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Estendere ginocchia e punte

Le anche, le spalle e la testa in linea verticale

Parte bassa della schiena inarcata

Spalle e testa su una linea verticale

Ginocchia distese

Talloni alla superficie in posizione supina

Raggiungere l'angolo di 90°

Talloni alla superficie in carpiata

Viso alla superficie

Piede della gamba flessa alla superficie

Polpaccio all'altezza della gamba verticale

Orecchie sotto la superficie

I piedi non devono affondare più di 3''
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Il piede della gamba parallela il più possibile in 
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perpendicolare alla superficie dell'acqua

SUBTOTALE

SUBTOTALE

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