea 2.1 Nova (fig. 435) wykonywana jest do wygiecia z nogq zgietq. Noga

horyzontalna dzwigania jest do pionu w czasie gdy zgieta prostuje sie, aby uzyskaé pozycje pionowq.
Nastepnie wykonywana jest sruba ciggta 720 (2 rotacje).

T Total
A
NVT= 17.5 21.0 31.0 69.5
PV = 2.52 3.02 4.46
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Drugi element - 143 Rio 3.1 - Flamingo (fig. 130) wykonywane jest do pozycji Flamingo. Noga horyzontalna
prostuje sie do pozyciji podwdjnej Ballet Leg. Ciato zanurza sie pionowo do pozycji tamanej z palcami tuz
pod powierzchniq wody. Figure konhczy Barracuda Spin 360.

it

Trzeci element — 355F Porpoise Continuous Spin 720 2.1 - Z pozycji podstawowej na piersiach, wykonywane
jest przejscie do kgta horyzontalnego. Nogi dzwigane sg do pozyciji pionowej. Nastepnie wykonywana
jest sruba ciggta 720 (2 rotacje).
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Juniorki (16-17 lat) — rocznik 2003-2002 i Seniorki (18 lat i wiecej) — rocznik 2001 i starsze

Zawodniczki w losowej kolejnosci wykonujg trzy okreslone ponizej elementy obowigzkowe zespotu
technicznego (wg. Przepisdw FINA). Ocena préby dokonywana jest przez panel sedziowski na podstawie
przepisdw FINA. Zawodniczkom przed probg zostang naniesione przez sedzidbw oznaczenia w potowie
dtugosci uda.

Pierwszy element — tamana z nogami prostopadle do powierzchni wody. Wyskok do pionu. Nie obnizajgc
wysokosci, jedna noga zgina sie do pionu z nogqg ugietq. Szybka $ruba 180°w czasie gdy zgieta noga
prostuje sie do pionu.

-

Drugi element - Pion. Twist Spin — po wykonaniu P&t Twista bez zadnej pauzy/przerwy wykonywana jest
sruba ciggta o rotacji 7200 (2 rotacije).

Trzeci element — Cyklone do pionu. Nogi sg symetrycznie rozktadane do szpagatu. Element kohczy
wyptyniecie przodem.

\

N

3|Strona




Zatwierdzony Uchwalq Zarzqdu nr 44/E/2018

REGULAMIN TESTOW DO KADRY NARODOWEJ SENIOREK | JUNIOREK PLYWANIA SYCNHRONICZNEGO 2018/2019

Zatgcznik 2. Testy Specjalistyczne

4|Strona



Zatwierdzony Uchwalg Zarzqdu nr 44/E/2018

REGULAMIN TESTOW DO KADRY NARODOWEJ SENIOREK | JUNIOREK PLYWANIA SYCNHRONICZNEGO 2018/2019

Zatgcznik 2. Testy Specjalistyczne
2. Test gibkosci.

Maksymalna ilosé punkiéw do vzyskania 10.

Juniorki mtodsze (13-15 lat) - rocznik 2006-2004,
Juniorki (16-17 lat) — rocznik 2003-2002 i Seniorki (18 lat i wiecej) —rocznik 2001 i starsze

Zawodniczki wszystkich kategorii wiekowych wykonujg fragment figury Ariana z pozycji szpagatowe).
Nastepnie utrzymujgc pozycje i ustawienie ndég wzgledem powierzchni wody, rotujg biodra o 180e.
Ocena préby dokonywana jest przez panel sedziowski na podstawie przepisdw FINA. Kazdy szpagat
(prawy, poprzeczny, lewy) podlega osobnej ocenie. Kazda pozycja powinna zosta¢ pokazana przez
utrzymanie jej przez min. 3 sekundy. Ocena poszczegdlnych szpagatdéw zgodnie z wytycznymi w tabeli
ponizej .

