
ÓÕÌÐËÇÑÙÌÁ ÃÉÁ ÕÐÏ×ÑÅÙÔÉÊÁ ÓÔÏÉ×ÅÉÁ ÔÙÍ ÁÓÔÅÑÉÙÍ(1-7) 
 

Star 1 
Ôï 1ï ÁóôÝñé ðåñéëáìâÜíåé 6 áóêÞóåéò êáé ìéá ÷ïñïãñáößá ìå 6 õðï÷ñåùôéêÜ óôïé÷åßá.  

1. ÈÝóç Back Layout (flat scull) (16 ÷åñéÝò): Ôï óþìá óå ðëÞñç äéÜôáóç ìå ôï ðñüóùðï, ôï óôÞèïò, ôïõò 
ìçñïýò êáé ôá Üêñá ðüäéá óôçí åðéöÜíåéá. ÊåöÜëé (áõôéÜ), ãïöïß êáé áóôñÜãáëïé óå åõèåßá ãñáììÞ. Flat scull: Ôï 
óêÜëéíãê ãßíåôáé ìå ôïõò êáñðïýò êáé ôá äÜêôõëá óôï ßäéï åðßðåäï. Ôï êÜôù ìÝñïò ôïõ ÷åñéïý (ðÞ÷çò) êáé ç 
ðáëÜìç êéíïýíôáé ìáæß. Ôï ðÜíù ìÝñïò ôïõ ÷åñéïý (âñá÷ßïíáò) åßíáé óôáèåñü. Ïé ðáëÜìåò åßíáé åðßðåäåò êáé óå 
åõèåßá ãñáììÞ ìå ôï õðüëïéðï ÷Ýñé. Óôçí êßíçóç ðñïò ôá ìÝóá ôï ìéêñü äÜêôõëï ðéÝæåé ðñïò ôïõò ãïöïýò, åíþ 
óôçí êßíçóç ðñïò ôá Ýîù, ï áíôß÷åéñáò ðéÝæåé ìáêñéÜ áðü ôïõò ãïöïýò. Ç êßíçóç ðñÝðåé íá ãßíåôáé ðáñÜëëçëá ìå 
ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý êáé ç ðßåóç ðïõ áóêåßôáé íá åßíáé üìïéá óôçí êßíçóç ðñïò ôá ìÝóá êáé ðñïò ôá Ýîù. Ôï 
åýñïò ôçò êßíçóçò åßíáé ðåñßðïõ 25-30 åê. 
2. Head First Scull (standard scull) 12.5m: Ôï óþìá óå èÝóç Back Layout. ×ñÞóç ôïõ óêÜëéíãê ìå ôï êåöÜëé 
ìðñïóôÜ ãéá íá ðñïùèçèåß ôï óþìá ðñïò ôçí êáôåýèõíóç ôïõ êåöáëéïý. ÓêÜëéíãê: Ôá äÜêôõëá ðñÝðåé íá åßíáé 
åíùìÝíá, ç ðáëÜìç åðßðåäç, ï êáñðüò óôáèåñüò óå õðåñÝêôáóç. Ïé áãêþíåò  ëõãßæïõí óå ãùíéÜ ðåñßðïõ 90ï 
óôï óêÜëéíãê ðñïò ôá ìÝóá êáé ôåíôþíïõí óôï óêÜëéíãê ðñïò ôá Ýîù. Ôá äÜêôõëá óôñáììÝíá ðñïò ôá åðÜíù 
âñßóêïíôáé áêñéâþò êÜôù áðü ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý. Ç ðßåóç ðïõ áóêåßôáé ðñÝðåé íá åßíáé óôáèåñÞ óôç ìÝóá 
êáé Ýîù êßíçóç êáé ç êßíçóç áõôÞ íá åêôåëåßôáé êïíôÜ Þ êÜôù áðü ôïõò ãïöïýò.   
3. Foot First Scull (reverse) 12.5m: Ôï óþìá óå èÝóç Back Layout. ×ñÞóç ôïõ óêÜëéíãê ìå ôá ðüäéá ìðñïóôÜ 
ãéá íá ðñïùèçèåß ôï óþìá ðñïò ôçí êáôåýèõíóç ôùí ðïäéþí. ÓêÜëéíãê: Ôá äÜêôõëá ðñÝðåé íá åßíáé åíùìÝíá, ç 
ðáëÜìç åðßðåäç, ïé êáñðïß óå êÜìøç, ç ñá÷éáßá åðéöÜíåéá ôçò ðáëÜìçò íá êïéôÜæåé ðñïò ôçí êáôåýèõíóç ôçò 
ìåôáêßíçóçò. Ç ðáëÜìç èá ðñÝðåé íá åßíáé óå åõèåßá ãñáììÞ ìå ôá äÜêôõëá. Ç êßíçóç íá åêôåëåßôáé êïíôÜ Þ êÜôù 
áðü ôïõò ãïöïýò.   
4. Tub (360o): Áðü ôç èÝóç Back Layout ôá ãüíáôá êáé ôá äÜêôõëá óýñïíôáé ðÜíù óôçí åðéöÜíåéá, ãéá íá ðÜñåé 
ôï óþìá ôç èÝóç tub. Äéáôçñþíôáò áõôÞ ôç èÝóç, åêôåëåßôáé ìéá ïëüêëçñç ðåñéóôñïöÞ áêïëïõèïýìåíç áðü ìéá 
ïëüêëçñç ðåñéóôñïöÞ óôçí áíôßèåôç êáôåýèõíóç. Ôï óþìá åðáíÝñ÷åôáé óôç èÝóç Back Layout. ÈÝóç Tub: Ôá 
ðüäéá ëõãéóìÝíá êáé ìáæß, Üêñá ðüäéá êáé ãüíáôá ðÜíù êáé ðáñÜëëçëá ìå ôçí åðéöÜíåéá, ïé ìçñïß êÜèåôïé. Ôï 
êåöÜëé óå ãñáììÞ ìå ôï èþñáêá, ôï ðñüóùðï óôçí åðéöÜíåéá. 
5. Somersault back tuck: Áðü ôç èÝóç Back Layout ôá ãüíáôá êáé ôá äÜêôõëá óýñïíôáé óôçí åðéöÜíåéá ìÝ÷ñé 
íá ó÷çìáôéóôåß ç èÝóç tuck. Ìå óõíå÷Þ êßíçóç ç èÝóç tuck ãßíåôáé ðéï óõìðáãÞò êáèþò ôï óþìá âõèßæåôáé ðñïò 
ôá ðßóù ãýñù áðü ôïí åãêÜñóéï Üîïíá ãéá íá ðñáãìáôïðïéçèåß ìéá ïëüêëçñç ðåñéóôñïöÞ. Ôï óþìá åðáíÝñ÷åôáé 
óôç èÝóç Back Layout. ÈÝóç Tuck: Ôï óþìá ðñÝðåé íá åßíáé üóï ôï äõíáôüí ðéï óõìðáãÝò ìå ôçí ðëÜôç êõñôÞ 
êáé ôá ðüäéá ìáæß. Ïé öôÝñíåò êïíôÜ óôïõò ãëïõôïýò. Ôï êåöÜëé êïíôÜ óôá ãüíáôá. 
6. Waterwheel (Pretty lady): Áðü ôç èÝóç Back Layout ïé ìçñïß ðåñéóôñÝöïíôáé 90ï ðñïò ôçí áñéóôåñÞ Þ ôçí 
äåîéÜ ðëåõñÜ ôïõ óþìáôïò êáèþò ôï áíôßóôïé÷ï ÷Ýñé ôïðïèåôåßôáé óôï ðëÜé ôïõ êåöáëéïý êáé ôï áíôßèåôï ÷Ýñé 
ôïðïèåôåßôáé óôï ìçñü. Ôá ðüäéá åêôåëïýí êßíçóç ðïäçëÜôïõ ãéá íá ðåñéóôñáöåß ôï óþìá 360ï ðñïò ôçí 
êáôåýèõíóç ðïõ ïñßæïõí ïé ãïöïß. Ôï êåöÜëé êáé ïé þìïé äéáôçñïýí ôçí áñ÷éêÞ ôïõò èÝóç. Áðáéôåßôáé ìÝãéóôï ýøïò 
êáé ðëÞñçò äéÜôáóç ôïõ óþìáôïò êè� üëç ôç äéÜñêåéá. Ôï óþìá åðáíÝñ÷åôáé óôç èÝóç Back Layout. 

