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Viso in superficie

Gambe perpendicolari

In posizione supina tenere il petto in superficie
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6" braccia sopra la testa e 
6" braccia e gam

be 
divaricate

Cosce e piedi devono essere alla superficie dell'acqua

Remata senza sforzo apparente e con movimento continuo

SUBTOTALE

Viso alla superficie dell'acqua  

Cosce e piedi alla superficie dell'acqua

Remata senza sforzo apparente e con movimento continuo

SUBTOTALE

Testa in linea con il busto  

Piedi e ginocchia in superficie  

SUBTOTALE

I piedi non devono affondare per almeno 5''

Massima estensione senza utilizzo della remata

Viso fuori dall'acqua

SUBTOTALE

Dorso ricurvo

Gambe unite

SUBTOTALE

I piedi in superficie

Uniformità del movimento durante la rotazione 

SUBTOTALE

Efficienza e massima elevazione - controllo delle 
posizioni aeree – controllo entrata in acqua
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