Poziom

Skala ocen Kat szpagatu (stopnie) wody

Perfekcyjne / 180
Bliskie perfekciji 9.5 | (szpagat
ptaski)

Korcze i
nogi suche

Bardzo dobre 8.5 170-180 Nogi suche

Nogi
prawie
suche

Dobre 7.5 160-170

Nogi
czesciowo
suche,
krocze pod
wodg
Nogi
czesciowo
suche,
krocze pod
wodqg

Stopy nad
wodq,
nogi pod
wodqg

Kompetentne 6.5 150-160

Poprawne
(Satysfakcjonujgce) | 5.5 130-140

Z brakami 4.5 110-120

Stopy
wychodzqg
z wody
pioNOWO

Stabe 3.5 do 100

Stopy
wychodzg
z wody
pionowo

0.1
- nozyce

2.9

Trudno
rozpoznawalne

B
ks
b
3

5|Strona



Zatwierdzony Uchwalq Zarzqdu nr 44/E/2018

REGULAMIN TESTOW DO KADRY NARODOWEJ SENIOREK | JUNIOREK PLYWANIA SYCNHRONICZNEGO 2018/2019

Zatgcznik 2. Testy Specjalistyczne
3. Préba ptywacka - 200 m stylem zmiennym.

Maksymalna ilosé punkidéw do uzyskania 15.

Zawodniczki w seriach ustalonych na podstawie zadeklarowanych czasdéw pokonujg dystans 200m stylem
zmiennym startujgc ze skoku do wody. W prébie oceniany jest czas, oddzielnie dla kazdej kategorii
wiekowej wg ponizszych tabel. Kazdy odcinek dystansu musi zostac pokonany w catosci wtasciwym
stylem.

Juniorki mtodsze (13-15 lat) - rocznik 2006-2004 i Juniorki (16-17 lat) — rocznik 2003-2002

200 m stylem zmiennym (13-17)
Czas min. : sek. llosé punktow
<2:45 15

2:46 - 2:50 14

2:51-2:55 13

2:56 - 3:00 12

3:01 - 3:05 11

3:06 - 3:10
3:11-3:15
3:16-3:20
3:21-3:25
3:26 - 3:30
3:31-3:35
3:36 - 3:40
3:41 - 3:45
3:46 - 3:50
3:51 - 3:55

> 3:55
Seniorki (18 lat i wiecej) —rocznik 2001 i starsze

O—-r\)w.powo\\loo\oa

200 m stylem zmiennym (18+)
Czas min. : sek. llosé punktéw
<2:35 15
2:36 - 2:40 14
2:41 - 2:45 13
2:45 - 2:50 12
2:51-2:55 11
2:56 - 3:00
3:01 - 3:05
3:06 - 3:10
3:11-3:15
3:16 - 3:20
3:21 - 3:25
3:26 - 3:30
3:31 -3:35
3:36 - 3:40

N wW|h|o|ov [N |05
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3:41 - 3:45 1
> 3:45 0
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4. Préba ptywacka - SPEC 100 m.

Maksymalna ilosé punkidéw do uzyskania 15.

Zawodniczki w seriach ustalonych na podstawie zadeklarowanych czaséw, startujgc z wody pokonujg
dystans 100m w konkurencii SPEC, ktéra sktad sie z czterech odcinkdw 25 metrowych:

1. Ballet leg na dowolng (jedng) noge.

2. Torpedo sculling (propeller)

3. Pokonania catego dystans pod wodg w dowolny sposdb. Za kazde wynurzenie dodawana jest
kara czasowa piec¢ sekund (5 sek.).

4. Deptanie (eggbeater kick)- dystans nalezy pokona¢ depczgc przodem, z rekoma uniesionymi w
linii uszu i z brodg nad wodaq.

