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PLAUKIMO TESTAI
PAZENGUSIEMS ~

1 TESTAS

Pratimas

Paveikslélis

Aprasymas

Kraulis su delfino Atliekami krauliu ranky mostai

uodega” kartu su delfinu kojy mostais. Jkve-

5 pimas per song.

Delfinas

15-25 metrai ' =

“Supermenas” Plaukiama gulint ant nugaros, viena ranka istiesta prie galvos, Kreipiamas démesys j kino padétj

nugara kita — prie kiino. Po 5-8 kojy mosty pakeiciamos ranky padétys. ~ Plaukiantir keiciant ranky padetis

Nugara

15-25 metrai

“Nugariné Su 10 kojy atsispyrimy nuplaukti 15

varlyte” metry. Demesys | kojuy judesj, kino
padet].

Kriatine

15-25 metrai

“Supermenas” Plaukiama krauliu su ilgu jkvépimu.

krauliu Kreipiamas démesys j kiino padétj
grf{ekcnr Jkvépimg, ranky grybsnio

Krauliu ilgis.

25 metrai

50 m. plaukimas Plaukiama keiciant plaukimo badus
(nugara, kritine, krauliu). Vertina-

ma plaukimo budy technika.

Plaukiama 50 m. keiciant plaukimo badus

Paveiksidlioi paimti i swimsparts.ch

Starto Suolis Atliekamas starto Suolis nuo bokstelio ir iséjimas. Kreipiamas demesys j starto polekio
faze, jéjimo | vandenj vieta, kino
padetis.

Posakis Posikis plaukiant krauliu atliekamas palieciant ranka sienele, Kreipiamas démesys j kuno judéji-

galva pakelta is vandens ir atsispiriant kojomis nuo sieneleés. Mg prie sieneles, atsispyrimo jegq.
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2 TESTAS

Pratimas
Plaukimas
délfinu kojomis

Delfinas
15-25 metrai

“Supermenas”
nugara

Nugara
15-25 metrai

,Jraukinukas®

Kritine
15-25 metrai

Krauliu viena
ranka

Kraulis
15-25 metrai

Kompleksas 3

Nuotolis
75 metrai

Startas krdtine
15 metry

Startas kratine
15 metry

3 TESTAS

Pratimas

Delfinas
15-25 metrai

Nugara
50 m plaukimas

Kritine

Rankos+kojos+kojos

15-25 metrai

“Valytuvai”

Kraulis
15-25 metrai

Kompleksu

Nuotolio plaukimas

100 metry

Posiikis nugara
15 metry

Paveikslélis

Plaukiama gulint ant pilvo atliekant kratine ranky judesj ir krau-

liu kojy mostus.

25 m nugara, 25 m kratine, 25 m krauliu

Atliekamas posukis kritine

Paveikslélis

-r _ i Ty -
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#

Plaukimas nugara 50 metry be sustojimo.

Aprasymas

Plaukiama gulint ant pilvo ir atliekant
tik delfinu kojomis judesius. Jkvepimas
atliekamas kas 2 kojy mostus. Rankos
laisvos ir atpalaiduotos guli prie Sony.
Kreipiamas demesys | koju mosty
ampitude, kino aplitude.

Plaukiama gulint ant nugaros,
atliekamas vienos rankos mostas.
Démesys kreipamas j kino padétj ir
jo rotatcijg, rankos iskelimag ir jdéji-
mgq j vandenyj, aktyvius kojy mostus.

Demesys kreipiamas j: 1. Gal-

vos iskelima jkvépimui, 2. Ranky
sulenkimg grybsnio metu, 3. Ranky
istiesimq | priekj, 4. Galvos nuleidij-
maq j vandenj iskvepimui.
Plaukiama gulint ant pilvo. Viena
ranka istiesta prie galvos, kita ranka
atliekamas mostas su jkvepimu.
Démesys kreipiamas | kino padétj,
rankos grybsnio jegq ir ilgj, rankos
isnesimgq is vandens ir pernesimg j
priekj, jdejimag j vandenj.
Plaukiama be sustojimo, be laiko
fiksavimo. Kreipiamas démesys |
plaukimo bady technikg ir kvepa-
vimg.

