Styl motylkowy - delfin — ocena techniki plywania — dystans 50 m

Charakterystyka standardowej techniki plywania

Punktacja

Samoocena

Ocena

Polozenie ciala

Pozycja ciala - na piersiach, kat ataku tutowia od - 20 °do +20°

Ulozenie glowy - twarz zanurzona w wodzie

Ruchy ciata - sinusoidalne (faliste) ruchy ciata

Jednoczesne ruchy konczyn gérych

1 | Wyprostowanie, nawrocenie konczyn
2 | Przywodzenie konczyn w stawach barkowych (w bok i lekko w dot)
Faza wlasciwa 3 | Zgiecie dtoniowe koficzyn (,.chwyt wody”)
Ruchy konczyn (wiostujaca) 4 | Zgigcie (silne) w stawach tokciowych
gornych 5 |Prostowanie w stawach tokciowych - wdech
6 | Tylozgigcie w stawach barkowych
7 | Wyjecie ramion z wody — ramiona, przedramiona, dtonie
Faza 8 | Odwodzenie w stawach barkowych
przygotowawcza 9 | Przenoszenie ramion nad woda — odwracanie konczyn
10 | Wiozenie rak do wody (na przedtuzeniu barkow) — dtonie, przedramiona, ramiona
Jednoczesne ruchy konczyn dolnych
12 | Zgigcie w stawach biodrowych
Ruchy Koiczyn ii ég@c%e W ztawach kolanowychh
dolnych glecie po' €SZWOWE W S'Fawac stopy
15 | Prostowanie w stawach biodrowych
16 | Prostowanie w stawach kolanowych
17 |Zgigcie grzbietowe w stawach stopy

Koordynacja ruchéw
konczyn gornych,
dolnych i oddychania

Koordynacja - na dwa cykle ruchow konczyn dolnych przypada jeden cykl ruchu konczyn gornych

Na jeden cykl ruchu ramion przyda jeden wdech 1 wydech

Start

Nawrot

Razem

1 pkt — element wykonany poprawnie
0 pkt — element nie wykonany lub wykonany zle




