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POSNETKI PRVIN: 
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Starostna kat. 
U10 

MLAJŠE DEKLICE 
U12 

DEKLICE 
U15 

KADETINJE 
ABS 

MLADINKE in ABSOLUTNO 

PRVINA _1_ 

00 Tub to Flamingo 
Flamingo iz čolniča 
                          
 

  1.3 

106 Straight 
Ballet Leg 
Iztegnjena 
baletna noga 

1.6 

140j Flamingo Bent 
Knee Combined Spin 
360°+360° 
Flamingo vertikalen 
jelenček kombiniran 
spin dol in gor 360° 
                                 3.1 

STRE1B  Thrust Spinning 360° 
Barakuda 360° 

                             
 
 
 

  2.1 

PRVINA _2_ 

310 Somersault 
Back Tuck  
Preval nazaj 
 
                             1.1 

301 Barracuda 
Barakuda 
 
 

1.8 

421 Walkover Back 
Closing 360° 
Prehod nazaj z 
zapiranjem 360°  
                                 2.4 

STRE3 Swordfish Straight Leg 
– Knight 
Mečarica z iztegnjeno nogo 
– vitez 

                              3.2    

PRVINA _3_ 

00 Bent Knee to 
Split 
Prehod v špago iz 
jelenčka                             

1.2 

311 Kip 
Kip 
                             
 

1.6 

440d Ipanema 
Spinning 180° 
Ipanema 180° 

                                  
                                 3.1 

STRE4B Fishtail - Continuous 
Spin 720°  
Ribji rep – vrtenje navzdol za 
720°                          

   2.6 

PRVINA _4_ 

00 Submerged    
Ballet Leg Double 
Potop dvojne 
baletne noge 

   1.3 

227d Swanita 
Spinning 180° 
Svanita 180°   
                            

1.9 

154f London 
Continuous Spin 720°  
London z vrtenjem 
navzdol 720° 
                                   2.4 

STRE5B Rocket Split Bent 
Knee 
Raketa v špago in jelenčka                          

    
2.1 

https://sloartswim.com/sojenje/
https://youtu.be/Siye1qk2ic8
https://youtu.be/371jrq2uOBc
https://youtu.be/371jrq2uOBc
https://www.youtube.com/watch?v=mEaCATm1Uz8
https://www.youtube.com/watch?v=mEaCATm1Uz8
https://www.youtube.com/watch?v=mEaCATm1Uz8
https://www.youtube.com/watch?v=mEaCATm1Uz8
https://www.youtube.com/watch?v=Zii-D8ImbmE
https://www.youtube.com/watch?v=Zii-D8ImbmE
https://youtu.be/zTq0XjrkvDw
https://youtu.be/SLk368MOATs
https://youtu.be/SLk368MOATs
https://www.youtube.com/watch?v=iQ0OGQgDmTI
https://www.youtube.com/watch?v=iQ0OGQgDmTI
https://www.youtube.com/watch?v=yQ1CpBrkmOw
https://www.youtube.com/watch?v=yQ1CpBrkmOw
https://youtu.be/5o5MkmUuMPs
https://youtu.be/5o5MkmUuMPs
https://youtu.be/OLrFtNve1vw
https://youtu.be/OLrFtNve1vw
https://www.youtube.com/watch?v=Yk-siE7LSog
https://www.youtube.com/watch?v=Yk-siE7LSog
https://www.youtube.com/watch?v=Xwyp_0L3Y3k
https://www.youtube.com/watch?v=Xwyp_0L3Y3k
https://youtu.be/MBm8ZDBUhJU
https://youtu.be/MBm8ZDBUhJU
https://www.youtube.com/watch?v=rrgIKvW2sdk
https://www.youtube.com/watch?v=eQ5Tdp-5Olk
https://www.youtube.com/watch?v=eQ5Tdp-5Olk
https://www.youtube.com/watch?v=zXMgYYZXphk
https://www.youtube.com/watch?v=zXMgYYZXphk
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U10 – MLAJŠE DEKLICE  

00  TUB TO FLAMINGO = Flamingo iz čolniča 
V osnovnem ležečem položaju na hrbtu (glava je na mestu) nogi (stopali) po površini pritegnemo do položaja čolniča 
(pravi kot v kolenu, stegna so pravokotna na gladino, goleni in stopala ležijo na površini). Iz čolniča vzpostavimo položaj 
flaminga tako, da eno nogo iztegujemo navpično navzgor, ko z drugo še naprej drsimo po površini in jo krčimo bliže k 
prsim do položaja bobniča (pri flamingu je golen pokrčene noge pravokotna na iztegnjeno nogo). Iztegnjeno nogo 
spuščamo in priključimo drugi v položaju čolniča ter ju skupaj iztegujemo do prvotnega osnovnega položaja na hrbtu. 