Atliekamas starto Suolis pagal visas
komandas. Demesys kreipiamas |
atsispyrimo jégq, skrydzio faze,
jéjimaq j vandenj, slinkimg vandenyje
ir ignyrimaq.

Kreipiamas demesys | posikio
atlikimg, greit], technikg, iséjimg po
vandeniu.

Aprasymas

Plaukiama delfinu pilnu suderinimu.
Démesys kreipiamas j ranky ir kojy
judesius, jy tarpusavio derinimasj,
Jkvepimo faze.

Kreipiamas demesys j kiino padéetj
plaukiant ir keiciant ranky padetis.

Plaukiama atliekant vieng ranky
grybsnj kritine ir 2 kojy kritine ju-
desius, Kreipiamas démesys j jude-
siy koordinacijg, kojy mosty tech-
nikg.

Gulint ant pilvo, rankos istiestos

J priekj prie galvos. Kojos nejuda.
Galva panardinta j vandenj. Atlie-
kant iskveépimg j vandenj atliekami
keturi ranky mostai | $alis jas len-
kiant per alkanes - ,langy valytu-
vas” Po 4 mosty atliekamas krauliu
ranky 1 ciklas su jkvepimu j Song.

Plaukiama kompleksu 25 m delfinu,
25 m nugara, 25 m kritine, 25 m
krauliu. Nefiksuojant laiko. Démesys
kreipiamas j plaukimo technikg, po-
sakius, perejimag is vieno plaukimo
budo j kitg.

Plaukiama nugara pries sienele
verciamasi ant pilvo ir iskarto atlie-
kamas kilverstis, pédos dedamos
ant sieneles, gulima ant nugaros,
atliekamas atsispyrimas. Demesys
kreipiamas j judesiy greitj, kino
judejima po vandeniu, isejimg.
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4 TESTAS

Pratimas

Delfino variacija

Delfinas
15-25 metrai

Nugara
50 m plaukimas

Kriatine
15-25 metrai

Krauliu kitaip

Kraulis
50 metry

Kompleksas
200 metry

Startas nugara
15 metry

Krauliu posikis

po vandeniu

Nérimas j tolj
12-20 metry

Paveikslélis
Trys pilni delfino ciklai + pauzé.

Judesiy koordinacijos pratimas: plaukiama kratine - 2 grybsniai
rankomis, vienas kojy atsispyrimas. Jkvépimas atliekamas su
kiekvienu ranky grybsniu.

Aprasymas

Plaukiama delfinu 3 pilnus ciklus
ir laisvai gulima. Atliekant iskvepi-
mg vandenyje laisvai gulima, po
iskvépimo pradedama vél plaukti
delfinu. Démesys kreipiamas j
ranky grybstnio ilgj ir jegq.

50 m. plaukimas nugara. Demesys
kreipiamas j ranky sinchroninj dar-
bg, kiino padétj atliekant judesius.
Laikas nefiksuojamas.

Démesys kreipiamas | grybsnio am-
plitude, jégq, kino padétj, galvos
padetj jkvépimo metu.

Plaukiama krauliu, po 6 ranky cikly
verciamasi ant nugaros ir po 6
nugara ranky cikly ver¢iamasi ant
pilvo ir t.t. Demesys kreipiamas j
Jjudesiy koordinacijg, kino padet],
rankos grybsnio ilgj ir jegg.

Plaukiamas nuotolis, nefiksuojant
laiko. Démesys kreipiamas | plauki-
mo technikg, posakius, perejimus is
vieno plaukimo budo j kitg.

Atliekamas startas nugara. Deme-
sys kreipiamas j kuno iskilimg is
vandens, atsispyrimo jégq, jejimg |
vandenj, ranky padetj atsispyrimo
metu, iséjimg po vandeniu.

Atliekamas posikis plaukiant krauliu
atliekant kulverstj po vandeniu.
Démesys kreipiamas j sukinj po van-
deniu, kano judejimgq, kojy padetj ant
sienelés, atsispyrimo jégq, iséjima.

Atliekamas nérimas atsispyrus nuo
sienelés. Testuojamasis pasirenka
savarankiskai nérimo bada.

