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Braﬁgata%ub palmo in fuﬁﬂ 5,

Obiettivo: portare le braccia in posmone che
produca forza (palmo in dentro)

A'fine recupero le braceia,si distendeno con
movimento verso I’esterno edhin avanti'(escono
dalla linea delle spalle) e si preparano alla fase
di “presa”in flessione a livello del gomito
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La battuta’di gambe

recuperoi(flessione delle gambe sulle
cosce e-dell’anca)

extrarotaziene der piedl

estensione delle gambe ed adduzione.dei
piedi

sollevamento e scivolamento
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Obiettivos rdlsporre | pledrin modo corretto per Ia
successiva fase di spinta.(piedi-in dentro)

| piedi'sono flessizestiotati a livello delle caviglie
(@bduzione deglialluci) -

Leggera flessione dell’anca per indurre una spinta
piu lunga
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Le gambe devono essere del tutto distese e
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la testa‘inizia a sollevarsi
quando le braccia iniziano:
a muoversiverso

" Pesterno; la testa si

solleva a presa effettuata
(fine della fase palmo In
fuori)
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Rana sub (bracciata dipartenza. e virata)

lka_-bracciata sulbb st compone
di-tre fasi: palmo in-fuori, in
‘dentremralto

Primo scivelamento: dopo'ia
virata (partenza) capo flesso,
sguardo rivolto inthasso,
braccia allungate in alto

Secondo scivolamento dopo
Il raggiungimento della
posizione a palmo in su (fase
non presente nella ranain
superfieie) le manksono
ruotate a palmo in dentro, le
braccia sono lungo i flanchi
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