Routine Elements /Transitions 
1. ÅêôÝëåóç ÷åñéþí ýðôéï (4 ÷åñéÝò) ìå ðüäéá ýðôéï 
2. Ðüäéá ýðôéï (8 ðïäéÝò) 
3. ÅêôÝëåóç ôçò èÝóçò Back Layout (âáóéêÞ èÝóç óôáèåñÜ) 
4. ÌÜæåìá ôïõ óþìáôïò óå èÝóç tub êáé åêôÝëåóç ìéáò ðåñéóôñïöÞò ¾  
5. ÎáíÜ-åêôÝëåóç  ôçò èÝóçò Back Layout (âáóéêÞ èÝóç óôáèåñÜ) 
6. ÓêÜëéíãê ìå ôá ðüäéá ìðñïóôÜ (reverse) (8 ÷åñéÝò) 

Star 2 
Ôï 2ï ÁóôÝñé ðåñéëáìâÜíåé 6 áóêÞóåéò êáé ìéá ÷ïñïãñáößá ìå 9 õðï÷ñåùôéêÜ óôïé÷åßá. 

1. ÈÝóç Front Layout (stationary scull) (16 ÷åñéÝò): Ôï óþìá óå ðëÞñç äéÜôáóç ìå ôï êåöÜëé, ôï ðÜíù ìÝñïò 
ôçò ðëÜôçò, ôïõò ãëïõôïýò êáé ôéò öôÝñíåò óôçí åðéöÜíåéá. Ôï ðñüóùðï ìðïñåß íá åßíáé ìÝóá Þ Ýîù áðü ôï 
íåñü. 

