Spletno tekmovanje umetnostnih plavalk, februar 2021
LEVEL N°1 (letnik 2010 in mlajSe)

2. Ariana

mosko Spago in na koncu Se v
levo Spago.

V ozadju bo metronom z
frekvenco 60 udarcev na minuto

tlom
vsaka pozicija 10s oz.
10 udarcev metronoma

VAJA OPIS MINIMALNE CAS/OCE
ZAHTEVE NA
1. Trebusni zgibi Iz leze na hrbtu dvignemo noge, | ¢ 10 ponovitev Cas: ¢im
<] trup skr€imo dokler se s prsti ne | e roke so priroCene v hitreje ampak
_ 4 | dotaknemo tgl za glavo: Nato zacetnem poloiaju\f $e zmeraj
— =~ noge  spustimo  nazaj do nadaljevanju ostanejo pravilno.
zacetnega poloZzaja. na tleh.
e Noge so skozi celotno
vajo popolnoma
iztegnjene in skupaj
Zacni v desni $pagi, obrni se v | e pelvis ostane ¢im blizje | Ocena

nato upognemo koleno v polozaj
jelencka (3. osmica) in nazadnje
iztegnimo v zacetni polozaj (4.
osmica)

na minuto

e iztegnjena kolena
3. Deska Zadrzi desko. e iztegnjeni komolci Cas: max ¢as
e iztegnjena kolena
]\J e noge skupaj
4. Baletna noga Iz leze na hrbtu upognemo | e iztegnjena kolena Ocena.
koleno v polozaj jelencka (1. | e napete Spicke
osmica) sledi izteg kolena v | e 90°
aa polozaj baletne noge (2. osmica) | ¢ Metronom 80 udarcev

KOREOGRAFIJA 1

VAJA 1

zaCetnem poloZaju.

(metronom 80 udarcev na minuto)
1. Iz leze na hrbtu upognemo D koleno v jelencka, iztegnitev nazaj v zacetni poloZaj nato
upognemo L koleno v jelencka.
2. Iz zaletnega poloZaja (z. p.) obrni boke v metulj¢ka, nazaj stegni v z. p. (kolena so ves ¢as ¢im
blizje tlom) naredi flex navzven in Spicke.
3. Iz z.p. se skr¢imo v ¢olni¢ek nato v bobnicek, nazaj v ¢olnicek in na koncu konamo v
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Spletno tekmovanje umetnostnih plavalk, februar 2021
LEVEL N° 2 (letnik 2007, 2008 in 2009)

VAJA OPIS MINIMALNE CAS/O
ZAHTEVE CENA
1. Trebusni zgibi Iz leze na hrbtu dvignemo | ¢ 15 ponovitev Cas: ¢im
= | noge, trup skr¢imo dokler se | e roke so priroCene v hitreje
. 4 “ | s prsti ne dotaknemo ta! za zaetnem poloiaju v ampak $e
— =~ glavg. Nato noge spustimo nadaljevanju ostanejo na zmeraj
nazaj do zacetnega tleh. .
- : pravilno.
polozaja. e Noge so skozi celotno
vajo popolnoma
iztegnjene in skupaj
2. Ariana Zacni v desni $pagi, e pelvis ostane ¢im blizje | Ocena
‘ S obrni se v mo$ko $pago tlem o
_&_, A .__A_A in na koncu $e v levo ¢ vsaka pozicija 10s oz.
$pago. .10 udgrcev metronoma
V ozadju bo metronom z * iztegnjena kolena
frekvenco 60 udarcev na
minuto
3. Sklece Zacni v polozaju deske. ¢ iztegnjeni komolci Cas: ¢im
- Naredi 10 sklec. e iztegnjena kolena hitreje
) ¢ noge skupaj ampak $e
zmeraj
]
o pravilno.
4. Baletna noga Noge damo na dvignjeno e kolena iztegnjena Ocena
podlago, upognemo koleno | ¢ ravna linija od glave do
v polozaj jelencka (1. $pick
osmica) sledi izteg kolenav | o 90°
) 5 polozaj baletne noge (2. e Metronom 80 udarcev
osmica) nato upognemo na minuto
koleno v polozaj jelencka
(3. osmica) in nazadnje
iztegnimo v zacetni polozaj
(4. osmica)
KOREOGRAFIJA 2

sed.

VAJA 1 (metronom 85 udarcev na minuto)
Iz zacetega polozaja: sed snozno, prednozimo D nogo ¢im visje jo spustimo in nato prednozimo
Se levo nogo in jo spustimo. Naredimo flex in nato iztegnitev v $picko, koncas v zaCetem poloZaju

Kolena naj bodo maksimalno napeta. Kolena in $picke so ves ¢as skupaj. Telo je pravokotno na tla. Roke

so v odroCenju, v liniji z rameni, vzporedno s tlemi. Dolgi vrat, nizka ramena, lopatice skupaj.
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Spletno tekmovanje umetnostnih plavalk, februar 2021

VAJA 2

Iz seda pokré¢imo noge v metuljcka in iztegnimo nazaj v sed (2 krat). Naredimo flex s stopali
obrnjeni na ven, s peto in prsti na tleh, in Spicke (2 krat) ohranjamo maksimalno iztegnjena
kolena.

