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Gambe perpendicolari alla superficie

Mostrare massimo controllo nella posizione v

Mantenere l'altezza minima al ginocchio per 10''

Linea tra testa anche e talloni.

Mantenere l’asse durante le rotazioni

Mantenere i livelli costanti

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
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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
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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
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Mantenere la linea tra testa anche e talloni.
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Mantenere il più possibile l'angolo di 90° durante 
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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
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l'alzata
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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
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Mantenere il più possibile l'angolo di 90° durante 
l'alzata


