Kraul — ocena techniki plywania — dystans 50 m

Charakterystyka standardowej techniki plywania

Punktacja
Samoocena| Ocena

Polozenie ciala

Pozycja ciala (kat natarcia zawarty miedzy 0 - 8 °), kat rotacji tutowia 90° (od +45° - 45°)

Ulozenie glowy (twarz zanurzona w wodzie)

Potozenie ciata (czg$¢ glowy, barki i czg§¢ plecoéw wynurzonych nad powierzchni¢ wody)

Ruchy konczyn gérnych naprzemianstronne

Ramig wyprostowane (w przedtuzeniu stawu ramiennego) rozpoczyna ruch wiostujacy

1 |Nawrocenie konczyny goérnej

Faza wlasciwa 2 | Przywodzenie ramienia w dot — w bok w stawie ramiennym
(wioslujgca) 3 | Zgigcie dtoniowe reki
Ruchy koriczyn skoordynowana | 4 |Zgiecie w stawie fokciowym (50 ° do 95°)
gérnych z wdechem 5 | Wdech skret glowy (w bok)
6 | Prostowanie w stawie fokciowym
7 | Tylozgigcie ramienia
Ftaza 8 | Odwodzenie ramienia
przygotowawcza 9 |Zgigcie w stawie lokciowym
skoordynowana doch — skrot ol
z wydechem 10 | Wydech — S cte oWy . — —
11 | Prostowanie w stawie tokciowym (wlozenie ramienia do wody)
Ruchy konczyn dolnych naprzemianstronne
12 | Zgigcie w stawie biodrowym
i 13 | Zgigcie w stawie kolanowym
Ruchy konczyn 14 | Zgigcie podeszwowe w stawach stopy
dolnych

15 | Prostowanie w stawie biodrowym

16 |Prostowanie w stawie kolanowym

17 |Zgigcie grzbietowe w stawach stopy

Koordynacja ruchow
konczyn gornych,
dolnych i oddychania

Koordynacja sze$cio-uderzeniowa (na jeden cykl konczyn gornych przypada sze$¢ uderzen nog)

Na jeden lub poéttora cyklu ruchu ramion przyda jeden wdech 1 wydech

Razem

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



