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CZESC DRUGA: OCENA FIGUR

1. Zasady oceny figur

2. Wytyczne do oceny figur

3. Podstawowe zasady w ocenie figur

4. Wytyczne punktowe oceny figur

5. Szczegdtowa skala ocen dotyczgca wysokosci wykonania
6. Identyfikacja trudnosci w figurach

CZESC TRZECIA: ANALIZA PODSTAWOWYCH POZYCJI
Przepisy FINA — zatgcznik |l: podstawowe pozycje
CZESC CZWARTA: ANALIZA PODSTAWOWYCH PRZEJSC
Przepisy FINA — zatagcznik lll: podstawowe przejscia
CZESC PIATA: GRUPY FIGUR FINA 2013-2017

Figury: Senior, Junior i Grupa wiekowa 16-17-18 lat
Figury: Grupa wiekowa 13-15 lat
Figury: Mtodzik — grupa wiekowa 12 lat i mtodsze

CZESC SZOSTA: PROGRAMY DOWOLNE

1. Zasady oceny programow dowolnych
2. Skala ocen programow

3. Ocena programow dowolnych

4. Ocena noty technicznej

5. Ocena wykonania

6. Ocena synchronizacji

7. Ocena poziomu trudnosci

8. Ocena wrazenia artystycznego

9. Ocena choreografii

10. Ocena interpretacji i wykorzystania muzyki
11. Ocena sposobu prezentacji

CZESC SIODMA: KOMBINACJA

1. Zasady ogolne dotyczgce kombinac;i

2. Ocena wykonania

3. Ocena wrazenia artystycznego

4. Ocena poziomu trudnosci

5. Zasady, limity czasowe i kary punktowe w kombinacji

CZESC OSMA: PROGRAMY TECHNICZNE

Zasady oceny programow technicznych
Przepisy FINA — zatgcznik VI: elementy do programow technicznych

SPIS TRESCI
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CZESC PIERWSZA: ETYKA

Etyka: "Filozofia moralnosci"
"Zasady i normy regulujgce postepowanie cztonkéw danego zawodu"
"Dziata¢ w sposdb odpowiedni"”

W ptywaniu synchronicznym polegamy na ludziach, ktérzy majg szczerze i zgodnie ze swoim
sumieniem wydac ocene i uplasowac¢ zawodnikéw na kolejnych miejscach.

O wiele tatwiejsze do zaakceptowania sg rezultaty wymierne — czas na stoperze czy ilos¢
strzelonych bramek.

Najistotniejsze wartosci w ptywaniu synchronicznym to szacunek, odpowiedzialnosé
i uczciwosé.

— ByC¢ uczciwym, rzetelnym i bezstronnym w podejmowaniu decyzji dotyczgcych
uczestnikow sportu, zwtaszcza sportowcow.

— Znac i rzetelnie stosowac przepisy i regulaminy FINA.

— Mie¢ swiadomos¢ mozliwych naciskébw zewnetrznych ze strony klubu/ow, kraju/éw,
Federaciji i by¢ odpornym na te naciski i wptywy.

— Mie¢ swiadomos¢ czynnikow wptywajacych na subiektywng ocene zaréwno pozytywng
jak i negatywng, ze strony kraju, kontynentu oraz swoich personalnych.

— Unika¢ dyskusji na temat wystepéw sportowcow do momentu zakoriczenia danej
konkurenciji.

— By¢ w stanie przekazac¢ trenerom konstruktywny komentarz dotyczgcy programéw ich
zawodniczek.

— Wymieniac¢ sie ewentualnymi prezentami dopiero po zakonczeniu zawodow.

— Przestrzegac przepisowego stroju.

Poza Sedziowaniem istniejg takze inne Etyczne kwestie zwigzane ze sportem.

— Podstawowe zasady i normy moralne w zyciu codziennym.

— Rozwazanie i ciggta ocena norm i wartos$ci.

— Ocena tego co jest dobre, co jest watpliwe i co jest niedozwolone.

— Co wptywa na nasze decyzje, na czym polega wolnos¢ w podejmowaniu decyz;ji.

Rozwazania Etyczne dotyczgce innych grup :

Trenerzy:
— Poszanowanie zaréwno psychiczne jak i fizyczne dla sportowcow

— Akceptacja zasad i harmonogramu szkolen
— Poszanowanie kreatywnosci i unikanie kopiowania choreografii

Kierownicy EKip:
— Po pierwsze uczciwo$¢ i umiejetnos¢ wspotpracy na basenie z innymi ekipami (wzajemne
poszanowanie miejsca do ¢wiczeh w wodzie)
— Wspodtpraca z organizatorami zawodow sportowych
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Zawodnicy:
— Poszanowanie dla innych zawodnikéw

— Poszanowanie i przestrzeganie zasad, w tym nie stosowanie dopingu
Widzowie (szczegolnie rodzice):

— Poszanowanie dla wszystkich urzednikéw zawoddéw (sedziow, organizatorow etc.) oraz
dla zawodnikow

Media i prasa:
— Pozostawianie bezstronnym i zdawanie rzeczowej relacji

3|Strona



CZESC DRUGA: OCENA FIGUR

Figura jest poftgczeniem podstawowych pozycji oraz przejS¢. Wszystko to jest wykonywane
w sposob i w kolejnosci opisanej w Przepisach FINA

1. ZASADY OCENY FIGUR FINA

SS 10 OCENIANIE FIGUR

SS 10.1 Punktem odniesienia dla kazdej oceny jest wykonanie perfekcyjne.
Ksztatt — pod rozwage brane sg: doktadnos¢ pozycji oraz przejs¢ jak okreslono w opisie
figury.
Kontrola — pod rozwage brane sa: napiecie, wysokos¢, stabilnos¢é, czystosé wykonania,
jednolite tempo jezeli nie okreslono w figurach inacze;.

Figury sg wykonywane w miejscu (jezeli w przepisach nie okreslono inaczej).

SS10.1.1 Figury ocenia sie w skali 0-10, co 1/10 pkt.

Perfekcyjne 10

Bliskie perfekcji 9,9 do 9,5
Doskonate 9,4 do 9,0
Bardzo dobre 8,9 do 8,0
Dobre 7,9 do 7,0
Kompetentne 6,9 do 6,0
Poprawne 5,9 do 5,0
Z brakami 4,9 do 4,0
Stabe 3,9 do 3,0
Bardzo stabe 2,9 do 2,0
Trudne do rozpoznania 1,9 do 0,1
Kompletnie nieudane 0

ZASADY OCENY FIGUR zgodnie z zatagcznikiem IV do przepiséw FINA

Jezeli w przepisach nie okreslono inaczej, figury wykonuje sie wysoko i w sposob kontrolowany,
w jednostajnym tempie, a kazda cze$¢ figury musi zosta¢ wykonana (pokazana) zgodnie z
opisem.

UWAGI:

1. Figury sg definiowane przez swojej komponenty: pozycje ciata i przejScia zgodnie z
opisami w Zatgczniku Il (pozycje ciata) i Zatgczniku lll (przejscia).
Opisy figur odnoszg sie do perfekcyjnego wykonania.

2. Przejscia to ruch ciggty z jednej pozycji do drugiej. Zakonczeniem przejscia jest
jednoczesne osiggniecie przez ciato odpowiedniej pozycji oraz oczekiwanej wysokosci.
Zmiany wysokosci w trakcie przejS¢ wystepujg tylko wtedy, gdy jest to dokfadnie
okreslone w przepisach.
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3. Jezeli w przepisach nie okreslono inaczej, pozadana jest zawsze maksymalna wysokosé.
Ocenie podlega wysoko$¢ wyrazona jako potozenie poszczegolnych czesé ciatla w
stosunku do powierzchni wody.

4. Jezeli w przepisach nie okre$lono inaczej, figury wykonuje sie w miejscu. Przejscia, ktére
wymagajg przesuniecia oznaczone sg na rysunkach strzatka.

5. Rysunki figur sg jedynie wskazdéwka. Jezeli wystepuje rozbieznos¢ miedzy rysunkiem i
opisem, wigzgca jest wersja opisowa (w oryginale przepisow FINA, w jezyku angielskim).

6. W czasie wykonywania figury, pauzy sg dozwolone tylko w tych pozycjach, ktére sag
wyttuszczone (pogrubiona czcionka) i zdefiniowane w Zatgczniku Il do przepiséw FINA.

7. Podstawowe przejscia sg opisane jedynie w Zatgczniku Ill do przepiséw FINA i sg
wyrdznione napisaniem ich kursywg (pochylong czcionkg) w opisie figury.

8. Jezeli uzyte jest stowo ,and” (,i”, ,oraz”) do potgczenia dwéch akcji, oznacza to, ze jedna
akcja nastepuje po drugiej. Natomiast jezeli uzyte jest stowo ,as” (,w czasie”, ,podczas”)
oznhacza to, ze obie akcje wystepujg rownoczesnie.

9. Pozycja ramion/rgk w czasie akcji jest dowolna.

Jezeli w opisie uzyto stowa ,szybko”, ,dynamicznie” to odnosi sie ono do tempa wykonania tej
czes$¢, co do opisu ktérej zostato uzyte, a nie do catosci figury.

2. WYTYCZNE DO OCENY FIGUR

1. Projekt/Design figury — jest to ta czes¢ oceny, ktéra oddaje stopien poprawnego wykonania
tych pozyciji i ruchéw wchodzacych w skfad figury.

Czynniki determinujgce projekt/design — ocena tego czynnika odzwierciedla doktadnosé
wykonania wszystkich pozyciji ciata i przejs¢

a. doktadnosé linii, katow, kot
Przykfad:

a) Pozycja Noga Balet (Ballet Leg position) — noga pionowa jest prostopadle do powierzchni
wody
b) Pozycja Fishtail ma stope nogi wyprostowanej w przod na powierzchni wody

b. doktadno$¢ w utozeniu ciata
Przyktad:

a) W Pozycji Pionowej (Vertical position), utozenie ucha, barku, bioder i kostek
b) W pozycji Szpagatowej, pionowe utozenie gtowy, ramienia i bioder oraz poziome utozenie
linii bioder i ramion tworzacych ‘kwadrat’ i bedgcych réwnolegle do siebie.

c. poprawnos$¢ katow i pozyciji tuck
Przyktad:
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a) Kat 90° w pozycji kata horyzontalnego (Front Pike Position)

b) Pozycja tamana (Back Pike position) — kat 45° lub mniej przy jednoczesnym utrzymaniu
prostego tutowia i ndg

¢) Pozycja Tuck — tak bardzo kompaktowa jak to mozliwe

d. doktadnos¢ przejs¢
Przyktad

a) Przejscie do kata horyzontalnego (assuming Front Pike Position), biodra po zakonczeniu
przejscia znajdujg sie w miejscu, gdzie wczesniej znajdowata sie gtowa

b) Wypftyniecie z wygiecia (Arch to Back Layout), po zakonczeniu przejScia gtowa znajduje
sie w miejscu, gdzie wczesniej byly biodra

c) W Srubie kombinowanej (Combined Spin), zej$cie i wyjscie muszg mie¢ po tyle samo
obrotéw — rotacji

2. Kontrola — ocena tego czynnika odzwierciedla to jak dobra jest koordynacja i napiecie w
wykonywanych elementach, co przektada sie na mistrzowskie wykonanie figury.

Kontrolg w figurach jest umiejetnos¢:
— utrzymania stabilnych i poprawnych pozyciji
— poruszania ciata (czesSc¢ ciata) w sposob ciggly — gtadki, precyzyjny i bezwysitkowy
w czasie wykonywania wymaganych przejs¢
— stacjonarnego wykonywania figury (chyba, ze okreslono inaczej)
— sprawienia ogélnego wrazenia fatwosci wykonania

Czynniki kontroli:

a. Napiecie i rozciggniecie — catego ciata przez czas trwania figury (chyba, Zze okreslono
inaczej)

b. Maksymalna utrzymana wysokos¢ — czesci ciata w stosunku do powierzchni wody (chyba, ze
okreslono inaczej)

c. Jednostajne tempo — poszczegodlne elementy wykonywane z ta sama predkoscig (chyba, ze
okreslono inaczej)

Tempo wykonania poszczegdlnych przejs¢ wchodzacych w skitad figury powinno byé
jednostajne. Nie oznacza to jednak, ze kazde przejScie musi zajgc¢ takg sama ilos¢ czasu,
poniewaz zalezy to od zakresu wykonywanego ruchu. W ramach danego przejscia nie
wykonuje sie zadnych przerw i pauz.

Sedziujac nacisk kfadziony jest na jednostajne tempo wykonania, a nie na powolnosé.

W przypadku gdy opis wymaga zmiany tempa podczas jednej lub wiecej czesci figury,
zmiana(y) muszg by¢ zgodne z okreslonym tempem. Kiedy opis wymaga wykonania
"szybkiego" (ang. rapid, rapidly) ruchu w danym elemencie, tempo wykonania tego elementu
powinno by¢ wyraznie szybsze niz wszystkich pozostatych dziatanh.
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d.

Stacjonarnos¢ — w miejscu i bez ,podrézowania”, pomijajac ruchy, ktére zgodnie z opisem
tego wymagaja

Stabilnos¢ —utrzymana réwnowaga, na ktorg nie wptywajg zmiany pozycji

Klarownos$¢ (czystos¢ wykonania) — jasny podziat miedzy pozycjami i przejsciami

Przejscia wykonywane sg w sposéb nie budzacy watpliwosci co do klarownosci ich
wykonania. Po zakonczeniu danego przejscia powinna by¢ krotka pauza, ktéra pozwoli na
zdefiniowanie pozycji i okreslenie, ze przejscie zostato rzeczywidcie zakonczone. To
powinno odby¢ sie przed rozpoczeciem kolejnego ruchu.

g. tatwosc wykonania — wrazenie ogolne. Pewne, bezwysitkowe i ptynne wykonanie.

3. PODSTAWOWE ZASADY W OCENIE FIGUR

1.

5.

Pionowy znacznik referencyjny uzywany jest do oceny pionowych i poziomy ustawien ciata
(czesci ciata).

Gtowa zawsze pozostaje w linii kregostupa.

Jezeli nie okreslono inaczej w opisie figury, wszystkie ruchy powinny zosta¢ wykonane w taki
sposodb, aby byty réwne w kategoriach czasu i przestrzeni, z jednoczesnymi i rownolegtymi
akcjami w ramach danego przejscia. Wszystkie ruchy sktadajgce sie na dane przejscie
powinny rozpoczgc¢ i zakonczy¢ sie w tym samym momencie osiggajac pozadang pozycje.
Os - linia prosta wokoét ktérej wykonywana jest rotacja

a) Podtuzna — przechodzaca centralnie przez dtugosc ciata

b) Boczna — rozciggajgca sie na boki, albo przechodzgca przez jakgs czes¢ ciata (np.

biodra) albo bedgca zupetnie poza ciatem

W czasie danego ruchu, uzycie okreslenia pozioma lub pionowa 08, pokazuje relacje
podiuznej osi ciata w stosunku do powierzchni wody.

Wysoko$¢ ocenia sie przez stosunek bioder do poziomu wody.
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4. WYTYCZNE PUNKTOWE OCENY FIGUR

10 9.5-99 9.0-9.5 8.0-8.9 7.0-7.9 6.0-6.9
Perfekcyjnie Bliskie perfekcji Doskonate Bardzo dobre Dobre Kompetentne
Wrazenie ogélne Bezszelestne. Minimalne odstepstwa | Prawie zadnych Kilka mniejszych Powyzej Srednie;j. Srednio,
od ideatu. probleméw. bledow. wygodnie/komfortowo.
Pozycje ciata Petna dokfadnosé, Bardzo precyzyjnie, Dokfadne, ale Wiekszos$¢ pozyciji Moze brakowac Wiele matych

pozycje stabilne i

minimalne i trudne do

niektérym pozycjom

jasnych i dokfadnych.

dokfadnosci, ale

niedoktadnosci. Nie

kontrolowane. zauwazenia moze brakowac Kilka bardzo drobnych | zadnych znaczacych jednorodna. Braki w
odstepstwa. kompleksowosci. niedokfadnosci w btedow. Stabilnos¢ nie | kontroli w trudnych
Stabilnie. stabilnoéci i/lub jest utrzymana przez momentach.
kontroli. cata figure.
Przejscia Najbardziej efektywne | Pozycje znajdujg sie Bardzo nieznaczne ale | Mate odstepstwa w Widoczne Niejednorodne.
i doktadne. Bez »we wiasciwym mozliwe do doktadnosci, nieregularnosci, ale Problemy w

wysitkowe i pewne
wykonanie. Zupetnie
ptynnie i gtadko.

»miejscu. Nie ma
falowania.

odnotowania
niedokfadnosci lub
przerwy w ptynno$ci
wykonania. Mozliwe
do odnotowania oznaki
wysitku.

efektywnosci i/lub
ptynnosci. Nie bez
wysitku we wszystkich
czesciach.

zadne z nich nie sg
znaczgce. Niepewnosé
ruchow i widoczne
spiecie w wykonaniu.

trudniejszych
przejsciach. Widoczny
wysitek.

Klarownos¢

Precyzyjne oddzielenie

Ostra. Jasne podziaty

Odstepstw jest

Dokfadna i czysta z

Jasne podziaty miedzy

Czasem widoczne

wykonania pozycji i przejs¢ z miedzy figurami i niewiele i sg drobne. kilkoma niewielkimi pozycjami i wprzeslizgiwanie sie”
maksymalnym pozycjami. Dobre napiecie. odstepstwami od przejsciami, ale nie miedzy pozycjami.
napieciem przez caty precyzji. Niewielkie zawsze dokfadne. Braki w napieciu.
czas. réznice w napieciu. Petne napiecie nie jest
utrzymane przez
catos¢ figury.
Wysokosci Maksymalna przez Prawie maksymalna Blisko maksimum z Dos¢ wysoko, ale Umiarkowanie wysoko | Przecietna wysoko$c.

caly czas, wysokos¢
(poziom) utrzymana
jak okreslajg przepisy.

bez zmian w
poziomach poza tymi,
ktére okreslono w
przepisach.

minimalnymi zmianami
poziomow.

moze traci¢ wysokosc¢
w czasie trudniejszych
przejsé.

w czasie tatwych
czesci z niewielkimi
Zmianami poziomow.

Niejednakowa i
zZmieniajgca sie.

Jednolite tempo /
»podrézowanie”

Gtadko, tempo
jednostajne i
komfortowe dla
zawodniczki. Brak
przesuwania sie jezeli
nie zostato
wyszczegolnione.

Prawie bez odstepstw
W CZasSOWOSCi
wykonania oraz w
pozycjach.

Bardzo niewiele
drobnych odstepstw.

Czasowos¢ wykonania
troche za szybka lub
za wolna. Nie zawsze
jednolite tempo. Jezeli
jest to niewielkie
przesuwanie sie.

Zmiany w tempie.
Minimalne
podrézowanie.

Tempo moze by¢ zbyt
spieszne i/lub
niejednostajne.
Widoczne
podrézowanie w jednej
lub wiekszej liczbie
czesci.
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5.0-5.9

40-49

3.0-3.9

20-29

0.1-1.9

0

Poprawne

Z brakami

Stabe

Bardzo stabe

Trudne do
rozpoznania

Kompletnie nieudane

Wrazenie ogélne

Znaczace odstepstwa.

Problemy duze i
czeste.

Niechlujne w kazdym
aspekcie.

Trudne do
rozpoznania.

Wykonanie nie ma
prawie zadnego
zwigzku z opisem.

Patrz SS 10.1.1

Pozycje ciata

Wiele drobnych
btedéw. Znaczace
btedy w koncowej
czesci figury.
Minimalna kontrola.

Wiekszos¢ pozycji
niedoktadna z kilkoma
znaczacymi btedami.
Niestabilne.

Mozliwe do
zidentyfikowania, lecz
bardzo niedoktadne w
czasie catej figury.

Generalna linia
zachowana, ale
pozycje niejasne.
Ewidentny jest brak
kontroli.

Ledwo utrzymuje
kolejne pozycje.

Patrz SS 10.1.1

Przejscia

Niejednakowa
doktadnosé¢. Znaczace
odstepstwa. Minimalna
kontrola przede
wszystkim w
przej$ciach. Widoczny
wysitek przez caty
czas trwania.

Widoczny wysitek, aby
wypeti¢ wymagania;
znaczgce btedy w
czasie trwania catej
figury. Traci kontrole w
wielu fragmentach.
Wyglada to jak ciezka
praca.

Niewielka uwaga na
specyfike przejsc.
Wiele znaczacych
btedow.

Brak uwagi na
specyfike przejsc.

Ledwo przechodzi z
jednej pozycji w druga.

Patrz SS 10.1.1

Klarownosé

Podjecie proby

Nieprecyzyjne i

Bardzo niejasna.

Trudne do

Cata figura od

Patrz SS.10.1.1

wykonania pokazania pozycji, ale | niechlujne. Bardzo zidentyfikowania poczatku do kohca jest
czesto niejasne. niewielkie napiecie. pozycje oraz przejscia. | niechlujna.
Minimalne napiecie. Brak napiecia jest
oczywisty.
Wysokosci Wysokos¢ moze by¢ Nisko i niejednorodnie. | Niska. Ekstremalne Tylko naturalna Pracuje na poziomie Patrz SS 10.1.1
ewidentna w Ciagte zmiany trudnosci. wypornosc. dryfowania —
tatwiejszych WYysOKOSci. utrzymywania sie na
czesciach. wodzie.
Jednolite tempo / | Czesto spieszy sig i Zazwyczaj speszy sie. | Szybkie i/lub nierowne | Nie bierze pod Kompletny brak Patrz SS 10.1.1

»podrézowanie”

rzadko w miejscu.
Figura podzielona na
czesci.

Duzo przesuwania sie
i nierébwne tempo.

tempo. Podrézowanie
przez caty czas figury.

rozwage czasowosci
wykonania i wymogéw
przesuwania.

jednolitosci.

SS 10.1.1 kompletnie nieudane
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5. SZCZEGOLOWA SKALA OCEN DOTYCZACA WYSOKOSCI WYKONANIA

Bliskie perfekcji/

OCENA VS. doskonafe Bardzo dobre Dobre Kompetentne Poprawne Z brakami Stabe
POZIOM WYKONANIA
9,5 8,5 7,5 6,5 55 4,5 3,5
Pion zdwoma nogami . Niskie udo (dobrze e . .
(Double Vertical) Wysokie udo Potowa uda powyzej rzepki) Nad rzepka Rzepka Ponizej rzepki Potowa piszczela
Pion z noga 2gieta Krocze Wysokie udo Potowa uda (doﬁlrszlt(alis\?v?/Zej Nad rzepkag Rzepka Ponizej rzepki
(Bent Knee Vertical) rzepki)
Fishtail Tyt nogi Niskie udo
(Fishtail) horyzontalnej Wysokie udo Potowa uda (dobrze powyzej Nad rzepkag Rzepka Ponizej rzepki
< :8 suchy rzepki)
3 Q Noga balet . Niskie udo. . . .
filie) (Ballet Leg) Szczyt uda Wysokie udo Potowa uda (dobrze powyzej Nad rzepka Rzepka Ponizej rzepki
2 rzepki)
= S p
« < Podwdjna noga balet Ponizej ki
. o o . j rzepki
(Double Ballet Leg) Wysokie udo Potowa uda Niskie udo Nad rzepkg Rzepka Ponizej rzepki (polowa piszczela)
Deptanie z dwoma rekoma Oboiczvk nad
w gorze (Eggbeater Double W potowie biustu Sucha pacha Powyzej biustu iczy Pokazuje bark Potowa szyi Na poziomie brody
Arms) woda
Deptanie z jedna reka w . .
gorze (Eggbeater Double .BIUSt n.ad W potowie biustu Sucha pacha Powyzej biustu Obojczyk nad Pokazuje bark Potowa szyi
Arms) powierzchnig wody wodg
Wyskok, dwi i iskie 2 i . . . .
(Tzfusot 603\[;"2 Egg)l NISk\:\?yzZ:jbra ! Talia Nad miednicg Pokazuje krocze Wysokie udo Potowa uda Nad rzepkag
<.
5 8 Wyskok, jedna noga . L . _ . .
RS (Thrust single Leg) W potowie zeber Niskie zebra Talia Nad miednicg Pokazuje krocze Wysokie udo Potowa uda
=X
=0 C .
Wyskok
<Z( Q (R)c/JS(‘:th Sspzlﬁi gatowy lek\:veyzz:jbra ! Talia Nad miednicg Pokazuje krocze Wysokie udo Potowa uda Powyzej rzepki
5=
@] P . ‘-
Wyskok gt
yskok glowa W gore Krocze i wyzej w .po%o.vwe Nad miednicg Talia Niskie zebra Wysokos¢ Pokazuje ramiona
(Boost, head up) miednicy pachy
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WSKAZOWKI DOTYCZACE OCENY WYSOKOSCI

STABILNA WYSOKOSC
Pion z dwoma nogami prostymi

STABILNA WYSOKOSC
Eggbeater, 2 rece w gorze

6.5 : 3.5
ubo 25 &
Od krocza do kolana - 3 . 3
9.5 5.5
\j 6.5
— 7.5
8.5
9.5

DYNAMICZNA WYSOKOSC

Wyskok gtowa do géry DYNAMICZNA WYSOKOSC

Wyskok z dwoma nogami
prostymi

11| Strona



6. IDENYFIKACJA TRUDNOSCI W FIGURACH

Ponizsze tabele podajg numeryczna warto$¢ dla kazdego przejscia. Wszystkie przejécia zostaty
zweryfikowane i zmodyfikowane. Wspdtczynnik trudnosci dla kazdego przejscia zostaly
uwzglednione w analizie poszczegodinych figur w kolumnie okreslonej jako NV — Wartos¢
Numeryczna (ang. Numerical Value).