Povelksiéliol paimt! & swimsports.ch



PLAUKIMO TESTY PAZENGUSIEMS (PTP)

APRASAS \ o
It

Sie testai yra gerai struktirizuoti pratimai, turintys tikslus ir
uZdavinius kokybiskoms plaukimo treniruotéms (tinka ir suaugu-
siems). Sie testai skirti jvertinti plaukimo technikg ir motyvuos
siekti geresniy rezultaty varzybose.

Informacija apie plaukimo testus pazengusiems (PTP)

Kiekvienarpe teste yra po pratima jvertinti kiekvienam plau-
kimo budui. Sie testai atliekami gilioje baseino dalyje. Nuotolio
plaukimas didéja nuo mazesnio iki didesnio. | testus jtrauktas
starto ir posUkio atlikimas skatins besimokanéius daugiau moke-
ti pratimy ir tikimés, kad skatins dalyvauti varzybose.

Testas laikomas islaikytas jeigu visi testo pratimai atlikti be
klaidy.

Jeigu nors vienas pratimas neatliktas 100%, testas néra islai-
kytas.

Rekomenduojama besimokinantj testuoti tada kai treniruoté-
se jis moka atlikti Siuos pratimus 100%.

1 testas

Kraulis su delfino ,uodega“ — atliekami krauliu ranky mostai
kartu su delfinu kojy mostais. |kvépimas atliekamas j Sona. Plau-

Posukis — atliekamas krauliu postkis pakelta galva. Priplau-
kiama prie sieneles ranka lieCiama sienele, galva pakelta i van-
dnes, pritraukus kojas po savimi su ranka stumiantis nuo siene-
les atliekams pasisukimas ir padéjus pedas ant sienles rankos
tiesiamos prie galvos, kuri jau yra panardinta j vandenj, atlieka-
mas atsispyrimas. Demesys kreipiamas ] kino judejimg prie sie-
nelés, judesiy koordinacija, atsispyrimo jega.

leigu nors vienas pratimas neatliktas 100%, testas nera islai-
kytas.

Rekomenduojama besimokinant] testuoti tada kai treniruote-
se jis moka atlikti Siuos pratimus 100%.

2 testas

Plaukimas delfinu kojomis - plaukiama gulint ant pilvo ir at-
liekant tik delfinu kojomis judesius. |kvépimas atliekamas kas 2
kojy mostus. Rankos laisvos ir atpalaiduotos guli prie Sony. Plau-
kiama 15-25 metrus. Démesys kreipiamas | kojuy mosty ampitu-
de, kuno aplitude.

»Supermenas” nugara - plaukiama gulint ant nugaros, viena
ranka pastoviai yra istieta pri galvos, kita - atliekamas mostas.
Kiekviena ranka plaukiama po 12,5 metry. Demesys kreipamas
j kUno padét] ir jo rotatcija, rankos iskelima ir jdéjima j vandenj,
aktyvius kojy mostus.

JTraukinukas” - plaukiama gulint ant pilvo atliekant kratine
ranky judesj ir krauliu kojy mostus. Plaukiama 15-25 metrus.
Démesys kreipiamas j: 1. galvos iskélimg jkvépimui, 2. ranky
sulenkima gryb3nio metu, 3. ranky istiesimg | priekj, 4. galvos
nuleidima j vandenj iSkvepimui.

kiama 15-25 metrus. Demesys kreipiamas j koju mosto amplitu-
de ir ritma, judéjima j priekj.

»3upermenas” nugara — plaukiama gulint ant nugaros, viena
ranka iStiesta prie galvos, kita — prie kiino. Po 5-8 kojy mosty
pakei¢iamos ranky padétys. Plaukiama 15-25 metrus. Demesys
kreipiamas j kiino padeétj plaukiant ir kei¢iant ranky padétis, ran-
ky istiesima, jy iSkelima ir jdéjima j vandenj.

»Nugariné varlyté” — gulima ant nugaros ir atliekant kratine
kojy atsispyrimus (10 atsispyrimy) nuplaukti 15 metry. Demesys
kreipiamas | kojy judesj ir jéga, kiino padétj, kvépavima, judéji-
mo greitj.

