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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''

Senza remata

Le scapole unite e rivolte verso i glutei
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SUBTOTALE

SUBTOTALE

SUBTOTALE

SUBTOTALE

Il piede della gamba parallela il più possibile in 
superficie

La coscia della gamba piegata deve essere 
perpendicolare alla superficie dell'acqua

SUBTOTALE

SUBTOTALE

Orecchie sotto la superficie.

Il piede della gamba parallela il più possibile in
Superficie.

Il sedere il più possibile vicino alla superficie.
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Tirare ginocchia e punte

Le anche, le spalle e la testa in linea verticale

Mostrare massimo controllo della posizione VGP

Linea testa, anche e tallone della gamba verticale

Posizione di arco con gambe distese

Mantenere il pube ed i piedi in superficie

Controllo dello scivolamento

Mantenimento dei 90° durante tutta la transizione 

Stabilità del corpo in movimento

 Posizione finale di doppia gamba di balletto

Mostrare massimo controllo della posizione V

Linea tra testa, anche e talloni
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SUBTOTALE

È consentito un minimo movimento di remata per 
bilanciare

SUBTOTALE

SUBTOTALE

SUBTOTALE

È consentito un minimo movimento di remata per 
bilanciare

SUBTOTALE

Mantenere la gamba tesa in estensione.

La coscia della gamba flessa deve essere
perpendicolare alla superficie dell'acqua

Mantenere l’ allineamenTo verticale di: orecchie,
spalle, anche, e gamba flessa.
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Movimento continuo durante la transizione

Mantenere le posizioni più chiare possibili

Estensione completa delle ginocchia

Orecchie nell'acqua

Petto in superficie

Piede della gamba parallela in superficie

Movimento continuo

Mantenere la linea durante la discesa

Estendere punte e ginocchia

Posizione carpiata iniziale mantenere i 90°
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Mantenere la testa e le spalle in linea con le anche in 
posizione spaccata

Tenere il più possibile le ginocchia tese durante la 
transizione

SUBTOTALE

L'altezza minima della verticale dopo il thrust metà 
coscia

SUBTOTALE

SUBTOTALE

SUBTOTALE

Posizione verticale gamba flessa spalle e testa
in linea con le anche.

Movimento continuo durante la transizione

Sollevare le gambe in modo efficace.
Altezza minima “costume fouri”.

Raggiungere contemporaneamente
l’allineamento del corpo e delle gambe sulla linea
verticale

Mantenere l’allineamento vertical e l’estensione
durante la discesa.

Mantenere l’ estensione e l’allineamento del
corpo durante la rotazione

Mantenere le gambe unite e distese durante la
rotazione

Movimento continuo durante la rotazione
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Mantenere la linea

Tenere le ginocchia tese durante la transizione

L'altezza minima, appena sopra il ginocchio

Mantenere chiare le posizioni

Estensione completa delle ginocchia

Orecchie nell'acqua

Petto in superficie

Piede della gamba parallela in superficie

Altezza minima della gamba verticale ½ coscia

Mostrare massimo controllo nella posizione v

Mantenere l'altezza minima sotto al ginocchio per almeno 10''

Linea tra testa, anche e talloni

Sollevare le gambe in modo efficace

Eseguire l'alzata in un tempo
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SUBTOTALE

L'altezza minima della verticale dopo il thrust costume fuori

SUBTOTALE

SUBTOTALE

SUBTOTALE

Mantenere l’allineamento verticale e la rapidita’
di esecuzione durante tutta la transizione.

Aprire le gambe simmetricamente rispetto alla
linea verticale.

Eseguire la chiusura in Verticale senza perdita
di altezza.

SUBTOTALE

Mantenere il bacino in superficie, nella posizione di carpiata 
avanti

Efficienza e massima elevazione - controllo delle 
posizioni aeree – controllo entrata in acqua
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Mantenere l'arco nella zona lombare

Tempo di esecuzione lento (come gli obbligatori)

Orecchie nell'acqua

Viso in superficie

Gambe perpendicolari alla superficie

Mostrare massimo controllo nella posizione v

Mantenere l'altezza minima al ginocchio per 10''

Sollevare le gambe in modo efficace

Mantenere i talloni immersi, nella posizione di tavola

Eseguire l'alzata in un tempo

Mantenere il costume fuori per almeno 2 tempi

Sollevare le gambe in modo efficace

Eseguire l'alzata in un tempo con il costume fuori

Mantenere la linea durante la piroetta

Talloni in superficie nella posizione carpiata

Linea della verticale
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In posizione di cavaliere mantenere disteso il ginocchio 
della gamba // alla superficie

Nella posizione di coda di pesce, mantenere la linea tra 
gamba verticale, le anche, il busto e la testa

SUBTOTALE

Mantenere l’asse durante la rotazione

Mantenere la linea tra testa anche e talloni.

SUBTOTALE

SUBTOTALE

Linea tra testa anche e talloni.

Mantenere l’asse durante le rotazioni

Mantenere i livelli costanti

SUBTOTALE

SUBTOTALE

SUBTOTALE

Mantenere il più possibile l'angolo di 90° durante 
l'alzata