2. Torpedo 12.5 m: Ôï óþìá óå èÝóç Back Layout, óå ðëÞñç äéÜôáóç, êéíåßôáé ðñïò ôçí êáôåýèõíóç ôùí 
ðïäéþí. ÓêÜëéíãê: Ôá ÷Ýñéá åßíáé ôåíôùìÝíá ðÜíù áðü ôï êåöÜëé êáé áêñéâþò êÜôù áðü ôçí åðéöÜíåéá ôïõ 
íåñïý.  Ïé êáñðïß åßíáé óå õðåñÝêôáóç Ýôóé þóôå ôá äÜêôõëá íá äåß÷íïõí ðñïò ôïí ðõèìÝíá, åíþ ç  ðáëÜìç 
ðáñáìÝíåé åðßðåäç. Óôçí ðñïò ôá Ýîù êßíçóç ïé áãêþíåò ôåíôþíïõí êáé ó÷çìáôßæåôáé ç èÝóç «Õ». Óôçí ðñïò 
ôá ìÝóá êßíçóç ïé áãêþíåò êÜìðôïíôáé êáé ëõãßæïõí. Ôï ðÜíù ìÝñïò ôùí ÷åñéþí (âñá÷ßïíåò) ðáñáìÝíåé 
óôáèåñü. Ôï åýñïò ôçò êßíçóçò åßíáé ðåñßðïõ 15 åê. ðÝñá áðü ôïõò þìïõò óôçí Ýîù êßíçóç, êáé óôçí ðñïò ôá 
ìÝóá êßíçóç ôá äÜêôõëá ó÷åäüí Ýñ÷ïíôáé óå åðáöÞ. 

3. Paddle scull (16 ÷åñéÝò): Ôï óþìá óå èÝóç Front Layout ìå ôï ðñüóùðï ìÝóá óôï íåñü êéíåßôáé ðñïò ôçí 
êáôåýèõíóç ôïõ êåöáëéïý ÷ñçóéìïðïéþíôáò Ýíá åíáëëáóóüìåíï ôñÜâçãìá ôùí ÷åñéþí. ÓêÜëéíãê: Ôá ÷Ýñéá 
åßíáé ôåíôùìÝíá ìðñïóôÜ áðü ôï êåöÜëé óå ìéêñÞ ãùíßá ðñïò ôá êÜôù (ü÷é ðåñéóóüôåñï áðü 45ï). Ïé ðáëÜìåò 
óôñßâïõí ðñïò ôï óþìá êáé åêôåëïýí ìéá åíáëëáóóüìåíç êßíçóç êïõðéïý ðñïò ôçí êïñõöÞ ôïõ êåöáëéïý. 
Êáèþò ôï ÷Ýñé ðïõ åêôåëåß ôçí êßíçóç êïõðéïý ôñáâÜ ðñïò ôï óþìá, ôï óþìá ìåôáêéíåßôáé ìðñïóôÜ. Êáèþò 
ôï Üëëï ÷Ýñé åêôåëåß åðáíáöïñÜ êáé åôïéìÜæåôáé ãéá ôçí åðüìåíç êßíçóç êïõðéïý, éóïññïðåß êáé óôáèåñïðïéåß 
ôï óþìá. Ôá ÷Ýñéá èá ðñÝðåé ðÜíôá íá åðáíÝñ÷ïíôáé óôçí ßäéá áñ÷éêÞ èÝóç óå 45ï ðñïò ôïí ðõèìÝíá. 

4. Eggbeater  óå óôáèåñÞ èÝóç (20��): Ç èÝóç ôïõ óþìáôïò åßíáé êáôáêüñõöç áðü ôï êåöÜëé ùò ôïõò ãïöïýò. 
Ôï êåöÜëé åßíáé åõèõôåíÝò ðÜíù áðü ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý. ×ñçóéìïðïéåßôáé Ýíá ðåñéóôñåöüìåíï ëÜêôéóìá 
ðïõ åíáëëÜóóåôáé ãéá íá äéáôçñçèåß ôï ýøïò êáé ç èÝóç. Ôá ÷Ýñéá åêôåßíïíôáé óôï ðëÜé óôçí åðéöÜíåéá ôïõ 
íåñïý (÷ùñßò óêÜëéíãê).  



