) KOMUNIKAT ORGANIZACYJNY
TESTOW DO KADRY NARODOWEJ JUNIOREK W PLYWANIU SYNCHRONICZNYM

Termin: 30.06.2015 r.
Miejsce: Termy Maltanskie, ul. Termalna 1, Poznan

Organizator: Komitet Techniczny Ptywania Synchronicznego PZP

Requlamin: W testach mogg wzig¢ udziat zawodniczki urodzone w latach 1998 i mtodsze,
ktére posiadajg licencje PZP oraz aktualne badania lekarskie. Udziat w testach
jest dobrowolny. Zawodniczki, ktore nie bedg uczestniczyty w testach, nie
zostang powotane do Kadry Narodowe;j.

Program:

Wtorek 30.06.2015
8.30 odprawa techniczna
9.00 pomiar proporcji ciata,
ptywanie,
proby specjalistyczne
préby gimnastyczne

Ocena testéw: Ocena 30 % ptywanie i proby specjalistyczne, 30 % wyniki figur z Mistrzostw
Polski Juniorow, a w przypadku zawodniczek, ktére nie startowaty w MPJ — OOM, 20%
proby gimnastyczne, 20% potencjat sportowy zawodniczki w opinii Trenera Kadry. Ocena
préb zgodnie z zatgczong punktacia.

Metryczka zawodniczki: Pomiar masy ciala, dlugosci ciata, fatdu skoérno-
ttuszczowego, ocena zgiecia podeszwowego stopy.

1. Préby specjalistyczne i plywanie

-Continuous Spin — ocena wykonania zgodnie z Przepisami FINA (liczy sie liczba
wykonanych $rub do zanurzenia),

-Pozycja Vertical — ocena liczby cykli i ocena wykonania, w tym wysokosci
wynurzenia nad powierzchnie wody zgodnie z Przepisami FINA

-100 m stylem specjalistycznym — préba polega na pokonaniu dystansu ptywackiego
w nastepujacy sposob: z pozycji startowej (lezenie tytem, stopy przy scianie niecki
ptywalni) 25 m w pozycji Balet Leg Single, po dotknigciu Sciany niecki ptywalni 25 m
torpedo w lezeniu tytem, po dotknieciu stopami niecki ptywalni 25 m pod wodg (do
koncowego rezultatu dolicza sie 5 s za kazde wynurzenie ponad powierzchnie wody),
25 m deptanie konnczyny gorne w pozycji w gore

-50 m st. dowolnym

-400 m st. dowolnym

2. Proby gimnastyczne

- Skfony w przdd z lezenia tytem ( ,brzuszki”), wykonanie zgodnie z MTSF

- Ugiecia ramion w podporze przodem ( ,pompki”)

- Mostek gimnastyczny

- Skton tutowia w przod

- Siad kroczny prawy i lewy (szpagat)

- Siad rozkroczny (szpagat turecki)

Zgtoszenia: eklimaszyk@gmail.com

Sedziowie: KTPS wyznaczy zespot pod kierownictwem Trenera Kadry Narodowej do
przeprowadzenia testow



