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r;: = Prova SALT SUBAQUATIC FONAMENTS/HABILITATS TECNICA D’ESTILS VIRATGE

= o Peus simultanis, gir longitudinal | 25m Lliscament peus alternatius 25m Braga amb canvi de Viratge/tombarella, posicié
s Salt de cap amb 2 peus al . . - - )

z 2 Descripcié | davant 1802 (acabant en posicio bragos estirats (fletxa/alternativa), freqlieéncia de bragada als dorsal, peus alternatius,
R P dorsal) + 7,5m canvis de posicid ventral-lateral-dorsal- | 15m. Primers 15m Lliscant bracos fletxa, +5m
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=

e Estil reglamentari

! * Acci6 continuada
¢ Extensié completa en el

e Bragos estirats i juntsen | ¢ Posicio del cos alineada bragos-

Tiaiis e I'entrada a I'aigua cap-maluc-peus * Posicié alineada en totes les accions li ; « Posicié del cos alineada
. . L o ) iscamen
¢ Entrada mans-cap-maluc- | * Peus simultanis propulsius i ¢ Peus propulsius i continuats . e bragos-cap-maluc-peus
Avaluar . . . ¢ Canvi de la frequéncia de -
peus realitza el gir * Passa clarament per les 4 posicions . en el subaquatic
. . . bracada (aprox a partir dels s
e Realitza un salt ¢ Distancia 7,5m ¢ Distancia 5m

15m)

— Edats Participants: Femeni 2009 i Masculi 2009
— Prova: Saltar de cap a I'aigua amb dos peus al davant des del saltador. En el tram subaquatic, gir de 1802 i peus dorsal fins passar els 7,5m. Fins el
25m peus alternatius girant 902, marcant les posicions ventral i dorsal bragos estirats, i lateral en posicid alternativa. A continuacié 25m braga
diferenciant dues freqliéncies de bracada diferents (canviant aproximadament als 15m). Viratge amb lliscament dorsal amb peus alternatius
passant els 5m.
— Avaluacié: Cal realitzar correctament un minim de dos items a cada bloc per no tenir penalitzacié en la suma de temps per la participacié en la Final
Territorial.
— Aclariment:
= Realitza un salt: ha de ser un salt i no caure cap endavant.
= Bragos Fletxa: Bragos estirats (maxima extensid) davant, amb les mans juntes i el cap enganxat (o una mica per sota) dels bragos. El cap
orientat cap al fons de la piscina.
= Posicio del cos alineada bragos-cap-maluc-peus (subaquatic): el cap entre bracgos, bragos fletxa, tronc en bloqueig.
=  Posicié del cos alineada en fonaments/habilitats: el cap en linia del cos, maluc a la superficie, cames estirades, bragos estirats.
= Extensio completa en el lliscament a braga: bracos, cap, tronc i cames alineats i estirats.
= Dos ritmes de freqiiéncia de bragada: les freqiiencies de bragada han de ser visiblement diferents, no cal que la velocitat siguin diferent.
Sera incorrecte els canvis de velocitat als 15m portant la mateixa freqiiencia de la bracada.
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INSTRUCCIONS PELS TECNICS

e Verificar que I’horari de la prova segueix |’horari previst.

e Escalfar a I’hora prevista.

e Ordenar els esportistes segons el llistat adjunt, a ’hora estimada.

e Laprova es realitzara per parelles.

* Enelcasdalguna baixa, I'espai es pot cobrir amb algun esportista del mateix nivell que no tingui parella. S’apuntara el canvi
al llistat.

* L’explicacié de la prova anira a carrec de I'entrenador del club.

* Unresponsable del club estara al costat de la sortida per tal de verificar a I'avaluador els noms dels esportistes.
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