
ÓÕÌÐËÇÑÙÌÁ ÃÉÁ ÕÐÏ×ÑÅÙÔÉÊÁ ÓÔÏÉ×ÅÉÁ ÔÙÍ ÔÅ×ÍÉÊÙÍ 
ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÙÍ FINA 

 
ÃÅÍÉÊÅÓ ÄÉÁÔÁÎÅÉÓ 

 
 ÓõìðëçñùìáôéêÜ óôïé÷åßá ìðïñïýí íá ðñïóôåèïýí. 
 Åêôüò åÜí ðåñéãñÜöåôáé äéáöïñåôéêÜ áðü ôçí ðåñéãñáöÞ åíüò óôïé÷åßïõ, 
üëåò ïé öéãïýñåò êáé ôá ìÝñç ôïõò ðñÝðåé íá åêôåëïýíôáé üðùò ïñßæïíôáé 
áðü ôïí Êáíïíéóìü ôçò FINA Appendix II-IV. ¼ëá ôá óôïé÷åßá ðñÝðåé íá 
åêôåëïýíôáé ìå ýöïò, Ýëåã÷ï êáé ïìïéïãåíÞ êßíçóç ìå êÜèå ôìÞìá ôçò 
êßíçóçò íá åêôåëåßôáé êáèáñÜ. 

 ×ñïíéêÜ üñéá üðùò áíáöÝñïíôáé óôïõò êáíïíéóìïýò SS 14. 
 

ÕÐÏ×ÑÅÙÔÉÊÁ ÓÔÏÉ×ÅÉÁ ÃÉÁ ÓÏËÏ 
 (Ôá óôïé÷åßá 1-7 ðñÝðåé íá åêôåëïýíôáé ìå ôç óåéñÜ ðïõ áíáãñÜöïíôáé) 

1. Full Twist (ïëüêëçñç ðåñéóôñïöÞ): óôçí áíôßèåôç êáôåýèõíóç ìéá ðåñéóôñïöÞ 
360ï åêôåëåßôáé, êáèþò ôá ðüäéá áíïßãïõí óõììåôñéêÜ óå Split Position. Óôçí 
ßäéá êáôåýèõíóç üðùò ôï Full Twist, ôá ðüäéá êëåßíïõí óõììåôñéêÜ óå Vertical 
Position, êáôÜ ôç äéÜñêåéá åíüò áðüôïìïõ Spin, ôïõëÜ÷éóôïí 720ï, ðïõ óõíå÷ßæåé 
êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò âýèéóçò. 

2. Boost: ãñÞãïñï êáé áðüôïìï ðÝôáãìá ìå ôï êåöÜëé, ìå ôï ìåãáëýôåñï ìÝñïò ôïõ 
êïñìïý Ýîù áðü ôï íåñü. Êáé ôá äõï ÷Ýñéá ðñÝðåé íá åßíáé Ýîù áðü ôï íåñü, 
êáèþò ôï óþìá öèÜíåé óôï õøçëüôåñï óçìåßï. Ìéá âýèéóç åêôåëåßôáé, ìÝ÷ñé ç 
êïëõìâÞôñéá íá âõèéóôåß ôåëåßùò. 

3. Arm sequence using eggbeater kick: (áêïëïõèßá ÷åñéþí ìå ôç ÷ñçóéìïðïßçóç 
ôïõ eggbeater) ðñÝðåé íá áêïëïõèåß áìÝóùò ìåôÜ ôï Boost � ìå ìåôáêßíçóç 
ðñïò ôá åìðñüò êáé/Þ ðëÜãéá êáé åìðåñéÝ÷åé ìéá óåéñÜ áðü êéíÞóåéò ôùí ÷åñéþí, 
ç ïðïßá ðåñéëáìâÜíåé êáé ôá äõï ÷Ýñéá Ýîù áðü ôï íåñü ôáõôü÷ñïíá. 