 

 
 

310 SOMERSAULT BACK TUCK = Preval nazaj  
Iz osnovnega položaja na hrbtu pritegnemo kolena in stopala k prsim, tako da tvorijo s stegni pravi kot. Vzpostavili 
smo položaj čolniča, iz katerega prehajamo v položaj bobniča na površini (kolena potisnemo k obrazu, pete k zadnjici, 
smo kar se da skrčeni, s stopali in koleni na površini). Kontrolirano nadaljujemo z obratom/prevalom za 360° v smeri 
glave nazaj, dokler ne zasedemo predhodnega položaja bobniča na površini. V enakomernem gibanju se iz bobniča 
preko čolniča izvijemo v začetni osnovni položaj na hrbtu. 

00  BENT KNEE TO SPLIT = Prehod v špago iz jelenčka 
Iz osnovnega položaja na hrbtu pridrsimo nogo v položaj jelenčka v loku. Iz loka prikrčeno nogo iztegnemo v špago, 
da smo s trupom potopljeni v položaju špage (nogi enakomerno razkoračeni v horizontali, boki, ramena in glava so v 
vertikalni osi). Pričnemo z usklajenim zapiranjem nog iz špage, pri tem se trup spušča navpično proti dnu, stopali pa 
drsita, se zapirata po površini vode (višina gležnjev). Vzpostavimo vertikalen položaj. Sledi vertikalni spust (potop 
stopal v vertikali). 

 

 
 
 
 

00  SUBMERGED BALLET LEG DOUBLE = Potop dvojne baletne noge (Ščuka preval naprej) 
Iz osnovnega položaja na prsih (glava, zgornji del hrbta, ritnici in pete na površini vode »dihajo«) preidemo v položaj 
ščuke (glava in trup se potopijo, prepognejo za 90°), z ohranjenim pravim kotom med iztegnjenima nogama na površini 
in vzravnanim trupom (hrbtom in glavo) pod vodo izvedemo delni preval naprej do položaja potopljene dvojne 
baletne noge (kjer je trup vzporeden z gladino in nogi pravokotni, z gležnji nad vodo). Prvino zaključimo s potopom 
gležnjev in stopal v ohranjenem položaju. 
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U12 – DEKLICE 

106  Straight Ballet Leg – IZTEGNJENA BALETNA NOGA  1.6  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

Iz osnovnega položaja na hrbtu dvignemo iztegnjeno nogo do položaja baletne noge (noga je pravokotna 

na vodno površino). Baletno nogo spustimo tako, da jo pokrčimo v kolenu do jelenčka (bedro ostane 

pravokotno na vodno površino), s prsti stopala postopoma drsimo po notranji strani noge vse do iztega v 

osnovni položaj na hrbtu. 

 

301  Barracuda – BARAKUDA  1.8  

 
Iz osnovnega položaja na hrbtu vzpostavimo položaj ščuke nazaj, tako, da telo potopimo in trup priklonimo 

k iztegnjenima nogama, stopala iztegnjenih nog zadržimo tik pod gladino vode (kot med trupom in 

iztegnjenimi nogami je vsaj 45°, nogi sta vertikalni, pravokotni na gladino). S pomočjo sunka se iztegnemo 

(vertikalno gor z nogami in boki, trup odvijemo), da vzpostavimo vertikalen položaj čim višje nad vodo ter 

se z enako hitrostjo sunka vertikalno spustimo (docela potopimo). 
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311  Kip – KIP  1.6  

  
 

V osnovnem položaju na hrbtu pritegnemo po površini vode k sebi kolena, goleni in stopala 

do položaja bobniča na površini (goleni na vzdolžni osi, na gladini/površini vode). Kolena in 

goleni še pritegujemo k sebi (dokler nismo kar se da pokrčeni, kompaktni) in naredimo delni 

preval nazaj (do položaja vertikalnega bobniča), dokler goleni nista pravokotni na površino 

vode (gledamo vertikalni osi bokov in goleni-glava). Iz bobniča se nato odvijamo, tako, da 

iztegujemo nogi v vertikalen položaj, ki ga zavzamemo med prejšnjo (v vertikalnem bobniču) 

vertikalno osjo, ki je potekala čez boke in tisto čez glavo in golenmi. Izvedemo vertikalen 

spust/potop (kontroliran v vertikalnem položaju).  
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227d  Swanita Spinning 180° – SVANITA 180°  1.9  

  

Iz osnovega položaja na hrbtu izvedemo prehod v položaj jelenčka v loku na površini (v smeri 

glave pridrsimo po površini vode boke in stopala, ob potopu glave se enakomerno spuščamo 

v lok in krčimo nogo v jelenčka (boki zasedejo prvotni položaj potopa glave), da vzpostavimo 

položaj jelenčka v loku na površini (hrbet je uločen z boki, rameni in glavo v isti osi, bedro 

pokrčene noge je pravokotno na površino vode). Pokrčeno nogo v jelenčku iztegnemo 

(navpično gor) v položaj viteza (hrbet ostaja uločen, boki, ramena in glava v isti osi, ena noga 

je iztegnjena vertikalno gor, druga iztegnjena nazaj kar se da vodoravna na gladini vode). 