5. Pretzel: Áðü ôç èÝóç Back Layout åêôåëåßôáé ç èÝóç tub. Ôá ðüäéá óýñïíôáé ðñïò ôç ìéá ðëåõñÜ, êáèþò ôá 
ãüíáôá áðïìáêñýíïíôáé ãéá íá ðÜñïõí ôç èÝóç pretzel. Äéáôçñþíôáò áõôÞ ôç èÝóç åêôåëåßôáé ìéá ïëüêëçñç 
ðåñéóôñïöÞ ðñïò ôçí êáôåýèõíóç ôïõ ãïíÜôïõ ðïõ ðñïçãåßôáé. ¸ðåéôá, ïé ãïöïß ðåñéóôñÝöïíôáé ãéá íá 
ðÜñïõí ôç èÝóç pretzel óôçí áíôßèåôç êáôåýèõíóç. Äéáôçñþíôáò áõôÞ ôç  èÝóç åêôåëåßôáé ìéá ïëüêëçñç 
ðåñéóôñïöÞ ðñïò ôçí áíôßèåôç êáôåýèõíóç. Óôç óõíÝ÷åéá, ôá ãüíáôá åíþíïíôáé åíþ óõã÷ñüíùò ïé ãïöïß 
âõèßæïíôáé ãéá íá åðáíÝëèåé ôï óþìá óôç èÝóç tub. Ôï óþìá åðáíÝñ÷åôáé óôç èÝóç Back Layout. ÈÝóç 
pretzel: Ôï êåöÜëé, ôï óôÞèïò êáé ïé ãïöïß åßíáé óôçí åðéöÜíåéá. Ôá ðüäéá åßíáé ôñáâçãìÝíá ðñïò ôç ìéá 
ðëåõñÜ óôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý ìå ôá ãüíáôá ëõãéóìÝíá 45ï Þ ëéãüôåñï. Ôá äÜ÷ôõëá ôïõ ðïäéïý ðïõ 
ðñïçãåßôáé âñßóêïíôáé óôï ãüíáôï ôïõ ðßóù ðïäéïý. 

6. Sailboat alternate: Ç Üóêçóç áñ÷ßæåé êáé ôåëåéþíåé ìå ôç èÝóç Back Layout. Ôï óêÜëéíãê ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôáé 
åßíáé óôáôéêü (flat scull). Ôï Ýíá ðüäé äéáôçñåßôáé óôçí åðéöÜíåéá êáè� üëç ôç äéÜñêåéá. Ôï Üêñï ðüäé ôïõ Üëëïõ 
ðïäéïý óýñåôáé êáôÜ ìÞêïò ôçò åóùôåñéêÞò ðëåõñÜò ôïõ ôåíôùìÝíïõ ðïäéïý, ìÝ÷ñé ôç èÝóç Bent Knee. Ôá 
äÜêôõëá ìåôáêéíïýíôáé êáôÜ ìÞêïò ôçò åóùôåñéêÞò åðéöÜíåéáò ôïõ ôåíôùìÝíïõ ðïäéïý ãéá íá åðáíÝëèåé óôç 
èÝóç Back Layout. ÅðáíáëáìâÜíåôáé ôï ßäéï êáé ãéá ôï Üëëï ðüäé. ÈÝóç Back Layout Bent Knee: Ôï óþìá óå 
äéÜôáóç, ìå ôï ðñüóùðï, ôï óôÞèïò, ôïõò ìçñïýò êáé ôá Üêñá ðüäéá óôçí åðéöÜíåéá. Ôï êåöÜëé (ôá áõôéÜ 
óõãêåêñéìÝíá), ïé ãïöïß êáé ôá Üêñá ðüäéá âñßóêïíôáé óôçí ßäéá åõèåßá. Ôï Ýíá ðüäé ëõãßæåé. Ôá äÜêôõëá 
äéáôçñïýíôáé óå åðáöÞ ìå ôï åóùôåñéêü ôïõ ôåíôùìÝíïõ ðïäéïý ìÝ÷ñé íá öôÜóïõí óôï ãüíáôï Þ ôï ìçñü. Ï 
ìçñüò ôïõ ëõãéóìÝíïõ ðïäéïý åßíáé êÜèåôïò óôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý. 
 

Routine Elements / Transitions 
1. Torpedo (4 ÷åñéÝò) 
2. ÅêôÝëåóç áíåâÜóìáôïò áðü ôï ðëÜé óå êÜèåôç èÝóç óþìáôïò �Óôáôéêü Eggbeater (2´´) 
3. Êïëýìðé ðëÜé (äåîéÜ Þ áñéóôåñÞ ðëåõñÜ) (4 ðïäéÝò) 
4. Ðñüóèéï (4 ðïäéÝò) 
5. ÈÝóç Front Layout (ÊåöÜëé ìÝóá óôï íåñü � âáóéêÞ èÝóç - óôáèåñÜ) 
6. Paddle scull (4 ÷åñéÝò) 
7. Êïëýìðé ðëÜé (4 ðïäéÝò) 
8. ÓêÜëéíãê ìå ôï êåöÜëé ìðñïóôÜ (4 ÷åñéÝò) 
9. Pretzel somersault (èÝóç pretzel óôáèåñÜ) 

Star 3 
Ôï 3ï ÁóôÝñé ðåñéëáìâÜíåé 6 áóêÞóåéò êáé ìéá ÷ïñïãñáößá ìå 6 õðï÷ñåùôéêÜ óôïé÷åßá. 