TABELE PRZEJSC

KATEGORIA 1: Airborne - Horizontal Base

1.1 Back Layout to Bent Knee 10.5 1.11 | Double Ballet Leg 360 Rotation | 23.0
1.2 Back Layout to Ballet Leg 14.5 1.12 | Double Ballet Leg to Ballet Leg 16.5
(Straight)
1.3 Back Layout to Double Bent Knee | 19.0 1.13 | Double Ballet Legs to Tub 19.0
1.4 Ballet Leg to Tub 4.0 1.14 | Double Bent Knee to Back 19.0
Layout
Ballet Leg to Bent Knee 11.0 1.15 | Front Layout to bent Knee 7.5
. Ballet Leg to Flamingo 10.5 1.16 | Flamingo to Back Layout 13.0
1.7 Ballet Leg to Back Layout 145 1.17 | Flamingo to Bent Knee 15.0
(straight) (Ballerina)
1.8 Ballet Leg to Double Ballet Leg 20.0 1.18 | Flamingo to Double Ballet Legs | 16.0
(Straight)
1.9 Bent Knee to Ballet Leg 11.0 1.19 | Tub to Double Ballet Leg 19.0
1.10 | Bent Knee to Back Layout 10.5 1.20 | Tub to Back Layout 4.0

KATEGORIA 2: Airborne - Vertical Base

2.1 Crane to Front Pike 17.5 2.10 | Front Pike to Split 21.0

22 Crane to Knight 23.0 2.11 | Front Pike to Vertical 290
(Dalecarlia)

2.3 Crane to Split 16.5 2.12 | Front Pike to Vertical Bent Knee | 16.0

24 Crane to Vertical 18.5 2.13 | Knight to Fishtail 17.0

(Jupiter)

25 Crane to Vertical Bent Knee 14.5 2.14 | Vertical Bent Knee to Vertical 14.5
(Neptunus)

2.6 Fishtail to Knight 17.0 2.15 | Vertical to Crane 19.5
(Aurora Open)

27 Fishtail to Vertical 18.5 2.16 | Vertical to Knight 215
(Jupiter)

2.8 Front Pike to Crane 13.5 2.17 | Vertical to Split 19.0

29 Front Pike to Fishtail 13.5
(Beluga)
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KATEGORIA 3: Arched Base or Movement

3.1 Airborne Split to Airborne Split 60.0 3.15 | Knight to Ballet Leg 14.0
3.2 Airborne Split to Vertical Bent 19.0 3.16 | Knight to Bent Knee Surface 19.5
Knee Arch
3.3 Airborne Split to Vertical 23.0 3.17 | Knight to Surface Arch 205
(as Twirl is executed)
3.4 Arched Fishtail to Arched 24.5 3.18 | Knight to Split 16.5
Vertical (Pirouette)
3.5 Arched Fishtail to Crane 11.0 3.19 | Knight to Vertical 215
(Hightower)
3.6 Arched Vertical Bent Knee to 20.0 3.20 | Knight to Vertical Bent Knee 16.0
Surface Arch (Pirouette)
3.7 Arched Vertical Bent Knee to 22.5 3.21 | Surface Arch to Knight 17.5
Ballet Leg (Swordasub)
3.8 Arched Vertical Bent Knee to 21.0 3.22 | Surface Arch to Split 21.0
Knight (Swordtalil)
3.9 Bent Knee Surface Arch to 21.0 3.23 | Splitto Crane 13.5
Vertical Bent Knee
3.10 | Bent Knee Surface to Surface 15.5 3.24 | Split to Front Pike 18.0
Arch
3.11 | Bent Knee Surface Arch to 215 3.25 | Split to Knight 18.5
Vertical (Element-Nova)
3.12 | Bent Knee Surface Arch to 39.0 3.26 | Split to Surface Arch 240
Vertical
(Cyclone)
3.13 | Front Layout to Split 30.0 3.27 | Splitto Vertical 16.0
3.14 | Front Layout Bent Knee to Bent 31.0 3.28 | Split to Vertical (Ankle Level) 7.0
knee Surface Arch (Swordfish) (Blossom & Prawn)
KATEGORIA 4: Arches
4.1 Back Layout to Surface Arch 16.0 4.7 Front Layout Bent Knee to 280
Arched Vertical Bent Knee
4.2 Back Layout to Bent Knee 19.5 4.8 Surface Arch to Back Layout 11.0
Surface Arch
4.3 Back Layout to Vertical (Spiral) 39.0 4.9 Vertical Bent Knee to Bent Knee | 20.0
Surface Arch
4.4 Ballet Leg to Knight 220 4.10 | Vertical Bent Knee to Split 19.0
(Element — Solo & Duet)
4.5 Crane to Bent Knee Surface Arch | 23.5 4.11 | Vertical to Surface Arch 33.0
(Manta Ray)
4.6 Front layout to Arched Fishtail 255 4.12 | Vertical to Split 19.0
(Hightower) (Element — Solo, Duet & Team)
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KATEGORIA 5: Circular Patterns

5.1 (HF/FF) Back Layout to Dolphin 8.0 59 Dolphin Arch to submerged 8.0
First 1/4 Vertical (HF/FF)
52 (HF/FF) Dolphin - Second % 8.0 5.10 | Dolphin Arch Bent Knee to 8.5
submerged Bent Knee Vertical
53 (HF/FF) Dolphin - Third % 8.0 5.11 | Vertical Descent onto Dolphin 8.0
Circle
54 (HF/FF) Dolphin - Fourth ¥4 8.0 512 | Bent Knee Vertical descent Onto | 8.5
Dolphin Bent Knee Circle
55 (HF/FF) Back Layout to Dolphin 85 5.13 | Foot First submerged Dolphin 8.0
Bent Knee — First % arch to submerged Vertical
56 (HF/FF) Back Layout to Dolphin 8.5 5.14 | Foot First submerged Bent Knee | 8.5
Bent Knee — Second % Dolphin arch to submerged Bent
Knee Vertical
57 (HF/FF) Dolphin Bent Knee Third | 8.5 5.15 | Vertical Descent onto Dolphin 8.0
Ya Foot First Circle
58 (HF/FF) Dolphin Bent Knee 8.5 5.16 | Bent Knee Vertical Descent onto | 8.5
Fourth % Dolphin Foot First Bent Knee
Circle
KATEGORIA 6: Descending
6.1 Ballet Leg to submerged Ballet 12.5 6.6 Vertical to submerged Vertical 14.0
Leg
6.2 Back Layout to submerged Ballet | 12.0 6.7 Vertical Bent Knee to 10.0
Leg Double submerged Vertical Bent Knee
6.3 Back Layout to submerged Back 13.0 6.8 Vertical Bent Knee to 9.5
Pike submerged Vertical (Neptunus)
6.4 Ballet Leg Double to submerged 15.0 6.9 Split to ankle level Vertical 7.0
Ballet Leg Double (Blossom)
6.5 Vertical to ankle level Vertical 14.0
KATEGORIA 7: Multi-dimentional
71 Arched Bent Knee Vertical to 20.5 7.6 Crane to Ballet Leg Double 245
Submerged Flamingo (Alba)
(Swordalina)
7.2 Ballet Leg to Front Pike 12.0 7.7 Front Pike to Vertical with Full 33.0
Twist
7.3 Ballet Leg to Pirouette arched 23.0 7.8 Side Ballet Leg to Front Pike 16.0
Fishtail
7.4 Ballet Leg to Crane 24.0 7.9 Submerged Ballet Leg to Crane | 17.5
(Catalina) (Subalina)
7.5 Crane to Ballet Leg 24.0 7.10 | Submerged Ballet Leg Double 23.0
(Reverse Catalina) To Vertical (Gaviata)
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KATEGORIA 8: Submerged

8.1 Submerged Ballet Leg to Ballet 10.5 8.8 Submerged Flamingo to Ballet 11.5
Leg Leg
8.2 Submerged Ballet Leg Double to 19.0 8.9 Submerged Flamingo to 9.5
Double Ballet Leg Flamingo (Ballerina)
8.3 Submerged Ballet Leg Double to 7.0 8.11 | Submerged Vertical to Crane 9.5
Submerged Ballet Leg (Dolpholina)
8.4 Submerged Ballet Leg Double to 50 8.12 | Submerged Vertical to 16.0
Submerged Heron Pike Submerged Back Pike
8.5 Submerged Ballet Leg Double to 5.0 8.13 | Submerged Vertical to 10.0
Submerged Flamingo Submerged Ballet Leg Double
8.6 Submerged Ballet Leg Double to 13.0 8.14 | Submerged Vertical to Vertical 14.0
Split (Blossom)
8.7 Submerged Bent Knee Verticalto | 10.0
Bent Knee Vertical
KATEGORIA 9: Rotation — Lateral Axis
9.1 Back Layout to Tuck 4.0 9.9 Front Pike (legs down) to Front 10.0
Layout
9.2 Back Layout to Back Pike 16.0 9.10 | Inverted Submerged Ballet Leg 18.5
to Crane (tip)
9.3 Back Pike to “V" 15.0 9.11 | “V" Pike to Back Layout 3.0
(Back Pike Somersault)
94 Ballet Leg to Crane 26.0 9.12 | Submerged Double Ballet Let To | 12.0
(Ibis) Front Pike (legs down)
9.5 Crane to Ballet Leg 22.0 9.13 | Tuck to Tuck 8.0
9.6 Front Layout to Front Pike 12.0 9.14 | Tuck to Back Layout 4.0
9.7 Front Pike to submerged Ballet 12.0 9.15 | Tuck to Inverted Tuck 10.0
Leg Double
9.8 Front Pike (head down) to Front 9.0
Layout
KATEGORIA 10: Rotation — Longitudinal Axis
a. Horizontal Planes
10.1 | Ballet Leg to Side Ballet Leg 18.5 10.3 | Submerged Ballet Leg to 18.0
Inverted submerged Ballet Leg
10.2 | Inverted submerged Ballet Legto | 18.0
submerged Ballet Leg
b. Twists
10.4 | Crane %2 Twist 15.0 10.1 Split to Vertical with Full Twist 21.0
4
10.5 | Fishtail to Vertical with %2 Twist 19.5 10.1 | Vertical 2 Twist 19.0
(Carousel) 5
10.6 | Front Pike to Split through Side 23.0 10.1 | Vertical ¥4 Twist 20.0
Fishtail 6 (Cyclone — Opposite Direction)
10.7 | Knight %2 Twist 26.0 10.1 | Vertical Full Twist 29.0
(Aurora Open 180”) 7
10.8 | Knight Full Twist 29.0 10.1 | Vertical to Fishtail with %2 Twist 19.5
(Aurora Open 360”) 8 (Carousel)
10.9 | Knight to Fishtail 13.0 10.1 | Vertical to Split with %2 Twist 21.0
(Aurora) 9
10.1 | Split 2 Twist 18.0 10.2 | Vertical Bent Knee 2 Twist 155
0 0
10.1 | Split thru Knight variant to VBK 26.0 10.2 | Vertical Bent Knee Full Twist 220
1 With %% twist (Minerva) 1
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10.1 | Split to Split 9.0 10.2 | Vertical Bent Knee to Vertical ¥z | 18.5
2 (Ariana) 2 Twist (Albatross)
10.1 | Split to V with 72 Twist 18.0 10.2 | Vertical Bent Knee to Vertical 18.5
3 3 Full Twist (Nova)

c. Twirls
10.2 | Fishtail 3 Full Twists 19.0 10.2 [ Vertical to Vertical Bent Knee 19.5
4 (Rapid) 7
10.2 | Vertical at ankles 16.0 10.2 | Vertical Bent Knee 19.5
5 (Prawn) 8
10.2 | Vertical 23.0 10.2 | Vertical Bent Knee to Vertical 19.5
6 9 (Albatross)

d. Descending Spins
10.3 | Crane to Vertical Descent 36.0 10.3 | Vertical Continuous Spin 29.0
0 (Helicopter) 7 (Unstable base)
10.3 | Fishtail to Vertical 180" 18.5 10.3 | Vertical Bent Knee 180° 13.0
1 (Carousel) 8
10.3 | Vertical 180° 17.0 10.3 | Vertical Bent Knee Join 180" 13.0
2 (Stable Base) 9 (Stable Base)
10.3 | Vertical 180" 19.0 10.4 | Vertical Bent Knee Join 180" 15.0
3 (Unstable Base) 0 (Unstable Base)
10.3 | Vertical 360° 19.0 10.4 | Vertical Bent Knee 360° 15.0
4 (Stable Base) 1
10.3 | Vertical 360" 21.0 10.4 | Vertical Bent Knee Join 360" 15.0
5 (Unstable Base) 2
10.3 | Vertical Continuous Spin 27.0 10.4 | Vertical Bent Knee Continuous 24.0
6 (Stable base) 3 Spin

e. Ascending Spins
10.4 | Vertical 180" 19.0 10.4 | Vertical Bent Knee 360" 16.5
4 8
10.4 | Vertical 360" 20.0 10.4 | Vertical Bent Knee Join 360" 21.0
5 9 (Albatross)
10.4 | Vertical Bent Knee 180° 15.0 10.5 | Vertical to Fishtail 180" 18.5
6 0 (Carousel)
10.4 | Vertical Bent Knee Join 180" 14.5
7 (Albatross)

f. Combined Spins
10.5 | Combined Spin 39.0 10.5 | Vertical Bent Knee Combined 31.5
1 4 (Heron)
10.5 | Reverse Combined Spin 39.0 10.5 | Vertical Bent Knee Combined - 31.5
2 5 Joining and bending (Albatross)
10.5 | Twist Spin 46.0
3
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KATEGORIA 11: Unroll

11.1 | Ballet Leg Double to Vertical 26.0 11.8 | Submerged Back Pike to 37.0
Vertical (Thrust)
11.2 | Flamingo to Crane 22,5 11.9 | Submerged Back Pike to 59.0
(Manta Ray) Vertical (Thrust thru Fishtail-
Flying Fish)
11.3 | Flamingo to Fishtail 25.0 11.1 | Submerged Back Pike to 34.0
(Sting Ray) 0 Vertical Bent Knee (Thrust)
114 | Flamingo To Vertical Bent Knee 22.0 11.1 | Submerged Double Ballet Leg to | 19.5
1 Knight
11.5 | Inverted Tuck to Vertical 23.0 11.1 | Submerged Ballet Leg Double to | 21.0
2 Vertical (slow)
11.6 | Inverted Tuck to Vertical 50.0 11.1 | Submerged Heron pike to 30.0
(Kipswirl) 3 Vertical Bent Knee (Thrust)
11.7 | Inverted Tuck to Vertical Bent 17.5
Knee (Kipnus)
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BP1 BACK LAYOUT POSITION (pozycja podstawowa na plecach)

CZESC TRZECIA: ANALIZA PODSTAWOWYCH POZYCJI

PRZEPISY FINA — ZALACZNIK Il: PODSTAWOWE POZYCJE

We wszystkich podstawowych pozycjach:

a) Praca rak jest dowolna

b) Palce u nég muszg by¢ obciagniete
c) Nogi, tutow i kark musza by¢ w petni napiete chyba, ze okreslono inacze;j
d) Diagramy pokazujg zwyczajowy poziom wody dla poszczegolnych pozyciji

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

POZADANE WYKONANIE

Ciato napiete, twarz, klatka
piersiowa, uda i stopy na
powierzchni wody.

Glowa (szczegolnie uszy), biodra i
kostki w jednej prostej linii

——=
e

Sprawia wrazenie, ze ciato jest maksymalnie
rozciggniete w poziomie. Przéd tutowia na
powierzchni wody.

Ocena wydana na podstawie wizualnego
sprawdzenia utoZzenia punktéw poziomych:
ucho, staw barkowy, staw biodrowy i kostki w
jednej linii (przebiegajgcej wzdtuz $rodka
boku.

BP2 BACK LAYOUT POSITION (pozycja podstawowa na piersiach)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

POZADANE WYKONANIE

Cialo napiete z gtowa, grzbietem,
posladkami i pietami na powierzchni
wody.

Twarz moze by¢ w lub nad wodg

T
ey

BP3 BALLET LEG POSITION (ballet leg, noga balet)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

Sprawia wrazenie, ze ciato jest maksymalnie
rozciggniete w poziomie. Przéd tutowia na
powierzchni wody. Ocena wydana na
podstawie wizualnego sprawdzenia utozenia
punktéw poziomych: ucho, staw barkowy,
staw biodrowy i kostki w jednej linii

Glowa raz ustanowiona jako "w" lub ,nad"
wodg powinna by¢ w takiej pozycji utrzymana.
Gdy twarz jest nad wodg, uszy nie bedalinii
poziomej, a plecy mogg by¢ nieco nizej

POZADANE WYKONANIE

a)

1.

b)

Na powierzchni
Ciato w pozycji Back Layout.

Jedna noga wyprostowana
prostopadle do powierzchni wody.

Podwodna

Gtowa, tutbw i noga pozioma
réwnolegle do powierzchni wody

Jedna noga wyprostowana
prostopadle do powierzchni wody z
poziomem wody miedzy kostkg i
kolanem.

—_—

Patrz BP 1 Back Layout Position (pozycja
podstawowa na plecach)

Kat prosty (90°) miedzy noga pionowg i
poziomem wody. Kat miedzy nogg pionowg i
poziomag mozliwie najbardziej zblizony do 90°.
Ucho, staw barkowy, staw biodrowy i kostki w
linii najbardziej zblizonej do linii poziomej

Patrz na wytyczne do utozenia ciata zgodnie z
BP 1 Back Layout Position (pozycja
podstawowa na plecach)

Kat miedzy nogg balet i tutowiem musi
wynosi¢ 90°
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BP4 FLAMINGO POSITION (flamingo)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

POZADANE WYKONANIE

a)

b)

BP5 BALLET LEG DOUBLE POSITION (podwojna noga balet)

Na powierzchni

Jedna noga
powierzchni wody.

rébwnolegle do

Druga noga zgieta i przyciggnieta do
klatki piersiowej. Noga pionowa
krzyzuje sie w potowie podudzia nogi
poziomej. Stopa i kolano nogi
poziomej réwnolegle do powierzchni
wody.

Twarz na powierzchni.

Podwodne

Tutdéw, gtowa i podudzie nogi zgietej
réwnolegle do powierzchni wody.

Kat 90 stopni miedzy tutowiem i nogg
prostg.

Poziom wody miedzy kolanem i
kostkg nogi proste;.

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

Miedzy nogg prostg i powierzchnig wody kat
prosty (90°)

Piszczel nogi zgietej powinien by¢ "suchy".

Noga pionowa styka sie¢ z nogg poziomg w
potowie podudzia nogi poziome;j.

Klatka piersiowa blisko powierzchni, ramiona
do tylu. Ucho, ramie i biodro wyréwnane z
prostym i napietym kregostupem.

Ucho, rame i staw biodrowy w jednej linii

POZADANE WYKONANIE

a)
1.

Na powierzchni
Nogi ztgczone i wyprostowane
prostopadle do powierzchni wody.

Gtowa w linii tutowia.
Twarz na powierzchni.
Podwodna

Tutbw i glowa
powierzchni wody.

réwnolegle do
Kat 90 stopni miedzy tutowiem i
prostymi nogami.

Poziom wody miedzy kolanami i
kostkami prostych ndg.

T

BP6 VERTICAL POSITION (pozycja pionowa, pion)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

Nogi maksymalnie wyprostowane pod katem
prostym (90°) do powierzchni wody.

Klatka piersiowa blisko powierzchni, ramiona
do tylu. Ucho, biodro i staw barkowy w linii.
Plecy wyprostowane i napiete.

Ucho, bark i staw biodrowy w poziomej linii

Nogi prostopadle do powierzchni wody

POZADANE WYKONANIE

Ciato wyprostowane, prostopadle do
powierzchni wody, nogi zigczone,
gtowa do dotu.

Glowa (szczegdlnie uszy), biodra i
kostki w jednej linii.

il

Petne napiecie ciata

Ocena wydana na podstawie wizualnego
sprawdzenia utozenia punktow pionowych:
ucho, staw barkowy, staw biodrowy i kostki
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BP7 CRANE POSITION (pozycja crane)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

POZADANE WYKONANIE

1. Ciato wyprostowane w pozycji
pionowej (Vertical Position) z
jedng nogg wyprostowang w przéd
pod katem 90° w stosunku do ciata.

BP8 FISHTAIL POSITION (pozycja fishtail)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

Utozenie ciata zgodnie z BP 6 Vertical
Position (pozycja pionowa). Wyprostowana
do przodu noga musi byé réwnolegta do
powierzchni. Biodra muszg by¢ w linii
poziome;j.

POZADANE WYKONANIE

1. Tak jak w Pozycji Crane (Crane
Position) z jednag noga
wyprostowang w przéd. Stopa nogi
przedniej jest na powierzchni wody
niezaleznie od poziomu, na ktérym
znajdujg sie biodra.

BP9 TUCK POSITION (pozycja tuck)

OPIS KSIAZKOWY

¥

RYSUNEK / DIAGRAM

Utozenie ciata zgodnie z BP 6 Vertical

Position (pozycja pionowa). Stopa nogi
wyprostowanej do przodu musi by¢ na
powierzchni. Biodra muszg by¢ w linii
poziome;j.

POZADANE WYKONANIE

1. Ciato jak najbardziej skompresowane
z okragtymi plecami i ztgczonymi
nogami.

2. Piety tak blisko posladkow jak tylko
to mozliwe.

3. Gtowa blisko kolan.

BP10 FRONT PIKE POSITION (kat horyzontalny)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

Nogi maksymalnie przyciggniete do klatki
piersiowe;.

Pozycja maksymalnie kompaktowa — piety tak
blisko posladkow jak to mozliwe.
Podbrodek przyciggniety; uszy w naturalnym

utozeniu w okragtej linii wyznaczanej przez
okragty ksztatt kregostupa.

POZADANE WYKONANIE

1. Ciato zgiete w biodrach pod katem
90 stopni (90°).

2. Nogi proste i ztgczone.

3. Tutéw prosty — plecy i glowa w jednej
linii.

R

BP11 BACK PIKE POSITION (pozycja back pike)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

Doktadno$¢ wykonania kata 90°.

Peten wyprost nég, stopy na jednym poziomie
Z biodrami.

Plecy proste; uszy, ramiona, grzbiet i biodra w
linii pionowe;.

POZADANE WYKONANIE

1. Zgiete w biodrach ciato tworzy kat
ostry 45 stopni lub mniej.
2. Nogi wyprostowane i ztgczone.

3. Tutéw prosty — plecy i glowa w jednej
linii.

Nogi tak blisko do klatki piersiowej jak to
mozliwe, ale przy zachowaniu prostej linii
plecow i glowy.

Petne napiecie ndg, kostek i stop.
Plecy proste; uszy, ramiona, klatka piersiowa i
biodra w jednej linii. Od momentu osiggniecia

pozycji, ustanowiony kat nie moze ulec
zmianie.
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BP12 DOLPHIN ARCH POSITION

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

POZADANE WYKONANIE

1. Ciatlo wygiete, w taki sposdb, ze 1. Wyciecie ciata musi by¢ takie samo przez catg
gtowa, biodra i stopy tworzg tuk. jego diugos¢ (od gtowy po stopy)
2. Nogirazem.
BP13 SURFACE ARCH POSITION (wygiecie, giecie)
OPIS KSIAZKOWY RYSUNEK / DIAGRAM POZADANE WYKONANIE
=
1. Plecy wygiete w czesci ledzwiowe;. 1. Biodra w linii poziomej; ramiona w linii
Biodra, ramiona i gtowa tworzg linie poziomej — obie poziome linie sg do siebie
pionowa. réwnolegte. Glowa (szczegdlnie uszy) w linia
ramion.
2. Nogi ztagczone na powierzchni wody. 2. Biodra tak blisko powierzchni wody jak to
mozliwe
BP14 BENT KNEE POSITIONS (pozycje z nogqg zgieta)
OPIS KSIAZKOWY RYSUNEK / DIAGRAM POZADANE WYKONANIE
1. Cialo w pozycji podstawowej na 1. PatrzBP2,BP1,BP6,BP 12iBP 13.
piersiach (Front Layout),
podstawowej na plecach (Back
Layout), pionowej (Vertical) Iub
wygietej (Arched Positions).
2. Jedna noga jest zgieta z duzym 2. Ustawienie palucha nogi zgietej do uda nogi
paluchem nogi zgietej przylegajgcym prostej moze rozni¢ sie w zaleznosci od
do wewnetrznej strony nogi proste;. wykonywanej pozycji, ale powinno by¢ state i
stopa nogi zgietej nie powinna przechodzi¢ za
a) Bent Knee Front Layout Position noge prosta.
(pozycja podstawowa nha piersiach z
nogg zgieta) 1
1. Cialo wyprostowane w pozycji —ame 1. W BP 2 Front Layout Position - pozycji
podstawowej na piersiach (Front q E; podstawowej na piersiach, wyprostowane
Layout Position), z paluchem nogi - nogi, tutéw i glowa sg utozone w linii prostej.
zgietej przy kolanie lub udzie.
b) Bent Knee Back Layout Position
(pozycja podstawowa na plecach z 1. W BP 1 Back Layout Position - pozycji
noga zgiety) podstawowej na plecach, uszy, ramiona,
biodra i kostki nogi prostej tworzg linie
1. Cialo wyprostowane w pozycji maksymalnie zblizong do linii prostej.
podstawowej na plecach (Back
Layout Position). 2. Kat 90° pomiedzy udem i powierzchnig wody.
Kat miedzy udem i tutowiem réwniez
maksymalnie  zblizony do kata 90°.
2. Udo nogi zgietej jest prostopadle do Utrzymanie maksymalnej wysokosci umozliwi
powierzchni wody. pokazanie duzej przestrzeni miedzy udem i
tydka nogi zgietej nad powierzchnig wody
c) Bent Knee Vertical Position (pion
z noga zgieta)
1. Cialo wyprostowane w pozyciji 1. W BP 6 Vertical Position - pozycji pionowej
pionowej (Vertical Position) =z ustawienie prostej nogi, tutowia i glowy w linii

paluchem nogi zgietej przy kolanie
lub udzie.

prostej pozostaje niezmienne.
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Bent Knee Surface Arch Position
(pozycja wygieta z noga zgieta)

Ciato wygiete (Surface Arch
Position).

Udo nogi zgietej jest prostopadie do
powierzchni wody.

Bent Knee Dolphin Arch Position

Body wygiete w tuk (Dolphin Arch
Position). Paluch nogi zgietej przy
kolanie lub udzie.

BP15 TUB POSITION (pozycja kuczna)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

1. Patrz BP 13 Surface Arch Position —
wygiecie

2. Pozadana jest wolna przestrzeh pod kolanem
nogi zgietej

1. Patrz BP 12 Dolphin Arch Position.

POZADANE WYKONANIE

Nogi zgiete i ztgczone, stopy i kolana
rébwnolegle i na powierzchni wody,
uda prostopadle.

Gtowa w linii tutowia. Twarz na
powierzchni wody.

BP16 SPLIT POSITION (szpagat)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

1. Kolana i biodra w linii pionowej. Nogi od
palcéw stdp do kolan ,suche”.

2. Klatka piersiowa blisko powierzchni wody,
ramiona S$ciggniete w tyt. Uszy, ramiona i
biodra utozone w linii prostego kregostupa.

POZADANE WYKONANIE

a)

b)

Nogi rozstawione réwno do przodu i
do tytu.

Nogi réwnolegle do powierzchni
wody.

Odcinek ledzwiowy wygiety, biodra,
ramiona i glowa w linii pionowe;j.

Kat 180° miedzy prostymi nogami
(szpagat ptaski), przy czym nogi
przylegaja do (poprowadzone;j
miedzy nimi) linii horyzontalnej
niezaleznie od wysokosci bioder w
stosunku do powierzchni wody.

Split position (poz. szpagatowa)

Nogi sg ,suche” na powierzchni
wody

Airborne Split _Position (szpagat
powietrzny)

Nogi sg nad powierzchnig wody

1. Peiny wyprost nég na lub nad powierzchnig
wody.

4. Szpagat ptaski - Flat split.
Biodra w potozeniu poziomym, ramiona w
potozeniu poziomym — oba te utozenia tworzg
.Kkwadrat” i sg do siebie réwnolegte.

1. Petny wyprost nég na powierzchni wody.
Stopy i uda na powierzchni wody. Biodra tak
blisko powierzchni wody jak to mozliwe.

1. Peten wyprost nég nad powierzchnia wody.
Pozadana jest maksymalna wysokosc¢.
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BP17 KNIGHT POSITION (wieza)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

POZADANE WYKONANIE

1. Odcinek ledzwiowy
linii pionowe;.

2. Jedna noga pionowo.

powierzchni wody.

kregostupa
wygiety; biodra, ramiona i glowa w

Druga noga wyprostowana do tytu
(maksymalnie poziomo) ze stopg na

BP18 KNIGHT VARIANT POSITION (wieza, rotacja)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

Wygiecie jest tylko w dolnym odcinku
kregostupa

Pionowa linia miedzy uchem, ramieniem,
biodrem i kostka.

Biodra ustawione poziomo, ramiona
ustawione poziomo — oba te utozenia tworzg
“kwadrat” | sg rownolegte do siebie. Przod uda
nogi poziomej skierowany w goére.

POZADANE WYKONANIE

1. Odcinek ledzwiowy

linii pionowe;j.

2. Jedna noga pionowo.

pod katem 90° lub mniejszym.

powierzchni wody.

kregostupa
wygiety; biodra, ramiona i glowa w

Druga noga z tytu z kolnem zgietym

Udo i podudzie sg rownolegle do

BP19 SIDE FISHTAIL POSITION (pozycja fishtail bokiem)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK / DIAGRAM

Wygiecie jest tylko w dolnym odcinku
kregostupa

Pionowa linia migedzy uchem, ramieniem,
biodrem i kostka.

Biodra ustawione poziomo, ramiona
ustawione poziomo — oba te utozenia tworzg
“kwadrat” | sg réwnolegte do siebie. Przdd uda
nogi poziomej skierowany w goére.

Wewnetrza strona nogi zgietej skierowana w
gore i lub blisko powierzchni

POZADANE WYKONANIE

stopa na
niezaleznie od
zanurzenia bioder.

Ciato wyprostowane w pozycji
pionowej (Vertical Position), jedna
noga wyprostowana do boku ze
powierzchni  wody
gtebokosci

BP 6 Vertical Position — ustawienia pozycji
pionowej sg oczywiste patrzgc na ciato z
przodu lub z tylu. Przednia cze$¢ nogi
poziomej skierowana jest w przéd.
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CZESC CZWARTA: ANALIZA PODSTAWOWYCH PRZEJ$SC

PRZEPISY FINA — ZALACZNIK lll: PODSTAWOWE PRZEJSCIA

BM 1 ABY OSIANAC POZYCJE BALLET LEG

Podstawowej na Plecach (Back

osiggniete w momencie ztgczenia sie

OPIS KSIAZKOWY NV RYSUNEK POZADANE WYKONANIE

1. Zacznij z Pozycji Podstawowej na Patrz BP 1 Back Layout Position —
Plecach (Back Layout Position). pozycja podstawowa na plecach.
Jedna noga przez «caly czas ‘ﬁ
pozostaje prosta na powierzchni I
wody.

10.5 I

2. Stopa drugiej nogi ciagnigta jest Patrz BP 14b Bent Knee Back
wzdtuz wewnetrznej strony nogi Layout Position - pozycja
prostej, aby osiaggng¢ Pozycje | podstawowa na plecach z noga
Podstawowa na Plecach z Noga zgietg. Paluch zginajgcej sie nogi
Zgieta (Bent Knee Back Layout pozostaje w ciggtej stycznosci z
Position). wewnetrzng strong nogi  proste;j.

Minimalne obnizenie poziomu bioder.
Pozycja utrzymana jest tylko na tyle

11.0 dilugo, aby pokaza¢ kontrole i
precyzje.

