SPRAWDZIAN KOMPETENCIJI: PIERWSZ KROK W SYNCHRO

FIGURY — GRUPA NABOROWA

FIGURA #1: BACK LAYOUT POSITION — PODSTAWOWA NA PLECACH [DD 1,0]

Ciato wyprostowane. Twarz, klatka piersiowa, uda i stopy na powierzchni wody. Gtowa (w
szczegblnosci uszy), biodra i kostki w jedne linii.
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FIGURA #2: BACK LAYOUT POSITION TO TUB POSITION — PODSTAWOWA NA PLECACH TO POZYCJI
KUCZNEJ [DD 1,0]

Z pozycji podstawowej na plecach, kolana i stopy ciggniete sg po powierzchni wody, aby osiggnac
pozycje kuczng. Nastepnie ruch odwrotny, aby osiggngé pozycje podstawowg na plecach.
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NVT = 3,0 3,0 6,0

PV = 50 5,0

FIGURA #3: BACK LAYOUT POSITION TO BENT KNEE POSITION — POZYCJA PODSTAOWOWA NA
PLECACH DO POZYCJI Z NOGA ZGIETA [DD 1,2]

Rozpoczecie z pozycji podstawowej na plecach. Jedna noga pozostaje nieruchomo na powierzchni
wody. Druga noga zgina sie do pozycji podstawowej na plecach z noga zgietg, przy czym duzy palec
nogi zginajacej sie pozostaje caty czas w stycznosci z wewnetrzng strong nogi prostej. Nastepnie ruch
odwrotny do pozycji podstawowej na plecach.

NVT = 10,5 10,5 21,0
PV = 5,0 510
FIGURA #4: SOMERSAULT BACK TUCK — PRZEWORT W KUCZNEJ [DD1,1]

Z pozycji podstawowej na plecach przejscie do pozycji kucznej. Kontynuujac ruch pozycja kuczna
staje sie bardziej kompaktowa i taka pozostaje w czasie przewrotu w tyt, az do jego zakonczenia.
Przejscie do pozycji podstawowej na plecach.
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