1. Alligator (reverse scull) 12.5m: Ôï óþìá åßíáé óôç èÝóç Front Layout ìå ôï ðñüóùðï ìÝóá óôï íåñü. Ôá 
÷Ýñéá åßíáé ôåíôùìÝíá ðÜíù áðü ôï êåöÜëé. Åêôåëåßôáé reverse scull ãéá íá ìåôáêéíçèåß ôï óþìá ðñïò ôçí 
êáôåýèõíóç ôïõ êåöáëéïý. Ôá áõôéÜ, ïé ãïöïß êáé ôá ãüíáôá ðñÝðåé íá âñßóêïíôáé óå åõèåßá. Ïé öôÝñíåò, ïé 
ãïöïß, ôï ðßóù ìÝñïò ôçò ðëÜôçò êáé ôïõ êåöáëéïý ðñÝðåé íá åßíáé óôåãíÜ. 

2. Reverse Torpedo 12.5m: Ôï óþìá âñßóêåôáé óôç èÝóç Back Layout. ×ñçóéìïðïéåßôáé Reverse Scull ãéá íá 
ìåôáêéíçèåß ôï óþìá ðñïò ôçí êáôåýèõíóç ôïõ êåöáëéïý. Ôá ÷Ýñéá åßíáé ôåíôùìÝíá ðÜíù áðü ôï êåöÜëé, ïé 
êáñðïß óå êÜìøç ìå ôá äÜêôõëá ðñïò ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý êáé ôéò ðáëÜìåò íá êïéôÜæïõí ðñïò ôï óþìá. Ç 
ìåôáêßíçóç ðñÝðåé íá åßíáé ïìáëÞ êáé óõíå÷Þò ìå ôï óþìá íá äéáôçñåßôáé óôçí åðéöÜíåéá, óå ðëÞñç äéÜôáóç 
êáè� üëç ôç äéÜñêåéá. 

3. Support scull Drill (12 ÷åñéÝò): Ôï óþìá åßíáé óå ðëÞñç äéÜôáóç óå êáôáêüñõöç èÝóç, ìå ôï êåöÜëé ðñïò ôá 
åðÜíù. Ôá áõôéÜ, ïé þìïé, ïé ãïöïß êáé ç Üñèñùóç ôïõ ãïíÜôïõ óå åõèåßá ãñáììÞ. Ôá ðüäéá åßíáé ìáæß êáé ôá 
äÜêôõëá ôåíôùìÝíá óå êïõíôåðéÝ. Ïé áãêþíåò åßíáé äßðëá óôç ìÝóç, ïé êáñðïß óôï ýøïò ôùí ãïöþí, ôá 
äÜêôõëá óôï ßäéï åðßðåäï ìå ôïõò êáñðïýò êáé ïé ðáëÜìåò óôñáììÝíåò ðñïò ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý. ÊáôÜ ôç 
äéÜñêåéá ôïõ óêÜëéíãê ôï ðÜíù ìÝñïò ôùí ÷åñéþí áðü ôïí áãêþíá Ýùò ôïí þìï äéáôçñåßôáé óôáèåñü êáé êïíôÜ 
óôï óþìá. Ç êßíçóç ôïõ ÷åñéïý áðü ôïí ðÞ÷ç Ýùò êáé ôá äÜêôõëá åßíáé ïñéæüíôéá óôï åðßðåäï ôùí ãïöþí. 
Êßíçóç ðñïò ôá Ýîù: Ç ðáëÜìç åðßðåäç ðñáãìáôïðïéåß óôñïöÞ ðñïò ôçí ðëåõñÜ ôïõ áíôß÷åéñá êáèþò ôï ÷Ýñé 
êéíåßôáé ðñïò ôá Ýîù ìÝ÷ñé ï âñá÷ßïíáò êáé ôá äÜêôõëá íá äåß÷íïõí áêñéâþò ðëÜé. Êßíçóç ðñïò ôá ìÝóá: 
ÅðéóôñïöÞ óôçí áñ÷éêÞ èÝóç ìå ôéò ðáëÜìåò íá ðñáãìáôïðïéïýí óôñïöÞ ðñïò ôçí ðëåõñÜ ôïõ ìéêñïý 
äáêôýëïõ ìÝ÷ñé ôá äÜêôõëá ôùí äýï ÷åñéþí íá Ýñèïõí óå åðáöÞ.  

4. Ðüäéá åëåýèåñï ìå ôï êåöÜëé Ýîù12.5m: Ôï óþìá âñßóêåôáé, óå ðñçíÞ èÝóç, óå åëáöñÜ êëßóç ðñïò ôá 
êÜôù áðü ôï êåöÜëé ðñïò ôá ðüäéá. Ôá ÷Ýñéá åßíáé ôåíôùìÝíá ìðñïóôÜ áðü ôï êåöÜëé ðÜíù óôçí åðéöÜíåéá 
ôïõ íåñïý. ×ñçóéìïðïéþíôáò ðïäéÜ åëåõèÝñïõ, ôï óþìá ðñïùèåßôáé ðñïò ôçí êáôåýèõíóç ôïõ êåöáëéïý. Ôá 
Üêñá ðüäéá óôçí êßíçóç ðñïò ôá êÜôù äåí ðñÝðåé íá îåðåñíïýí óå âÜèïò ôá 45 åê. 