3. Kolano prostuje sig, przy czym udo Patrz BP 3a Surface Ballet Leg
pozostaje w bezruchu, aby osiggnaé Position - noga balet na
pozycje Ballet Leg. powierzchni. Linia poziomu wody

} pozostaje  niezmieniona. Tempo
dzwigania podudzia jest takie samo
jak zginania nogi do pozycji
podstawowej na plecach z noga
zgieta.

BM 2 ABY OPUSCIC BALLET LEG

OPIS KSIAZKOWY NV RYSUNEK POZADANE WYKONANIE

1. Z pozycji Ballet Leg Position noga Linia poziomu wody i tempo takie
pionowa zgina si¢ (udo pozostaje w same jak w BM 1 — Aby osiggngc
bezruchu) i osigga Pozycje noge balet.

Podstawowag na Plecach z Noga
Zgieta (Bent Knee Back Layout
Position). 11.0 |

2. Paluch przesuwa sie  wzdtuz ﬁ Petne napigcie i wysokos¢ w BP 1
wewnetrznej strony nogi prostej do Back Layout Position - pozycji
momentu wyprostu nogi w Pozycji  10.5 i podstawowej na plecach zostajg

Layout Position).

stop.
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BM 3 PRZEJSCIE DO KATA HORYZONTALNEGO (FRONT PIKE POSITION)

OPIS KSIA2KOWY NV RYSUNEK PO2ADANE WYKONANIE
t

1. Z Pozycji Podstawowej na . 1.1. Patrz BP 2 Front Layout Position
Piersiach (Front Layout Position) . — pozycja podstawowa na
tutldw opuszcza sie do Pozycji Kata piersiach oraz BP 10 Front Pike
Horyzontalnego (Front Pike ' Position - pozycja kata
Position), w tym czasie posladki, o ' horyzontalnego. Ptynny i
nogi i stopy przesuwajg sie po 12.0 jednostajny ruch tutowia w dot. W

powierzchni wody do momentu, gdy
biodra nie znajdg sie¢ w miejscu, w
ktorym przed rozpoczeciem ruchu
znajdowata sie gtowa.

1.2.

czasie catego ruchu tutdw zostaje
prosty. Biodra i gtowa osiggajg
swoje pozycje jednoczesnie.

Jezeli nie okre$lono inaczej
Przejscie do kata horyzontalnego
rozpoczyna sie z Pozycji
podstawowej na piersiach - Front
Layout Position.

BM 4 PRZEJSCIE Z POZYCJI KATA HORYZONTALNEGO ( FRONT PIKE POSITION) DO PODWODNEJ
PODWOJNEJ NOGI BALLET (SUBMERGED BALLET LEG DOUBLE POSITION)

OPIS KSIAZKOWY NV RYSUNEK POiADANE WYKONANIE

1. W Pozycji Kata Horyzontalnego y, — 1. Patrz BP 10 Front Pike - kat
(Front Pike Position) - cialo q horyzontalny oraz BP 5b
przetacza sie o jedng czwartg obrotu Submerged Ballet Leg Double
wokot osi poprzecznej ( biodra majg Position — podwéjna podwodna
znalez¢ sie z miejscu, gdzie I noga balet. Kagt 90° utrzymywany
znajdowata sie glowa) osiggajgc 12.0 jest przez calos¢ rotaciji.
Pozycje Podwodnej Podwodjnej I
Nogi Balet (Submerged Ballet Leg
Double Position). I

2. Posladki, nogi i stopy przesuwajg sie 2. W czasie ruchu utrzymywane sa:
dopdki biodra nie znajdg sie w pozycja ciata, napiecie oraz
miejscu, w  ktérym przed I - jednostajne tempo.
rozpoczeciem ruchu znajdowata sie "
gtowa.

BM 5 WYPLYNIECIE Z GIECIA / WYGIECIA

OPIS KSIAZKOWY NV RYSUNEK POZADANE WYKONANIE

1. Z Wygiecial/Giecia (Surface Arch e 1. Patrz BP 13 Surface Arch Position
Position), biodra, klatka piersiowa i — Wygiecie/Giecie. Mocne wygiecie
twarz kolejno  wyplywajg na w czesci ledzwiowej kregostupa.
powierzchnig w tym samym punkcie. Ciato jednoczesnie prostuje sie,
Ruch odbywa sie w kierunku, ktéry 11.00 podnosi i przesuwa po powierzchni

wyznaczajg stopy az do osiggniecia
Pozycji Podstawowej na Plecach
(Back Layout Position). Catosc
ruchu odbywa sie do momentu,
dopoki gtowa nie znajdzie sie w
miejscu, w ktorym przed
rozpoczeciem ruchu znajdowaty sie
biodra.

wody do osiggniecia stacjonarnej BP
1 Back Layout Position — pozycji
podstawowej na plecach, w
momencie, gdy twarz wynurzy sie na
powierzchnie. Petne napiecie i
rozciggniecie ciata przez caty czas.
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BM 6 WYPLYNIECIA (WALKOUTS)

OPIS KSIA2KOWY NV RYSUNEK POZADANE WYKONANIE

1. Wszystkie te ruchy rozpoczynajg sie 1. Patrz BP 16a Split Position —
w pozycji Szpagatu (Split Position), Szpagat
jezeli nie okreslono inaczej w opisie el
figury. Biodra sg w miejscu, w czasie
gdy jedna noga jest dzwigana po tuku
nad powierzchnig wody do momentu 1
dotfaczenia do drugiej nogi.

a) _Walkout Front (wyptyniecie
przodem) ~

2. Przednia noga dzwigana jest po tuku 2.1 Poziom ustawienie bioder pozostaje
180 stopni nad powierzchnig wody do niezmienny i mozliwie bliski do
momentu dotagczenia jej do drugiej 24.0 powierzchni wody.
nogi w Pozycji Wygiecia/Giecia 2.2 Ruch nogi po tuki jest nieprzerwany i
(Surface Arch Position), ruch N w jednostajnym tempie.
kontynuowany jest dalej jak w opisie 2.3 Obie nogi sg caty czas napigte
nr.5 Wyplyniecie z Gigcia/Wygiecia 2.4 Tutbw pozostaje w niezmienionej

11.0 pozycji do momentu ztgczenia ndg
! 2.5 Dokladna BP 13 Surface Arch
Position — Wygiecie/Giecie powinna
Py by¢ ewidentna zanim ciato zacznie
sie wynurzac¢ i prostowac.
'ﬂ_"‘“ 2.6 Ruch wynurzania zaczyna sie po
ztaczeniu obu stép i odbywa sie w
I kierunku ,za stopami”
2.7 Patrz BP 13 Surface Arch
Position — Wygiecie/Giecie oraz BM
5 Arch to Back Layout Finish Action —
wyplyniecie z wygiecia/giecia.

b) Walkout Back (wyptyniecie tylem) '

3. Tylna noga dzwigana jest po tuku 3.1 Tak samo jak w 2.1-24 w BM6a
180° nad powierzchnig wody do Walkout Front — wypfyniecie przodem
momentu dotgczenia jej do drugiej 3.2 Dokfadna BP 10 Front Pike Position
nogi w Pozycji Kata Horyzontalnego ~ — pozycja kata horyzontalnego
(Front  Pike  Position), ruch  18.0 powinna by¢ ewidentna zanim ciato
kontynuowany jest dalej do wyprostu —— ’ zacznie sie wynurza¢ i prostowac.
tutowia do Pozycji Podstawowej na Patrz BP 10 Front Pike - kat
Piersiach (Front Layout Position). horyzontalny and BP 2 Front

Layout Position -  pozycja
i podstawowa na piersiach.

4, Glowa wynurza sie w miejscu, w 4. Ciatlo jednoczesnie prostuje sie,
ktorym byty biodra przed wynurza i przesuwa po powierzchni
rozpoczeciem ruchu. ———— — wody osiggajac stacjonarng BP 2

Front Layout Position — pozycja
9.0 podstawowa na piersiach, w
momencie wynurzenia sie glowy na
g powierzchnie.
e
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BM 7 ROTACJA CATALINY (CATALINA ROTATION)

OPIS KSIA2KOWY NV RYSUNEK POZADANE WYKONANIE

1. Z Pozycji Nogi Balet (Ballet Leg ‘ 1. Patrz BP 3 Ballet Leg Position —
Position) rozpoczyna sie rotacja noga balet
ciata.

2. Glowa, ramiona i tuldw zaczynajg v wo = 21 Rotacja zaczyna sie nie pézniej niz w
rotacig na  powierzchni  wody ! momencie zanurzenia nosa pod
schodzgc bez zadnych poprzecznych powierzchnie lustra wody.
wychylen do Pozycji Fishtail 2.2 Jednoczesna rotacja | zanurzanie
(Fishtail Position). tutowia. W potowie ruchu ciato

24.00 ustawia sie w pozycji ,Y” — tutéw pod
katem 45° w stosunku do powierzchni
wody i wraz z nogami zwrécony do

5 przodu.
i 2.3 Wysokos¢ i tempo ciggte przez caty
czas.
2.4 Patrz BP8 Fishtail Position (pozycja
fishtail)
3. W czasie catej rotacji noga pionowa e 3. Jednoczesnie rotujg sie obie nogi -

pozostaje prostopadle do
powierzchni wody, a stopa nogi
poziomej pozostaje na powierzchni
wody. Jezeli nie okreslono inaczej
Rotacja Cataliny (Catalina Rotation)
rozpoczyna sie z Pozycji Nogi Balet
(Ballet Leg Position).

BM 8 ODWROTNA ROTACJA CATALINY (CATALINA REVERSE ROTATION)

kazda wokot swojej pionowej lub
poziomej osi oraz tutdw opuszcza sie
w dot

OPIS KSIAZKOWY NV RYSUNEK POZADANE WYKONANIE

1. z Pozycji Fishtail (Fishtail 1.1 Patrz BP 7 Crane — pozycja crane
Position) biodra rotujg sie w czasie, 24.0 1 oraz BP 3 Ballet Leg Positions —
gdy tutéw podnosi sie (bez zadnych pozycja nogi balet
poprzecznych wychylen), aby 1.2 Tak samo jak as 2.3 w BM 7 Catalina
osiggng¢ Pozycje Nogi Balet (Ballet — Rotation — rotacja cataliny
Leg Position). 1.3 Ciato jednoczesnie rotuje i podnosi

sie, a przejscie uwaza sie za
'!. zakonczone gdy twarz pojawi sie na

powierzchni wody, a ciato ustawi w
BP 3 Ballet Leg Position — pozycja
nogi balet. W potowie przejscia ciato

- jest w pozyciji ,Y” — tutdw pod katem
45° w stosunku do powierzchni wody

D oraz tutéw i przéd nog ustawione w

przod.

2. W czasie catej rotacji noga pionowa 2. Jednoczesnie rotujg sie obie nogi -
pozostaje prostopadle do kazda wokot swojej pionowej lub
powierzchni wody, a stopa nogi 1 poziomej osi oraz tutdw podnosi sie.
poziomej pozostaje na powierzchni
wody.

BM 9 WYSKOK (THRUST)

OPIS KSIAZKOWY NV RYSUNEK POZADANE WYKONANIE

1. Z Podwodnej Pozycji Back Pike 37.0 1.1 Patrz BP 11 Back Pike Position —

(Submerged Back Pike Position) z
nogami prostopadtymi do
powierzchni wody, wykonywany jest
pionowy ruch ndg i bioder do géry w
czasie gdy cialo rozwija sie do
Pozycji Pionowej (Vertical

Y

pozycja back pike. Pozagdanym jest,
aby palce stop byty tuz pod
powierzchnig wody. Od momentu
ustalenia pozycji, kat zgiecia ciata nie
powinien ulec zmianie do momentu
rozpoczecia akcji ,;rozwijania tutowia”
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Position).

2. Pozadana jest maksymalna

1.2 Patrz BP 6 Vertical Position —
pozycja pionowa. Ciato rozwija sie
pod nogi, aby uzyska¢ BP 6 Vertical
Position — pozycje pionowa, wzdtuz
tej samej linii ustalonej przez nogi w
BP 11 Back Pike Position — pozycji
back pike.

1.3 Widoczne jest znaczgce zwigkszenie
tempa.

2. Jednocze$nie osiggniete:

2. Pionowe Zanurzenie (Vertical
Descent) odbywa sie w tym samym
tempie, co Wyskok (Thrust).

Patrz BM 10 Vertical Descent —
pionowe zanurzenie

wysokosc. maksymalna wysokos¢ i BP 6 -
Vertical Position — pozycja
pionowa.
BM 10 PIONOWE ZANURZENIE (VERTICAL DESCENT)
OPIS KSIAZKOWY NV RYSUNEK POiADANE WYKONANIE
1. Utrzymujgc Pozycje Pionowag 14.0 1. Patrz BP 6 Vertical Position -
(Vertical Position) ciato schodzi w pozycja pionowa. Jezeli nie
dot wzdtuz osi pionowej az do okreslono inaczej, tempo zanurzenia
petnego zanurzenia stop. jest jednostajne i tozsame z tempem
reszty danej figury.
BM 11 WYSKOK SZPAGATOWY (ROCKET SPLIT)
OPIS KSIAZKOWY NV RYSUNEK POiADANE WYKONANIE
1. Wyskok (thrust) wykonywany jest do 1.1 Patrz BM 9 Thrust - Wyskok (kroki
Pozycji Pionowej (Vertical 1.1to 2), BP 11 Back Pike Position
Position). Utrzymujac maksymalng — pozycja back pike, BP 6 Vertical
wysokos¢ nogi rozktadane sg do Position — pozycja pionowa, BP16b
Pozycji Powietrznego Szpagatu  37.0 Airborne Split Position — szpagat
(Airborne  Split  Position), a powietrzny.
nastepnie tgczone do Pozycji 1.2 Palce stop sa tuz pod powierzchnig
Pionowej (Vertical Position). wody.
Wykonywane jest Pionowe 1.3 Petny wyprost i napiecie nég ponad
Zanurzenie (Vertical Descent). wod3 i nogi réwnolegle do
powierzchni wody.
19.0
16.0 é
14.0
é 2
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BM 12 TWISTY/OBROTY (TWISTS)

OPIS KSIA2KOWY NV RYSUNEK PO2ADANE WYKONANIE
1. Poziom wody pozostaje niezmienny
1. Twist (Twist) jest rotacjg w czasie cafej rotacji. Stabilnosé,
wykonywang na jednym poziomie. ustawienie pozycji sg jasne i
oczywiste przed, w czasie i po
2. Cialo pozostaje w osi pionowej w zakonczeniu  Twist —  Obrotow.
czasie catej rotacji. Wysokos¢ jest oceniana przez
stosunek  potozenia bioder do
3. Jezeli nie okreslono inaczej, Twist powierzchni wody.
(Twist) wykonywany w Pozycji
Pionowej (Vertical Position) konczy 2. Os pionowa przechodzi przez $rodek
sie Pionowym Zanurzeniem (Vertical ciata i jest prostopadta do
Descent). powierzchni wody. Rotacja
wykonywana jest stacjonarnie — w
miejscu.

3. Patrz BM 10 Vertical Descent —
pionowe zanurzenie. Tempo
zanurzenia jest takie, jak gtéwnej
czesci figury.

4. =, Half twist 4. a) oraz b) — rotacja musi by¢ doktadnie
a — Pot Twista (Half Twist): obrét o 180° 19.0 180° lub 360°
b — Peten Twist (Full Twist): obrét o 360 ° —_ 1}_—,&-— ‘J —
14.0 J
b. Full twist
29.0 _l___ _j l_
14.0 £

¢ — Twirl (Twirl): szybki obrét 0 180°

:{. i

14.00

I_.

4. c) Klarowna i jasna zmiana tempa —
zwigkszenia. Stabilnos¢ utozenia ciata i
poziom wody utrzymane przez caty czas
wykonania Twirl - Twirl

UWAGA: Jezeli rotacja w Twist wykonana zostata zbyt mata lub zbyt duza, sedzia powinien wzig¢ to
pod uwage wystawiajgc ocene. Punkty karna aplikuja sie tylko wtedy, gdy wykonany jest inny Twist —
np. zamiast Half Twist — P6f Twista zostat wykonany Full Twist — Pefen Twist.

BM 13 SRUBY (SPINS)

OPIS KSIAZKOWY

NV

RYSUNEK

POZADANE WYKONANIE

1. Sruba (Spin) jest rotacjg w
Pozycji Pionowej (Vertical
position).

2. Cala rotacja odbywa sie wzdtuz
osi pionowej ciata.

3. Jezeli nieokreslone  zostato
inaczej Sruby (Spins) odbywajg
sie w tempie jednostajnym.

4. Sruba w dét (a descending Spin)

rozpoczyna sie z wysokosci Pozycji

4.1

Patrz BP 6 Vertical Position —
pozycja pionowa. Wysokos$¢ pozyciji
i jej poprawnos¢ ustawienia
osiggnieta przed rozpoczeciem spin —
Sruby.

Os pionowa przechodzi przez srodek
ciata i jest prostopadta do
powierzchni wody. Rotacja
wykonywana jest stacjonarnie — w
miejscu.

Jezeli nie okreslono inaczej,
jednostajne tempo takie jak w
pozostatej czesci figury.

Stabilnos¢, ustawienie pozycji sg
jasne i oczywiste przed, w czasie i po
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Pionowej (Vertical Position) i zakonhczeniu wymaganej rotacji.

konczy sie w momencie, gdy piety

osiggng poziom powierzchni wody. 4. 180" spin 4.2 Jednoczesne zanurzenie i rotacja;
réwnomierne zanurzanie;

zakonhczenie sruby nastepuje w

- l»_ momencie gdy piety osiggajg poziom
wody

4.3 Rotacja musi by¢ dokfadnie jak

17.0 okreslono — 180 lub 360°

d — Sruba w déf 180° (Spin 180°) — $ruba e

‘w dét o rotacji 180° N
e — Sruba w dét 360° (Spin 360°) — $ruba ’é’\ ‘

w dét o rotacji 360°

19.0
f — Sruba ciggta (Continous Spin) — $ruba 4. f) A Continuous Spin - Sruba ciggta
w dét o rotacji 720° (2); 1080° (3); 27.0 musi zosta¢ wykonana szybko, a
1440° (4), ktére konczg sie w 275 tempo utrzymane jest przez catos¢
momencie, gdy piety osiagng 28.0 rotacji.

poziom wody i kontynuowane sg
dalej do petnego zanurzenia.

1. Continnous spin
g — Twist Spin (Twist Spin) — po 4. g) W Twist Spin, BM 12a Half Twist —
wykonaniu Pt Twista (Half Twist), P6t Twist jest wykonywany w tym samym
bez zadnej pauzy/przerwy tempie co bazowa czes$¢ figury. BM 12a
wykonywana jest Sruba Ciagta Half Twist and BM13 f
(Continous spin) o rotaciji 720° Continuous Spin.

19.0+27.0=46.0 g Twist spin

5. Jezeli nie okreslono inaczej Sruba w
dot (descending Spin) konczy sie
Pionowym  Zanurzeniem (Vertical
descent) wykonywany w tym samym
tempie, co $ruba.

6. Sruba w gére (Ascending Spin) 6.1 Cialo jednoczesnie i réwnomiernie
zaczyna sie z poziomu wody na wynurza sie i rotuje w tym samym
wysokosci piet i wykonywana jest do tempie, jak bazowa czes¢ figury —
momentu, gdy poziom  wody jezeli nie okreslono inacze;j.
ustabilizuje sie pomiedzy kolanami i . 8pin up 180° 6.2 Okreslona rotacja konczy sie
biodrami. Sruba w gére (Ascending 19.00 __ 4 __ | _ jednoczesnie z osiggnieciem
Spin) konczy  sie Pionowym 1_ maksymalnej wysokosci.
zanurzeniem (Vertical Descent. 14.00 6.3 Stabilnos¢, ustawienie pozycji sag

jasne i oczywiste przed, w czasie i po
zakonhczeniu wymaganej rotacji.
- Spin up B60” 6.4 110$¢ rotacji — 180 lub 360° musi by¢
_ = - — doktadna z uwzglednieniem

h — Sruba w gére 180° (Spin Up 180°% —  20.0 l_ stabilnosci i kontroli w BM 6 Vertical

$ruba w gore o rotacji 180° Position, a nastepnie zakonczona

i — Sruba w gére 360° (Spin Up 360°) — 14.0 Vertical Descent -  pionowym

$ruba w gére o rotacji 360° zanurzeniem. Predkos¢ zanurzenia
takie samo jak w bazowej czesci.
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i — Sruba kombinowana (Combined

k

Spin): Sruba w déf o minimum
rotacji 360°, a nastepnie bez zadnej
pauzy Sruba w gére o takiej samej
rotacji i w tym samym kierunku
ruchu. Sruba w gére konczy sie na
tym samym poziomie, na ktérym
zaczetla sie Sruba w dét

— Odwrotna $ruba kombinowana
(Reverse Combined Spin): Sruba w
gére o minimum rotacji 360°, a
nastepnie bez zadnej pauzy Sruba
w doét o takiej samej rotacji i w tym
samym kierunku ruchu

| — Sruba kombinowana w pozycji pionu z

nogg zgieta (Bent Knee Combined
Spin): Sruba w dét w pozycji pionu
z noga zgieta (Spin in a Bent Knee
Vertical  Position) o  rotacji
przynajmniej 360°, a nastepnie bez
zadnej pauzy Sruba w gére w
pozycji pionu z noga zgieta o takiej
samej rotacji i w tym samym
kierunku ruchu. Sruba w gére
konczy sie na tym samym poziomie,
na ktdrym zaczeta sie Sruba w dot

m — Odwrotna Sruba kombinowana w

pozycji pionu z noga zgietg
(Reverse Bent Knee Combined
Spin): Sruba w gére w pozycji
pionu z noga zgieta (Spin Up in a
Bent Knee Vertical Position) o
rotacji  przynajmniej 360°, a
nastepnie bez zadnej pauzy Sruba
w dot w pozycji pionu z noga
zgietg o takiej samej rotacji i w tym
samym kierunku ruchu

39.0

39.0
14.0

315
10.0

315

j- Combined spim

6. j) i k) — patrz wymagania dla ascending

i descending spins — Srub w gére i w
dét, jednostajne tempo zgodnie z
okreslonym dla danej figury.

j) — wysokos$¢ rozpoczecia Descending

Spin — $ruby w dot oraz zakonczenia
Ascending Spin — $ruby w gore sg takie
same..

—L‘J‘ _4_l__

k. Reverse combined spin

T

I. Bent Knee Combined Spin

m. Reverse Bent Knee Combined

Spin

UWAGA: Jezeli rotacja w Spin - $Srubach wykonana zostata zbyt mata lub zbyt duza, sedzia powinien
wzigé to pod uwage wystawiajac ocene. Punkty karne aplikujg sie tylko wtedy, gdy wykonany jest
inny Spin - $ruba — np. zamiast Spin 360° — wykonany zostat Spin 180°

BM 14 DELFIN (DOLPHIN)

OPIS KSIAZKOWY

RYSUNEK

POZADANE WYKONANIE

1.

Delfin (Dolphin) oraz wszystkie jego
modyfikacje rozpoczynajg sie w
Pozycji podstawowej na plecach
(Back Layout Position).

Ciato porusza sie po obwodzie kota o
$rednicy okoto 2,5m - ostatecznie
zaleznym o wzrostu zawodniczki.

Kolejno zanurzajg sie gtowa, biodra i

Patrz BP 1 Back Layout Position —
pozycja podstawowa na plecach.

Srednica kota powinna byc¢
proporcjonalna do wzrostu
zawodniczki.

Gtowa, biodra i stopy zanurzajg sie w
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stopy, aby ciato osiggneto Dolphin
Arch, a ciato caly czas porusza sie
po ustalone;j linii okregu.

Ruch kontynuuje sie do momentu az
ciato ponownie znajdzie sie w
Pozycji Podstawowej na plecach
(Back Layout Position) na
powierzchni wody. Gfowa, biodra i
stopy po zakonczeniu znajdujg sie w
tych samych miejscach, co przed
rozpoczeciem ruchu.

8.0 +8.0 + 8.0 +8.0
(8.0 za kazdg V4 obrotu)

tym samym punkcie, aby osiggnaé
BP 12 Dolphin Arch Position,
wykonaniu %4 obrotu. ktdra achieved
as the head reaches the 1/4 point of
the circle. Doktadne wykonanie ruchu
po kole bedzie wtedy, gdy kazda 4,
Y2 % obrotu bedg miaty taki sam
rozmiar i ksztatt.

Ciato jednoczesnie wynurza sie,
prostuje i przesuwa po powierzchni
wody do momentu uzyskania
stacjonarnej BP 1 Back Layout
Position — pozycji podstawowej na
plecach, gdzie stopy znajda sie z
miejscu, gdzie przed rozpoczeciem
ruchu byta glowa.
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CZESC PIATA: GRUPY FIGUR FINA 2013-2017

Przedstawione w tej czes¢ diagramy figur pokazujg jak w praktyce uzywac¢ numerycznej warto$ci
poszczegolnych przej$¢ wykonywanych w ramach danej figury.

Linia 1:
Linia 2:

Linia 3:

ilustracja figury

numeryczna wartoS¢ poziomu trudnosci (NVT) przejScia pomiedzy poczatkowg
pozycja, a pozycja zilustrowang nad dang wartoscig

proporcjonalna wartos¢ (PV) przejscia w stosunku do maksymalnej liczby mozliwych
do uzyskania punktow za dang figure tj. 10.

Senior, Junior i Grupa wiekowa 16-17-18

FIGURY OBOWIAZKOWE

1) 308 Barracuda Airborne Split

wspotczynnik trudnosci 2.8

A Barracuda is executed to a submerged Back Pike Position with the toes just under the
surface. A Rocket Split is executed.

Wykonywana jest Barracuda do podwodnej Back Pike Position z palcami stop tuz pod
powierzchnig wody. Wykonywany jest wyskok szpagatowy (Rocket Split).

WMQT

— b

X

P

Total

NVT=

13.0

37.0

19.0

21.0

14.0

104

PV =

1.25

3.56

1.83

2.02

1.35

2) 3559 Porpoise Twist Spin

wspotczynnik trudnosci 2.6

From a Front Layout Position, a Front Pike Position is assumed. The legs are lifted to Vertical

Position.

Q).

A Half Twist is executed, and without a pause, is followed by a Continuous Spin of 720°

Z pozycji Front Layout nastepuje przejscie do Front Pike Position. Nogi dzwigane sg do pozycji

pionowej

(Vertical). Wykonywany jest pot twist (Half Twist) i bez Zzadnego zatrzymania

Continuous Spin o rotacji 720° (2) — rotacja wypetniona, gdy piety osiggng poziom wody, a
nastepnie kontynuowana do catkowitego zanurzenia.
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i

Total

ﬂ é
NVT= 12.0 29.0 46.0 87
PV = 1.38 3.33 5.29

FIGURY LOSOWANE

GRUPA 1

3) 330c Aurora Twirl wspotczynnik trudnosci 3.0
From a Front Layout Position a Somersault Front Pike is executed to a Submerged Ballet Leg
Double Position. One leg rises vertically as the other moves along the surface to a Knight
Position. The body rotates 180° to assume a Fishtail Position. The horizontal leg is lifted to
Vertical Position. Twirl: a rapid Twist of 180° is exectuted and followed by Vertical Descent.

Z pozycji podstawowej na piersiach (Front Layout Position) wykonywane jest przetoczenie w
kgcie horyzontalnym do pozycji podwodnej podwdjnej nogi balet (Submerged Ballet Leg
Double Position). Jedna noga podnosi sie pionowo do goéry, w czasie gdy druga przesuwa sie
po powierzchni do pozycji wiezy (Knight). Ciato obraca sie o 180° aby osiggnaé¢ pozycje
fishtail (Fishtail). Noga horyzontalna jest dzwigana do pionu (Vertical). Natepnie wykonywany
sie Twirl (Twirl) — szybki obrét o 180° zakorniczony pionowym zanurzeniem (Vertical Descent).

3 F[FFT

NVT=

12.0

12.0

19.5

13.0

18.5

23.0

14.0

112

1.07

1.07

1.74

1.16

1.65

2.05

1.25
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4) 154 London 2.8

A rapid Ballet Leg is assumed followed by a rapid partial Somersault Back Tuck, as both legs are
drawn into a Tuck Position, until the shins are perpendicular to the surface. The trunk unrolls as
the legs are straightened to assume a Vertical Position midway between the former vertical line
through the hips and the former vertical line through the head and the shins. A Combined Spin of
360° is executed.

Po szybko wykonanej nodze balet (Ballet Leg) nastepuje szybki czesciowy fikotek w tyt
(Somersault Back Tuck), do pozycji tuck (Tuck), w ktorej ze piszczele sg prostopadle do
powierzchni wody. Tutdw rozwija sie w czasie gdy nogi prostowane sg aby otrzymaé pozycje
pionowa (Vertical) — pozycja w potowie drogi pomiedzy pionowymi liniami przechodzgcymi
poprzednio przez biodra oraz przez gtowe i piszczele. Wykonywana jest Sruba kombinowana
(Combined Spin) o rotacji 360°.