4. Rocket Split: Ýíá ðÝôáãìá óå êáôáêüñõöç èÝóç áêïëïõèïýìåíï áðü Ýíá 
ãñÞãïñï Üíïéãìá ôùí ðïäéþí (split) áêïëïõèïýìåíï áðü ìéá èÝóç Bent Knee 
óôçí êáôáêüñõöï, êáèþò ôï åìðñüò ðüäé ëõãßæåé êáé ôï ðßóù ðüäé óçêþíåôáé 
óôçí êáôáêüñõöï. Áêïëïõèåß Ýíá Twirl êáèþò ôï ëõãéóìÝíï ðüäé ôåíôþíåé óôçí 
êáôáêüñõöç èÝóç. Ìéá êáôáêüñõöç âýèéóç åêôåëåßôáé óôïí ßäéï ñõèìü ìå ôï 
ðÝôáãìá. Ôá ðüäéá äåí ÷ñåéÜæåôáé íá åßíáé êÜèåôá ðñïò ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý 
óôç èÝóç Back Pike  ðñéí áðü ôï ðÝôáãìá. 

5. 150 Knight, ìå õðï÷ñåùôéêÞ ìåôáêßíçóç ìå ôï êåöÜëé, êáèþò   Ýíá Ballet Leg. 
6. Combined spin. 
7. Thrust: ÐÝôáãìá, áêïëïõèïýìåíï áðü Ýíá ãñÞãïñï spin ôïõëÜ÷éóôïí 360ï, ðïõ 
óõíå÷ßæåôáé êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò âýèéóçò. 

 
ÕÐÏ×ÑÅÙÔÉÊÁ ÓÔÏÉ×ÅÉÁ ÃÉÁ ÍÔÏÕÅÔÏ 

 (Ôá óôïé÷åßá 1-9 ðñÝðåé íá åêôåëïýíôáé ìå ôç óåéñÜ ðïõ áíáãñÜöïíôáé) 
1. Half Twist (ìéóÞ ðåñéóôñïöÞ): áêïëïõèïýìåíç áðü Ýíá Twirl óôçí áíôßèåôç 
êáôåýèõíóç. Ïëïêëçñþíåôáé áðü Continuous Spin óôçí ßäéá êáôåýèõíóç ìå ôç 
ìéóÞ ðåñéóôñïöÞ. ¼ëåò ïé êéíÞóåéò ðñÝðåé íá åêôåëïýíôáé óå Êáôáêüñõöç èÝóç. 

2. Rocket Split: Ýíá ðÝôáãìá óå êáôáêüñõöç èÝóç áêïëïõèïýìåíï áðü äýï 
ãñÞãïñá áíïßãìáôá ôùí ðïäéþí (split) åíáëëÜî êáé êëåßíïõí óå Êáôáêüñõöï 
óôï ìÝãéóôï ýøïò. Ôá ðüäéá äåí ÷ñåéÜæåôáé íá åßíáé  êÜèåôá ðñïò ôçí åðéöÜíåéá 
ôïõ íåñïý óôç èÝóç Back Pike ðñéí áðü ôï ðÝôáãìá. 

3. Boost: ãñÞãïñï êáé áðüôïìï ðÝôáãìá ìå ôï êåöÜëé, ìå ôï ìåãáëýôåñï ìÝñïò ôïõ 



êïñìïý Ýîù áðü ôï íåñü. Êáé ôá äõï ÷Ýñéá ðñÝðåé íá åßíáé Ýîù áðü ôï íåñü, 
êáèþò ôï óþìá öèÜíåé óôï õøçëüôåñï óçìåßï. Ìéá âýèéóç åêôåëåßôáé, ìÝ÷ñé ç 
êïëõìâÞôñéá íá âõèéóôåß ôåëåßùò. 

4. Arm sequence using eggbeater kick: (áêïëïõèßá ÷åñéþí ìå ôç ÷ñçóéìïðïßçóç 
ôïõ eggbeater) ðñÝðåé íá áêïëïõèåß áìÝóùò ìåôÜ ôï Boost � ìå ìåôáêßíçóç 
ðñïò ôá åìðñüò êáé/Þ ðëÜãéá êáé åìðåñéÝ÷åé ìéá óåéñÜ áðü êéíÞóåéò ôùí ÷åñéþí, 
ç ïðïßá ðåñéëáìâÜíåé êáé ôá äõï ÷Ýñéá Ýîù áðü ôï íåñü ôáõôü÷ñïíá. 