V metulj¢ku poskusamo imeti kolena ¢im blizje tlom.
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VAJA 3

Iz leze na hrbtu, sledi ¢olnicek (90°), dvojna baletna in dvig v sveco, v sveci naredis najprej
jelencka z desno nogo nato $e jelencka z levo. 1z svece gres nazaj v dvojno baletno nato v
colnicek in nazaj v lezo na hrbtu.

Roke imas ves Cas na tleh, ko gres v sveco si lahko z rokami podpres spodnji del hrbta. Sveca
more biti popolnoma ravna, noge iztegnjene in skupa;.

Stegno noge, ki v jelencku pokréena mora biti vzporedna s tlemi.
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Spletno tekmovanje umetnostnih plavalk, februar 2021
LEVEL N° 3 (letnik 2006 in starejSe)

izteg kolena v polozaj
baletne noge (2. osmica)
nato upognemo koleno v
polozaj jelencka (3. osmica)
in nazadnje iztegnimo v
zacetni poloZaj (4. osmica)

e ravna kolena

e ravna linjja

e  Metronom 80
udarcev na minuto

VAJA OPIS MINIMALNE CAS/OC
ZAHTEVE ENA
1. Trebusni zgibi Iz leze na hrbtu dvignemo | e 20 ponovitev Cas: ¢im
= | noge, trup skr¢imo dokler se | o  roke so priroene v | hitreje ampak
4 L | s prsti ne dotaknemo tal za zaCetnem poloZaju v | se zmeraj
— ~ & glavo. Nato noge spustimo nadaljevanju pravilno.
nazaj do zacetnega polozaja. ostanejo na tleh.
e  Noge so skozi
celotno vajo
popolnoma
iztegnjene in skupaj
2. Ariana Naredi ariano v stoji na e pelvis ostane ¢im Ocena
glavi. Za¢ni z desno Spago, blizje tlem
T zakljuci v levi. e vsaka pozicija 10s
\-17/ % V ozadju bo metronom z 0z. 10 udarcev
frekvenco 60 udarcev na metronoma
minuto e iztegnjena kolena
3. Sklece Naredi 20 sklec. e iztegnjeni komolci Cas: ¢im
— . iztegnjena kolena hitreje ampak
e e noge skupaj Se zmeraj
- pravilno.
4. Baletna noga Noge in lopatice damo na e dvignjenaramena in | Ocena
i ' dvignjeno podlago, Spicke
‘ l ' upognemo koleno v polozaj | e  naredimo z obema
= i o 7=: | jelencka (1. osmica) sledi nogama

KOREOGRAFUA 3

VAJA 1 (metronom 90 udarcev na minuto)
Iz zaetega polozaja: sed snozno, prednozimo D nogo ¢im vi$je jo spustimo in nato prednozimo Se
levo nogo in jo spustimo. Naredimo flex in nato iztegnitev v Spi¢ko, konc¢as v zaCetem polozaju sed.
Kolena naj bodo maksimalno napeta. Kolena in Spicke so ves ¢as skupaj. Telo je pravokotno na tla. Roke so
v odrocenju, v liniji z rameni, vzporedno s tlemi. Dolgi vrat, nizka ramena, lopatice skupaj.
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Spletno tekmovanje umetnostnih plavalk, februar 2021

VAJA 2

1z leZe na hrbtu, dvakrat izvedite gibanje upogibanja in iztegovanja spodnjih okoncin s koleni, ki se
bodo odpirala in zapirala bo¢no, pri cemer naj bodo prsti na nogah v stiku in pete, ki potiskajo
navzgor, da prstov ne zasukajo navznoter. Roke ob straneh, vrat podolgovat, ramena nizko, lopatice
potiskajo proti trtici. Dvakrat upognite in iztegnite prste in celo stopalo, pri cemer zunanjo rotacijo
in noge drzite v najvec¢jem iztegu. Premaknite se v sedeci polozaj kot pri vaji 1 in izvedite enake
upogibne in podaljSane gibalne noge (2-krat) in noge (2-krat). Odvijanje nazaj v leze¢i polozaj. Gibe
je treba izvajati gladko in nenehno, pri ¢emer je treba ves Cas vaje ohranjati energijo in raztezanje.
Med izvajanjem vaj z nogo se roke premikajo v baletne pozicije kot so narisane na slikah.
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VAJA 3

Iz leze na hrbtu, sledi ¢olnicek (90°), dvojna baletna in dvig v sveco, v sveci naredis najprej zerjav z
desno nogo nato Se zerjav z levo. Iz svece gresS nazaj v dvojno baletno nato naredi$ flamingo (desna
pokréena) in nato skozi dvojno baletno Se v flamingo z drugo nogo in nazadnje v ¢olnic¢ek in nazaj v
osnovni poloZaj.

Roke imas ves ¢as na tleh, ko gres v sveco si lahko z rokami podpres spodnji del hrbta. Sve¢a more biti
popolnoma ravna, noge iztegnjene in skupaj.

Noga v Zerjavu mora biti vzporedna s tlemi.
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Spletno tekmovanje umetnostnih plavalk, februar 2021
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