—
—
— ]
e

. _ N

e e i
€7

B

-

L

e 4

%? @_ {( {( é Total

NVT= 10.5 11.0 10.0 23.0 39.0 14.0 107.5
PV = 0.98 1.02 0.93 2.14 3.63 1.30
GRUPA 2
3) 142 Manta Ray wspotczynnik trudnosci 2.8

A Flamingo is executed to a Surface Flamingo Position. As the body unrolls, the bent leg is
extended horizontally to assume a Fishtail Position. The horizontal leg is lifted in a 180° arc
over the surface of the water, as it passes vertical, the vertical leg is moved to assume a Bent
Knee Surface Arch Position. The bent knee is straightened and with continuous motion, an
Arch to Back Layout Finish Action is executed.

Wykonywane jest przejscie do pozycji flamingo (Flamingo). W czasie gdy tutéw rozwija sie,
zgieta noga prostuje sie horyzontalnie, aby otrzymac pozycje fishtail (Fishtail). Horyzontalna
noga jest dzwigana po fuku 180° nad powierzchnig wody, a w momencie przekraczania pionu,
noga pionowa zaczyna sie zgina¢, aby osiggna¢ pozycje wygieta z noga zgietg (Bent Knee
Surface Arch Position). Noga zgieta prostuje sie kontynuujac ruch, a nastepnie wykonywane
jest wyptyniecie z wygiecia (Back Layout Finish Action).
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| Total
| | | | T

NVT= 10.5 11.0 10.5 22.5 23.5 15.5 11.0 104.5
PV = 0.86 0.91 0.86 1.85 1.93 1.28 0.91

4) 343 Butterfly wspotczynnik trudnosci 2.9

From a Front Layout Position, a Front Pike Position is assumed. One leg is lifted to a Fishtail
Position. The horizontal leg is rapidly lifted through an arc of 180° as the vertical leg is lowered
to assume a Split Position, without hesitating a hip rotation of 180° is executed as the front leg is
raised to assume a Fishtail Position. The horizontal leg is lifted to a Vertical Position at the
same tempo as the initial actions of the figure. A Vertical Descent is executed.

Z pozycji podstawowej na piersiach (Front Layout Position) wykonywane jest przejscie do
kata horyzontalnego. Nastepnie jedna noga dzwigana jest do pozycji fishtail (Fishtail). Noga
horyzontalna przenoszona jest szybkim ruchem po tuku 180° w czasie gry noga pionowa
opuszczana jest do przodu, aby osiggna¢ pozycje szpagatowg (Split Position), a nastepnie
wykonuje sie rotacje w biodrach o 180° i przednia noga dzwigana jest do pozycji fishtail
(Fishtail). Noga horyzontalna dzwigana jest do pozycji pionowej (Vertical) w tym samym
tempie co poczgtkowe fazy figury, a nastepnie odbywa sie pionowe zanurzenie (Vertical
Descent).

| ‘ Total
NVT= 12.0 135 28.0 27.5 185 14.0 1135
PV = 1.06 1.19 2.47 2.42 1.63 1.23
GRUPA 3
3) 112f Ibis Continuous Spin (720°) wspotczynnik trudnosci 2.8

A Ballet Leg is assumed. Maintaining this position, the body is rotated backwards around a lateral
axis through the hips to assume a Fishtail Position. The horizontal leg is lifted to a Vertical
Position. A descending Spin with a rapid rotation of: 720° (2),which is completed as the heels
reach the surface and continues through submergence.

Wykonywane jest przejscie do nogi balet (Ballet Leg is assumed). Utrzymujgc te pozycje ciato

rotuje sie w tyt wokét poziomej osi przechodzgcej przez biodra, do osiggniecia pozycji fishtail
(Fishtail). Noga horyzontalna dzwigana jest do pozycji pionowej (Vertical). Wykonywana jest
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$ruba ciggta o rotacji 720° (Continuous Spin 720°) — rotacja wypetniona, gdy piety osiggng
poziom wody, a nastepnie kontynuowana do catkowitego zanurzenia.

Total
NVT= 10.5 11.0 26.0 18.5 27.0 93
PV = 1.13 1.18 2.80 1.99 2.90

4) 325 Jupiter wspotczynnik trudnosci 2.8
From a Front Layout Position a Front Pike Position is assumed. One leg is lifted to a Fishtail
Position. Maintaining the angle between the legs, the horizontal leg moves to vertical as the
vertical leg simultaneously continues its arc to the surface to assume a Knight Position.
Maintaining the vertical alignment of the body, the horizontal leg is moved in a 1800 arc at the
surface of the water to a Fishtail Position. The horizontal leg is lifted to the Vertical Position. A
Vertical Descent is executed.

Z pozycji podstawowej na piersiach (Front Layout Position) wykonywane jest przejScie do
kata horyzontalnego. Jedna noga dzwigana jest do pozycji fishtail (Fishtail). Utrzymujgc kat
miedzy nogami przenoszone sg one do pozycji wiezy (Knight) w ten sposdb, ze noga
horyzontalna dzwigana jest do pionu, w czasie gdy noga pionowa przenoszona jest do tytu.
Utrzymujac pionowe ustawienie ciata, noga horyzontalna przenoszona jest po tuku 180° do
przodu, aby osiggng¢ pozycje fishtail (Fishtail). Noga horyzontalna dzwigana jest do pionu
(Vertical) i nastepuje pionowe zanurzenie (Vertical Descent).

| | | |
— g g Z % g Total
NVT= 12.0 18.5 23.0 17.0 18.5 14.0 103
PV= 1.17 1.80 2.23 1.65 1.80 1.36 2.75
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Grupa wiekowa 13-15 lat

FIGURY OBOWIAZKOWE

1) 423 Ariana wspotczynnik trudnosci 2.2

A Walkover Back is executed to a Split Position. Maintaining the relative position of the legs to
the surface, the hips rotate 180. A Walkout Front is executed.

Walkover Back: ruch w kierunku za gtowg — Dolphin. Biodra, nogi i stopy przesuwajg sie po
powierzchni, w czasie gdy plecy wyginajg sie, aby uzyska¢ pozycje wygietg. Jedna noga
dzwigana jest po tuku 180° do osiggniecia pozycji szpagatowej (Split). Utrzymujgc pozycje i
ustawienie ndg wzgledem powierzchni wody, biodra rotujg sie o 180°, a nastepnie wykonuje sie
wyptyniecie przodem (Walkout Front).

% &
. . \ \ . .
_-__HT':._-:-'-:T_-:“_T' — R i e e L e e
= 4 _‘x} R 2 f: -
A B i! s 4 >
Total
NVT= 16.0 21.0 9.0 24.0 11.0 81
PV = 1.98 2.59 1.11 2.96 1.36
2) 301e Barracuda Spinning 360° wspotczynnik trudnosci 2.2
From a Back Layout Position, the legs are raised
to vertical as the body is submerged to a Back
Pike Position with the toes just under the surface.
A Thrust is executed to Vertical Position. A
descending Spin with a rotation of 360° is o

exectuted and followed by a Vertical Descent.

Z pozycji podstawowej na plecach (Back

Layout Position), nogi podnoszone sg do pionu,

w czasie gdy ciato zanurza sie do Back Pike

Position z palcami stép tuz pod powierzchnig

wody. Wykonywany jest wyskok (Thrust) do pozycji pionowej (Vertical Position). Sruba w dét
(Descending Spin) o rotacji 360° jest zakonczona pionowym zanurzeniem (Vertical Descent).

_— — Total
R é
NVT= 13.0 37.0 19.0 69
PV = 1.88 5.36 2.75
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FIGURY LOSOWANE

Grupal
3) 342 Heron wspotczynnik trudnosci 2.1

From a Front Layout Position, a Somersault Front Pike is executed to a Submerged Ballet
Leg Double Position. One leg is bent with the shin parallel to the surface and the mid-calf
opposite the vertical leg, as the trunk moves toward the legs. A Thrust is executed to a Bent
Knee Vertical Position, with the foot of the bent leg moving simultaneously to the inside of the
vertical leg during the rise. A Vertical Descent is executed in a Bent Knee Vertical Position at
the same tempo as the Thrust.

Z pozycji podstawowej na piersiach (Front Layout Position) wykonywane jest przetoczenie w
kacie horyzontalnym do pozycji podwodnej podwdjnej nogi balet (Submerged Ballet Leg
Double Position). Jedna noga zgina sie tak, aby piszczel byt rownolegle do powierzchni wody i
w pofowie przecinata go noga pionowa, w czasie gdy tutdw zgina sie w kierunku nog.
Wykonywany jest wyskok (Thrust) do pozycji pionu z noga zgieta (Bent Knee Vertical
Position) — stopa nogi zgietej przesuwa sie po wewnetrznej stronie nogi pionowej w czasie
wyskoku (oba ruch sg jednoczesne). Wykonywane jest pionowe zanurzenie (Vertical Descent) w
pozycji z nogg zgieta (Bent Knee Vertical Position) w tym samym tempie co wyskok (Thrust).

B Aﬁ%
R W 2

1_{%%1 ﬁ ;j @ Total

NVT= 12.0 12.0 5.0 30.0 10.0 69
PV = 1.74 1.74 0.72 4.35 1.45
4) 115 Catalina wspotczynnik trudnosci 2.3

A Ballet Leg is assumed. A Catalina Rotation is executed. The horizontal leg is lifted to Vertical
Position. A Vertical Descent is executed.

Przejscie do pozycji nogi balet (Ballet Leg is assumed). Wykonywana jest rotacja cataliny
(Catalina Rotation). Noga horyzontalna dzwigana jest do pionu (Vertical Position), po ktérym
nastepuje pionowe zanurzenie (Vertical Descent).
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1
4 ‘% a% %» g Total
NVT= |10.5 11.0 24.0 18.5 14.0 78
PV = 1.35 1.41 3.08 2.37 1.79
Grupa 2

3) 355h Porpoise Spin Up 180° wspotczynnik trudnosci 2.2
From a Front Layout Position, a Front Pike Position is assumed. The legs are lifted to Vertical
Position. A Vertical Descent (till heels reach surface of water) is executed. Spin Up 180: an
ascending Spin with a rotation of 180° followed by Vertical Descent.

Z pozycji podstawowej na piersiach (Front Layout Position), wykonywane jest przejsScie do
kata horyzontalnego. Nogi dzwigane sg do pozycji pionowej (Vertical Position). Wykonywane
jest zanurzenie pionowe (Vertical Descent) do momentu, gdy piety osiggng poziom powierzchni
wody, a nastepnie Sruba w goére (Spin Up) o rotacji 180° zakonczona pionowym zanurzeniem
(Vertical Descent).

NI aE Y

NVT= 12.0 29.0 14.0 19.0 14.0 88
PV = 1.36 3.30 1.59 2.16 1.59

4) 140 Flamingo Bent Knee wspotczynnik trudnosci 2.4

A Flamingo is executed to a Surface Flamingo Position. With the ballet leg maintaining its
vertical position, the hips are lifted as the trunk unrolls while the bent leg moves to a Bent Knee
Vertical Position. The bent knee is extended to Vertical Position. A Vertical Descent is
executed.

Wykonywana jest noga balet (Ballet Leg), a nastepnie podudzie nogi horyzontalnej przyciggane
jest po powierzchni, aby osiggng¢ pozycje flamingo (Surface Flamingo Position). Utrzymujgc
pionowe potozenie nogi balet, biodra sg dzwigane, w czasie gdy tutdbw rozwija sie, a noga zgieta
przemieszcza do pozycji pionu z nogg zgieta (Bent Knee Vertical Position). Noga zgieta
prostuje sie do pionu (Vertical Position). Wykonywane jest pionowe zanurzenie (Vertical
Descent).
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r Total
I + |} @
NVT= 10.5 11.0 10.5 22.0 145 14.0 82.5
PV = 1.27 1.33 1.27 2.67 1.76 1.7
Grupa 3

3) 240a Albatross 1/2 Twist wspotczynnik trudnosci 2.6
With the head leading, a Dolphin is initiated until the hips are about to submerge. The hips, legs
and feet continue to move along the surface, as the body rolls onto the face as it assumes a
Front Pike Position. The legs are lifted simultaneously to a Bent Knee Vertical Position. A Half
Twist is executed. Another Half Twist: a Twist of 180° is executed is executed as the bent knee is
extended to meet the vertical leg.” A Vertical Descent is executed.

Z gtowg w kierunku ruchu rozpoczyna sie ruch delfina (Dolphin) do momentu, gdy biodra
zaczynajgc sie zanurzac¢ pod wode.Biodra, nogi i stopy kontynuujg ruch po powierzchni wody, w
czasie gdy tutdéw rotuje sie aby przejs¢ do pozycji kgta horyzontalnego (Front Pike Position). Nogi
dzwigane sg jednoczesnie do pozycji pionu z noga zgieta (Bent Knee Vertical Position).
Wykonywany jest pét obrotu (Half Twist). Nastepnie wykonywany jest pot obrotu (Half Twist) w
czasie ktdérego noga zgieta prostuje sie do pozycji pionowej. Nastepuje pionowe zanurzenie
(Vertical Descent).

Total
) F g
NVT= 12.0 16.0 155 16.5 14.0 74
PV = 1.62 2.16 2.09 2.23 1.89

4) 346 Side Fishtail Split wspotczynnik trudnosci 2.0

From a Front Layout Position, a Front Pike Position is assumed. One leg is lifted to vertical as
the body rotates 90° on its longitudinal axis to assume a Side Fishtail Position, and with
continuous motion another 90° rotation is executed in the same direction as the vertical leg
lowers to assume a Split Position. The legs are lifted to Vertical Position. A Vertical Descent is
executed.

Z pozycji podstawowej na piersiach (Front Layout Position), wykonywane jest przejsScie do
kata horyzontalnego (Front Pike Position is assumed). Jedna noga dzwigana jest do pionu, w
czasie gdy ciato rotuje sie o 90° wokét swojej osi pionowej aby osiggnaé pozycije fishtail bokiem
(Side Fishtail Split). Ruch jest nastepnie kontynuowany ruch o kolejne 90° w tym samym
kierunku, w czasie gdy noga jest opuszczana do pozycji szpagatu (Split Position). Nogi
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dzwigane sg do pionu (Vertical Position), a nastepnie wykonywane jest pionowe zanurzenie

(Vertical Descent).
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Total
§ é
NVT= 12.0 23.0 16.0 14.0 65
PV = 1.85 3.54 2.46 2.15

Mtodzik — Grupa wiekowa 12 i mlodsze

FIGURY OBOWIAZKOWE

1) 101 Ballet Leg Single

A Ballet Leg is assumed. The Ballet Leg is lowered.

wspotczynnik trudnosci 1.6

Wykonywana jest noga balet. Noga balet jest opuszczana.

t#%ﬂ*&&ﬁ%ﬁ

g Total
NVT= 10.5 11.0 11.0 10.5 43
PV = 2.44 2.56 2.56 2.44

2) 301 Barracuda

From a Back Layout Position, the legs are raised
to vertical as the body is submerged to a Back
Pike Position with the toes just under the surface.
A Thrust is executed to Vertical Position. A
Vertical Descent is executed at the same tempo
as the Thrust.

Z pozycji podstawowe] na plecach (Back
Layout Position), nogi podnoszone sg do pionu,
w czasie gdy ciato zanurza sie¢ do Back Pike
Position z palcami stop tuz pod powierzchnig
wody. Wykonywany jest wyskok (Thrust) do

wspotczynnik trudnosci 2.0

]
4
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pozycji pionowej (Vertical Position). Wykonywane jest pionowe zanurzenie (Vertical Descent)
w tym samym tempie co wyskok (Thrust).

Total
= b @
NVT= 13.0 37.0 14.0 64
PV = 2.03 5.78 2.19

FIGURY LOSOWANE

Grupal

3) 439 Oceanita 1.9

A Nova is executed to a Bent Knee Surface Arch

Position. The horizontal leg is lifted to the vertical as

the bent knee is extended to assume a Vertical
Position. A Vertical Descent is executed.

Wykonywana jest Nova (figura 435) do momentu

osiggniecia wygiecia z nogg zgieta (Bent Knee

Surface Arch Position). Noga horyzontalna dzwigana

jest do pionu, w czasie gdy noga zgieta prostuje sie —

wynikiem tego jest osiggniecie pozycji pionowej (Vertical Position). Wykonywane jest pionowe
zanurzenie (Vertical Descent).

, Total
NVT= 19.5 21.5 14.0 55
PV = 3.55 3.91 2.55
4) 362 Surface Prawn wspotczynnik trudnosci 1.4

From a Front Layout Position, a Front Pike Position is assumed. One foot is moved in
horizontal arc of 180° at the surface to a Split Position. The legs are joined to assume a Vertical
Position at the ankles. A Vertical Descent is executed.

Z pozycji podstawowej na piersiach (Front Layout Position), wykonywany jest kat
horyzontalny (Front Pike Position is assumed). Jedna noga przesuwa sie tukiem 180° po
powierzchni wody do pozycji szpagatu (Split Position). Nogi tgczg sie przy jednoczesnym
zanurzaniu, aby otrzyma¢ pozycje pionowa (Vertical Position) na poziomie kostek.
Wykonywane jest pionowe zanurzenie (Vertical Descent).
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~——F 4@ g Total
NVT= 12.0 12.0 7.0 0.0 31
% = 3.87 3.87 2.26 0.0

Grupa 2

3) 311 Kip wspotczynnik trudnosci 1.8

From a Back Layout Position, a partial Somersault Back Tuck is executed until the shins are
perpendicular to the surface. The trunk unrolls as the legs are straightened to assume a Vertical
Position midway between the former vertical line through the hips and the former vertical line
through the head and the shins. A Vertical Descent is executed.

Z pozycji podstawowej na plecach (Back Layout Position), wykonywany jest czesciowy
fikotek w tyt (partial Somersault Back Tuck) do momentu gdy piszczele znajdg sie w pozycji
prostopadtej do powierzchni wody. Tutdw rozwija sie w czasie gdy nogi prostowane sg aby
otrzymaé pozycje pionowg (Vertical) — pozycja w potowie drogi pomiedzy pionowymi liniami
przechodzgcymi poprzednio przez biodra oraz przez gtowe i piszczele. Wykonywane jest
pionowe zanurzenie (Vertical Descent).

| g @_ %— é Total

NVT= 4.0 10.0 23.0 14.0 51
PV = 0.78 1.96 4.51 2.75
4) 360 Walkover Front wspotczynnik trudnosci 2.1

From a Front Layout Position, a Front Pike Position is assumed. One leg is lifted in a 180° arc
over the surface to a Split Position. A Walkout Front is executed.

Z pozycji podstawowej na brzuchu (Front Layout Position) wykonywany jest kat horyzontalny
(Front Pike Position is assumed). Jedna noga przenoszona jest po tuku 180° ponad powierzchnig
wody do pozycji szpagatu (Split Position). Nastepnie wykonywane jest wyptyniecie przodem
(Walkout Front).

\ \

~ Il I\ - —
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Total
NVT= 12.0 21.0 24.0 11.0 68
PV = 1.76 3.09 3.53 1.62
Grupa 3

3) 349 Tower wspotczynnik trudnosci 1.9

From a Front Layout Position, a Front Pike Position
is assumed. One leg is lifted to a Fishtail Position.
The horizontal leg is lifted to a Vertical Position. A

Vertical Descent is executed. - %
Z pozycji podstawowej na brzuchu (Front Layout

Position) wykonywany jest kat horyzontalny (Front |
Pike Position is assumed). Jedna noga dzwigana jest éi

do pozycji fishtail (Fishtail Position). Noga
horyzontalna dzwigana jest do pionu (Vertical Position). Wykonywane jest pionowe zanurzenie
(Vertical Descent).

Total
g

NVT= 12.0 13.3 18.5 14.0 57.8
PV = 2.08 2.30 3.20 2.42

4) 406 Swordfish Straight Leg wspotczynnik trudnosci 2.0

From a Front Layout Position, the back arches as one leg is lifted in a 180 arc over the surface
to a Split Position. A Walkout Front is executed.

Z pozycji podstawowej na piersiach (Front Layout Position) wyginajg sie plecy w czasie gdy

jedna noga przenoszona jest po tuku 180° nad powierzchnig wody do pozycji szpagatowej
(Split Position). Nastepnie wykonywane jest wyptyniecie przodem (Walkout Front).

Total
NVT= 30.0 24.0 11.0 65
PV = 4.62 3.69 1.69
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CZESC SZOSTA: PROGRAMY DOWOLNE

1. ZASADY OCENY PROGRAMOW DOWOLNYCH

SS 17.1 W Programach Dowolnych zawodniczka/ki mogg otrzymac¢ oceny od 0 —10 pkt.,

co 0,1 pkt.

Perfekcyjne 10

Bliskie perfekciji 9,9 do 9,5
Doskonate 9,4 do 9,0
Bardzo dobre 8,9 do 8,0
Dobre 7,9 do 7,0
Kompetentne 6,9 do 6,0
Poprawne (satysfakcjonujace) 5,9 do 5,0
Z brakami 49 do 4,0
Stabe 3,9 do 3,0
Bardzo stabe 2,9 do 2,0
Trudno oceni¢ 1,9 do 0,1
Kompletnie nieudane 0

SS 17.2 W Programach Dowolnych, Kombinacji i Programie Charakterystycznym kazdy
sedzia powinien wystawi¢ 1 ocene — od 0 do 10 punktéw (patrz. SS 17.1).
Sedziowie oceniajgcy WYKONANIE dajg 1 note za Wykonanie i Synchronizacje.
Sedziowie oceniajgcy WRAZENIE ARTYSTYCZNE dajg 1 note za Choreografie,
Interpretacje Muzyki i Sposob Prezentaciji.
Sedziowie oceniajgcy POZIOM TRUDNOSCI dajg 1 note za trudno$é.

SS17.21 Panel pierwszy — WYKONANIE, 30%
SS17.2.2 Panel drugi — WRAZENIE ARTYSTYCZNE, 40%
SS17.2.3 Trzeci panel — POZIOM TRUDNOSCI, 30%

PROGRAMY DOWOLNE Solo  Duet  ZesPY
Combo
poziom doskonatosci w prezentacji
WYKONANIE wysokospecjalistycznych umiejetnosci; 90% 50% 50%

wykonanie wszystkich ruchow i

WYKONANIE elementoéw.

precyzja w jednoczesnym wykonywaniu
ruchow, zawodniczki wzajemnie ze
SYNCHRONIZACJA sobg oraz z akompaniamentem, nad i 10% 50% 50%
pod powierzchnig wody; synchronizacja
w czasie z innymi i z muzyka.

30%

kreatywne umiejetno$ci komponowania
programu, ktéry tgczy w sobie elementy
CHOREOGRAFIA artystyczne i techniczne; design i
potgczenie réznorodnosci i
kreatywnosci wszystkich ruchéw
oddanie nastroju i charakteru muzyki,
uzycie szerokiego spektrum elementéw 100% 100% 100%
zawartych w muzyce
sposob w jaki zawodniczkali
SPOSOB prezentuje/jg program publicznosci;
PREZENTACJI totalne zawtadniecie poprzez
wykonywany program

WRAZENIE
ARTYSTYCZNE INTERPRETACJA
40% MUZYKI

POZIOM jakosé¢, ktorg trudno osiggnac; poziom

TRUDNOSCI POZIOM trudnosci wszystkich ruchow i 100% 100% 100%
TRUDNOSCI o)
30% synchronizacji
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2. SKALA OCEN PROGRAMOW

WYKONANIE
Wykonanie Synchronizacja
Doskonato$¢ w wykonaniu,; specjalistyczne Jednos$c¢ ruchu z innymi i muzykag

umiejetnosci
Perfekcyjnie: 10
Maksymalny rezultat przy niezauwazalnym wysitku, Zupetna synchronizacja z muzykg i innymi nad i
maksymalna: wysokos¢, doktadnosé, napiecie, pod powierzchnig wody. Absolutna precyzja przez
gibkos¢, sita, wytrzymatosé, doktadno$é w wykonaniu | caty czas trwania programu wigczajgc w to
figur, przej$¢, technik przesuwania oraz ustawien. techniki pracy rgk i nég
Bliskie perfekcji: 9,5-9,9
Prawie ,bezszelestne” z kilkoma niewielkimi Drobne btedy; niewielkie potknigcia w
odstepstwami. Wysitek nie jest widoczny synchronizacji kopniec€ i/oraz przej$¢
Doskonate 9,0 — 9,4
Kilka drobnych btedéw, silne i efektywne techniki Kilka drobnych btedéw, generalnie ostro i
przesuwania. Solidne, wysokie, odpowiadajgce precyzyjnie z muzykg. Wiekszos¢ btedow
opisom, jasne w wykonaniu figury; obecne sg synchronizacji pod woda.
elementy ryzyka, w tym ustawienia i ich zmiany Pewne niescistosci w synchronizacji miedzy

poszczegolnymi ruchami i muzykag

Bardzo dobrze: 8,0 - 8,9

W gérnych granicach, pokazuje mozliwosci osiggania | Mniejsze btedy. Chwilowe braki w synchronizaciji.
wykonania doskonatego. Brak ewidentnych btedow. Pozycje osiggane na czas , ale niektore przejscia
Zmeczenie widoczne w trudniejszych momentach — ,p0za czasem”. Zasadniczo razem.

szczegolnie w czesci trzeciej programu. W
wiekszosci ptynne wykonanie. Czasami brak
stabilnosci. Techniki przesuwania generalnie

efektywne.

Dobrze: 7,0-7,9

Figury generalnie wykonywane dobrze i wysoko w Synchronizacja z muzykg i z innymi generalnie w
tatwiejszych czesciach. Wysokos¢ czasami porzadku, ale mogtaby by¢ bardziej precyzyjna.
niestabilna. Sita / wysokos¢ / techniki przesuwania Kilka ewidentnych btedow, ale wiekszos¢ z nich
moga obnizaé wartos¢. Wysitek widoczny w jest mata.

niektérych fragmentach.

Kompetentne: 6,0 - 6,9

Pozycje, przejscia, ustawienia majg znaczace btedy. | Znaczgce btedy i roznice w czasie wykonywania

Zawodniczki przesuwajg sie, ale bez sity i elementéw. W programie teamu 1 — 2
wydajnosci. Wysokos¢ jest Srednia w najlepszych zawodniczki mogg by¢ znaczgco poza.
momentach i niestabilna przez cato$¢ programu. Braki w klarowno$ci i dynamice w wielu czesciach
Ustawienia i ich zmiany sg czasem niejasne. programu

Poprawne: 5,0 -5,9

Ustawienia i figury sg rozpoznawalne, ale czesto Srednie do duzych btedéw. Czasowos$¢
nieprecyzyjnie wykonane. Wiele drobnych bteddw, wykonania czesto niejasna, préby wykonywania
kilka powaznych. Zmiany ustawieh sg wykonywane ruchow nie do konca osiggane. Nie podjeta jest
mato sprawnie. Wiekszos¢ technik poruszania jest proba synchronizacji pod woda.

nieefektywna. Ogolna jakos¢ wykonania jest
nierowna. Wysokos¢ generalnie niska.

Z brakami: 4,0 - 4,9

Trudnosci z poruszaniem sie przez cato$¢ programu. | Proby zsynchronizowania, ale w wiekszosci sg

Wiele znaczgcych btedow. tatwe fragmenty mogg bardzie ,osobno” niz ,razem”. Mate powigzanie
pokazywac troche kontroli i precyzji. Techniki pomiedzy poszczegdlnymi cztonkami ciata i
poruszania sie sg najczesciej najmocniejszym muzyka. Wiele znaczacych bteddéw.
elementem.

Stabe: 3,0 - 3,9

Wiekszosci pozyciji i ustawien brakuje przejrzystoscii | Rzadko razem. Maty zwigzek ruchéw z muzyka.
pewnosci. Techniki przesuwania sg stabe i nie dajgce
rezultatéw. Wykonanie niejasne i zagmatwane.

Bardzo stabe: 2,0 - 2,9

Wszystkie przejscia i ustawienia sg Niewielkie proby synchronizacji. Muzyka jest ttem.
nierozpoznawalne. Umiejetnosci ptywackie nie sg

ewidentne.

Trudne do rozpoznania: 0,1 -1,9

Kompletny brak umiejetnosci do programoéow | Czy potrzebna jest muzyka?
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WRAZENIE ARTYSTYCZNE

Choreografia

Interpretacja muzyki

Sposéb prezentacji

tgczenie Kkreatywno$ci i
elementéw technicznych dla
uksztatfowania programu

tgczenie ruchéw i muzyki w jeden
ekspresyjny element

Sposoéb w jaki zawodniczkal/i
prezentuje/jg program widzom

Perfekcyjnie: 10

Zachwycajacy i kreatywny.
Cato$¢ posiadajgca
strukture. Ciggte ptynne
ruchy. Zbalansowane
potgczenie szerokiej
réznorodnosci elementow
dla maksymalnego efektu.
Czeste i logiczne zmiany
ustawien. Cata
powierzchnia basenu jest
pokryta.