Izvedemo obrat trupa za 180° (v bokih), da vzpostavimo položaj ribjega repa (trup je z 

navpično nogo iztegnjen v vertikalni osi, prej zanožna noga je sedaj iztegnjena naprej s 

stopalom, ki se dotika površine vode, ne glede na višino bokov). Nadaljujemo z obračanjem 

v isti smeri navzdol za 180° (spin/vrtenje za 180° navzdol) dvigajoč iztegnjeno (»vodoravno«) 

nogo (ki se je dotikala površine) k vertikalni, da zavzamemo vertikalen položaj z obema 

nogama na višini gležnjev (ko se gležnji dotikajo gladine smo zaključili z obratom in nogi sta 

sklenjeni). Izvedemo vertikalen spust (navpičen potop v vertikalnem položaju).  
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U15 - KADETINJE 

140j Flamingo Bent Knee Combined Spin 360°+360°   

FLAMINGO VERTIKALEN JELENČEK KOMBINIRAN SPIN DOL IN GOR 

360° 

3.1 

 
 

Iz osnovnega položaja na hrbtu vzpostavimo položaj baletne noge (prehod iz jelenčka v 

baletno nogo). Stopalo z golenjo po površju pritegnemo k navpično iztegnjeni beletni nogi, 

da vzpostavimo položaj flaminga na površini (baletna noga je pravokotna na površino, nogi 

se prekrivata na polovici goleni, golen pokrčene noge je na površini). Vertikalo baletne noge 

ohranjamo, medtem, ko dvigujemo boke, se odvijamo (potopljamo trup) in pokrčeno nogo v 

jelenčku zamikamo, da preidemo v položaj vertikalnega jelenčka. Pokrčeno nogo v jelenčku 

iztegnemo (s palcem stopala ob notranje strani noge) v vertikalen položaj. Izvedemo hiter 

kombiniran spin, vrtenje za 360° dol (do gležnjev) in za 360° gor (v najvišjo možno vertikalo), 

nato izvedemo hiter vertikalen spust (potop).  
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421  Walkover Back Closing 360°  

PREHOD NAZAJ Z ZAPIRANJEM 360° 

2.4  

 
 

Iz osnovega položaja na hrbtu izvedemo prehod v položaj loka na površini (v smeri glave 

pridrsimo po površini vode boke in stopala, ob potopu glave se enakomerno spuščamo v lok, 

boki zasedejo prvotni položaj potopa glave, nogi sta iztegnjeni na površini). Eno od 

iztegnjenih nog na površini dvignemo v loku za 180° nad površino (jo razpremo) do položaja 

špage. Tekoče nadaljujemo z obračanjem za 360° ter ob tem simetrično zapiramo nogi gor v 

vertikalen položaj (obračamo se na istem mestu, na isti višini, ob izpolnjenem obratu sta nogi 

iztegnjeni skupaj). Izpeljemo vertikalen spust (se navpično potopimo). 
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 440d  Ipanema Spinning 180°  

IPANEMA 180° 

3.1  

 

  
 

Iz osnovega položaja na hrbtu izvedemo prehod v položaj jelenčka v loku na površini (v smeri 

glave pridrsimo po površini vode boke in stopala, ob potopu glave se enakomerno spuščamo 

v lok in krčimo nogo v jelenčka, da vzpostavimo položaj jelenčka v loku na površini, boki 

zasedejo prvotni položaj potopa glave). Jelenčka iztegujemo ob tem, ko dvigujemo vodoravno 

nogo vse do vertikalnega položaja (nogi sta sklenjeni v vertikali, ko je jelenček iztegnjen in 

noga dvignjena). Iztegnjeni nogi sočasno spustimo na površino vode v položaj ščuke. V 

sunkovitem obratu za 180° dvignemo vodoravni nogi iz ščuke ponovno v vertikalen položaj. 

