Povinné figary 2015/2016 1

Uroven 1 (Uplni zaciatocCnici)

1. BACK LAYOUT POSITION - poloha na znaku 1,0
Telo je vystreté s tvarou, hrudnikom, stehnami a chodidlami na hladine. Hlava (konkrétne usi), boky

—

a Clenky su v jednej Ciare.

2. FRONT LAYOUT POSITION - poloha na prsiach 1,0
Telo je vystreté, s hlavou, hornou ¢ast'ou chrbta, zadkom a pdtami na hladine. Tvar je vo vode.

3. BACK LAYOUT POSITION TO TUB POSITION 1,0
Z polohy na znaku posunutie kolien a $pic¢iek po hladine do Tub Position — poloha na znaku
pokrémo. Opétovné zaujatie polohy na znaku.

o

4. EGGBEATER TURNING 360° - Sliapanie vody s ota¢anim 1,0

Telo od hlavy po boky je vo zvislej polohe, paze vystreté na hladine v upazeni. Nohy vykonavaju
striedavy krazivy pohyb. Zaciatok tvarou k rozhodcom na dve sekundy, obrat okolo zvislej osi
0 90°, vydrz dve sekundy, obrat okolo zvislej osi 0 90° v rovnakom smere, vydrz dve sekundy, obrat
okolo zvislej osi 0 90° v rovnakom smere, vydrz dve sekundy, obrat okolo zvislej osi o 90°
v rovnakom smere do pdvodnej polohy tvarou k rozhodcom. Stala vyska ramien na hladine alebo
nad hladinou vody pocas celého obratu.
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Uroven 2 (ZaciatoCnici)

1. BACK LAYOUT POSITION TO BENT KNEE POSITION 1,0

Zaciatok v polohe na znaku. Jedna noha ostava stale na hladine. Chodidlo druhej nohy sa posuva
po vnutornej strane vystretej nohy do Bent Knee Position — poloha na znaku s pokrcéenim jednej
prednoZmo. Spicka sa postiva po vniitornej strane vystretej nohy pokym nie je zaujata poloha na
znaku.

2. FRONT LAYOUT POSITION TO BENT KNEE POSITION 1,0
Z polohy na prsiach zaujatie Bent Knee Position — poloha na znaku s pokréenim jednej
prednozmo. Opitovné zaujatie polohy na prsiach. Tvar je stale vo vode.
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3. SOMERSAULT BACKTUCK 1,1
Z polohy na znaku posunutie kolien a $piciek po hladine do Tuck Position — poloha na
znaku skrémo. Plynulé zbalenie tela pocas otocenia tela o jeden cely obrat vzad okolo bocnej

osi. Opétovné zaujatie polohy na znaku.
b
4. TUB TURNING 360° 1,0
Z polohy na znaku posunutie kolien a $piciek po hladine do Tub Position — poloha na znaku

pokrémo. Otocenie tela o jeden cely obrat okolo zvislej osi. Opdtovné zaujatie polohy na
znaku.
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Uroveii 3 (Stredne pokro¢ili)

1. FLAMINGO POSITION 1,0

Z polohy na znaku posunutie kolien a $pi¢iek po hladine do Tub Position — poloha na znaku
pokrémo. Zdvihnutie jednej nohy kolmo k hladine astcasné posunutie druhej nohy
k hrudniku s polovicou Iytka proti zvislej nohe do Surface Flamingo Position - poloha
skrémo s vystretou jednou nohou schodidlom akolenom na hladine arovnobezne
s hladinou. Opitovné zaujatie Tub Position — poloha na znaku pokréme a nasledne polohy
na znaku.
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2. FRONT LAYOUT POSITION TO FRONT PIKE POSITION 1,0

Z polohy na prsiach pocas posunu tela dole zaujatie polohy na prsiach v predklone
(skoba). Postvanie zadku, n6h a chodidiel po hladine pokym boky nezaujmu polohu hlavy na
zacCiatku tohto prechodu.

R

3. BACKLAYOUT TO BACK PIKE POSITION 1,0
Z polohy na znaku zdvihnutie n6h do vertikaly pocas ponarania tela do Back Pike Position —
polohy na znaku schyl’'mo so $pi¢kami tesne pod hladinou.

4. SPLIT POSITION - poloha zvisla strmhlav s boénym roznoZenim 1,0
Nohy st rovnomerne roznozené vpred avzad, rovnobezne s hladinou. Dolna cast’ chrbta je
zaklonend, boky, plecia a hlava st vo zvislej osi. 180° uhol medzi vystretymi nohami, vnutorna
strana kaZzdej nohy je zarovnana k vodorovnej osi bez ohl'adu na vySku bokov.
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Uroven 4 (Pokro¢ili)

1. 101 BALLET LEG SINGLE 1,6
Zaujatie polohy na znaku s prednozenim jednej. Ukoncenie polohy na znaku s prednoZenim jednej.

2. 301 BARRACUDA?2,0

Z polohy na znaku zdvihnutim néh do zvislej osi a si¢asnym ponorenim trupu zaujatiec Back Pike
Position — poloha na znaku schyl’mo so $pi¢kami tesne pod hladinou. Thrust — trcenim zaujatie
Vertical Position — poloha zvisla strmhlav. Ponorenie v polohe zvislej strmhlav rovnakym
tempom ako bolo tréenie.
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3. 315 KIPNUS 1,6

Z polohy na znaku c¢iasto¢né vykonanie figary Somersault Back Tuck az kym predkolenie nie je
kolmo k hladine. Rozbalenie tela a su¢asné vystretie n6h do Bent Knee Vertical Position — poloha
zvisla strmhlav s pokréenim jednej prednoZmo uprostred medzi predosla zvisla os
prechadzajucu cez boky a zvisli os prechadzajucu cez hlavu a predkolenie. Ponorenie v polohe
zvislej strmhlav s pokréenim jednej prednoZmo.

4. 362 SURFACE PRAWN 1,4

Z polohy na prsiach zaujatie polohy na prsiach v predklone (skoba). Zanozenie jednej nohy
vodorovnym 180° oblikom po hladine do Split Position — poloha zvisla strmhlav s bo¢nym
roznoZenim. Znozenie ndh do Vertical Position — poloha zvisla strmhlav pri ¢lenkoch. Ponorenie
v polohe zvislej strmhlav.
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