Z muzykg. Uzyte elementy w
oczywisty sposob posujg do
TEGO fragmentu muzyki.
Zawodniczki prezentujg zaréwno
oczywiste jaki i te bardzie
subtelne wartosci muzyki i
korzystajg ze wszystkich
elementéw muzyki, aby
zmaksymalizowaé oddziatywanie
emocjonalne

ZUPELNE ZAWLADNIECIE - petna
uwaga widzéw. Pokazuje osobowos¢ i
angazuje widzéw w program. Program
charyzmatyczny. Kazdy fragment
pokazuje cos$ nowego i
spontanicznego. Zawodniczka gra
catym ciatem.

Bliskie perfekcji: 9,5-9,9

Program godny
zapamietania.

Ekspresyjna interpretacja z
poszczegodlnymi sekwencjami
ruchéw pasujgcymi do muzyki.
Wyjatkowe uzywanie nastrojow
muzyki oraz subtelnych i mocnych
jej akcentow. Mocny wydzwigk
emocjonalny.

Trudno wyobrazi¢ sobie inne
zawodniczki ptywajace ten program.
Jest jedyny w swoim rodzaju —
specjalnie dla nich.

Doskonate 9,0 — 9,4

Jest imponujacy ale drobne
btedy powodujg, ze nie
mozna go nazwac
»niezwyktym”. Wszystkie
skfadowe sg
zaprezentowane i dobrze
utozone, ale moga nie by¢
jednolite, co powoduje brak
spojnosci. Zdarzajg sie
niezwykte i zaskakujgce
momenty.

Drobne braki w intensywnosci i
kompleksowosci uzycia muzyki.
Impakt emocjonalny nie jest przez
caty czas — wiekszos¢ czes¢ ma
jednak mocny wydzwiek dla
widza.

Pewny siebie i wzruszajacy, ale
posiada pewne braki w prezentaciji i
skupieniu uwagi na sobie.

Bardzo dobrze: 8,0 - 8,9

Mity program. Mocng strong
jest choreografia, ale ma
pewne przerwy w
kreatywnosci. Cze$ciowo
przewidywalny i
nieréznorodny. Kluczowe
elementy moga by¢ Zle
umiejscowione. Niektore
czesci mogg sie odbywacé w
miejscu.

Nacisk potozony jest na nastro;j i
tempo. Uzytych jest wiele
elementow / akcentow
muzycznych, ale niektore sg
ominiete. Dobre uzycie
oczywistych akcentow.

Pewna siebie, ale ostrozna. Jezyk
ciata ograniczony do mimiki twarzy,
gtowy i ramion. Brak energii
emocjonalnej. Rzadkie braki w
koncentracji.

Dobrze: 7,0-7,9

Kilka kreatywnych
momentéw, ale w
wiekszosci standardowe
ruchy/sekwencje. Program
zrownowazony, ale braki w
réznorodnosci. Pokrycie
basenu moze nie by¢
kompletne. Mata
kompleksowos$¢ ruchow.

Ruchy zasadniczo pasujg do
muzyki, ale bez inspiracji. Wida¢
starania, ale brakuje wktadu
emocjonalnego.

Koncentracja i pewnos¢ siebie na
zmiane ,wigczone” i ,wytgczone”.
Widac préby, ale prezentacja nie jest
przekonujgca. Moze brakowac
fizycznej i/lub emocjonalnej energii.
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Kompetentne: 6,0 - 6,9

Przewidywalny i zwykly, ale
oparty na dobrej
choreografii. Program
przesuwa sie, wiekszos$¢
powierzchni basenu jest
pokryta, zmiany ustawien
nie sg czeste. Zawartosc
programu limitowana jest do
umiejetnosci zawodniczek.
Mato elementéw godnych
zapamietania.

Dos$¢ ogolna interpretacja
oczywistej muzyki, melodii lub
rytmu. Proby pokazania
kontrastéw i zmian w muzyce, ale
bezskuteczne. Nikte proby
prezentacji nastrojow.

Niepewny. Najlepszym elementem
jest ,przyklejony” usmiech.

Poprawne: 5,0 -5,9

W wiekszosci popularne i
podstawowe sekwencje.
Niezdarnie wykonywane
przejscia i mato ptywania.
Zte pokrycie powierzchni
basenu, kluczowe elementy
zle umiejscowione.

Mechaniczne wykonanie.
Przewidywalne akcje dla tatwych
do uzycia akcentéw. Niektore
akcje moga nie mie¢ zadnej relacji
Z muzyka.

Widoczne zdenerwowanie. Skupienie
zawodniczki na wykonaniu i swoich
umiejetnosciach. Mate wysitek
wltozony w pokazanie emocji.

Z brakami: 4,0 - 4,9

Brak kreatywnosci i
réznorodnosci. Proste i
podstawowe ustawienia.
Kiepskie pokrycie
powierzchni basenu

Proby wykonania do rytmu, ale
charakter i nastréj muzyki
zupetnie zignorowany.

Wyglada na przestraszong. Ledwie
zauwaza widzéw. Okazyjny i
niepewny usmiech.

Stabe: 3,0 - 3,9

Podstawowe i bazowe
umiejetnosci przeplatane
elementarnymi technikami
przesuwania sie. Préby
osiggniecia ustawien i
planowanych ruchéw.

Akcje majg maty zwigzek z
muzyka.

LZdrewniate” i zdenerwowane. W
zasadzie tylko wewnetrzna
koncentracja. W duecie i teamie
patrzg bardziej na siebie niz na
widzow.

Bardzo stabe: 2,0 -2,9

Mato zaplanowany i nie
posiadajgcy struktury.
Sekwencyjna prezentacja
prostych akcji. Minimalna
koordynacja.

Jakakolwiek muzyka mogtaby
zostaé uzyta. Zadna interpretacja
nie zostata podjeta.

Niezdarny. Jedyna prezentacja
sprowadza sie do kostiumu.

Trudne do rozpoznania: 0,1

-19

Bezksztaltne, bezsensowne
i zupetnie
niezorganizowane.

Zawodniczki nie sg $wiadome
muzyki.

Tylko proba ptywania.
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POZIOM TRUDNOSCI

Jakos¢ trudna do osiggniecia

Perfekcyjnie: 10

Duzo kompleksowych kombinacji pokrywajgcych wszystkie trudne elementy; ¢wiczenie blisko siebie,
czeste zmiany. Sita przesuwania pozwalajgca na pokonywanie duzego dystansu w czasie programu.
WYSOKIE RYZYKO.

Bliskie perfekcji: 9,5-9,9

Drobne btedy w poziomie trudnosci technik przesuwania, figur, przej$¢é, ustawien, elementéw ryzyka,
synchronizaciji, lokalizacji w basenie, pokonanego dystansu.

Doskonate 9,0 — 9,4

Wiegkszos¢ trudnych komponentéw jest w programie, ale brakuje kluczowych — jak np. gibkos¢. Drobne
problemy z intensywnoscig (tempem), ruchami i koordynacjg. Wystepujg elementy wysokiego ryzyka.

Bardzo dobrze: 8,0 - 8,9

Trudnos$é ograniczona do elementdw, w ktéry zawodniczki czujg sie dobrze — komfortowo; tatwiejsze
kombinacje w szerszych ustawieniach.

Dobrze: 7,0-7,9

Srednia trudno$¢ elementéw w czasie trwania programu. Mniej i tatwiejsze kombinacje. Trudniejsze moga
by¢ w pierwszej czesci programu. Mniej wysitku, aby pokry¢ catg powierzchnig basenu.

Kompetentne: 6,0 - 6,9

Krétsze, prostsze potgczenia i hybrydy. Duzo pojedynczych pionéw z jedng noga oraz eggbeater z jedng
rekg w gorze. tatwe zmiany ustawien — wiele z nich pod wodg. Wiele czasu na widoczng kontrole
ustawien w czasie ich zmiany. Fragmenty na odpoczynek. W czasie programu zawodniczki pokonujg
niewielki dystans.

Poprawne: 5,0 -5,9

Tylko tatwe i krotkie figury. Podstawowe kombinacje. Proste ustawienia w duzymi przerwami miedzy
¢wiczacymi oraz mato zmian. Elementy ryzyka ograniczone do tych, ktére nie wymagajg wysokosci.
Podstawowe liczenie 1-2-3-4 przez caly czas trwania programu. Zadnych kompleksowych ruchéw.

Z brakami: 4,0 -4,9

Wiecej przemieszczania sie niz figur. Brak pozycji pionowych. Kilka ustawien utrzymywanych przez dtugi
czas.

Stabe: 3,0 - 3,9

Podstawowe skuling oraz proste figury jak salta i figury podwodne. Najtrudniejszg figurg moze by¢ préba
zrobienia balet leg. Podstawowe ustawienia z nieczestymi zmianami.

Bardzo stabe: 2,0 - 2,9

Lezenia, podstawowe skulingi i techniki ptywania. Duzo dryfowania.

Trudne do rozpoznania: 0,1 - 1,9

Brak
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3. OCENA PROGAMOW DOWOLNYCH

Sedziowanie programéw w ptywaniu synchronicznym zdaje sie by¢ trudniejsze niz sedziowanie
jakiegokolwiek innego sportu. Nawet patrzgc na poprzedni system, gdzie byly dwa panele
sedziowskiej — jeden dla noty technicznej, a drugi do noty za wrazenie artystyczne, kazdy sedzia
miat do oceny bardzo duzg ilo§¢ odbywajgcych sie réwnoczeénie i rownolegle aspektow. W
obecnym systemie sedziowania noty bedg wydawane przez sedziéw za kazdg z trzech kategorii.
Rzeczowa analiza i prawidtowa ocena moze zosta¢ dokonana tylko przez sedziow, ktorzy bedg
dobrze przygotowani oraz dobrze zapoznajg sie z kategoriami i elementami podlegajgcymi
ocenie. Kazdy sedzia ma obowigzek przestrzega¢ i stosowaé sie do tych kryteridw, aby jego
ocena byfa tak obiektywna jak tylko to mozliwe.

Wsrod réznorodnych regionalizmow i styli, ktére rozwinety sie na catym Swiecie, kazdy z nas — ze
wzgledu na swoje wyksztatcenie, przyzwyczajenie i inne czynniki srodowiskowe, jedne moze
lubi¢ bardziej niz inne. To wlasnie nasze wczesniejsze doswiadczenia uwrazliwiajg nas na jedne
elementy podlegajgce sedziowskiej ocenie, a na inne nie. Przyktadowo instruktor tanca lub
nauczyciel muzyki moze patrze€ na program zupetnie inaczej niz trener ptywania lub skokéw do
wody. Plywaczki, ktére skonczyty swojg kariere, bardzo czesto patrzg na program przez pryzmat
swojego wtasnego doswiadczenia. Réwniez rodzice danej zawodniczki inaczej bedg postrzegaé
wykonywany przez nig program niz np. trenerzy. Nasze doswiadczenie moze w duzej mierze
wplyna¢ na sposéb naszej oceny, ktérej podlega bardzo wiele czynnikow. Chodzi o to, aby
sedzia pozbyt sie wszelkich ograniczen. Przed rozpoczecie szkolenia sedziowskiego, oceny
wydawane przez poszczegdlne osoby, mogg by¢ tak rézne jak rézne sg ich doswiadczenia i
srodowisko z ktérego sie wywodzg. Uczac sie i sumiennie stosujgc standardy i kryteria ocen,
kazdy sedzia bedzie w stanie dokona¢ oceny w sposéb rzetelny i wiarygodny.

Czeqo szukamy:

Popartego wiedzg i obiektywnego sedziowania przez stosowanie wyznaczonych kryteriow
i pozbycie sie wszelkich uprzedzen.
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4. OCENA NOTY TECHNICZNEJ

Nota techniczna (TM) jest odzwierciedleniem umiejetnosci zawodniczki. Moze sie wydawac, ze
ocena noty technicznej to tylko jeden krok dalej od oceny figur. Jest to jednak ocena duzo
bardziej skomplikowana, bo kompleksowa. Pomimo tego, ze duzo kryteriow z oceny figur
wykorzystuje sie tutaj w takim samym zakresie, nalezy takze zwrécic uwage na WYKONANIE
(ang. EXECUTION), gdzie pojawiajg sie dodatkowe kryteria dotyczgce oceny stylow ptywackich,
figur i innych akcji, ktére nie byly okreslone w ocenie figur. Poprawna ocena wszystkich
elementow w ramach noty technicznej i uzywanie procentowych wskaznikéw udziatu tych
komponentow jest skomplikowanym i trudnym wyzwaniem.

5. OCENA WYKONANIA

W najprostszych stowach WYKONANIE okresla jak dobrze zawodniczka robi to co robi.
WYKONANIE ma najwiekszy udziat w catej nocie technicznej programu — w solo to 50%,
natomiast w duecie i zespole to 40%. Kazdy sedzia musi pamietac, ze potowa lub prawie potowa
catkowitej noty za warto$¢ techniczna programu odnosi sie do tego jak dobrze zawodniczka
wykonuje kazde ze swoich dziatah — style ptywackie, sposoby poruszania sie w wodzie, figury i
hybrydy, przejscia, wyskoki, wyrzuty, platformy i podnoszenia, ustawienia i zamiany ustawien.
Wykonanie obrazuje to co jest przez zawodniczke/i robione na, nad i pod powierzchnig wody.

Sedziowie biorg pod rozwage:

1. WYKONANIE styléw i technik przesuwania sie w wodzie

Maksymalna wydajnos¢ przy minimalnym naktadzie

Sedziowie muszg zwraca¢ uwage na efektywnosé wykonywania réznych technik przesuwania.
To odnosi sie do poprawnej pracy nég w kraulu na piersiach i na grzbiecie (ptyngc na grzbiecie
nogi nie powinny sie uginac), poprawne kopniecia — praca ndég w przemieszczaniu sie na boku
oraz w zabce oraz poprawna praca nog w czasie eggbeater w pozycji pionowej.

Dobrze zdefiniowane linie

Pozycje rak powinny by¢ dobrze okreslone — wyprostowane wtedy kiedy potrzeba, a jezeli
zgiete to katy powinny byc¢ jasne i czytelne. Pozycja gtowy i ramion powinna by¢ zgodna z
wytycznymi w stylach ptywackich oraz zgodna w przypadku sculling-éw. Brak ostro$ci
ruchéw i doktadnosci wykonania w duecie i zespole musi by¢ brany pod uwage jako btad
wykonania, a nie stabe zgranie czasowe.

Wysokosé

Przesuwanie sie zawodniczek przy uzyciu techniki eggbeater powinno pozwalac
zawodniczce, aby jej ramiona i pacha byly dobrze nad powierzchnig wody. W czasie kraula
i grzbietu rece powinny zosta¢ w sposdb czysty przeniesione nad powierzchnig wody. W
czasie poziomego przemieszczania sie zawodniczka/i powinna mie¢ ciato na lub blisko
powierzchni wody ze stopami pracujgcymi tuz pod powierzchnig.

Moc, sita i poziom energii

Wszelkie techniki przesuwania, praca ndg czy rgk musi by¢ mocna, co da rezultat w postaci
maksymalnego poziomu i wyniesienia ciata w stosunku do powierzchni wody. Pozgdany
jest, aby przez caty czas trwania programu zawodniczka prezentowata wysoki poziom, bez
utraty energii i tempa. Jednostka miary, ktéra pozwala oceni¢ efektywnos$¢ przemieszczania
sie w programie jest pokrycie basenu — na poziomie seniorskim jest to okofo 20 - 30 metrow
na kazdg minute choreografii.

Ptynnos¢ i bezwysitkowos¢

Wszystkie wykonywane ruchy rgk i ndg stuzace do przemieszczania sie powinny by¢
wykonywane ptynnie i powinny sprawia¢ wrazenie bezwysitkowos¢. Nie mogg powodowaé
efektu ,podskakiwania” i ,szarpania” ruchu oraz nie mogg powodowac chlapania wody,
chyba, ze jest to wyrazny zamyst choreograficzny.
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2. WYKONANIE figur i hybryd (ruchéw tagczonych, bardziej skomplikowanych)
Kryteria okreslone powyzej i odnoszace sie do technik poruszania sie, mogg odnosic sie takze do
wykonywania figur i kombinacji wraz z tymi, ktére odnoszg sie szczegdlnie do figur i zostaty
wyszczegolnione ponizej:

Wysokos¢ — dla wiekszosci figur pozagdanym jest, aby byto to tak wysoko jak tylko to
mozliwe np.

— Noga balet (Ballet Leg) — ciato prawie w potozeniu horyzontalnym, udo wysoko nad

powierzchnig wody

— Figury z dzwiganiem i rozwijaniem — linia wody jak najblizej kostiumu zawodniczki

— Twist w pozycji fishtail — tyt nogi poziomej nad lub na powierzchni wody

— Twist w pozycji pionu z noga zgietg — kostium na poziomie powierzchni wody

— Twist w pozycji pionowej — znaczaco ponad rzepka lub jeszcze wyzej

— Woyskok szpagatowy i pozostate wyskoki (thrust) — talia lub wyzej

Napiecie, w tym pelne napiecie ciata w ciggu calej akcji

Tam, gdzie wymagane jest to w figurze, kolana, stopy i palce powinny zawsze by¢ napiete i
nie powinny sie rozluznia¢ podczas wykonywania jakiejkolwiek czesci figury. Pionowy i
poziomy ukfad ciata powinien by¢ wtasciwie zachowany (glowa — uszy, biodra i kostki w
jednej linii)

Dobrze okreslone linie i ruchy

Sedziowie muszg szukaé doktadnego wykonania linii i pozycji biorgc pod uwage te same
wytyczne, co w przypadku figur. Nalezy szukac¢ pionowych i poziomych linii, poprawnie
wykonanych katéw, petnych szpagatéw (180°), mocno kompaktowych pozycji tuck,
poprawnie wykonanej pozycji noga balet, pion z noga zgieta, fishtail itd. We wszystkich
kombinacjach, pozycje ciata i konczyn muszg by¢ dobrze okreslone/zdefiniowane, aby
sedzia nie miat problemu z rozpoznaniem zamierzenia choreograficznego.

Moc, sita i poziom energii

Zawodniczki muszg zaprezentowac¢ poziom sity niezbedny do utrzymania ciezaru swojego
ciata jak najwyzej nad powierzchniag wody w czasie akcji dynamicznych — wynoszenia,
wyskoki oraz w przypadku bardziej stabilnych pozycji i ruchéw. Poziom energii musi by¢
wysoki przez caty czas dla utrzymania odpowiedniej kontroli i rownego tempa.

Ptynnos¢ i wrazenie bez wysitkowosci ruchéw

tatwos¢ wykonywania ruchu i dziatania pozornie bez wysitkowe, muszg zostac
zaprezentowane we wszystkich pozycjach, ruchach i przejSciach, od poczatku do konca
programu.

3. WYKONANIE przejs¢

PrzejScia oceniane sg zgodnie z tymi samymi regutami co techniki przemieszczania sig i figury.
Nie jest waznym czy jest to przejscie z figury do figury, przejscie w ramach jednej figury czy
zmiana ustawien w duecie czy zespole, wszystkie przejscia powinny by¢ ptynne od poczatku do
konca — miekko, logicznie i bez wysitku. Powinny by¢ celowe i skuteczne.

Sita i moc

Zwracaj uwage na odpowiednig moc i site potrzebng do osiggniecia pozgdanego poziomu
w czasie danego przejscia. Dla przyktadu, w czasie Twirl-i, twist-6w, dotgczania nogi z
pozycji fishtail do pionu czy szpagatu do pionu, wysokos¢ powinna pozostaé niezmienna.
Zwracaj uwage na napiecie i energie w czasie zmian w sposobie przemieszczania sie oraz
w czasie przechodzenia do wykonywania figur.

Stabilnosé i kontrola
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Nie powinno by¢ zadnych nadmiernych i nieplanowane ruchoéw, utraty kontroli, napiecia czy
wysokosci w czasie przejs¢. Tempo powinno by¢ jednostajne (poza tym, gdzie jasno
wymaga tego choreografia), a ruchy czyste i ptynne od poczatku do konca. Wszelkie akcje
powinny by¢ ptynne — z figury do sposobu przemieszczania sie i odwrotnie, bez Zadnej
utraty wysokosci. Linie ciata muszg pozostawaé poprawne w czasie sprawiajgcych
wrazenie bez wysitkowych ruchow w czasie przejs¢. Wszystkie zanurzenia muszag
zakonczy¢ sie pod wodg — az zanurzg sie palce stép, a ruchy majgce na celu powrét na
powierzchnie wody powinny by¢ jasno zaplanowane.

Ptynne i bez wysitkowe wykonywanie poszczegolnych akcji

Plynnos¢ wykonania musi by¢ widoczna przez caty czas trwania programu. Najbardziej
pozgdane sg takie przejscia, ktére mato przykuwajg uwage widza, a ktére sg wykonane w
sposob naturalny i ptynny, a o tym ze przejScie sie odbyto orientujemy sie po jego
zakonczeniu.

4. WYKONANIE ustawien i zmian ustawien
W ramach tego elementu sedzia nie ocenia typdéw, ilosci i trudnosci ustawien. Ocenia
doskonatos¢ ich wykonania.

Precyzja, tatwos¢ w identyfikacji
Ksztatt ustawienia musi by¢ tatwy do zidentyfikowania. Pozycje poszczegdinych
zawodniczek muszg by¢ odpowiednie w stosunku do siebie i do przestrzeni w basenie.

Utrzymanie ksztattu ustawienia
Zawodniczki muszg utrzymacC ksztalt ustawienia w czasie przemieszczania sie |
wykonywania rozmaitych figur oraz ich kombinaciji.

Dobrze okreslone/zdefiniowane, efektywne zmiany ustawien

Wszystkie zmiany ustawieh — zaréwno te na powierzchni wody jak i pod wodg musza byé
dobrze okreslone, logiczne i efektywne. Czas przebywania zawodniczek pod woda, jak
réwniez czas potrzebny na przejscie do kolejnej pozycji nie powinien by¢ zbyt dtugi.

5. WYKONANIE elementéw ryzyka — platform, wynoszen, wyrzutéw, elementéw
plaskich

Wykonanie tych elementéw oceniane jest wedlug tych samych zasad, co pozostaty elementy.
Sedzia mus by¢ uwazny — jego zadaniem jest ocena catej akcji (od momentu przygotowania do
zakonczenia), a nie tylko finalnego ,produktu”. Sedziowskiej ocenia podlegajg: osiggniete pozycji
lub np. w przypadku platformy kontrolowana pozycja osoby, ktéra znajduje sie na gorze. W
przypadku wynoszeni i wyrzutow nalezy zademonstrowa¢ wysokos¢, czas i kontrole. Plaskie
elementy na wodzie muszg prezentowac odpowiednie pozycje oraz kontrole wykonania.

Jasno okreslone

Wszystkie te specjalne i atrakcyjne elementy muszg by¢ jasne i tatwe do rozpoznania.
Muszg by¢ zaprezentowane przez wystarczajgco dtugi czas, aby mozna byto zrozumiec ich
zamyst i aby rozpoznac ich definitywne zakonczenie.

Minimalny czas na przygotowanie i po zakonczeniu elementu

Czas na przygotowanie przed oraz czas na dziatania bezposrednio po danej akcji powinien
by¢ jak najkrétszy. Obie te akcje (przed i po) powinny odbywac¢ sie bez podwodnego
zamieszania i walki.

Stabilno$¢ w uzyskiwaniu i utrzymywaniu pozycji

Nie powinny mie¢ miejsca zadne sytuacje wytrgcenia lub stracenia rownowagi, a tym
bardziej porazki w wykonaniu wyrzutu lub potgczeniu sie w elementach pfaskich. Wszystko
to jest czescig wykonania i musi zosta¢ poddane ocenie w ramach tego komponentu.
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6. WYKONANIE cateqo programu

Sedziowie musza pamietaC, ze WYKONANIE odnosi sie do catosci programu. W niektorych
przypadkach zmeczenie moze by¢ czynnikiem negatywnie wptywajacym na ocene programu w
czasie jego trwania. Sedziowie muszg jednak rozwazy¢ czy zawodniczka utrzymuje tg sama
doskonatos¢ w wykonaniu od poczatku do zakonczenia programu i to odzwierciedli¢ w swoich
notach. W przypadku wystgpienia jakiego$ btedu na poczatku, na koncu czy w $rodku programu,
nie moze sie on sta¢ determinantem catej oceny za wykonanie. Zawsze rozwazaj czas trwania
stabo lub Zle wykonanej czes¢ programu proporcjonalnie do catosci czasu trwania tego
programu.

Sedziowie muszg byé¢ ostrozni. Nie moga pozwoli¢ na to, aby WYKONANIE wpfywato na
inne komponenty - szczegélnie na poziom trudnosci Poziom trudnosci czy
Synchronizacje. Trzeba umieé rozgraniczy¢ i ocenié kazdy z nich oddzielnie.

6. OCENA SYNCHRONIZACJI

Co oznacza zsynchronizowac? Oznacz to, ze kilka rzeczy musi zdarzy¢ sie w tym samym czasie.
Poniewaz dos¢ tatwo jest zidentyfikowac nieprawidiowosci w jednoczesnym wykonywaniu
elementéw przez poszczegdlne zawodniczki, SYNCHRONIZACJA moze byé¢ jednym z
najtatwiejszych do oceny komponentéw. Sedzia musi by¢ uwazny, aby tatwos¢ w odnajdywaniu
btedéw w synchronizacji, nie spowodowata, ze ta ocena wptynie bezposrednio i tylko na inne
komponenty. W ptywaniu synchronicznym bierzemy pod uwage synchronizacie na dwoch
ptaszczyznach: zawodniczki miedzy sobg muszg by¢ z synchronizowane, ale takze wykonywane
ruchy musza by¢ zsynchronizowane z akompaniamentem/muzyka do programu.

W programie Solo wystepuje tylko ten drugi rodzaj synchronizacji. Poszczegdlne akcje moga
odbywac¢ sie w rytm muzyki, do melodii, akcentow czy po prostu oddawaé charakter i nastroj
muzyki. Synchronizacja w programie solo to tylko 10% wartosci oceny za WYKONANIE. Pomimo
to, sedziowie muszg bra¢ pod uwage ocene tego komponentu i swojg notg wyrazi¢ czy byly
pojedyncze odstepstwa od rytmu, melodii czy charakteru muzyki czy tez oczywistym byto, ze
program i muzyka to dwa oddzielne elementy nie majgce ze sobg punktéw wspdlnych.

Ocena synchronizacji wzrasta znaczgco do 50% w Duetach i Zespotach ze wzgledu na trudno$¢
jakg jest precyzyjne skoordynowanie dziatann dwdch lub wiecej zawodniczek. Trenerzy bardzo
czesto, aby uzyska¢ dobrg synchronizacje w Duecie lub Zespole, pomagajg sobie uzywajgc
muzyki z dos¢ mocnym i oczywistym rytmem. Z drugiej strony jezeli muzyka jest trudna w
zrozumieniu, to sedziowie powinni odnotowaé to na plus w ramach oceny TRUDNOSCI
synchronizacji.

Btedy w wolnych ruchach mogg by¢ tatwiejsze do wykrycia, ale szybkie i kompleksowe ruchy
mogg generowaé ich wiecej. Sporadyczne btedy w wykonaniu — jak rézne katy rgk czy nég w
wykonywanych ruchach mogg wynika¢ z braku dynamiki i mogg by¢ czasami mylone z
synchronizacja.

Duze odstepy miedzy zawodniczkami, mogg rowniez powodowac wrazenie braku synchronizacji,
poniewaz trudnym jest jednoczesne objecie wzrokiem i analiza zawodniczek, ktore znajdujg sie
od siebie dos¢ daleko. Czasami zawodniczki dziatajg zupetnie oddzielnie lub w grupach, co jest
wyraznym zamierzeniem choreograficznym. Elementem, powodujacym, Zze dziatania te sg
efektywne jest precyzja w czasowosci ich wykonania. Wszelkiego rodzaju dziatania sekwencyjne
(wykonywane w sposéb przejrzysty i jasny dla sedziego oraz nie pozostawiajgce watpliwosci co
do ich celowosci) nalezy postrzegac¢ jako zamierzenia choreograficzne.
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Sedziowie biorg pod rozwage:

1. SYNCHRONIZACJA z innymi zawodniczkami
W ramach tego, wszystkie ruchy muszg by¢ wykonane precyzyjnie i w sposob klarowny. Ocean
sedziowska odnosi sie do wszystkich ruchéw — pod, na i nad powierzchnig wody.

