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a) Rcka zewngtrzna na koncu wiosta W kierunku dulki ponad koniec wiosta
b) Rekawewn. —reka zewn.: ca. 2 szerokosci dioni 3 i wiecej 1 i mniej
c) Proste nadgarstki przy perzciagnigciu nie rgka wewngtrzna nie rgka zewngtrzna

Wykonanie

zakreslié

a) podudzie pionowo jeszcze nie przechyli si¢

b) rece wyprostowane reka zew. zgigta reka zew. zgigta

c) kat biodra zamknigty bardzo otwarty ramiona do kolana
d) tulow wkrecony nie wkrecony przekregcony

e) tutdw wzdhuz todzi do wewngtrznej reki do zewngtrznej reki

0§ ramion rownolegle do dzwigni wewngtrznej

3. Ciagnigcie koncowe

wew. ramie za nisko

Wykonanie

zew. ramie za nisko
zakresli¢

4. Rece przy przeciagnieciu

Wykonanie

a) kat odchylenia plecéw od 15° do 20° wigcej niz 20° mniej niz 15°

b) podramiona réwnolegle do wody nie wew. przedramig nie zew. przedramig
c) tuldbw zdhz todzi do wew. reki do zew. reki

d) o$ ramion rownolegle do dzwigni wewngtrznej WeWw. rami¢ nizej Zew. ramig nizej

zakreslié

| 5. Nogi, plecy i rece przy przeciagnigciu jf

Wykonanie J

a) rece najpierw luzno wyprostowane t lewa burta zgigta prawa burta zgigta
b) rece przy kolanach — poczatek ciagnigeia rak daleko przed kolanem po kolanie
¢)

 zakresli¢

a) najpierw plecy i nogi wspolpracuja tylko plecy tylko nogi
b) potem wspotpracuja nogi, plecy i rece tylko nogi tylko plecy/rece
¢) nakoncu ciagnag tylko rece plecy odpuszczaja plecy sig prostuja

Wykonanie Ji

 zakresli¢

a) plecy zwarte przy wyciagnigciu plecy odpuszczaja plecy sig prostuja
b) najpierw rece i plecy razem do przodu tylko plecy tylko rece
c) potem rece, plecy i nogi razem do przodu tylko plecy/rece tylko nogi
d) nakoncu tylko nogi do przodu i wkrecenie plecy doprostowywuja si¢ plecy sig prostuja

Wykonanie

zakreslié

a)  wolne doprowadzenie (trzonek jak przy pionowym piorze) piodro dotyka wode fapaé ,,mewe"

b) przekrecenie na czas W punkcie zawrotu nad kolanem

c) po przekreceniu do wody przy toczeniu na przod nie do wody kontakt z woda

d) grzbiet prosto w wodzie przy przeciagnigciu prad przeciwny przy trzonku piéro rzuca wode

e) Wyciagnigcie przy pionowym piorze wyjaé pioro piéro wyplywa

f) przekrgcenie na ptasko dopiero po wyciagnigeiu | pioro wzdtuz ,woda wolna* pidro jeszcze w wodzie
g) efektywna droga ruchu z przodu krotka z tyhu krotka

a)

8. Rytm ruchu

puszczenie rak

Wykonanie
hektycznie

zakresli¢
wleczaco

b)

rytm ruchu: toczenie do przodu

hektycznie

wleczaco

Vielen Dank an Thomas Affeldt, Mark Amort, Lars Koltermann,
Christian Miiller und alle anderen, die diese Checkliste mitentwickelt haben!

Der Erfolg hat viele Viter, der Misserfolg ist ein Waisenkind. (Volksweisheit)
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