»Supermenas” krauliu - plaukiama krauliu su ilgu iSkvepimu,
t.y. viena ranka istiesta prie galvos, kita — prie kino, atlikus jkve-
pima rankos keiCia padétj, atliekant ilgg iSkveépima rankos isties-
tos kaip paradyta anksciau. Kreipiamas démesys | kino padetj
atliekant jkvepima, ranky grybsnio ilgj, jega, koju judesius. Plau-
kiama 25 metrus.

50 m. plaukimas — plaukiama 50 m. nuotolis keiciant plau-
kimo budus (nugara, kritine, krauliu). Démesys kreipiamas |
plaukimo budy technikas, t.y. kojy ir ranku judesius, kvépavima,
judesiy koordinacija.

Starto Suolis — atliekamas starto Suolis nuo starto bokstelio.
Demesys kreipiamas | atsispyrima, polékio, jejimo | vandenj vie-
ta, klino padeétj viso Suolio metu, iséjimas is vandens.

CIC $ ¢
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Krauliu viena ranka - plaukiama gulint ant pilvo. Viena ranka
iStiesta prie galvos, kita ranka atliekamas mostas su jkvépimu,
Plaukiama 25 metrus. Demesys kreipiamas j kino padetj, rankos
grybsnio jéga ir ilgj, rankos iSnesima iS vandens ir pernésimg j
priekj, jdéjima j vanden;.

Kompleksas 3 — plaukiama 75 m., 25 m. nugara, 25 m. krQ-
tine, 25 m. krauliu. Plaukiama be sustojimo, nefiksuojant laiko.
Déemesys kreipiamas j plaukimo budy technika, greitj, peréjimus
i5 vieno j kitus budus.

Startas kritine - atliekamas starto Suolis pagal visas koman-
das. Demesys kreipiamas j atsispyrimo jéga, skrydzio faze, j&jima
| vandenj, slinkima vandenyje, iséjima po vandeniu ir isnyrima.

Posikis kriatine — atliekamas taisyklingas posukis kratine.
Démesys kreipiamas | posukio atlikimo technika, kino judéjimg
posukio metu, atsispyrimo jéga ir i5ejima po vandeniu.

Jeigu nors vienas pratimas neatliktas 100%, testas néra islai-
kytas.

Rekomenduojama besimokinantj testuoti tada kai treniruote-
se jis moka atlikti Siuos pratimus 100%.

3 testas

Plaukimas delfinu - plaukiama delfinu pilnu suderinimu. De-
mesys kreipiamas j ranky ir kojy judesius, jy tarpusavio derini-
masj, jkvépimo faze. Plaukiama 15-25 metrus.

Plaukimas nugara - plaukiama 50 m. nugara be sustojimo,
nefiksuojant laiko. Démesys kreipiamas j kiino padet], ranky ir
koju judesiy ciklus, rankos jdéjima ir iskelima i$ vandens, grybs-
nio jega.




Kratine rankos + 2 atsispyrimai kojomis - plaukiama atlie-
kant vieng ranky gryb3nj kratine ir 2 kojy kratine atsispyrimus.
Kreipiamas déemesys ] judesiy koordinacija, koju mosty technika,
jéga. Plaukiama 15-25 metrus.

»Valytuvai” — kraulio pratimas. Gulint ant pilvo, rankos istiestos
| priekj prie galvos. Kojos nejuda. Galva panardinta j vandenj. At
liekant iSkvepima | vandenj atliekami keturi ranky mostai j 5alis jas
lenkiant per alkines- “ langy valytuvas”. Po 4 mosty atliekamas
krauliu ranky 1 ciklas su jkvépimu j Sona. Plaukiama 12-25 metrus.

Kompleksu plaukimas - plaukiama kompleksu 100 m.- 25 m.
delfinu, 25 m. nugara, 25 m. kratine, 25 m. krauliu. Nefiksuojant
laiko. Demesys kreipiamas j plaukimo technika, posukius, peréji-
ma i5 vieno plaukimo bldo j kita.