Figury i techniki przemieszczania sie
Wszystkie ruchy muszg by¢ wykonane w odpowiednim czasie od rozpoczecia do
zakonczenia. Wszystkie zanurzenia doktadnie w tym samym tempie. Wszystkie twisty i
Sruby obracajg sie doktadnie tak samo.

Pod woda

Wszelkie akcje pod wodg winny odbywacé sie w tym samym czasie, wszelkie kopniecia
(ruchy ndég — szczegodlnie ptywajgc na piersiach czy na boku) muszg by¢ w tym samym
tempie. Rece zsynchronizowane w czasie wspierajgcej pracy rak i twistéw i srub.

Powrét na powierzchnie wody

Akcje, kiedy zawodniczki po skonczeniu elementéw pod wodg wydostajg sie z powrotem na
powierzchnie muszg by¢ ze sobg zbieznie. Czes$¢ ciata, ktdéra na powierzchni ma znalezé
sie jako pierwsza powinna u wszystkich zawodniczek w tym samym momencie i w tym
samym tempie przebi¢ tafle wody.

Platformy, wyrzuty, elementy ptaskie
Jakakolwiek akcja musi wykonana zostaC precyzyjnie w okreslonym momencie lub w
czasie okreslonego interwatu.

2. SYNCHRONIZACJA z muzyka

Synchronizacja z muzykg moze by¢ luzno definiowana, gdyz synchronizowaé sie zawodniczka
moze by¢ z rytmem, melodig lub nawet z samymi akcentami. Nalezy bardzo uwaznie poddawac¢
ten komponent ocenie i nalezy go wyraznie rozgraniczy¢ z Interpretacjig Muzyki, bo te
komponenty nie oznaczajg tego samego.

Typy synchronizacji

To sedzia musi oceni¢ czy synchronizacja programu jest z rytmem, melodig czy akcentami,
a kiedy synchronizacja jest ze specjalnymi elementami muzycznymi uzywanymi to srub,
wyskokow szpagatowych, wyskokow z rekoma w gorze, wyrzutow czy wynoszeni.

Tempo i jego zmiany
Wszelkie akcje muszg odnosi¢ sie¢ do tempa, w tym do jego zmian. Ruchy powinny
zmieniac¢ sie w tozsamy sposoéb jak tempo.

Dopasowanie do muzyki
Muzyka powinna podkreslac¢ i uwypukla¢ wszystkie wykonywane akcje. Wszelkiego rodzaju
sekwencje i ruchy poboczne muszg by¢ doktadnie dopasowane do muzyki.

Kluczem do doskonatej synchronizacji jest harmonijne potgczenie tego co wykonujg
zawodniczki oraz tego jak wykonujg to do muzyki.

7. OCENA POZIOMU TRUDNOSCI

Poziom trudnosci programu jest odzwierciedleniem umiejetnosci zawodniczki, a ocena okresla
jak wielkim wyzwaniem jest wykonywane tych elementéw. Najlepsze programy beda sie sktadaty
z elementow o wysokim poziomie trudnosci umiejscowionych rownomiernie w czasie catego
czasu trwania programu. Jezeli zawodniczki zaprezentujg doskonate wykonanie trudnych
elementéw sedziowie majg obowigzek odzwierciedli¢ to w ocenach. Ocena ta moze by¢ takze
determinowana przez fakt wykonania — moze to obniza¢ lub podwyzsza¢ poziom trudnosci.
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Przyktadowo, caty twist wykonywany na poziomie potowy podudzia nie moze mie¢ takiej samej
wartosci jak caty twist wykonywany za poziomie potowy uda.

Ocena poziomu trudnosci programu jest skomplikowanym zadaniem, ktére wymaga bardzo
dobrej wiedzy i znajomosci zasad oraz doswiadczenia. Wiedza i umiejetnos¢ rozumienia
wszystkich czynnikdw odnoszgcych sie do poziomu trudnosci przejs¢ w figurach, musi zostaé
zastosowana do wszelkich pozostatych elementéw, nie tylko do figur. Sedziowie muszg takze
rozwazy¢ trudnos¢ w technikach przemieszczania sie, figurach i hybrydach, przejsciach,
elementach wysokiego ryzyka, ustawieniach i wykorzystaniu powierzchni basenu.

Sedziowie biorg pod rozwage:
1. POZIOM TRUDNOSCI w technikach ptywania i przesuwania sie

Trudnos¢ w technikach ptywania i przesuwania sie odnosi sie do sity i energii, ktéra musi zostaé
witozona w wykonanie ruchu, a takze w jego ztozonos¢.

Energia wymagana do wykonania ruchéw
Trudnos¢ wzrasta gdy nacisk potozony jest na ukfad krgzenia, co obrazujg takie elementy
jak:

— Tempo (szybsze tempo wymaga wiecej naktadoéw energii)

— Przebyty dystans

— Szybkos¢ przemieszczania sie

— Zawarto$¢ programu (gtdéwnie wysokos¢, czas spedzony pod wodg, liczna trudnych

sekwengji i ich blisko$¢ w czasie)

Niezbedna sita i moc

Dynamiczne i szybkie przemieszczanie sie w czasie programu jest zdecydowanie bardziej
wymagajgce dla organizmu niz program, w ktorym jest wiele elementéw odpoczynku.
Mocne techniki przesuwania sie muszg by¢ oczywiste nawet wtedy gdy tempo programu
jest wolne.

Ciezar wyniesiony nad powierzchnie wody

lloé¢ ciata wyniesionego nad powierzchnie wody w réznych technikach przesuwania sie, a
takze w figurach i innych elementach znaczaco podnosi poziom trudnosci programu. W
ptywaniu na boku ramie powinno w catosci by¢ nad powierzchnig wody, aby jego
ewentualne ruchy jej nie burzyty, a samo ciato powinno by¢ tuz pod powierzchnig. W czasie
eggbeater ramiona i pachy powinny by¢ dobrze ponad powierzchnig wody. Utrzymana
wysokos¢ w pionach wymaga od zawodniczki wigecej niz szybkie sekwencje.

Wymagana gibkos¢

Elementy, ktére wymagajg duzej gibkosci — jak np. proste rece przeniesione w tyt w linie
ramion, sg trudne do osiggniecia z powodu wymaganej do ich wykonania duzej gibkosci.
Bardzo trudne sg tez wszystkie figury, ktére wymagajg elastycznosci — np. kat 180 stopni w
szpagacie.

Kompleksowos¢ akcji
Bardzo szybkie, wielokrotnie wykonywane ruchy aby zmieni¢ pozycje nogi i stopy but reki i
dtoni, dodajg trudnosci w programie.

Bliskos¢ ptywaczek
Bliskos¢ zawodniczek ogranicza swobode ich ruchu i powoduje zawirowania wody, co
powoduje trudnos¢ w wykonywania elementéw i podnosi poziom trudnosci programu.

2. POZIMOM TRUDNOSCI w figurach i hybrydach
Trudnos¢ w figurach i hybrydach zwigzany jest w iloscig energii, ktéra jest potrzebna ich
wykonania oraz z iloscig i ztozonoscig tych elementow.
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Co wymaga sily
Sita niezbedna jest do wykonania elementow nad powierzchnig wody:
— dzwiganie do pozycji nad powierzchnia wody (np. z pozycji podstawowej na plecach
do pozyciji balet leg / podnoszenie nég w figurze Porpoise / rozwijanie sie w figurze
Flamingo)

— utrzymywanie elementoéw pod powierzchnig wody bez utraty wysokosci (np. twist /
rotacja cataliny / hybrydy, gdzie jest wiele ruchéw i zmian / wykonanie zamierzonego
przesuwania sie w czasie figury lub hybrydy / przesuwajgce sie hybrydy)

Osiagnieta lub utrzymana wysokos¢
Wszystkie akcje/czynnosci sg tym trudniejsze im wykonywane sg na wyzszej i utrzymanej
wysokosci.

llos$¢ ciala nad powierzchnig wody

Trudnos¢ wzrasta, kiedy wiecej czesci ciata jest nad powierzchnig wody.
Przyktadowo:

Pion z dwoma nogami jest trudniejszych niz pion z nogg zgietg

W czasie eggbeater dwie rece w gorze sg trudniejsze do wykonania niz 1 reka.

Czucie przestrzenne
Trudnos¢ wzrasta w momencie, gdy powstaje potrzeba zaprezentowania umiejetnosci
czucia przestrzennego.
Przyktadowo:
— umiejscowienie ciata w przestrzeni w czasie delfindéw, fikotkdw, przewrotéw czy
obrotow
— zmiana utozenia ciata (w szczegolno$ci zwigzanych z pracg kregostupa) jak np. w
figurze Gaviata, Castle, Nova, Aurora czy Knight
— zmiana pozycji ciata w hybrydach takich jak np. wszelkie rotacje z otwieraniem nog
czy pozycje, gdzie ciato celowo znajduje sie poza pionem.

Wymagania zwigzane z gibkoscia

Trudnos$¢ wzrasta wraz z wigczaniem do programu wszelkich akcji , ktére wymagajg bardzo
szerokiej gamy zwigzanej z gibkoécig ruchéw jak: wyptywania ze szpagatu, dzwiganie z
figurze Nova, figura Aurora czy Knight.

Kompleksowosé

Trudnos$¢ wzrasta wraz z witgczeniem:

Skomplikowanych hybryd sktadajgcych sie z wielu czesci

Elementéw, ktore wymagajg umiejetnosci na wysoce specjalistycznym poziomie, tak jak:
sruby, wyskoki, wyrzuty i wyskoki szpagatowe

Bliskos$¢ ptywaczek
Blisko$¢ ptywaczek ogranicza swobode ich ruchu i podwyzsza ryzyko zderzenia sie
zawodniczek, co dodaje trudnosci w wykonywanych akcjach.

Dtugos¢ czasu spedzonego pod woda

Ocena poziomu trudnosci diugich sekwencji podwodnych, powinna by¢ oparta przede
wszystkim na ich kompleksowosci i fizycznym wysitku, ktory trzeba w nie wtozyc¢, a nie na
samej ocenie dtugosci czasu spedzonego pod wodg. Akumulacja obcigzenia uktadu
krazenia podnosi trudno$¢ programu nawet przy wykonaniu prostych akcji, zatem czas
spedzony pod wodg nie moze byC rozwazany jako najwazniejszy i jedyny czynnik
podnoszacy poziom trudno$ci. Sedziowie powinni szuka¢ trudnych akcji, gdzie jedna
wystepuje po drugiej. Przykladowo po obrocie (twist) w pionie z dwoma nogami
wykonywanym na poziomie potowy uda czy wyskoku szpagatowym na bardzo duzej
wysokosci mogg by¢ wykonane sruby, a nastepnie wyskok z dwoma rekoma w gorze, gdzie
zawodniczka pokaze nad wodg caty kostium oraz skomplikowana kombinacja rgk w
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eggbeater. Takie akcje duzo bardziej obcigzajg ukfad krgzenia niz stabilna kombinacja
wymagajgca mniej sity, energii i ruchu.

Nalezy takze wraca¢ uwage na rézne czynniki wptywajgce na trudnosc, a nie na sam czas
przebywania pod woda.

3. POZIOM TRUDNOSCI w przejsciach

Poziom trudnosci w przejsciach oceniany jest zgodnie z wytycznymi podanymi wczes$niej.
Pozadane sg akcje efektywne, celowe i bez widocznego wysitku. Trudnos¢ przejsé w
ustawieniach i w elementach podwyzszonego ryzyka jest opisana ponizej jako odrebne
zagadnienie.

4. POZIOM TRUDNOSCI w ustawieniach
Ocena ustawien stata sie bardziej komplikowana i trudna przez wzrost ich liczy i typow
zmian razem z odlegtoscig od siebie zawodniczek.

Rodzaje ustawien
Niektore ustawienia sg trudniejsze do osiggniecia i utrzymania niz inne. Do tej grupy
mozemy zaliczy¢:

— prostg linie
— skosng linie
— koto

Kompleksowos$¢ i zmiany ustawieh podnoszg trudno$¢ programu:

— ustawienia, ktére sie przesuwajg sg trudniejsze do utrzymania niz te stacjonarne

— bliskie umiejscowienie zawodniczek w ustawieniach jest trudniejsze do osiggniecia i

utrzymania ze wzgledu na ograniczong swobode ruchu

— doktadno$¢ w przenikajgcych sie ustawieniach jest duzo trudniejsza w osiggnieciu
Liczba zmian ustawien
Liczba zmian ustawien znaczgco wptywa na poziom trudnosci programu. Niektére zespoty
mogg wykona¢ 5 — 7 zmian na kazdg dtugos¢ ptywalni. W czasie 10 w Atlancie ('96)
przecietna liczba zmian ustawieh w ciggu programu dowolnego zespotu wynosita 28, co
daje zmiane co okoto 10 sekund. Nalezy zwraca¢ uwage na to czy zmiany ustawieh sg
ciggte (czy po osiggnieciu jednego ustawienia zawodniczki zaczynajg zmienia¢ je w
kolejne) oraz czy sg jasne i klarowne.

Trudnosé w zmianach ustawien

Dobrze wykonane zmiany ustawien na powierzchni wody sg trudniejsze od tych
wykonywanych pod wodg, szczegdlnie gdy zawodniczki przemieszczajg sie w roznych
kierunkach. Dtugie — zaplanowane ptywanie/przebywanie pod wodg moze by¢ trudniejsze
ze wzgledu na ograniczenia w dostepnie tlenu, ale z drugiej strony takie zmiany w takich
warunkach sg tatwiejsze w wykonaniu (duza ilo§¢ czasu, wygodniejsze warunki). Takie
dziatanie jest jednak wielokrotnie rezultatem ztego planowania i ztych zatozen
choreograficznych i nie powinno by¢ to nagrodzone punktami w kategorii trudnosci.

5. POZIOM TRUDNOSCI w elementach podwyzszonego ryzyka

Zawodniczki majg mozliwos¢ wybra¢ czy wolg program, ktéry bedzie dla nich ,bezpieczny” i nie
bedzie zawierat trudnych — ryzykownych elementow, czy jednak takie elementy bedzie zawierat i
w najgorszym wypadku ich wykonanie lub synchronizacja mogg dac¢ wrazenie katastrofy.

,Ryzykowny” program to taki w ktorym zostaty uzyte elementy niezwykle trudne (np. bardzo
wysoki wyskok, a nastepnie seria srub lub wyskok szpagatowy, wyskok na nogach z rekoma w
gorze, platforma i dwa rownolegte wyrzuty. To wszystko znaczgco podnosi trudnosé programu ze
wzgledu na mozliwos¢ wystgpienia duzego — powaznego btedu. Fiasko w wykonaniu ryzykownej
akcji ma wplyw na ocene programu, poniewaz nie ocenia sie nieudanej proby wykonania
elementu — ocenia sie to, co zostato wykonane.

Dziatania wymagajace wysokiego poziomu umiejetnosci lub koordynacji
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Niektére akcje sg trudne same w sobie — np. wyskok ze srubg czy wyskok szpagatowy.
Trudnos¢ w ryzykowanych akcjach zwieksza sie wraz ze zwiekszeniem liczby
wykonujgcych tg akcje zawodniczek. Poziom trudnosci takiego samego elementu w
programie duetu lub zespotu jest duzo wigksza niz w programie solo. Wykonywanie sruby
ciggtej przez 8 zawodniczek z zespotu jest duzo trudniejsze niz wykonywanie tej samej
sruby przez 4 zawodniczki, w czasie, gdy pozostate 4 robig cos innego.

Elementy akrobatyczne: platformy, wynoszenia, wyrzuty
Ryzyko zwieksza sie dzieki:
— Liczbie zawodniczek lub ilosci dZwiganego ciezaru
— Dilugosci czasu wytrzymanego w danej pozyciji
— Dziatania na platformie jak np. podnoszenia nég, szpagaty czy elementy tanca
—  Woyrzuty z platformy czy wynoszenia
— Utrzymanie pozycji w czasie przemieszczania sie

Elementy ptaskie i akcje tgczone
Ryzykowne w tych elementach jest to, ze porazkg moze zakonczy¢ sie potgczenie
(zawodniczek) szczegdlnie gdy przeznaczony na to czas jest krotki.

Slepe ustawienia

Wszelkiego rodzaju dziatania, ktérych zawodniczki nie widzg sie sg ryzykowne. Dotyczy to
w szczegoblnoéci dziatan, w ktérych zawodniczki sg do siebie plecami oraz wykonujg ruchy
W pozycji pionowej glowg w dot.

6. POZIM TRUDNOSCI w synchronizaciji
Na trudnos¢ sktadajg sie tutaj dwie rzeczy: koordynacja samych elementéow/ruchéw oraz
dopasowanie ich do muzyki.

Liczba zawodniczek
Im wiecej zawodniczek wykonuje dany element, tym trudniej aby wszystkie one sie do
siebie dopasowaty — szczegdlnie m.in w:

— rotacjach (twisty, Sruby)

— poziomie w czasie zanurzania

— czasie, wysokosci, szerokos$ci otwierania nég w wyskoku szpagatowym

Rodzaj muzyki

Réznorodne tempo, rytm i zmiany melodii powodujg, ze niektore utwory sg trudniejsze niz
standardowe, rozliczane na 4/4, 3/4 lub powtarzalne fragmenty muzyki popularnej. Niektore
muzyki sg trudniejsze do synchronizacji, poniewaz akcenty lub specjalne elementy w
muzyce wymagajg specjalnych dziatan w okreslonych momentach.

7. UMIEJSCOWIENIE trudnych elementéw
Umiejscowienie trudnych akcji/elementéw w programie moze mie¢ wptywa na ogdlng ocene
poziomu trudnosci. Trudno$¢ wzrasta, gdy:
— po trudnej figurze/elemencie nastepuje kolejny trudny element lub diuga i
skomplikowana sekwencja podwodna
— elementy takie sg rozmieszczone w czasie catego programu
— elementy takie wystepujg w szczegolnosci na koncu programu
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8. OCENA WRAZENIA ARTYSTYCZNEGO

Aby dobrze zrozumie¢ czym jest wrazenie artystyczne przydatne sg definicje. Wrazenie to
najbardziej podstawowy proces poznawczy, na skutek bezposredniego dziatania bodzcéw ze
Swiata zewnetrznego, na jeden lub kilka rodzajow narzgdéw zmystowych. Artystyczny, czyli
majgcy wtasny charakter, estetyczny.

Komponenty tej oceny sg do$¢ subiektywne. To co dla jednego jest oryginalne dla drugiego
bedzie czym$ przecietnym i pospolitym. Powinno sie w wykazac¢ zrozumienie i doceni¢ rdznice
kulturowe, dobdér muzyki czy interpretacje. Osobiste odczucia dotyczace lubienia bgdz nielubienia
danego programu nie powinny wptyngé¢ na jego odbior przez sedziego. Ocena wrazenia
artystycznego powinna bazowac na kryteriach, ktére jg okreslaja.

9. OCENA CHOREOGRAFI

Choreografia oznacza takie potgczenie elementow, aby miaty znaczenie, styl i forme. Elementy
techniczne i dowolne (zwigzane z indywidualng kreacjg) sg tgczone w pewng kompozycje, ktéra
musi mieC strukture, musi by¢ celowa i ma znaczenia, a kolejne elementy sg kontynuacjg
poprzednich. Program nie moze by¢ przypadkowym zlepieniem niezwigzanych ze sobg akciji.
Odnoszgc sie np. do literatury — powinien by¢ raczej jak powies¢, a nie zbior krétkich historii.

Elementami, ktére zawierajg sie w ocenie choreografii jest:
— R6znorodnoéé
— Kreatywnos¢ i kreacja
— Pokrycie powierzchni basenu
— Ustawienia
— Przejscia

1. ROZNORODNOSC

Réznorodnosé oznacza prezentowanie roznych rodzajow umiejetnosci, aby pokazac perfekcyjne
wykonanie roznych elementéw oraz aby zyska¢ zainteresowanie. Program powinien by¢
zbalansowany — powinien w najlepszy mozliwy sposéb wykorzystywaé umiejetnosci zawodniczek
i by¢ dopasowany do ich poziomu i wieku. Nie ma potrzeby wykorzystywania kazdej pozycji czy
kazdego przejscia aby program byt r6znorodny. Czasami i powtdrzenia sg potrzebne — np. jezeli
pasujg do muzyki. Jednak za duzo powtérzeh danego ruchu sugeruje, ze tylko niektore
umiejetnosci zawodniczki byty szkolone.

Sedziowie biorg pod rozwage:
ROZNORODNOSC linii

Wariacje w ustawieniach i liniach ciata sg nieskonczone. Oto zaledwie kilka przyktadow:
— Rece mogg by¢ proste, zgiete w tokciach , potokragte lub wykrecone
— Pojedyncze lub podwdjnie uniesione nad powierzchnie wody
— Palce dtoni moga byc¢ ztaczone i ptaskie, roztgczone, zacisniete w piesc etc.
— Glowa moze by¢ prosta, podniesiona do gory, przekrecona w lewo lub prawo
— Akcje moga by¢ kompleksowe z wieloma zmianami pozycji rgk lub nég
— Wysokos¢ i pozycje ciala mogg sie zmieniaC w czasie wykonywania roznych
sekwencji
— Zmiana potozenia z horyzontalnego do pionowego i odwrotnie
—  Wyskoki

ROZNORODNOSC technik przesuwania sie
Niewiele mniej jest wariantow w technikach przesuwania sie:
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Wariacje jezeli chodzi o ruchy wiostowe sg praktycznie nieograniczone i moga sie odnosi¢
do tempa i kierunku wszystkich ponizszych akciji:
— Podstawowa, odwrotna, torpeda, canoe, aligator, podtrzymujacy, pionowy etc.
— Kierunek moze by¢ do przodu, w tyt, na boki, w kierunku za gtowg, w kierunku za
stopami
— Zmiany moga by¢ w predkosci wykonywania kopnie¢ oraz w ich kierunku. Szybkos¢ i
energia mogg by¢ réznicowane — od najwolniejszej przez umiarkowang do szybkiej.

ROZNORODNOSC w figurach
Jeszcze wiecej wariacji jest w figurach:
— Pozycje ciata: lezgce, pionowe, w kacie, tuck, szpagat, z noga zgietg, noga balet etc.
— Standardowe i tagczone figury i przejscia jak: salta, wyptyniecia, rotacje i wyskoki
— Wieloptaszczyznowe ruchy jak dzwiganie w figurze Gaviata (z rotacjg)
— Zakonczenie figury moze by¢ przez pionowe zanurzenie, wyptyniecie przez wygiecie,
fikotka czy tak obecnie popularne uderzenia nogami o powierzchnie wody etc.
— Niezliczone kombinacje i hybrydy figur
— Zanurzenia i wynurzenia, $ruby z otwieraniem i zamykaniem nég, twirle i rotacje na
jednym poziomie

ROZNORODNOSC w predkosci, kierunkach i wysokosciach

Szybkos¢ poszczegodlnych akcji moze sie zmienia¢ — od wolnej do szybkiej, moze
przyspieszac¢ lub zwalniaé, zupetnie zatrzymac¢ lub mie¢ wrecz ekstremalng szybkosé.
Poziom wykonywania elementow i kierunki ruchdw mogg zmieniac sie w czasie danej akcji
lub po jej zakonczeniu.

ROZNORODNOSC w poziomie trudnosci

Zawiera w sobie potgczenie:

—  Dtugich i krotkich figur

—  Ztozonych i prostych akcji

— Pojedynczych i podwdjnych kombinaciji rgk

—  Wariacji w tempie wykonywania

— Ruchéw wymagajacych sity (jak wystane piony, twisty, wyskoki z nogami w gérze czy
gtowag w gore)

— Ruchéw wymagajgcych koordynacji i precyzji (jak wyskoki szpagatowe, $ruby i
innego rodzaju obroty)

— Ruchdéw wymagajgcych gibkosci

ROZNORODNOSCI w przejsciach

Réznorodnos¢ przejs¢ powinna by¢é w programie widoczna. Te akcje powinny tgczy¢ sie z
przejsciem do figury czy innej pozycji. Przyktadowo w pionie mozna sie znalez¢ przez.:

— Wejscie do kata horyzontalnego i dzwigniecie prostych nog

— Rozpoczecie dzwigania z wygiecia jak w figurze Nova

— Wyjscie z pionu podwodnego

Z kolei powrdt na powierzchnie z pionowym zanurzeniu moze zosta¢ wykonany przez:
— Fikotek
—  Woyplyniecie gtowag w goére
— Wyplyniecie przez wygiecie
— Wyskok gtowg w gore
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Zmiany ustawien (szczegodlnie w programach zbiorowych) mogg odbywaé sie na
powierzchni z uzyciem: kopnie¢ czy przesuwania sie eggbeater lub pod wodg z uzyciem
stylow ptywackich, ruchow wiostowych czy kopniec.

ROZNORODNOSC ustawien
Oczeku1e sie zaprezentowania przez zawodniczki wielu ustawien, wsrdd ktérych beda:
Formacje ustawione ciasno i takie, ktére bedg zajmowaty wiecej miejsca
— Linie famane i kota
— Linie proste i przekatne
— Ustawienia stacjonarne i takie, ktére sie przesuwajg
— Ustawienia symetryczne i niesymetryczne

2. KREATYWNOSC /| KREACJA

Kreatywnos¢ powinnismy rozwaza¢ pod katem otrzymania czego$ specjalnego, niezwyktego,
zaskakujgcego i wychodzgcego poza standardy. Jest wiele sposobdw, aby otrzymac cos
zaskakujgcego — czasami zaskakujgcym moze by¢ drobna zmiana powszechnie znanego
elementu lub sposdb wykorzystania muzyku w niespotykany i niezwykly sposoéb lub tez, gdy cos
stereotypowego zastgpione zostalo czyms$ innowacyjnym. Kreatywny znaczy naprawde
wyjatkowy — to moment warty zapamietania.

Zwracaj uwage na kreatywnos$¢ w kazdym aspekcie — w figurach, technikach przesuwania sie,
przejsciach, ustawieniach i ich zmianach. W ponad przecietym programie bedziemy mieli okazje
zobaczy¢ szerokg game kreatywnych ruchow, elementéw i ustawien.

Sedziowie biorg pod rozwage:

Wyjatkowos¢
Zwracaj uwage na wyjatkowe, unikatowe, innowacyjne, zaskakujgce i niespodziewane oraz
wychodzgce poza standardowe ramy ruchy.

Akcje zespotowe i wykonywane w parach
Przez tego typu akcje rozumiemy akcje tgczone lub przenikajgce sie sekwencje w parach
czy grupach; ukfady na powierzchni wody, platformy, wynoszenia i wyrzuty.

Elementy wyjatkowe i warte zapamietania
Powyzsze elementy rozszerzy¢ mozna o:
— Rbznego rodzaju kombinacje
— Szybko zmieniane kombinacje przesuwajgcych sie sekwencji
— Kadencje (powtarzalne kolejno przez zawodniczki sekwencje)
— Takie akcje jak wyskoki szpagatowe i ich wariacje, wyskoki z rekowa w gorze, Sruby
i rozne ich wariacje etc.

Poszukuj elementow wyrdzniajgcych dany program.

3. POKRYCIE POWIERZCHNI BASENU

Pokrycie powierzchni basenu to nic innego jak sciezka, po ktérej zawodniczki przesuwajg sie w
czasie programu. Najbardziej pozgdanym jest, aby przemieszczanie sie byto ciggte niezaleznie
od tego jakie elementy wykonujg zawodniczki (sekwencje rgk, sekwencje ndg, style ptywackiej
etc.). W programie solo i duet zawodniczki powinny pokry¢ praktycznie catg powierzchnie
basenu. Zawodniczki na poziomie seniorskim powinny przeptyng¢ dystans rownowazny trzem —
czterem dtugosciom ptywalni.

Sciezka programu solo i duetu powinna by¢ bardzo zréznicowana i powinna pokry¢ powierzchnie
basenu. Dodatkowo w programie duetu zawodniczki powinny zaprezentowac rézne ustawienia.
Jezeli chodzi o programy zespotowe to ze wzgledu na ich charakter (mniejsza mobilnos¢) sg one
bardziej limitowane - nie mniej jednak w programach tych zawodniczki powinny zaprezentowaé
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kierunki proste, kierunki uko$ne, przeptywania w czasie wykonywania elementéw, a jednoczesnie
w czasie okoto minuty programy powinny przemiescic sie okofo jednej dlugosci ptywalni.

Sedziowie biorg pod rozwage:

Ptynnos¢ programu

Program przesuwa sie wzdtuz ptywalni, ukosnie, do rogoéw, a takze w poprzek w czasie
wykonywania elementéw, sekwencji, kombinacji i ustawien. To czego oczekujemy od
programu to ptynnosé¢ ruchu, jego celowos¢ i nastepujgce po sobie logicznie elementy.
Program nie powinien zawracac i cofac sie (jezeli chodzi o kierunki) jezeli nie jest to celowy
i jasny do oceny zamyst choreograficzny. W danym miejscu program powinien spedzi¢
minimalng ilo$¢ czasu — sedziowie nie powinni odnosi¢ wrazenia, ze program zatrzymat sie
w jednym miejscu.