W prébie oceniany jest czas, oddzielnie dla kazdej kategorii wiekowej wg ponizszych tabeli. Kazdy
odcinek dystansu musi zosta¢ pokonany w catosci witasciwym sposobem.

Juniorki mtodsze (13-15 lat) - rocznik 2006-2004 i Juniorki (16-17 lat) — rocznik 2003-2002

100 m SPEC (13-17)
Czas min. : sek. llosé punktow
<2:10 15
2:11-2:15 14
2:16-2:20 13
2:21-2:25 12
2:26 - 2:30 11
2:31-2:35
2:36 - 2:40
2:41 - 2:45
2:46 - 2:50
2:51 -2:55
2:56 - 3:00
3:01 -3:05
3:06 - 3:10
3:11-3:15
3:16 - 3:20
>3:20

O|=|N|w|~|0|on|N|o 0|5
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Seniorki (18 lat i wiecej) —rocznik 2001 i starsze

100 m SPEC (18+)
Czas min. : sek. llosé punktow
<2:05 15
2:06 - 2:10 14
2:11-2:15 13
2:16 - 2:20 12
2:21-2:25 11
2:26 - 2:30
2:31:2:35
2:36 - 2:40
2:41 - 2:45
2:46 - 2:50
2:51-2:55
2:56 - 3:00
3:.01-3:05
3:06 - 3:10
3:11-3:15
>3:15

o= |N|w|h|o|on|N|o |05

5. Korelacja pomiedzy 200 m stylem zmiennym i 100 m SPEC.

Maksymalna ilosé punktéw do uzyskania 5.

Ocenie podlega suma czasdw z préby 200 m stylem zmiennym oraz 100 m SPEC.

Juniorki mtodsze (13-15 lat) - rocznik 2006-2004 i Juniorki (16-17 lat) — rocznik 2003-2002

Suma czaséw 200 zm + 100 SPEC (13-17)
Czas Przedziaty llos¢ punktow
<4:55 < 4:55 5
4:56 - 5:05
5:06 - 5:15 4:56 - 5:25 4
5:16 - 5:25
5:26 - 5:35
5:36 - 5:45
546 - 555 5:26 - 6:05 3
5:56 - 6:05
6:06 - 6:15
6:16 - 6:25
626 - 6:35 6:06 - 6:45 2
6:36 - 6:45
6:46 - 6:55 6:46 - 7:15 1
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6:56 - 7:05

7:06 -7:15

>7:15 >7:15 0
Seniorki (18 lat i wiecej) — rocznik 2001 i starsze

Suma czaséw 200 zm + 100 SPEC (18+)

Suma Przedziaty llo$¢ punktow

<4:40 < 4:40 5
4:41 - 4:50
4:51 - 5:00 4:41 - 5:10 4
5:01-5:10
5:11-5:20
5:21-5:30
5:31-5:40
5:41 -5:50
5:51-6:00
6:01-6:10
6:11-6:20
6:21-6:30
6:31-6:40
6:41 - 6:50 6:31-7:00 1
6:51-7:00

>7:00 >7:00 0

5:11-5:50 3

5:51-6:30 2

6. Pomiar cechy gimnastyczne;.

Maksymalna ilo§é punkiéw do uzyskania 10.

Zawodniczki wykonujq siad prosty. Mierzona jest odlegto$¢ od opuszka palucha do linii podtogi przy
jednoczesnym utrzymaniu przez zawodniczke prostych kolan i piet na podtodze. W przypadku
réznicy pomiedzy pomiarem prawej i lewej stopy liczy sie wynik usredniony.

Ocena préby dokonywana jest na podstawie tabeli.

Odlegtosé opuszka
palucha od podtoza cm

0-30
3,1-3.5
3.6-4,0
4,1-4,5
4,6-50
51-55
5,6-6,0
6,1-65

llosé punktow

o

Wi [OW|[ON [N |0 |0
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6,6-7,0 2
71-7.5 1
pow. 7,6 0
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