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2022 ARTISTIK YUZME
MiLLI TAKIM SECILME KRITERLERI
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Milli takim segmeleri yas grubundaki tiim sporculara agiktir.

15 Yas ve daha biiyiik sporcular istedikleri takdirde, junior ve senior yas grubu segmelerine
katilabilirler.

13-15 yas grubunda 18 sporcu segilecek, ve ilk 12 sporcuya Artistik Yiizme Tiirkiye Yaz
Sampiyonasinda yapilacak figiir yarisi sonrasinda karar verilecektir.

Junior ve Senior kategorilerinde 12 sporcu secilecektir.

KARA ETABI (TUM YAS GRUPLARI iCiN)

Viicut analizi (Skinfold Kaliper ile)
Point ve diz esnekligi : Sporcular ayakta iki pointlerinin tizerinde duracak, gonyemetre ile diz ve

ayak bilegi agisinin 6lgim yapilacaktir.
Omuz Esnekligi

Bel esnekligi — Kopri : El bilekleri ve topuklar arasindaki mesafe olgllecektir.

Split (sag-sol-orta) : Sag ve sol split 25cm yikseklikten olgllecektir. Orta split igin iki ayagin

altina yiikseklik koyularak élgilecektir.
Ceviklik Testi : 30sn Gaki + 15sn Rest + 30sn Burpee Hr + 15sn Rest + 30sn Sag batman +
15sn Rest + 30sn sol batman + 15sn Rest + 30sn Orta batman

HAVUZ ETABI (13-15 YAS GRUBU)

10x50m : Dinlenme dahil 1dk i¢i yapilacaktir.

Vertical : 25sn yapilacaktir.

1maksimal + 1 barracuda + 1maksimal + 1 airborne split + 1maksimal + 1 barracuda 360*

10sn Crain + 10tane horizontal bacagi kapat a¢ + horizontal bacagi yavas kapatis + vertical descent
Koreografi : Cift kol yan makas + balletleg kombinasyon + barracuda + verticalli ayak serisi +
spin(3x360%*) + ¢ift kol maksimal

HAVUZ ETABI (JUNIOR/SENIOR)

400m serbest

Vertical + Spin : 25sn vertical ve devaminda 4x360* continious spin yapilacaktir.

3maksimal + 1 barracuda + 3maksimal + 1 airborne split + 3maksimal + 1 barracuda 360*

10sn Vertical + 10tane Split kapat a¢ + 10sn Vertical

Koreografi : Cift kol yan makas + balletleg kombinasyon + verticalli ayak serisi + spin(4x360%*)
+ barracuda + ¢ift kol maksimal
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Elementler : Junior ve Senior yas grubu icin takim elementleri yapilacaktir.
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