Efektywne wykorzystanie przestrzeni

Biorgc pod uwage wykorzystanie przestrzeni basenu, powinniSmy w szczegolny sposob
rozwazy¢ umiejscowienie waznych i specjalnych elementéw (momenty godne
zapamietania, platformy, wyrzuty, figury taczone etc.) Te wszystkie akcje powinny zostaé
tak umiejscowione, aby ich ekspozycja byta jak najlepsza (zatem raczej nie w rogu basenu,
tylko bardziej centralnie) i aby widzowie i sedziowie z kazdej strony mieli na nie jak
najdogodniejszy oglad.

4. USTAWIENIA (formacje)

Programy zespotowe sktadajg sie z wielu zmieniajgcych sie ustawien i ruchéw miedzy tymi
ustawieniami. Ustawienia te powinny sie ciggle zmieniaé i to w taki sposoéb, aby zmiany te byly
mato rzucajgce sie w oczy — aby same zmiany ustawien nie rozpraszaly uwagi widza. Zmiany
ustawien mogg by¢ wykonywane na lub pod powierzchnig wody, przy czym te na powierzchni
wody majg wiekszg trudnos¢. Dtugos¢ czasu, przez ktdry zawodniczki utrzymujg dane ustawienie
zwigzany jest przede wszystkim z poziomem ich wytrenowania i umiejetnosciami (zawodniczki
lepiej wytrenowane bedg zmienia¢ ustawienia czesciej, natomiast te posiadajgce mniejsze
umiejetnosci bedg dluzej pozostawaty w jednym ustawieniu), rodzajem wykonywanej akcji i
muzykg. Wszystkie ustawienia musza by¢ dobrze zdefiniowane i utrzymane na tyle dlugo, aby
sedziowie mogli je zobaczyc¢ i rozpoznac¢ ksztatt.

Sedziowie biorg pod rozwage:

Klarownos¢
Ksztatt ustawienia musi byc¢ taki, aby natychmiast mozna byto go rozpoznaé¢ — przyktadowo:
— Kwadrat, prostokat, trojkat, koto, diament, szachownica
— Linia prosta, ukosna czy potokragta
— Litery alfabetu jak: X, O, H, T, L, V, Y, Z
— Ustawienia symetryczne i niesymetryczne
— Odlegtosci miedzy zawodniczkami mogg by¢ bardzo mate (zawodniczki ¢éwiczg
ciasno) lub tez bardziej odlegte albo wrecz zawodniczki mogg by¢ ze sobg potgczone

Ustawienia przesuwajace sie i statyczne (w miejscu)
Ustawienia mogg by¢ stacjonarne i utrzymane przez dany okres czasu w jednym miejscu
lub tez moga sie przesuwadé/przemieszczaé albo rotowac.

Czestotliwos¢ zmian
Ustawienia powinny by¢ zmieniane czesto, okoto 3-7 razy na dtugo$¢ ptywalni, czyli okoto
20-30 razy w czasie programu zbiorowego Zespotu.

5. PRZEJSCIA
Przejsciem nazywamy zmiane jednego stanu/ustawienia lub miejsca w drugie. W pltywaniu
synchronicznym zawodniczki uzywajg réznego rodzaju przej$¢, aby zmieni¢ pozycje, przejsé z
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techniki przemieszczania sie do danej figury lub odwrotnie, przejs¢ z jednej figury w drugg etc.
dobrze zaprojektowane i przemyslane choreograficznie przejscia nie bedg hamowaty programu —
nie zachwiejg ptynnoscig jego wykonania. Stabe lub Zle wykonane przejscia bedg oczywistym
zachwianiem i przerwaniem ptynnosci programu. Przyktadowe rodzaje przejsc:

Pozycje w figure

Przyktadowa kombinacja elementéw: z lezenia na piersiach do kata horyzontalnego, do
podwdjnej podwodnej nogi balet, nastepnie podniesienie i rozwiniecie do pozycji wiezy,
nastepnie rotacja do pozycji Fishtail, opuszczenie nogi do wygiecia i wyptyniecie do lezenia
na plecach (6 réoznych przejs¢ uzywanych z figurach).

Z techniki przesuwania sie do figury
— Z ptyniecia grzbietem zawodniczka przechodzi do wygiecia jak w Delfinie
— Z ptyniecia na boku (praca nég jak do kraula) naptyniecie do kata horyzontalnego

Z figury do techniki przesuwania sie

— Pionowe zanurzenie, fikotek i wyptyniecie na powierzchnie do eggbeater lub do
ptyniecia na plecach/piersiach/boku.

— Pionowe zanurzenie, a nastepnie wyptyniecie na powierzchnie przez wygiecie w
kierunku za nogami.

— Ptyniecie torpedg (w kierunku za nogami, rece pracujg za gtowg), nastepnie fikotek w
tyt i przejscie do eggbeated

— Plyniecie torpeda, a nastepnie ugiecie jednej nogi i kopniecie drugg, aby przejs¢ do
eggbeater

Z pozycji horyzontalnej do pionowej
— Plyniecie na boku z rekg pionowo wyciggnietg w gore, ruch do kraula i przejscie do
eggbeater
— Ptyniecie kraulem do dzwigania nog jak w figurze Porpoise
— Plyniecie grzbietem do lezenia na plecach, wptyniecia do wygiecia i podniesienia ndg
do pionu jak w figurze Spiral

Z pozycji pionowej do horyzontalnej
— Eggbeater z rekoma w gorze do ptyniecia na boku/plecach
— Eggbeater do pozycji podstawowej na plecach/boku/piersiach
— Pionowe wyjsScie w gore do wygiecia i wyptyniecia na plecy

Zmiany ustawien
— Zmiany miejsc zawodniczek w danym uktadzie (ustawieniu)
— Z ustawienia 3-2-3 do diamentu
— Z dwdéch 4-osobowych linii do 4 par
— Z ustawienia w V do linii, z ustawienia X do V, z O do kwadratu, z L do T etc.

Sedziowie biorg pod rozwage:

Efektywnos¢ przejsé
— Wszystkie przejscia (zmiany) muszg by¢:
— Ptynne i gtadko wykonane
— Logiczne i sktadajgce sie w pewng catos¢
— Wykonane w sposéb bez wysitkowy i prezentujgcy tatwos¢ wykonania

Czas potrzebny do wykonania danej akcji

Wszystkie przejscia powinny by¢é wykonywane skutecznie, czyli bez zbednej straty czasu
na ich konfiguracje. Same zmiany nie powinny by¢ zbyt skomplikowane lub zbyt dtugie.
Powinny by¢ dostosowane do poziomu zawodniczek i ich umiejetnosci.
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10. OCENA INTERPRETACJI | WYKORZYSTANIA MUZYKI

Interpretacja muzyki oraz wykorzystanie muzyki jest Scisle powigzana z pozostatymi
komponentami:

— Choreografia jest od niej bezposrednio zalezna

— Sposobb prezentacji donosi sie do tego jak zawodniczka czuje i prezentuje muzyke

— Woykonanie, Synchronizacja i Poziom trudnosci rowniez zalezne sg od tego jaka muzyka

zostata wykorzystana do programu.

Efektywne wykorzystanie muzyki to nic innego jak potgczenie ruchéw, muzyki i poziomu wyrazu
artystycznego danej zawodniczki/zawodniczek.

Podstawg programéw piywania synchronicznego jest muzyka, bo to ona ozywia ten sport i
nadaje mu artyzm. To wlasnie ta kategoria jeszcze szczegélnie podatna na subiektywna ocene
kazdego uczestnika widowiska — w tym sedzidw. Sedziowie muszg kierowaé sie oceng
wynikajgcg z okreslen ,dobra interpretacja” lub ,zta interpretacja”, ale tez nie mogg pozwoli¢ na
to, aby ich osobiste preferencje czy uprzedzenia wptywaly na wystawiang ocene. Zawodniczki w
ramach tej kategorii muszg pokazac charakter, nastréj i emocje niesione przez muzyke.

INTERPREACJA MUZYKI

Interpretacja muzyki w ptywaniu synchronicznym oznacza przetozenie dzwiekéw, rytmu,
dynamiki, melodii, nastroju, akcentéw czy szczegdlnych elementéw muzycznych na ruchy
wykonywane w wodzie. To co determinuje rodzaj wykonywanych akcji to rodzaj muzyki. Muzyka
symfoniczna, utwor na skrzypce, utwér wykonywany przez chér, popowa ballada czy rokowa
muzyka bedg interpretowane inaczej — zawodniczki w rézny sposéb bedg prezentowaty emocje i
nastrgj, aby zobrazowac wiasnie dany kawatek muzyczny.

Spektrum wykorzystywanych muzyk jest ogromne — od mocnych, gtosnych i energetycznych
brzmien po spokojne i delikatne fragmenty. Mocna i dynamiczna muzyka wymaga petnych energii
i wrecz majestatycznych elementéw. Delikatna i liryczna bedzie baza dla bardziej ptynnych,
spokojnych i plastycznych ruchéw. Szybkie i kompleksowe kombinacje wymagajg muzyki, ktorej
tempo bedzie takie samo, natomiast wolna i petna wdzieku muzyka bedzie determinowata
diuzsze i wolniejsze ruchy.

Nastréj muzyki prowokuje réznego rodzaju emocje jak ekscytacja, radosc¢ czy spokdj. Niektore
utwory muzyczne wymagajg ptynnej ciggtej akcji, natomiast inne wymagajg przerywanych,
ostrych i zatrzymywanych ruchéw. Zasadniczo zatem natura i charakter muzyki muszg zostac
przedstawione przez zawodniczke/zawodniczki w programie.

Bardzo powszechnym problemem u zawodniczek prezentujgcych $redni i stabszy poziom
wyszkolenia jest brak zwigzku utozonej choreografii z muzykg. Wykonywane sg potgczenia dosé
podstawowych elementow, a muzyka stanowi raczej tlo, a nie wazny i poddany interpretaciji
element. Oglgdajgc takie programy mamy nieodparte wrazenie, iz najpierw zostata utozona
choreografia, a nastepnie wybrana i dodana zostata muzyka. Czasami tez (szczegdlnie przy
stabszym poziomie zawodniczek) poszczegdlne elementy pojawiajg sie ze wzgledu na to, ze
zawodniczki umiejg je wykonac, nawet jezeli elementy te nie pasujg do muzyki.

WYKORZYSTANIE MUZYKI

Stowo ,uzycie” oznacza postuzy¢ sie czyms, skorzysta¢ z czego$. Rytm, dynamika i akcenty
determinujg tempo wykonywanych akcji. Dostownie zatem wykorzystanie muzyki oznacza jak
zawodniczka/zawodniczki uzywajg bitdw, tondéw wysokich i niskich, réznorodnych tematéw
muzycznych czy styszalnych instrumentéw do wykonywanych ruchow.

Muzycznie tempo utworu mozemy okresli¢ takimi terminami jak: presto — szybko, moderato —
umiarkowanie, lento — wolno. Dla szybkiego tempa (presto) powinnismy obserwowaé szybkie i
bardzo szybkie, dynamiczne ruchy, natomiast dla wolnego tempa (lento) wykonywane elementy
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powinny by¢ spokojne, dostojne i petne gracji. Jezeli w momencie zmiany tempa w muzyce nie
obserwujemy zmiany tempa wykonywanych elementéw i ruchdw zaczynamy mieé¢ wrazenie, ze
program i muzyka przestajg do siebie pasowaé. Waznym zatem jest, aby tempo muzyki
znajdowato swoje odzwierciedlenie z tempie programu i odwrotnie.

Szczegdlne elementy muzyczne i akcenty wymagajg wykonania réwniez szczegdlnych
elementéw jak wysoki na nogach z rekoma w gorze, platformy, wyrzuty, wynoszenia, wyskoki
szpagatowe etc. W dobrze utozonych programach szczegdine elementy muzyczne zawsze bedg
poparte szczegolnymi elementami choreografii. To sg wiasnie tzw. elementy godne zapamietania
i to wkasnie ona zostang w pamieci widzéw i sedziow.

Sedziowie biorg pod rozwage:

1. INTERPRETACJE charakteru, nastroju i emocji

Charakter
Najpierw rozwaz dzwiek(rodzaj muzyki) — czy jest to utwor na cata orkiestre czy tylko na
jeden instrument, czy jest to piosenka popowa, utwér wykonywany przez zespoét wojskowy,
kapele rockowg czy $piewany a capella. Nastepnie zastanow sie czy wtasnie ta muzyka
zostata oddana i przedstawiona przez zawodniczke poprzez wykonywane w wodzie ruchy i
elementy.

Nastroj — znaczenie

Rozwaz nastrdj i znaczenie muzyki — czy wydzwiek muzyki jest mocny, romantyczny, peten
radosci, peten bolu, patriotyczny etc. By¢ moze wiesz co kompozytor miat na mysli
komponujgc ten utwér. Jezeli nie zastanow sie co ta muzyka przedstawia. Rozwaz zaréwno
te oczywiste jak i te mniej oczywiste jej elementy i zastanoéw sie jak zostaty
zZinterpretowane.

Emocje — pasja

Rozwaz jaki emocjonalny wptyw moze wywieracC ta muzyka i jak to zostato przedstawione.
Zawodniczka/zawodniczki poprzez swojg interpretacje musza by¢ w stanie wydobyc¢ i
przedstawic¢ te emocje, ktére niesie za sobg muzyka, a ktére sg styszalne przez widzow.

2. UZYCIE dynamiki w muzyce

Zmiany tempa
Wszelkie akcje muszg pasowa¢ do tempa i zmieniaC sie jak tylko tempo muzyki sie
zmienia.

Sita i delikatnos¢

Ruchy musza pasowac¢ i by¢ dostosowane do tego czy muzyka jest mocna i pompatyczna
czy delikatna i spokojna. Mocne i petne energii ruchy uzywane sg do dynamicznej muzyki.
Ptynne, plastyczne i miekkie ruchy z kolei najlepiej pasujg do lirycznych i melodyjnych
fragmentow.

Akcenty i elementy specjalne

Momenty godne zapamietania szczegdlnie pasujg do akcentdéw i specjalnych elementéw
muzycznych — co raz gtosniejszej i narastajgcej muzyki, bebndw, uderzen w talarze etc.

3. ZGODNOSC z muzyka

Dopasowanie do zawodniczki/zawodniczek

Muzyka powinna harmonijnie wspétgraé z osobowoscig zawodniczki i jej stylem pitywania.
Powinna by¢ takze dopasowana do jej wieku, dojrzatosci i umiejetnosci.

Kompozycja
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Powinno by¢ jasne uzasadnienie dla zaistnienia poszczegoélnych sekcji muzycznych w ramach
jednego programu. Szczegolng uwage nalezy zatem zwrdci¢ na dobér i zgranie kolejnych czesci
muzyki, aby nie byto zakitécen, a takze niepotrzebnych i rozpraszajgcych dzwiekéw. Samego
doboru muzyki sie nie ocenia, natomiast dobrze dobrana muzyka zawsze przyczyni sie do
lepszego wykonania programu. Niedopasowany i staby dobér muzyki Ilub kiepskie
skomponowanie poszczegoélnych fragmentéw spowoduje obnizenie wartosci odbioru catosci
wykonania.

11. OCENA SPOSOBU PREZENTACJI

Sposéb prezentacji to sposéb w jaki zawodniczka/zawodniczki przedstawiajg program i poddajg
go ocenie widzéw. W ramach tego komponentu jest duzo zaréwno obiektywnych jak i
subiektywnych elementow.

Sposob prezentacji to co$ wiecej niz tylko usmiech. Sktadajg sie na niego zarowno mimika twarzy
i plastyka ruchow catego ciata. Zawodniczka/zawodniczki powinny przez caty czas skupia¢ na
sobie petng uwage. Aby tego dokona¢ program wymaga pokazania takich czynnikow jak:
pewnosci siebie, opanowanie, bezwysitkowosc¢ i iluzja tatwosci wykonywania poszczegdlnych
elementéw, a takze wyskoki poziom energii zarbwno fizycznej jak i emocjonalnej. Emocje
wyrazone w muzyce muszg znalez¢ odzwierciedlenie w choreografii programu. To wszystko musi
spowodowac, ze widz w swoim odczuciu stanie sie czescig widowiska.

Programy, ktore otrzymujg najwyzsze noty prezentujg wtadnie wszystkie te elementy: dynamike
wykonania i site, ale jednoczesnie gracje i ptynno$é. To wszystko przykuwa uwage, dziata na
zmysty, nie pozwala oderwaé wzroku — jednym stowem zawodniczki te majg charyzme.

Sedziowie biorg pod rozwage:

1. KOMPLEKSOWOSC wykonania

Jezyk ciata, plastyka ruchéw

Zawodniczki najwyzszej klasy bedg uzywaty catego ciata — bedg postugiwaé sie jezykiem ciata
oraz mimika twarzy, aby zaprezentowa¢ widzom emocje i przeslanie, ktére niesie za sobg ich
program.

Skupinie uwagi na mimice twarzy i ruchach ciata

Szukaj kontaktu wzrokowego i patrz jak zawodniczka uzywa gtowy (czy stara sie wykorzystac
kazdg okazje, aby odwrdci¢ jg tak by nawigza¢ kontakt wzrokowy z widzami/sedziami). Wazny
jest takze odpowiedni wyraz twarzy — spojny z tym, co zawodniczka chce przekaza¢ swoim
programem.

Uzywanie réznorodnych nastrojow

Zawodniczki majg mozliwos¢ zaprezentowania danego nastroju: mitosci, sity, radosci, smutku i
cierpienia, ztosci, bélu etc. co pozwala widowni jeszcze lepiej odczu¢ emocje wyrazane przez
muzyke.

2. PELNE ZAWLADNIECIE, pewnos¢ siebie

Przekonujaca prezentacja
W catym wykonaniu widac celowosc¢. Przykuwa ono uwage. Pewnosci siebie i zawfadniecie
publicznoscig sg przez caty program.

Pomimo, ze wejscie na platforme i poczatek na lgdzie nie sg brane pod uwage przy ocenie
sedziowskiej, powinny one tak jak reszta programu by¢ zaprezentowane w sposob
wyrazisty i przykuwajgcy uwage. Pozycja na zakonczenie programu (w czasie prezentacji)
powinna takze mie¢ te same cechy.
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Wykonanie przez caly czas programu powinno sprawia¢ wrazenie spontanicznego i
wnosz3gcego co raz to nowe elementy

3. REKACJA/ODPOWIEDZ na muzyke

Zobrazowanie emocji w muzyce
Zawodniczka/zawodniczki powinny byé w stanie zobrazowa¢ — odda¢ emocje styszane w
muzyce: rados¢, smutek, site, moc etc.

Program — harmonijna catos¢

Program powinien sprawia¢ wrazenie, ze jest harmonijna catosciag — bardziej powiescig niz
zlepkiem krotkich historyjek. Aby udato sie to uzyskac¢ nalezy od samego poczatku wykazac sie
uwagg — najpierw w doborze muzyki, nastepnie w przekfadaniu jej na choreografie.

Program powinien zdawaé¢ sie wyjatkowo pasowaé do zawodniczki — powinnismy miec

wrazenie, ze nikt inny nie jest w stanie go poptynaé, bo zostat utozony specjalnie dla tej
osoby/osob.

4. BEZWYSILKOWOSC przez caly program

Wrazenie tatwosci wykonania powinno by¢ utrzymane przez caty program. Oddech powinien byc¢
spokojny i cichy, a nie gtosny i sapigcy. Wszystkie ruchy nég i rak przyczyniajgce sie
przemieszczania sie powinny by¢ energiczne, ale bez chlapania i macenia wody. Figury
wykonywane wysoko, stabilnie i czysto. Wszystkie powroty na powierzchnie wody, a szczegdlnie
moment przetamywania powierzchni wody powinny by¢ gtadkie i bez rozprysku wody i babli.
Zawodniczka nie moze wyglagda¢ na spanikowang — musi pozostaC¢ pewna siebie przez cato$¢
programu.

Plywaczki najwyzszej klasy nie bedg wygladaly na wyczerpane, ale zaprezentujg jednolite
wykonanie od poczatku programu do konca. Program bedzie ptynnie kontynuowany tak, aby widz
miat wrazenie gtadkiego przejscia z jednej akcji do drugiej i aby nie miat mozliwosci oderwania
wzroku z powodu braku przestojéw i dtuzyzn w programie.

5. CHARYZMA i KOMUNIKACJA

Umiejetnos¢ nawigzania kontaktu z widzem
Prezentacja zawodniczki moze przykuwaé uwage, zachecaé, intrygowac, fascynowac etc.
Program zadaje sie byC za krotki wtedy, gdy wykonywany jest tak wspaniale.

Mimika twarzy

Tak jak zmienia sie nastréj muzyki, tak zmienia¢ sie bedzie mimika twarzy. Przyklejony
usmiech tylko rzadko zdaje sie by¢ odpowiedni — szczegdlnie moze nie pasowac gdy
muzyka jest powazna, mocna, smutna, petna bdlu.

Szczerosé
Aby by¢ przekonywujgcg, zawodniczka musi nawigza¢ kontakt wzrokowy z sedziami i
widzami.

Sceniczna wirtuozeria

Takie okreslenia jak: przyciggajgcy uwage, charyzmatyczny, urokliwy oznaczajg to w jaki
sposéb zawodniczce/zawodniczkom udato sie zaprezentowaé widowni. Zawodniczki musza
umie¢ ,sprzeda¢” to co wykonujg za kazdym razem gdy to wykonujg, jednoczesnie
pamietajac o tym, aby kazdorazowo byto to swieze i wydawato sie nowe i zaskakujgce.
Kazde wykonanie powinno przynosi¢ zadowolenie wyrazane gromkim aplauzem widowni.
Taki program chce sie oglada¢ kolejny i kolejny raz.
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CZESC SIODMA: KOMBINACJA

Program kombinacji sktada sie z 8 do 10 zawodniczek, ktére wykonujg kombinacje programow
utozonych do danej muzyki.

W programie kombinacji przynajmniej dwie (2) czesci muszg by¢é wykonywane przez mniej niz
trzy (3) zawodniczki oraz przynajmniej dwie (2) czesci przez osiem (8) do dziesieciu (10)
zawodniczek. Rozpoczecie pierwszej czesci programu moze by¢ na ladzie, natomiast
rozpoczecie kazdej kolejnej czesci jest w wodzie. Kazda kolejna cze$¢ rozpoczyna sie w
bezposrednim sgsiedztwie — w duzej bliskosci miejsca zakonczenia poprzedniej czesci. (SS 13.2)

W czasie dwoch (2) lub wiecej czesci wykonywanych przez mniej niz trzy (3) zawodniczki,
wszystkie pozostate zawodniczki muszg by¢ nieruchomo lub zatrzymac sie w jakiej$ pozie. Nie
ma okreslonego czasu trwania tych czesci, ale zgodnie z zaleceniem powinno by¢ to nie krocej
niz 3 sekundy.

Zgodnie z intencjg, program kombinacji ma mieé¢ duzg dowolno$¢ i matg liczbe limitujgcych go
przepiséw. Okreslenie ,,czesci” odnosi sie do réznorodnych sekcji z rézng liczbg zawodniczek,
aby wykonaé zréznicowany program. OkreSlenie ,,zmiany” odnosi sie do przechodzenia z jednej
czesci w druga.

Zmiany s3 jak spoiwo taczace ze soba poszczegodlne czesci uktadanki, a taki sposob aby
byly dobrze do siebie pasowaty i tworzyly jednolitg calosé.

Zasada okresla, ze nowa czes¢ kombinacji ma rozpocza¢ sie w bezposrednim sgsiedztwie — w
duzej bliskosci miejsca zakonczenia poprzedniej czesci. Jaka odlegtos¢ jest zatem
akceptowalna?

— Zasadniczo caly program powinien ptynnie przechodzi¢ z jednej czesci w kolejng —
logicznym zatem jest, aby nie wymaga¢ od sedziéw, kamer telewizyjnych czy widzow
szukania zawodniczek, ktore rozpoczety wtasnie kolejng czesc.

— Dystans musi by¢ bezpieczny dla zawodniczek (szczegdlnie przy zmianach zespotowych)

— Znaczny dystans miedzy poszczegolnymi czesciami bedzie miat wptyw na ptynny
przebieg programu, a co za tym idzie na oceny sedziowskie.

Trzy (3) panele po pieciu (5) sedzidw kazdy oceniajg konkurencje kombinacji zgodnie z
ponizszym:

Panel 1 - WYKONANIE

Panel 2 - WRAZENIE ARTYSTYCZNE

Panel 3 — POZIOMTRUDNOSCI

Panel 1 - SS.17.2.1 OCENA WYKONANIA - 30%

WYKONANIE — poziom doskonatosci w prezentacji wysokospecjalistycznych
umiejetnosci. Wykonanie wszystkich ruchow i elementéw.

SYNCHRONIZACJA — precyzja w jednoczesnym wykonywaniu ruchow, zawodniczki
wzajemnie ze sobg oraz z akompaniamentem, nad i pod powierzchnig wody. 50%
Synchronizacja w czasie z innymi i z muzyka.

50%
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Dodatkowe aspekty zwigzane z programem kombinagji

WYKONANIE: jak dobrze wykonywane sg zmiany poszczegdlnych czesci wchodzacych w sktad
kombinacji.
— Czy poziom wykonania zmian miedzy czesciami jest taki sam przed caty czas trwania
programu
— Czy czesci prezentowane przez trzy (3) lub mniej zawodniczek wykonywane sg lepiej niz
czeéci z czterema (4) lub wiecej zawodniczkami?
— Jakie jest wykonanie zakonczenia jednej czesci i rozpoczecie drugiej
— Czy kolejna czesci zaczyna sie ptynnie w miejscu, gdzie zakonczyla sie ta ja
poprzedzajgca?
— Jak czyste i klarowne sg ustawienia pomiedzy zmianami?

SYNCHRONIZACJA: Miedzy zawodniczkami oraz z muzykg w czasie wykonywania
poszczegolnych czesci oraz w czasie zmian.
— Czy zmiany miedzy poszczegoélnymi czesciami sg dobrze zsynchronizowane?
— Wez pod uwage synchronizacje w czasie zmian, ktére zachodzg na powierzchni, w czasie
zanurzania oraz pod wodag.

WYKONANIE: Zmiany miedzy poszczegéilnymi czesciami wchodzagcymi w skiad
kombinacji

9-ki Praktycznie bezbtednie, wysoko i bezwysitkowo

Doskonale — Drobne odstepstwa w synchronizacji kopnie¢ lub przejs¢ — gtéwnie w
Prawie czesdciach zbiorowych

Perfekcyjnie

8-ki Zadnych zasadniczych btedéw; sita i wysoko$¢ widoczne w czasie
Bardzo dobrze wszystkich przejs¢, ale moze brakowac ptynnosci.

Synchronizacja jest ostra i zawodniczki sg zasadniczo razem — moze
wystgpi¢ kilka drobnych btedow.

7-ki Woysitek jest widoczny, ale elementy sg wykonywane dos¢ wysoko i
Dobrze precyzyjnie; nie mniej jednak sita, moc, wysokos$¢ i efektywnosc
przemieszczania sie mogg roznic¢ sie w czasie trwania programu.
Synchronizacja mogtaby by¢ bardziej precyzyjna i ostra

6-ki Rézne wykonanie; wysokos¢ Srednia; brak energii; dla zawodniczek
Kompetentnie trudnym moze by¢ nadgzanie z zmianami i kolejnymi przejsciami
(poprawnie) Btedy w synchronizacji sg widoczne i do$¢ oczywiste z réznicami w
czasowosci przede wszystkim w zespole.
5-ki Kilka duzych — znaczgcych btedow oraz wiele matych btedow w
Satysfakcjonujgce | wykonywaniu zmian; przemieszczanie sie mato efektywne, a wysokosé
niska
Btedy w synchronizacji — Srednie do duzych
4-ki Duzo znaczacych — duzych btedow; niska wysokos¢
Z brakami Synchronizacja jest bardziej ,wytaczona” niz ,wigczona”

Panel 2 — SS 17.2.2 OCENA WRAZENIA ARTYSTYCZNEGO - 40%

CHOREOGRAFIA — kreatywne umiejetnosci komponowania programu, ktory
tgczy w sobie elementy artystyczne i techniczne. Design i potgczenie
réznorodnosci i kreatywnosci wszystkich ruchéw

INERPRETACJA MUZYKI — oddanie nastroju i charakteru muzyki, uzycie
szerokiego spektrum elementéw zawartych w muzyce

100%
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SPOSOB PREZENTACJI — sposéb w jaki zawodniczkali prezentuje/jg program
publicznosci. Totalne zawtadniecie poprzez wykonywany program

Dodatkowe aspekty zwigzane z programem kombinacji

CHOREOGRAFIA: r6znorodnosé, kreatywno$¢, pokrycie basenu, ustawienia i przejscia

Wez pod uwage choreografie zmian jako kluczowy aspekt w kombinacji.

