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IN ACQUA

#1 ELEMENTO 1 -
SVINCOLO DI ARIANA
- Massima estensione
delle ginocchia e delle

punte

#2 ELEMENTO 1 -
SVINCOLO DI ARIANA
- Le anche, le spalle e

la testa in linea verticale

#3 ELEMENTO 2 - VGF
ALTEZZA DI

GALLEGGIAMENTO
CON ROTAZIONE DI
180° A SX E A DX -
Mostrare massimo

controllo nella Posizione
Verticale Gamba Flessa

#6 ELEMENTO 3 -
PASSO DI USCITA  -

Mantenere la testa e le
spalle in linea con le
anche in Posizione di

Spaccata.

#7 ELEMENTO 3 -
PASSO DI USCITA -
Movimento continuo

durante la transizione

#8 ELEMENTO 3 -
PASSO DI USCITA -

Tenere il più possibile le
ginocchia tese

durante la transizione

#9 ELEMENTO 4 -
BARRACUDA -

Mantenere le posizioni
più chiare possibili

#10 ELEMENTO 4 -
BARRACUDA -

Estensione completa
delle ginocchia.

#11 ELEMENTO 4 -
BARRACUDA -

L'altezza minima della
verticale dopo il thrust

metà coscia

#12 ELEMENTO 5 -
VERTICALE H MEDIA

MANTENERE LA
VERTICALE 6 REMATE

+ DISCESA LENTA -
Mostrare massimo

controllo nella Posizione
Verticale

#14 ELEMENTO 5 -
VERTICALE H MEDIA

MANTENERE LA
VERTICALE 6 REMATE

+ DISCESA LENTA -
Movimento fluido, ed

uniforme

#18 ELEMENTO 7 -
BOOST BRACCIA +
ROUTINE - Altezza

minima: boost “alla vita”
e “spalle  asciutte” in

Gambe Bicicletta

#19 ELEMENTO 7 -
BOOST BRACCIA +
ROUTINE - Postura
corretta con spalle

basse e collo in
estensione durante
l’intera transizione

#20 ELEMENTO 7 -
BOOST BRACCIA +

ROUTINE - Tecniche di
propulsione efficienti

con massima velocità di
spostamento costante

Greta Garbutti Hydrosport 75 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2
Greta Garbutti Hydrosport 75 2 2 2 2 2 2 3 1 2 3 2 2 3 2 2 2 2 3 2 2
Greta Garbutti Hydrosport 75 2 2 2 3 2 2 2 1 2 2 3 1 2 1 2 2 2 2 2 2
Gloria Cismondi Hydrosport 76 2 2 1 1 2 2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Gloria Cismondi Hydrosport 76 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 1 1 2 1 1
Gloria Cismondi Hydrosport 76 2 3 1 3 1 2 1 2 1 2 1 1 1 1 2 2 2 2 1 1
Abello Ludovica Hydrosport 77 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Abello Ludovica Hydrosport 77 2 1 2 2 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3
Abello Ludovica Hydrosport 77 3 2 2 3 1 2 2 2 3 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 3
Campana Cecilia Hydrosport 78 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 3 2 3 2
Campana Cecilia Hydrosport 78 2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Campana Cecilia Hydrosport 78 2 2 1 3 1 2 2 1 3 3 3 2 2 1 2 2 2 2 2 3
Marku Chanel Hydrosport 79 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Marku Chanel Hydrosport 79 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3
Marku Chanel Hydrosport 79 2 3 2 3 2 2 1 2 2 3 3 2 3 2 2 2 2 3 3 3

#4 ELEMENTO 2 - VGF
ALTEZZA DI

GALLEGGIAMENTO
CON ROTAZIONE DI
180° A SX E A DX - È
consentito un minimo
movimento di remata

per bilanciare la
posizione

#5 ELEMENTO 2 - VGF
ALTEZZA DI

GALLEGGIAMENTO
CON ROTAZIONE DI
180° A SX E A DX -
Tenere la Linea tra la

testa, le spalle, le
anche, le ginocchia  e la
caviglia della gamba in

#13 ELEMENTO 5 -
VERTICALE H MEDIA

MANTENERE LA
VERTICALE 6 REMATE

+ DISCESA LENTA -
Mantenere l’

allineamento e
l’estensione durante la

discesa

#15 ELEMENTO 6 -
DALLA POSIZIONE

SUPINA ALLA
POSIZIONE DI ARCO

IN SUPERFICIE
GAMBA FLESSA +

ASSUMERE LA
POSIZIONE DI

VERTICALE GAMBA

#16 ELEMENTO 6 -
DALLA POSIZIONE

SUPINA ALLA
POSIZIONE DI ARCO

IN SUPERFICIE
GAMBA FLESSA +

ASSUMERE LA
POSIZIONE DI

VERTICALE GAMBA

#17 ELEMENTO 6 -
DALLA POSIZIONE

SUPINA ALLA
POSIZIONE DI ARCO

IN SUPERFICIE
GAMBA FLESSA +

ASSUMERE LA
POSIZIONE DI

VERTICALE GAMBA
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