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- —— Respirazione ogni 3 bracciate
Ruotare il palmo della mano
verso I’esterno durante 1’ingresso

della mano in acqua

Infilare la mano in acqua davanti alla spalla

Effettuare sempre la battuta delle gambe non trascinarle
sopratutto in uscita di virata

Sugli scatti brevi diminuire le respirazioni

Virate

Si imparano solo provandole in allenamento

DE Toccare con 2 mani,un braccio si distende avanti da sotto
acqua, ribaltamento e torsione del busto, fuoriuscendo con la
testa e 1’altro braccio, infine spinta e scivolo

DO Alla striscia rossa conto 3-5 br, mi giro a S.L., 1 br, fermo
le gambe, capovolta in avanti, recupero delle braccia, spinta,
battuta delle gambe e bracciata

RA come a delfino, max 1 gambata a De

S.L. Capovolta in avanti, torsione e recupero delle braccia,
spinta,battuta di gambe, bracciata ed infine respirazione.
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Mantenere sempre il gomito alto per posizionare
il palmo della mano verso i piedi.

Effettuare sempre le virate in tutti gli stili

Non sostare mai in mezzo alla corsia

Meglio ultimo dei primi che primo degli ultimi
Nuotare sempre a destra e virare al centro
Distendere le braccia avanti e dietro

Non respirare mai dopo lo scivolo di partenza



