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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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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



S
T

E
L

L
A

 5

E
L

E
M

E
N

T
O

 1
E

L
E

M
E

N
T

O
 2

E
L

E
M

E
N

T
O

 3
E

L
E

M
E

N
T

O
 4

E
L

E
M

E
N

T
O

 5
E

L
E

M
E

N
T

O
 6

E
L

E
M

E
N

T
O

 7

S
T

E
L

L
A

 5
P

A
S

S
O

 D
'U

S
C

IT
A

B
A

R
R

A
C

U
D

A
G

A
M

B
A

 D
I B

A
L

L
E

T
T

O
V

E
R

T
IC

A
L

E
 +

 D
IS

C
E

S
A

D
A

 T
U

C
K

 A
 V

E
R

T
IC

A
L

E
“
P

O
L

L
O

 A
L

L
O

 S
P

IE
D

O
”

C
S

R

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