V isti smeri obrata nadaljujemo s hitrim vrtenjem za 180° navzdol (do gležnjev, sledi hiter 

vertikalen spust).  
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154f  London Continuous Spin 720° 

LONDON Z VRTENJEM NAVZDOL 720° 

2.4  

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

Iz osnovnega položaja na hrbtu vzpostavimo položaj baletne noge (prehod iz jelenčka v 

baletno nogo). Iz položaja baletne noge preidemo v vertikalen bobnič tako, da obe nogi 

pritegujemo k sebi (krčimo) medtem, ko se prevalimo v vertikalen bobnič, z golenmi 

pravokotnimi na površino vode (bobnič je stisnjen, kompakten, z vertikalnima osema bokov 

in goleni-glava). Iz bobniča se nato s pospešeno hitrostjo odvijemo, iztegnemo v vertikalen 

položaj, ki ga zavzamemo med prejšnjo (v vertikalnem bobniču) vertikalno osjo, ki je potekala 

čez boke in tisto čez glavo in golenmi. Izvedemo kontinuiran spin, vrtenje navzdol za 720° (v 

vertikalnem položaju, 2 obrata do gležnjev in kontinuirano v potop). 
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ABSOLUTNO – MLADINKE & ČLANICE - vse starostne kategorije 

STE1B  Thrust Spinning 360°   

BARAKUDA 360° 

2.1  

 

 
 

Iz potopljenega položaja ščuke nazaj z nogama navpično gor (pravokotno na gladino, stopala 

iztegnjenih nog zadržimo tik pod gladino vode), izvedemo (barakudo) sunkovit izteg (v 

vertikalen položaj) z vrtenjem navzdol za 360° (1 obrat do gležnjev, vertikalen spust). (Vsi gibi 

so izvedeni hitro, sunkovito). 
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STE3  Swordfish Straight Leg – Knight 

MEČARICA Z IZTEGNJENO NOGO – VITEZ  

3.2  

 

  
 

Iz osnovnega položaja na prsih vse bolj uločimo hrbet ter dvigujemo/prenašamo iztegnjeno, 

vodoravno nogo v loku za 180° nad površino vode (druga ostane vodoravna, iztegnjena na 

površini) do položaja špage na površini (s prenosom iztegnjene noge prevesimo trup pod 

vodo; boki, ramena in glava so v vertikalni osi). Medtem ko izvedemo obrat v bokih za 180°, 

sprednjo nogo hitro dvignemo (v vertikalo), da vzpostavimo položaj ribjega repa. Z ohranjeno 

vertikalno osjo telesa in s pospešeno hitrostjo, povlečemo stopalo iztegnjene vodoravne 

noge po vodni površini v horizontalnem loku (nazaj) za 180° do položaja viteza ter v 

kontinuiranem gibanju v isto smer (v ohranjenem položaju viteza) izvedemo obrat za 180°. 

Vertikalno nogo spustimo (na površino), da vzpostavimo položaj loka na površini ter se v 

enakomernem gibanju iztegujemo iz loka v smeri iztegnjenih nog do osnovnega položaja na 

hrbtu (na mestu kjer so bili boki v loku je v iztegnjenem položaju glava). (Prehod iz špage v 

položaj ribjega repa je izveden s pospešeno hitrostjo, prav tako iz ribjega repa v viteza). 
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STE4B  Fishtail - Continuous Spin 720° 

RIBJI REP – VRTENJE NAVZDOL ZA 720° 

2.6  

 

 
 

Iz položaja ščuke naprej se hrati obračamo za 360° in dvigujemo eno nogo do vzpostavitve 

položaja ribjega repa (stopalo sprednje noge se dotika gladine). Nadaljujemo z obračanjem 

v isti smeri še za 360° in hkrati dvigujemo vodoravno (iztegnjeno ležečo nogo) v vertikalo, da 

(ob zaključku obrata) vzpostavimo vertikalen položaj. Z obračanjem v isti smeri (v 

vertikalnem položaju) izvedemo vrtenje navzdol za 720° (2 obrata do gležnjev in kontinuirano 

v potop). (Vsi obrati so izvedeni v isto smer). 
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STE5B  Rocket Split Bent Knee 

RAKETA V ŠPAGO IN JELENČKA                          

2.1  

 

 
 

Iz potopljenega položaja ščuke nazaj z nogama navpično gor, pravokotnima na gladino 

(stopala iztegnjenih nog zadržimo tik pod gladino vode), izvedemo (barakudo) sunkovit izteg 

v vertikalen položaj. V ohranjeni najvišji višini hitro razpremo nogi v špago v zraku. Zanožno 

nogo hitro dvignemo v vertikalo in spredjno pokrčimo v jelenčka, da pokažemo jelenčka v 

vertikali. V vertikalnem spustu iztegujemo jelenčka v vertikalen položaj, dokler se gležnji ne 

dotikajo površine. Nato se vertikalno spustimo v enaki hitrosti predhodnega sunkovitega 

iztega. (Vsi gibi so izvedeni hitro, sunkovito).    