5. Eggbeater ìå ðëÜãéá ìåôáêßíçóç (8 äåîéÜ � 8 áñéóôåñÜ): Ç èÝóç ôïõ óþìáôïò åßíáé êáôáêüñõöç áðü ôï 
êåöÜëé ùò ôïõò ãïöïýò. Ôï êåöÜëé åßíáé åõèõôåíÝò ðÜíù áðü ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý. ×ñçóéìïðïéåßôáé Ýíá 
ðåñéóôñåöüìåíï ëÜêôéóìá ðïõ åíáëëÜóóåôáé ãéá íá äéáôçñçèåß ôï ýøïò êáé ç èÝóç. Ôá ÷Ýñéá åêôåßíïíôáé óôï 
ðëÜé óôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý (÷ùñßò óêÜëéíãê). Ãéá íá ìåôáêéíçèåß ôï óþìá ôï ðüäé ðïõ ðñïçãåßôáé 
ôïðïèåôåßôáé áêñéâþò êÜôù áðü ôï óþìá êáé ôï Üëëï êëùôóÜ åëáöñÜ ðñïò ôá Ýîù êáé ðëÜé ãéá íá óðñþîåé ôï 
íåñü ìáêñéÜ. Ôï ðüäé ðïõ ðñïçãåßôáé õðïóôçñßæåé ôï óþìá, åíþ ôï Üëëï âïçèÜ óôç ìåôáêßíçóç. Ôï ðüäé ðïõ 
ðñïçãåßôáé åßíáé ëõãéóìÝíï ôüóï þóôå ï ìçñüò íá åßíáé êÜèåôïò óôï óþìá, åíþ ôï ðüäé ðïõ âïçèÜ óôç 
ìåôáêßíçóç åêôåßíåôáé ðñïò ôá Ýîù. Ôï ðüäé ðïõ ðñïçãåßôáé ðéÜíåé êáé ôñáâÜ ôï íåñü ìå ôçí åóùôåñéêÞ ðëåõñÜ 
óå êÜèå ðåñéóôñïöÞ, åíþ ôï ðüäé ðïõ âïçèÜ óôç ìåôáêßíçóç åðáíáöÝñåé êáé óðñþ÷íåé ôï íåñü ìáêñéÜ óå 
êÜèå ðåñéóôñïöÞ. 

6. Flowerpot: Áðü ôç èÝóç Back Layout ïé ãïöïß âõèßæïíôáé ìÝ÷ñé íá ðÜñåé ôï óþìá ìéá èÝóç «V» ìå ôá ðüäéá 
íá ó÷çìáôßæïõí ìå ôïí êïñìü ãùíßá 90ï.  Ïé öôÝñíåò åßíáé óå ãùíßá 45ï ðÜíù áðü ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý 
êáé ôï êåöÜëé óå åõèåßá ãñáììÞ ìå ôïí êïñìü. Ôï Ýíá ãüíáôï ëõãßæåé êáé ï áóôñÜãáëïò óýñåôáé êáôÜ ìÞêïò ôçò 
åóùôåñéêÞò åðéöÜíåéáò ôïõ ôåíôùìÝíïõ ðïäéïý ìÝ÷ñé ôç èÝóç Flowerpot. To ëõãéóìÝíï ðüäé ôåíôþíåé ãéá íá 
åðáíÝëèåé ôï óþìá óôç èÝóç «V». Ïé ãïöïß áíõøþíïíôáé ãéá íá åðáíÝëèåé ôï óþìá  óå èÝóç Back Layout. 



ÈÝóç Flowerpot: Ï êïñìüò ó÷çìáôßæåé ãùíßá 90ï ìå ôá ôåíôùìÝíá ðüäéá. Ç ðëÜôç äéáôçñåßôáé ßóéá ìå ôï êåöÜëé 
óôçí ßäéá åõèåßá êáé ðÜíù áðü ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý. Ôá áõôéÜ, ïé þìïé êáé ç Üñèñùóç ôùí éó÷ýùí óå 
åõèåßá ãñáììÞ. Ôï Ýíá ðüäé äéáôçñåßôáé ôåíôùìÝíï, óå ãùíßá 45ï ìå ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý êáé ðÜíù áðü 
áõôÞ. Ôï Üëëï ðüäé åßíáé ëõãéóìÝíï ìå ôï ìçñü êÜèåôï óôçí åðéöÜíåéá, ôï Üêñï ðüäé êáé ôï ãüíáôï ðáñÜëëçëá 
ìå áõôÞ.  