Wez pod uwage roznorodnosé ruchéw. Czy jest roznorodno$é w wykonywaniu zmian?
Czy zmiany w cze$ciach zespotowych angazujg rézng liczbe zawodniczek? Czy jest
réznorodnos¢ ruchéw w trakcie tych zmian? (przykladowo: wyskok na nogach,
kombinacja nog, platforma, wyrzut etc.) Czy zmian miedzy poszczegolnymi czesciami sg
zaskakujgce i kreatywne czy raczej przewidywalne? Czy sg elementy zaskoczenia?

Wez pod uwage kreatywnos¢ ruchow. Im wiecej zobaczymy oryginalnosci i kreatywnosci
w ruchach i zmianach, tym wykonanie jest mocniejsze.

Czy zawsze te same zawodniczki biorg udziat w czesciach solo/duet/trio czy rézne?

Wez pod uwage liczbe i kolejnos¢ czesci. Czy jest zbyt duzo czesci i sedzia nie ma
mozliwosci, aby docenic¢ to co zostato wykonane? Czy czesci z 1, 2, 3 zawodniczkami
wplecione zostaly w czesci zespotowe czy tez kilka czesci z mniej niz trzema (3)
zawodniczkami nastepuje po sobie?

Wez pod uwage ptynnosé program (generalnie, catosciowo). Czy program jest logiczny i
pokrywa catg powierzchnie ptywalni czy ma wyraznie wyodrebnione czesci, ktére
logicznie sie ze sobg nie fgczg? Jak dobrze poszczegdlne czesci sg ze sobg potgczone?
Poszczegdlne czesci powinny stanowi¢ harmonijng mieszanke, a kazda cze$ci powinna
stwarza¢ wrazenie ustawienia jej w odpowiedniej kolejnosci. Czy wykonanie nie jest
niczym zaktécone, a poszczegdlne czesci tylko dodajg wartosci wrazeniu artystycznemu?

INTERPRETACJA MUZYKI: uzycie muzyki

Jak dobrze zawodniczki interpretujg muzyke w poszczegolnych jej cze$ciach?

Wez pod uwage rowniez interpretacje muzyki w czasie catego programu.

Pomimo tego, ze nie jest wymagana osnowa programu, te programy, ktore jasno
zaprezentujg mysl przewodnig mogg spodziewac sie dodatkowego uznania ze strony
sedzidw, co przetozy sie na oceny.

Jezeli jest temat programu, to czy wszystkie jego czesci go oddajg?

SPOSOB PREZENTACJI petne zawtadniecie

W czasie kazdego fragmentu muzycznego zawodniczki swoim wystepem i swojg
charyzma, powinny przyku¢ uwage.

Zawodniczki, ktére w danym momencie nie wykonujg zasadniczego fragmentu programu,
powinny stwarza¢ wrazenie, ze takze biorg udziat w tej czesci.

WRAZNIE ARTYSTYCZNE: Zmiany miedzy poszczegélnymi czesciami wchodzacymi w
sktad kombinacji

9-ki Zmiany sg zaskakujgce, nieoczekiwane i wywotujg efekt WOW:
Doskonale — | zawodniczki wrecz ,znikajg” kiedy konczy sie ich czes¢ i ,pojawiajg sie”,
Prawie aby zaczac.

Perfekcyjnie

8-ki Zmiany sg bardzo dobre i interesujgce, nie ma przestojow, ale zmiany sg
Bardzo dobrze bardziej oczywiste.
7-ki Zmiany s3 dobre, ale przewidywalne z minimalnym czasem przestojow;
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Dobrze program moze by¢ zbyt dtugo po jednej stronie ptywalni.

6-ki

Kompetentnie konczg, a drugie zaczynajg wyraznie rozpraszajgc tym uwage
(poprawnie)

Zmiany zwyczajne i przewidywalne, przestoje; jedne zawodniczki

5-ki

Satysfakcjonujace | zawodniczki wykonujg wyskok na nogach i dopiero po ich catkowitym

Zmiany s3 satysfakcjonujgce i proste z dtugimi przestojami (np. jedne

zanurzeniu kolejna grupa rozpoczyna); rozpoczynanie i kohczenie zmian
jest dziwne.

4-Ki

Z brakami wygladajg jak oddzielne i nie majgce ze sobg zwigzku sekwencje.

Zmiany zdajg sie nie mie¢ funkcji taczacej program; poszczegdlne czesci

Panel 3 — SS 17.2.3 POZIOM TRUDNOSCI - 30%

POZIOM TRUDNOSCI — jako$é¢, ktérg trudno osiggnaé. Poziom trudnosci
wszystkich ruchdéw i synchronizacji

100%

Dodatkowe aspekty zwigzane z programem kombinacji

POZIOM TRUDNOSCI: wez pod uwage poziom trudnoéci poszczegdlnych czeséci programu oraz
przejs¢ miedzy nimi.

Wez pod uwage poziom trudnosci kazdej z czesci programu? Czy sg na takim samym
poziomie czy ktéres sa trudniejsze, a ktéres tatwiejsze?

Czy sa jakies czesci ,odpoczynkowe™?

Wez pod uwage liczbe zawodniczek w kazdej czesci. Trudniej jest ptywacé czesci
zbiorowe w dziesie¢ (10) zawodniczek niz w cztery (4). Trudniej tez jest ptywac czesci
zespotowe niz solo i duet.

Czy rézne zawodniczki zaangazowane sg w elementy specjalne (wyrzuty, wynoszenia,
salta etc.)? Czy rézne zawodniczki wykonujg partie solo/duet? Im wigksze jest
zroznicowanie zawodniczek oraz im wiecej jest ich zaangazowanych tym trudniej.

Wez pod uwage dtugosé¢ trwania poszczegolnych czesci. Czy trwajg one wystarczajgco
dtugo, aby sedzia mégt poprawnie oceni¢ umiejetnosci danej zawodniczki/zawodniczek?
WezZ pod uwage kolejno$¢ poszczegdlnych czesci. Programy, w ktérych czesci zespotowe
sg tylko na poczatku, a solo i duetu na konhcu, majg mniejszy poziom trudnosci niz te, w
ktérych czesci zespotowe sg roztozone rownomiernie w czasie trwania programu, w tym
na koncu — kiedy zawodniczki sg zmeczone.

Wez pod uwage poziom trudnosci zmian poszczegolnych czesci.

Czy nowa czes$¢ ma krotki czas przygotowania i jest ryzykowna w wykonaniu?

Czy ktorekolwiek ze zmian sg ,Slepe” (zawodniczki konczace jedng czes¢ nie widdzg tych
zaczynajgcych kolejna i vice-versa)? ,Slepe” zmiany sg trudniejsze.

Jak blisko zawodniczki konczgce jedng czes¢ sg do tych rozpoczynajgcych drugg? Im
blizej tym trudniej.

Czy zmiany sg na powierzchni czy pod powierzchnig wody?

Czy jest roznorodnos$¢ w rodzaju zmian?

POZIOM TRUDNOSCI: Zmiany miedzy poszczegélnymi cze$ciami wchodzacymi w skiad
kombinacji

| 9-ki

| Prawie bezbtedny; bardzo drobne niedoskonato$ci, ryzyko i trudno$é w |
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Doskonale — | czasie wszystkich zmian, zmiany nie powodujg przerwania ptynnosci

Prawie

Perfekcyjnie

programu

8-ki W czasie zmian prezentowane sg praktycznie tylko trudne i o wysokim

Bardzo dobrze poziomie ryzyka elementy; nie ma czasu oczekiwania miedzy czesciami

7-ki Trudnos¢ moze byé ograniczona do umiejetnosci; mniej kompleksowy;

Dobrze moze by¢ minimalny czas oczekiwania miedzy zmianami; kilka
elementéw o0 wysokim poziomie trudnosci, ale elementy te sg
przewidywalne

6-ki Przewidywalne i zwyczajne zmiany; trudno$¢ srednia, ale w czasie

Kompetentnie zmian wystepujg elementy ryzykowne

(poprawnie)

5-ki

Satysfakcjonujace | duzo czasu na wzrokowe sprawdzenie tego co dzieje sie w programie;

Nieduzo elementdéw trudnych i ryzykownych; zawodniczki pos$wiecajg

miejsca ,odpoczynku”; tatwiejsze zmiany

4-ki Trudnos¢ minimalna, a w czasie zmian Zzadnych elementach
Z brakami ryzykownych; podstawowe i fatwe ruchy z dlugim czasem
przygotowania.

SS 13 PROGRAMY DOWOLNE

SS13.2 W KOMBINACJI przynajmniej dwie (2) czesci muszg by¢ wykonywane przez mniej
niz 3 zawodniczki oraz przynajmniej dwie (2) czesci muszg by¢ wykonywane przez 8
do 10 zawodniczek.

Rozpoczecie pierwszej czesci programu moze by¢ na ladzie lub w wodzie. Wszystkie
kolejne czesci muszg sie odby¢ w wodzie.

Kolejna czes¢ rozpoczyna sie bardzo bliskiej odlegtosci, gdzie poprzednia czes¢
zostata zakonczona.

SS 13.5.2 Jezeli brak rezerwy KOMBINACJI, powoduje zmniejszenie liczebnosci sktadu do
liczby mniejszej niz okreslona w przepisie SS 4.4, SS 4.5, SS 6.2 albo SS 13.1,
zespot bedzie zdyskwalifikowany.

SS 14 LIMITY CZASOWE DLA PROGRAMOW DOWOLNYCH

SS 14.1.4 KOMBINACJA 4 minuty 30 sekund

SS AG 6 Limity czasowe w poszczegodlnych kategoriach wiekowych, wigczajgce 10 sekund
poczatku na ladzie wynosza:

Kombinacja
12 lat i mtodsze 3:30
13, 14, 15 lat 4:00
16, 17, 18 lat 4:30
Junior 15 - 18lat 4:30
SS 14.1.5 Dopuszcza sie odchylenie w czasie programu o +/- 15 sek. dla Kombinaciji.
SS14.1.6 W programach wymarsz zawodniczek z miejsca oczekiwania na start

do momentu ustawienia sie w pozycji stacjonarnej nie moze przekroczy¢ 30 sec.
Okreslenie tego czasu rozpoczyna sie w momencie przekroczenia przez pierwszg
zawodniczke punktu startowego oraz konczy sie w momencie gdy ostatnia
zawodniczka stanie w bezruchu.
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SS14.1.7

SS 18

SS18.2.1

SS 18.2.2

S518.2.3

SS18.2.4

SS18.2.5

SS 18.2.6

SS 18.2.7

S518.2.8

SS 18.2.9

SS 184

W konkurencjach programéw, gdzie Program rozpoczyna sie w wodzie, czas dla
zawodniczek na osiggniecie ostatecznej pozycji w wodzie nie moze przekroczy¢ 30
sec. Okreslenie tego czasu rozpoczyna sie w momencie przekroczenia przez
pierwszg zawodniczke punktu startowego oraz konczy sie w momencie gdy ostatnia
zawodniczka osiggnie finatowg pozycije.

ODJECIA | KARY W PROGRAMACH DOWOLNYCH

Jeden (1) punkt kary odejmuje sie gdy:

Limit czasu 10 sek. na ladzie jest przekroczony

Limit czasu programu dowolnego jest niezgodny z (SS 14.1 i SSAG 6) - za krotki lub
za dtugi

Limit 30 sek. przeznaczony na wymarsz jest przekroczony

Naruszenie jakichkolwiek przepisow SS 13.2

Zawodniczka uzyta dna basenu w czasie trwania programu

Jak opisano w SS 15.3, jezeli zawiedzie akompaniament muzyczny

Dwa (2) punkty kary odejmuje sie gdy:

Zawodniczka uzyta dna basenu w trakcie wykonywania programu, aby pomaoc innej
zawodniczce

Program zostaje przerwany w czasie poczgtku na lgdzie i rozpoczety ponownie

Brak kontaktu z platformg startowg przez jakgkolwiek zawodniczke w czasie poczatku
na lgdzie - niedozwolone podnoszenia, piramidy itp.

Jezeli jedna lub wiecej zawodniczek przerwie wykonywanie programu przed jego
zakonczeniem, program zostanie zdyskwalifikowany. Jezeli przerwanie nastgpi nie z
winy zawodniczki/ek Sedzia Gtéwny powinien zezwoli¢ na wykonanie tego programu
ponownie.
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CZESC OSMA: PROGAMY TECHNICZNE

ZASADY OCENY PROGRAMOW TECHNICZNYCH

SS 4

SS 4.2

SS 14

SS 14.1

SS14.1.1
SS14.1.2
SS14.1.3

SS 17

SS17.3

SS17.3.1
SS17.3.2
SS17.3.3

ZAWODY

Programy Techniczne/ Finaty

W Programach Technicznych kazde SOLO, DUET | ZESPOL muszg wykonac
obowigzkowe elementy opisane w zatgczniku VI do tych przepisow. Obowigzkowe
elementy wyznaczane sg przez TSSC co 4 lata i zatwierdzane przez Biuro FINA.

LIMITY CZASOWE DLA PROGRAMOW DOWOLNYCH

Limity czasowe dla Programow Technicznych, Programéw Dowolnych, Kombinacji
oraz Programu Charakterystycznego, wliczajgc w to 10 sek. na ladzie, wynosza:

Techniczny Program SOLO 2 minuty 00 sekund
Techniczny Program DUET 2 minuty 20 sekund
Techniczny Program ZESPOL 2 minuty 50 sekund

OCENIANIE PROGRAMOW
Programy Techniczne

W Programach Technicznych kazdy sedzia powinien wystawi¢ 1 ocene — od 0 do 10
punktow (patrz. SS 17.1).

Sedziowie oceniajgcy WYKONANIE dajg 1 note za Wykonanie wszystkich ruchéw z
wytgczeniem tych, ktére majg okreslony wspotczynnik trudnosci oraz za
Synchronizacje.

Sedziowie oceniajgcy WRAZENIE ARTYTYCZNE dajg 1 note za Poziom Trudno$ci,
Choreografie, Interpretacje Muzyki oraz Sposdb Prezentaciji.

Sedziowie oceniajgcy ELEMENTY dajg noty za wykonanie kazdego obowigzkowego
elementu z okreslonym wspétczynnikiem trudnosci

Pierwszy panel - WYKONANIE, 30%
Drugi panel — WRAZENIE ARTYSTYCZNE, 30%
Trzeci panel — ELEMENTY, 40%
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PROGRAMY TECHNICZNE Solo Duet Zespot

poziom doskonatosci w prezentaciji
wysokospecjalistycznych umiejetnosci;
wykonanie wszystkich ruchow i

WYKONANIE elementow.

WYKONANIE 90% 50% 50%

30% precyzja w jednoczesnym wykonywaniu
ruchoéw, zawodniczki wzajemnie ze
SYNCHRONIZACJA sobg oraz z akompaniamentem, nad i 10% 50% 50%
pod powierzchnig wody; synchronizacja
W czasie z innymi i z muzyka.

POZIOM jakosé¢, ktorg trudno osiggngc¢; poziom
TRUDNOSCI trudnosm.wsz”ystkmh ruchow i 50% 50% 50%
synchronizacji

kreatywne umiejetno$ci komponowania
programu, ktory tgczy w sobie elementy
CHOREOGRAFIA artystyczne i techniczne; design i
WRAZENIE potgczenie réznorodnosci i
kreatywnos$ci wszystkich ruchéw

30% oddanie nastroju i charakteru muzyki
INTERPRETACJA 98 o) y, 50% 50% 50%
uzycie szerokiego spektrum elementéw
MUZYKI
zawartych w muzyce
. sposob w jaki zawodniczkali
SPOSOB prezentuje/jg program publicznosci;
PREZENTACJI totalne zawtadniecie poprzez
wykonywany program
poziom doskonatosci w prezentaciji
ELEMENTY wysokospecjalistycznych umiejetnosci; o o 0
40% WYKONANIE wykonanie kazdego z elementéw z 100% 100% 100%

okreslonym wspotczynnikiem trudnosci

PRZEPISY FINA — ZALACZNIK VI: ELEMENTY DO PROGRAMOW TECHNICZNYCH

ZASADY OGOLNE:
1. Jezeli nie okreslono inaczej w opisie element, to:

— Wszystkie figury wykonywane sg zgodnie z wytycznymi ich wykonania podanymi w
zatgczniku 1I-1V

— Wszystkie elementy winny zosta¢ wykonane w sposéb kontrolowany, w jednostajnym
tempie, a kazda sekcja w jasny sposob okreslona.

2. Elementy 1 — 5 oceniane sg w ramach oceny Elementéw
3. Limity czasowe jak w SS 14.1

Rekomenduje sie, aby elementy 1 — 5 byly w programie oddzielone innych elementami
choreograficznymi, co utatwi jasne zdefiniowanie tych elementéw przez sedziow.

Elementy obowiazkowe SOLO taczny wspoétczynnik trudnosci 12,1
Elementy 1 — 5 musza zosta¢ wykonane w podanej ponizej kolejnosci:

1. Starting in a Vertical Position, the body rotates through 360° opening to a Split Position.
Continuing in the same direction a further 360° rotation is completed while the legs join to
Vertical Position. Rotating in the opposite direction, a Continuous Spin of 1440° (4
rotations) is executed. [DD 2.1] / Zaczynajgc w pozycji pionu (Vertical Position), ciato obraca
sie 0 360° przy jednoczesnym otwieraniu nég do szpagatu (Split Position). Kontynuujgc w
tym samym kierunku dalszy obrot o 360° jest wykonywany w czasie gdy nogi tgczg sie do
pozycji pionowej (Vertical Position). Obracajgc sie w przeciwnym kierunku wykonywana jest
$ruba ciggta o rotacji 1440° (4 obroty). [DD 2.1]
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PV = 275 3.04 420

2. Starting in a submerged Back Pike Position with the legs vertical, a Rocket Split is executed
to an Airborne Split Position. Maintaining maximum height a Twirl is executed as the legs
join to Vertical Position followed by a rapid Vertical Descent. [DD 2.6] / Zaczynajgc w

podwodnej pozycji

Back Pike z nogami pionowo, wykonywany jest wyskok szpagatowy

(Rocket Split) do pozycji szpagatu powietrznego (Airborne Split Position). Utrzymujac
maksymalng wysokos¢ wykonywany jest twirl (Twirl) w czasie gdy nogi taczone sg do
pozycji pionu (Vertical Position), a nastepnie wykonywane jest szybkie zanurzenie
pionowe (Vertical Descent). [DD 2.6]

= s {
w
1
4
Total
L —~
L

;

NVT= 370 18.0 23.0 14.0 93
PV = 3.98 2.04 247 1.51

3. 150 — A Knight is executed. Head first travel is allowed during the transition to the Ballet Leg.
[DD 3.1] / Figura 150 — Knight jest wykonywana. Dozwolone jest przesuwanie sie w kierunku
“za gtowg” w czasie przejscia do pozycji nogi balet (Ballet Leg) [DD 3.1]
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NWT= 10.5 11.0 220 16.0 15.5 200 16.5 11.0 1215
PV = 0.86 0.91 1.81 1.32 1.28 1.65 1.28 0.91

4. Starting in a Vertical Position a Full Twist is executed followed by a Combined Spin of
1080° (3 rotations). [DD 2.4] / Zaczynajgc w pozycji pionowej
>

\ (Vertical Position) wykonywany jest cafy obrét (Full Twist), a
I nastepnie Sruba kombinowana (Combined Spin) o rotacji 1080°
n'r (3 obroty) [DD 2.4]
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MYT= 290 41.0 14.0 84
PV = 3.45 4. 88 1.67

5. Starting in a submerged Back Pike Position with the legs vertical, 301e — a Barracuda
Spinning 360° is executed. [DD 1.9] / Zaczynajgc w podwodnej Back Pike Position z
nogami pionowo, wykonywana jest figura 301e — Barracuda Spinning 360° [DD 1.9]

| Total
NVT= 37.0 21.0 53
PV = 6.38 3.62
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Elementy obowiazkowe DUETU taczny wspoétczynnik trudnosci 12,3

Elementy 1 — 5 musza zosta¢ wykonane w podanej ponizej kolejnosci:

1. 436 — A Cyclone is executed to a Vertical Position. A Full Twist is executed as one leg
lowers to a Bent Knee Vertical Position, followed by a Continuous Spin of 1080° (3
rotations) as the bent knee is joined to a Vertical Position. [DD 3.1] / Figura 436 — Cyclone
wykonywana jest do pozycji pionowej (Vertical Position). Kolejno wykonywane sg: caty obrot
(Full Twist) w czasie gdy jedna noga zgina sie do pozycji pionu z nogg zgietg (Bent Knee
Vertical Position), a nastepnie sruba ciggta (Continuous Spin) o rotacji 1080° w czasie gdy
noga zgieta prostuje sie i fgczy w pozycji pionowej (Vertical Position). [DD 3.1]

it
4

Total
NWT= 195 39.0 24.0 370 119.5
PV = 1.63 3.26 2.0 3.10

2. From a Back Layout Position, travelling head first, one leg is lifted straight to a Ballet Leg
Position. The horizontal leg is lifted to a Ballet Leg Double Position. Maintaining the Ballet
Leg Double Position, a rotation of 360° is executed. The legs are held straight throughout
the element. [DD 1.9] / Z pozycji podstawowe] na plecach (Back Layout Position)
przesuwajgc sie w kierunku “za gtowg” jedna noga podnoszona jest prosta do pozycji balet
leg (Ballet Leg Position). Noga horyzontalna dzwigana jest do podwdéjnej nogi balet
(Ballet Leg Double Position). Utrzymujgc pozycje podwodjnej nogi balet (Ballet Leg
Double Position) wykonywany jest obrot o 360°. Nogi sg proste przez caty czas trwania
elementu. [DD 1.9]
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NVT= 14.5 20.0 23.0 57.5
PV = 252 3.48 4.00

3. Starting and maintaining a Fishtail Position, with the horizontal leg leading toward the

vertical leg, 2 rapid rotations (720°) are executed. Continuing in the same direction, the
horizontal leg is lifted to a Vertical Position as a Continuous Spin of 720° is executed. [DD
2.1] / Zaczynajgc i utrzymujgc pozycje fishtail (Fishtail Position), z prowadzgcg noga
horyzontalng, wykonywane sg 2 szybkie obroty. Kontynuujgc w tym samym kierunku, noga
horyzontalna dzwigana jest do pozycji pionowej (Vertical Position) w czasie gdy
wykonywana jest $ruba ciggta (Continous Spin) o rotacji 720°. [DD 2.1]

Total

NVT= 18.5 48.5 67
PV = 276 7.24

4. Starting in a Front Pike Position, the legs are lifted to a Vertical Position. A Half Twist is

executed followed by a further rotation of 180° with the legs opening to a Split Position. A
Walkout Front is executed. [DD 2.8] / Zaczynajgc z pozycji kata horyzontalnego (Front
Pike Position), nogi sg dzwigane to pozycji pionowej (Vertical Position). Nastepnie
wykonywane jest poét obrotu (Half Twist) i dalsza rotacja o 180° z jednoczesnym otwarciem
noég do pozycji szpagatowej (Split Position). Wykonywane jest wypfyniecie przodem
(Walkout Front) [DD 2.8]
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Total

NVT= 29.0 19.0 21.0 240 11.0 104
PV = 2.79 1.83 2.02 2.31 1.06

5. Starting in a submerged Back Pike Position with the legs vertical, 301c — a Barracuda Twirl
is executed. [DD 2.4] / Zaczynajac w podwodnej Back Pike Position z nogami pionowo,
wykonywana jest figura 301c — Barracuda Twirl [DD 2.4]

"H
u
Total
|
L
NYWT= 37.0 35.0 14.0 86
PV = 430 4 .07 1.63

6. The routine must contain a lift or throw, this can be placed anywhere in the routine. /
Program musi zawiera¢ wynoszenie lub wyrzut — element ten moze zosta¢ umiejscowiony
dowolnie w programie.

7. With the exception of the deck work, entry and the lift or throw, all elements required and
supplementary must be performed simultaneously and facing the same direction. Mirror
actions are not permitted. / Poza wejsciem na platform startowg, poczatkiem na lgdzie,
wynoszeniem lub wyrzutem, wszystkie pozostate elementy: obowigzkowe i dowolne muszg
by¢ wykonywane jednoczesnie i w tym samym kierunku. Akcje lustrzane nie sg dozwolone.

Elementy obowigzkowe ZESPOLU taczny wspotczynnik trudnosci 11,3

Elementy 1 — 5 musza zosta¢ wykonane w podanej ponizej kolejnosci:
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1. Starting in a submerged Back Pike Position with the legs vertical, 301 — a Barracuda is
executed. [DD 1.8] / Zaczynajac w podwodnej Back Pike Position z nogami pionowo,
wykonywana jest figura 301 — Barracuda [DD 1.8]

Total
‘%J’ ;"a }f‘
K NVT= 37.0 14.0 51
Y PV = 7.25 275

2. 435 — A Nova is executed to the Bent Knee Surface Arch Position. A rotation of 360° is
executed as the legs are lifted to a Vertical Position followed by a Continuous Spin of 720°
(2 rotations). [DD 2.4] / Figura 435 - Nova jest wykonywana do pozycji wygiecia z noga
zgietg (Bent Knee Surface Arch Position). Wykonywana jest rotacja 360° w czasie gdy

nogi dzwigane sg do pionu (Vertical Position), a nastepnie Sruba ciggta (Continous Spin) o
rotacji 720° [DD 2.4]

wﬁ? % '_{: X

6. -

Total
MNWT= 185 39.5 270 a6
PV = 227 4.59 3.14

3. Starting in a Front Pike Position, the legs are lifted to a Vertical Position. A Full Twist is
executed, the legs are lowered to a Split Position. A Walkout Front is executed. [DD 2.9] /
Zaczynajgc z pozycji kata horyzontalnego (Front Pike Position), nogi dzwigane sg do
pozycji pionowej (Vertical Position). Wykonywany jest pefny obrét (Full Twist), a nastepnie
nogi rozktadane sg do pozycji szpagatowej (Split Position). Wykonywane jest wyptyniecie
przodem (Walkout Front). [DD 2.9]
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NVT= 29.0 29.0 19.0 240 11.0 112
PV = 2.59 2.59 1.70 2.14 0.98

4. Starting in a submerged Back Pike Position with the legs vertical, 308 — a Barracuda
Airborne Split is executed. [DD 2.5] / Zaczynajgc w podwodnej Back Pike Position z nogami
pionowo, wykonywana jest figura 308 — Barracuda Airborne Split [DD 2.5]
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Total
&

NVT= 370 19.0 21.0 14.0 91
PV = 4 07 209 2.3 1.54

5. Travelling Ballet Leg Sequence. Starting in a Back Layout Position travelling head first, a
Ballet Leg is assumed, the horizontal leg bends to a Flamingo Position and is then lifted to
a Ballet Leg Double Position. [DD 1.7] / Sekwencja nog balet w ruchu. Zaczynajgc w
pozycji podstawowej na plecach (Back Layout Position) i ptyngc w kierunku “za gtowg”,
wykonywana jest noga balet (Ballet Leg is assumed),nastepnie noga horyzontalna zgina sie
do pozycji flamingo (Flamingo Position) i prostuje sie do pozycji podwdjnej nogi balet
(Ballet Leg Double Position). [DD 1.7]
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NVT= 10.5 11.0 10.5 16.0 48
PV = 2.19 2.29 2.19 3.33

6. The routine must contain one head first throw and a Cadence Action with either arms or legs.
These may be placed anywhere in the routine. / Program musi zawiera¢ wyrzut gtowg w gore
oraz kadencje (akcje powtarzang kolejno przez zawodniczki) rgk lub nég. Elementy te moga
zosta¢ umiejscowione dowolnie w programie.

7. With exception of the deck work, entry, the throw and the Cadence Action, all elements —
required and supplementary — must be performed simultaneously and facing the same
direction by all team members. Variations in propulsion and direction facing are permitted
only during pattern changes and underwater actions. Mirror actions are not permitted. / Poza
wejsciem na platforme startowg, poczatkiem na lgdzie, wyrzutem i kadencjg, wszystkie
pozostate elementy: obowigzkowe i dowolne muszg by¢ wykonywane jednoczesnie i w tym
samym kierunku przez wszystkich cztonkéw zespotu. Odstepstwa w sposobie przesuwania
oraz kierunku wykonywania ruchu sg dopuszczalne tylko w czasie zmian ustawien oraz akcji
pod wodg. Akcje lustrzane nie sg dozwolone.
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