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anys 04_05_06

13,1415 anys

Proves de NATACIO :és obligatori ser apte en totes les proves de natacié per accedir a equips

Minim una prova de 200m a escollir
Figures: Puntuacié minima: 1,5 punts
Puntuacié minima per accedir a equips: 11

REQUERIMENTS MiNIMS PER SER

NATACIO EXECUCIO AVALUACIO
APTE

200m estils 3:15.00 Temps establert apte/no apte
200 lliures 2:56.00 Temps establert apte/no apte
200 esquena 3:10.00 Temps establert apte/no apte
200 papallona 3:10.00 Temps establert apte/no apte
200 braga 3:35.00 Temps establert apte/no apte
50m kick pull técnica desplagament Temps max.1'12" apte/no apte

1000m (400 ei +400 Il + 200 e )

técnica estils+viratges reglamentaris

Tecnica correcte d'estils i

apte/no apte

viratge reglamentari
HABILITATS EN SEC EXECUCIO REQUERIMENTSIMINIMEIRER items
PUNTUAR
Genolls en extensié.Ambdds
Ariana al terra Rf:a!ltz?r dos esplagats plans .Espagat frontal la pf'au? en‘ punta.No sup?r;i\r la 3 Cada espagat 1 punt
distancia del pubis al terra no pot superar 5cm. | distancia establerta maxima
pubis_terra.
Course Navette Desplagar—fe d une? Ifnea alaltre (20m) ? ritme Execcucid test correctament 2 Repetir test al 2017 abans del Juny
marcat i que anira augmentant cada minut
FIGURES EXECUCIO REQUERIMENTSIMINIMS PER items I
PUNTUAR
s M Lt N.S.FINA 5.8i+=2punts 5.6a57=1punt 55a
Fig.423 Ariana Segons descripcio FINA. egons Manual Jutges 11.>. 2 5.4 =0,5 punts ANY 2003 puntuacio
2017/20 -
minima 5.5
M | N.S.FINA 5.8i+=2punts 5.6a57=1punt 55a
Fig.143 Rio Segons descripcié FINA. Segons Manual Jutges N.5 2 P P
2017/20 5.4=0,5 punts
S. 5.8i+=2punts 5.6a57=1punt 5.5a
Fig 437 Oceanea Segons descripcio FINA. Segons Manual Jutges N.S.FINA 2 P P
2017/20 5.4=0,5 punts
HABILITATS A L'AIGUA EXECUCIO REQUER I NIVSRER items I I
PUNTUAR
Segons descripcié FINA. Combinacié de PB i
MB.S'inicia amb la p.vertical a I'algada de turmell [ Segons Manual Jutges N.S.FINA
PB n2 6 + MB n2 13h + MB n2 10 ( talo fora superficie) i s'executa un Spin up 1802 2017_20 .Execucid temps 1 10" 1 punts/ 8" 0,5 /4" 0,25 / + tot p.cos
seguit de un descens vertical.Tota la combinacié minim 10"
es realitza amb un temps minim de 10"
Segons Manual Jutges N.S.FINA Posicio correcte = 1 punt ; temps establert
PB n2 13_Posicié arquejada en superficie Segons descripcié FINA.Mantenir la posici6 8" 8 8 2 P P
2017/20 =1punt
i L, . L, Reallt_zar les 20 remades.Cos 20 rem. 2 punt/10 rem. 1 punts/5 rem.
20 remades americana en Posici6 vertical Segons descripcié FINA.PB n2 6 alineat.No es permet 2 0.25
desplagament !
Patada eficag .Nivell ai |
Realitzacié d'un boost 2 bragos.Desplagament bo;sta :res:;aag 'tl;\llz é&;lgt::\és
Recorregut 25m: 1 boost pel cap+10m kick pull+15m en kick pull durant 10m + realitzar minim 3 P pit. ,p ,
. - ) enfonsar el cos després del 2 Nota Unica
transicions eeggbeater/peus crol lateral /eggbeater transicions de desplagaments eggbetaer i peus L
boost.Tecnica de cada
de crol lateral durant 15m.
desplagament.
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