Routine Elements / Transitions 
1. Óôáôéêü Eggbeater (4 ðïäéÝò) 
2. Ðüäéá ðñüóèéï ÷Ýñéá square (4 ÷åñéÝò � ôï Ýíá ÷Ýñé åêôåßíåôáé ìðñïóôÜ áðü ôï óþìá ðÜíù óôçí åðéöÜíåéá 

ôïõ íåñïý, åíþ ôï Üëëï åêôåßíåôáé óôï ðëÜé (90ï ãùíßá), ç áëëáãÞ ôùí ÷åñéþí ãßíåôáé ìðñïóôÜ áðü ôï óþìá 
êáèþò ëõãßæïõí ïé áãêþíåò) 

3. ÅêôÝëåóç áíåâÜóìáôïò óå êÜèåôç èÝóç óþìáôïò ãéá Eggbeater. ÐëÜãéá ìåôáêßíçóç (4 ðïäéÝò) 
4. Êïëýìðé ðëÜé (4 ðïäéÝò) 
5. Ðüäéá ýðôéï ìå ôïõò âñá÷ßïíåò óå êÜèåôç èÝóç (4 ðïäéÝò) 
6. ÈÝóç Back Layout, óêÜëéíãê ìå ôï êåöÜëé ìðñïóôÜ êáé åêôÝëåóç Sailboats åíáëëÜî (ìå ìåôáêßíçóç) 
 

Star 4 
Ôï 4ï ÁóôÝñé ðåñéëáìâÜíåé 4 öéãïýñåò (2 õðï÷ñåùôéêÝò êáé 2 êëçñùôÝò) ôçò êáôçãïñßáò 12 åôþí & êÜôù. 

(AGE GROUP 12  ÊÁÉ ÊÁÔÙ FINA 2005-09) 
 

  ÕÐÏ×ÑÅÙÔÉÊÅÓ               Â.Ä. 
1. 360  Walkover Front     2.1 
2. 301  Barracuda     2.0 
  ÓÕÍÏËÏ     4.1 
 
  ÊËÇÑÙÔÅÓ GROUP 1               Â.Ä. 
3. 355  Porpoise     1.9 
4. 101  Ballet Leg Single    1.6 
  ÓÕÍÏËÏ     3.5 
 
  ÊËÇÑÙÔÅÓ GROUP 2               Â.Ä. 
3. 401  Swordfish     2.0 
4. 344  Neptunus     1.8 
  ÓÕÍÏËÏ     3.8 
 
  ÊËÇÑÙÔÅÓ GROUP 3               Â.Ä. 
3. 311  Kip      1.8 
4. 324  Ballerina     2.0 
  ÓÕÍÏËÏ     3.8 
 

Star 5 
Ôï 5ï ÁóôÝñé ðåñéëáìâÜíåé 7 áóêÞóåéò êáé ìéá ÷ïñïãñáößá ìå 7 õðï÷ñåùôéêÜ óôïé÷åßá. 

1. ÈÝóç Side Fishtail � (16 ÷åñéÝò óôáèåñÜ) 
2. Áðü èÝóç Split êëåßóéìï óå êáôáêüñõöç èÝóç êáé êáôáêüñõöç âýèéóç  
3. Ariana (Öéãïýñá) 
4. Catalina áíôßóôñïöç ðåñéóôñïöÞ 
5. ÈÝóç Bent Knee Surface Arch � (16 ÷åñéÝò óôáèåñÜ) 
6. Barracuda Bent Knee Spinning 180o (Öéãïýñá) 
7. ÈÝóç Êáôáêüñõöç êáé Spinning 360o  

Routine Elements / Transitions 
1. Boost (÷ùñßò ÷Ýñéá ðÜíù), ÷ùñßò âýèéóç 
2. Eggbeater óôáôéêü� (2 ðïäéÝò) 
3. Ðüäéá ðñüóèéï ÷Ýñéá square, (1 äåîéÜ-1 áñéóôåñÜ) 

Ðüäéá ðñüóèéï ÷Ýñéá Airplane  (2 ÷åñéÝò � ôï ÷Ýñé ôåíôùìÝíï äéáãñÜöåé Ýíá ôüîï 180ï ðåñíþíôáò ìüëéò ðÜíù 
áðü ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý) 
Ðüäéá ðñüóèéï ÷Ýñéá over  (2 ÷åñéÝò � ôï ÷Ýñé ôåíôùìÝíï äéáãñÜöåé Ýíá ôüîï 180ï ðåñíþíôáò äßðëá áðü ôï 
áõôß) 

4. Ðüäéá åëåýèåñï ìå ôï êåöÜëé Ýîù (4 ðïäéÝò) 
5. Åðßôåõîç èÝóçò Front Layout êáé åêôÝëåóç ïëüêëçñçò öéãïýñáò Swordfish  
6. Torpedo (4 ÷åñéÝò) 
7. Áðü ôï ðëÜé áíÝâáóìá óå êÜèåôç èÝóç óþìáôïò ãéá Eggbeater êáé Eggbeater ìå ðëÜãéá ìåôáêßíçóç ìå ôá äõï 