Postukis nugara - plaukiama nugara pries sienele verCiama-
si ant pilvo ir iskarto atliekamas kilverstis, pedos dedamos ant
sienelés, gulima ant nugaros, atliekamas atsispyrimas. Demesys
kreipiamas j judesiy greitj, kiino judéjima po vandeniu, iséjima.

Jeigu nors vienas pratimas neatliktas 100%, testas néra islai-
kytas.

Rekomenduojama besimokinant] testuoti tada kai treniruote-
se jis moka atlikti Siuos pratimus 100%.

4 testas

Delfino variacija - plaukiama delfinu 3 pilnus ciklus ir laisvai
gulima. Atliekant iskvépima vandenyje laisvai gulima, po iskvepi-
mo pradedama vel plaukti delfinu. Démesys kreipiamas j ranku
grybstnio ilgj ir jega, koju mostus. Plaukiama 12-25 metrus.

Nugara plaukimas - 50 m. plaukimas nugara. Demesys krei-

piamas ] ranky sinchroninj darba, kiino padétj atliekant judesius,
kvepavima. Laikas nefiksuojamas.

Kratine - judesiy koordinacijos pratimas: plaukiama kratine -
2 grybsniai rankomis, vienas kojy atsispyrimas. Jkvepimas atlieka-
mas su kiekvienu ranky grybsniu. Demesys kreipiamas j grybsnio
amplitude, jéga, kiino padétj, galvos padetj jkvépimo metu. Plau-
kiama 15-25 metrus.

Krauliu kitaip - plaukiama krauliu, po 6 ranky cikly verciama-
si ant nugaros ir po 6 nugara ranky cikly verciamasi ant pilvo ir
t.t. Démesys kreipiamas j judesiy koordinacija, kino padétj, ran-
kos grybsnio ilgj ir jega. Plaukiama 50 metry.

Plaukimas kompleksu - plaukiama 200 metry kompleksu,
kiekvienu bidu po 50 metry. Laikas nefiksuojamas. Déemesys
kreipiamas | plaukimo technikas, posukius, perejimus i3 vieno
plaukimo budo j kita.

Startas nugara - atliekamas startas nugara. Demesys kreipia-
mas j kiino iskilimg i5 vandens, atsispyrimo jegg, jéjima ] vandenj,
ranky padeétj atsispyrimo metu, iSéjima po vandeniu. Pratimas
atliekamas iki 15 metru.

Krauliu posiikis po vandeniu - plaukiant krauliu postkis at-
liekant kulverstj po vandeniu. Demesys kreipiamas | sukinj po
vandeniu, kiino judéjima, kojy padétj ant sienelés, atsispyrimo
jéga, iséjima.

Nérimas j tolj - atliekamas nerimas atsispyrus nuo sienelés.
Testuojamasis pasirenka savarankiskai nerimo biidg. Pratimas
atliekamas 12-20 metry.

Jeigu nors vienas pratimas neatliktas 100%, testas néra islai-
kytas.

Rekomenduojama besimokinantj testuoti tada kai treniruoté-
se jis moka atlikti Siuos pratimus 100%.
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PAGRINDINIY PLAUKIMO TESTY

IVERTINIMAI

m LIETUVOS PLAUKIMO FEDERACIJOS

—— |NFORMACIJOS IR PASLAUGU BIURAS
—

Testuajamasis
1 Testas Jvertinimas 2 Testas Jvertinimas
Kraulis su delfino uodega Plaukimas delfinu kojomis
Supermenas nugara Supermenas nugara
Nugariné varlyte Traukinukas
Supermenas krauliu Krauliu viena ranka
50 m plaukimas Kompleksas 3
Starto Suolis Startas kritine
Posukis Posukis krutine
Vertintojas 4 L S " § Vertintojas L  JEE . i
Daota g " - ] Darr:r - »
3 Testas Jvertinimas 4 Testas Jvertinimas
Delfinas Delfinas
Nugara Nugara
Kratine Kritine
Krauliu ,valytuvai” Krauliu ,,valytuvai”
Kompleksiniu bidu 100 m Kompleksiniu badu 100 m
Posiikis nugara Posiikis nugara
Krauliu posukis po vandeniu
Nérimas j tol]
Vertintofas L0 ‘e’ Vertintojas r— il . e
Data - s Data
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