Skullen

Ruderverband Schleswig-Holstein: Videocheckliste

Imiq: .................................................................
Data: oo Lodz: ..
Korektor: woovvvvvveeerrr.. Miejsce: ............

1. Rece i glowa

a) skull chwycony na koncu nie lewa burta nie prawa burta
b) kciuk na stronach zewngtrznych nie lewa burta nie prawa burta
c) rece na rownej wysokosci przy koncowym ciagu lewa burta jest nizej prawa burta jest nizej
d) prawa reka blizej brzucha, blisko ponizej lewej nie w przeciagnigciu nie przy doprowadzeniu
e) nadgarstki w przeciagnigciu prosto nie lewa burta nie prawa burta

f) glowa prosto

gtowa odchylona do tylu

glowa schylona

2. Przygotowanie
a) podudzia pionowo

Wykonanie Ji

jeszcze nie

 zakresli¢
przechyli sig

b) rgce wyprostowane

lewa burta zgigta

prawa burta zgigta

c) kat biodra zamknigty

bardzo otwarty

ramiona do kolan

d)
3. Ciagnigcie koncowe
a) stopien odchylenia plecow od 15° do 35°

Wykonanie
45°

zakreslié
50

b) przedramiona réwnolegle do wody

lewa burta nie

prawa burta nie

<)
4. Rece przy przeciagnieciu

a) regce najpierw luzno wyprostowane

Wykonanie

lewa burta zgigta

Zakresli¢
prawa burta zgigta

b) regce przy kolanach — poczatek ciagnigcia rak

daleko przed kolanem

po kolanie

<)
5. Nogi, plecy i rece przy przeciagnigciu j

a) najpierw plecy i nogi wspolpracuja

Wykonanie J

tylko plecy

 zakresli¢
tylko nogi

b) potem wspotpracuja nogi, plecy i rece

tylko nogi

tylko plecy/rgce

¢) nakoncu ciagna tylko rece

plecy odpuszczaja

plecy sig prostuja

Wykonanie Ji

 zakresli¢

a) plecy zwarte przy wyciagnigciu I plecy odpuszczaja plecy sig prostuja
b) najpierw rece i plecy razem do przodu tylko plecy tylko rece
¢) potem rece, plecy i nogi razem do przodu tylko plecy/rece tylko nogi

d) nakoncu tylko nogi do przodu

plecy doprostowywuja sig

plecy sig prostuja

Wykonanie

zakreslié

a) wolne doprowadzenie (trzonek jak przy pionowym pidrze) pi(')ro dotyka wode %apaé ,,mewe*

b) przekrgcenie na czas w punkcie zawrotu nad kolanem

¢) po przekreceniu do wody przy toczentu na przod nie do wody kontakt z woda

d) grzbiet prosto w wodzie przy przeciagnieciu prad przeciwny przy trzonku pidro rzuca wodg

e) Wyciagnigcie przy pionowym piorze wyjaé pioro piéro wyplywa

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

Wykonanie
hektycznie

312 1/0 1 2|3 zakreslié

wleczaco
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Vielen Dank an Thomas Affeldt, Mark Amort, Lars Koltermann,
Christian Miiller und alle anderen, die diese Checkliste mitentwickelt haben!
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Nichts auf Erden ist so weich und schwach wie das Wasser.

Dennoch, im Angriff auf das Feste und Starke wird es durch nichts besiegt. (Lao-tse)