÷Ýñéá ëõãéóìÝíá Ýíá ðÜíù êáé Ýíá ìðñïóôÜ óôçí åðéöÜíåéá (4 ðïäéÝò � 4 ðïäéÝò) 
Star 6 

Ôï 6ï ÁóôÝñé ðåñéëáìâÜíåé 5 áóêÞóåéò êáé ìéá ÷ïñïãñáößá ìå 11 õðï÷ñåùôéêÜ óôïé÷åßá. 
1. Continuous Spin 
2. Rising Catalina (subalina) Rotation (Submerged Ballet Leg to Crane Position) 
3. ÐåñéóôñïöÞ Catalina (Ballet Leg to Crane position) 
4. Thrust � ãéá Heron Spinning 360o(áðü Back Pike) 
5. Nova Twirl (Öéãïýñá) 

 



Routine Elements / Transitions 
1. Boost ìå äõï ÷Ýñéá ðÜíù ÷ùñßò âýèéóç 
2. Eggbeater ðñïò ôá åìðñüò� ðüäéá ðñüóèéï ìå ÷Ýñéá airplane (8 ðïäéÝò) 
3. Ðüäéá åëåýèåñï ìå ôï êåöÜëé Ýîù (8 ðïäéÝò) 
4. Êïëýìðé ðëÜé ìå ôï Ýíá ÷Ýñé êÜèåôï (8 ðïäéÝò) 
5. ÅêôÝëåóç ïëüêëçñçò öéãïýñáò Beluga  
6. Torpedo (4 ÷åñéÝò) 
7. ÈÝóç Swirlee (ôï óþìá âñßóêåôáé óå èÝóç ðñþôçò ãùíßáò ìå ôï Ýíá ðüäé íá åêôåßíåôáé ðÜíù óôçí åðéöÜíåéá 

êáé ôï Üëëï ëõãéóìÝíï Ýôóé þóôå ôá ãüíáôá íá åßíáé ìáæß êáé ç öôÝñíá ôïõ ëõãéóìÝíïõ ðïäéïý íá åßíáé ðÜíù 
áðü ôï ãëïõôü), èÝóç Split, êëåßóéìï óå êáôáêüñõöç èÝóç êáé Spinning 360o (ãñÞãïñï) 

8. Boost ìå äõï ÷Ýñéá ðÜíù ÷ùñßò âýèéóç 
9. ÐáñáëëáãÝò åëåõèÝñïõ óôõë ìå ôï êåöÜëé Ýîù � ÷Ýñéá over (4 ÷åñéÝò) 
10. Ðüäéá ðñüóèéï ÷Ýñéá square (open shoulders), (2 äåîéÜ-2 áñéóôåñÜ)  
11. Boost (÷ùñßò ÷Ýñéá) êáé Barracuda Twirl 
 

Star 7 
Ôï 7ï ÁóôÝñé ðåñéëáìâÜíåé 4 öéãïýñåò (2 õðï÷ñåùôéêÝò êáé 2 êëçñùôÝò) ôçò êáôçãïñßáò Ãõíáéêþí 

 
  ÕÐÏ×ÑÅÙÔÉÊÅÓ    Â.Ä. 

1.  Knight      3.1 
2.  Kip Split Open 360o    3.2 

  ÓÕÍÏËÏ     6.3 
 
  ÊËÇÑÙÔÅÓ GROUP 1    Â.Ä. 

3.  Nova Spin 360o     2.5 
4.  Flamingo Bent Knee Spin Up 180o  2.7 

  ÓÕÍÏËÏ     5.2 
 

  ÊËÇÑÙÔÅÓ GROUP 2    Â.Ä. 
3.  Gaviata Open 180o    2.8 
4.  Ibis Continuous Spin    2.8 

  ÓÕÍÏËÏ     5.6 
 
  ÊËÇÑÙÔÅÓ GROUP 3    Â.Ä. 

3.  Subilarc      3.1 
4.  Albatross Twirl     2.7 

  ÓÕÍÏËÏ     5.8 
 
  ÊËÇÑÙÔÅÓ GROUP 4    Â.Ä. 

3.  Aurora Twirl     3.0 
4.  Barracuda Somersault Back Pike Twirl  2.8 

  ÓÕÍÏËÏ     5.8 
 

 
Óçìåßùóç 1: ç âáèìïëïãßá óôéò áóêÞóåéò èá êõìáßíåôáé áðü 0 Ýùò 10.0 êáé óôá routine elements èá 
áíôéóôïé÷åß pass Þ fail óå êÜèå óôïé÷åßï 

 
 
 

Óçìåßùóç 2: Óôï óõìðëÞñùìá ãéá ôá õðï÷ñåùôéêÜ óôïé÷åßá ôùí áóôåñéþí, ïé üñïé flat & stationary scull 
÷ñçóéìïðïéïýíôáé åíáëëÜî. 

 