5. 406 � Swordfish Straight Leg. 
6. Bent Knee Vertical Position áêïëïõèïýìåíï áðü Ýíá Combined Spin ìå ôï 
ëõãéóìÝíï ðüäé íá åêôåßíåôáé ãéá íá óõíáíôÞóåé ôï êáôáêüñõöï (êÜèåôï) ðüäé 
óôï êáôÝâáóìá êáé ëõãßæåé óå èÝóç Bent Knee Vertical óôï áíÝâáóìá. Ç èÝóç 
äéáôçñåßôáé êáôÜ ôçí êáôáêüñõöç âýèéóç. 

7. Óõíäõáóìüò ìåôáêéíïýìåíçò óåéñÜò ballet leg, ìå Ýíá ôåíôùìÝíï ðüäé íá 
áíåâáßíåé óå Ballet Leg. O óõíäõáóìüò íá ðåñéëáìâÜíåé ôïõëÜ÷éóôïí äýï áðü 
ôéò áêüëïõèåò èÝóåéò åðéöáíåßáò óå ïðïéáäÞðïôå óåéñÜ: Ballet Leg Double, 
Flamingo ìå ôï äåîß ðüäé, Flamingo ìå ôï áñéóôåñü ðüäé. 

8. Áðü ìéá õðïâñý÷éá èÝóç Êáôáêüñõöïõ � êáèþò ôï Üêñï ðüäé (äÜêôõëá) 
áããßæåé ôçí åðéöÜíåéá, åêôåëåßôáé ìéá ðåñéóôñïöÞ 360ï, êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôçò 
ïðïßáò Ýíá ðüäé áêïëïõèåß ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý ãéá íá êÜíåé èÝóç Knight � 
ôï óþìá ðåñéóôñÝöåôáé 180ï óôçí ßäéá êáôåýèõíóç ãéá íá Ýñèåé óå èÝóç Fishtail 
� ïñéæüíôéï ðüäé áíåâáßíåé óå ôüîï 180ï ðÜíù áðü ôçí åðéöÜíåéá êáé Ýñ÷åôáé óå 
èÝóç Knight � ôï êáôáêüñõöï ðüäé êáôåâáßíåé óå Surface Arch Position. ¸íá 
ôüîï óå Back Layout åêôåëåßôáé. 

9. Thrust � ÐÝôáãìá áêïëïõèïýìåíï áðü ãñÞãïñï Spin 360o. 
10. Ìå åîáßñåóç ôçí åßóïäï êáé ôçí åêêßíçóç, üëá ôá óôïé÷åßá � õðï÷ñåùôéêÜ êáé 
ðñïáéñåôéêÜ � ðñÝðåé íá åêôåëïýíôáé ôáõôü÷ñïíá êáé ìå ìÝôùðï ðñïò ôçí ßäéá 
êáôåýèõíóç êáé áðü ôéò äýï áèëÞôñéåò. ÊéíÞóåéò «ÊÁÈÑÅÖÔÇ» äåí 
åðéôñÝðïíôáé.  

 
ÕÐÏ×ÑÅÙÔÉÊÁ ÓÔÏÉ×ÅÉÁ ÃÉÁ ÏÌÁÄÉÊÏ 

 (Ôá óôïé÷åßá 1-10 ðñÝðåé íá åêôåëïýíôáé ìå ôç óåéñÜ ðïõ áíáãñÜöïíôáé) 
1. Cadence Action � ÏìïéïãåíÞò êßíçóç-óåéò, ðïõ íá åêôåëïýíôáé äéáäï÷éêÜ ç ìéá 
ìåôÜ ôçí Üëëç áðü üëá ôá ìÝëç ôçò ïìÜäáò. ¼ôáí ðåñéóóüôåñåò áðü ìéá 
êéíÞóåéò Cadence åêôåëïýíôáé, ðñÝðåé íá åßíáé óõíå÷üìåíåò êáé íá ìçí 
äéá÷ùñßæïíôáé áðü Üëëá õðï÷ñåùôéêÜ Þ ðñïáéñåôéêÜ óôïé÷åßá. 

2. Thrust � ÐÝôáãìá áêïëïõèïýìåíï áðü ìéá ðåñéóôñïöÞ êáé ïëïêëçñþíåôáé ìå 
ìéá ãñÞãïñç êáôáêüñõöç âýèéóç óå èÝóç Êáôáêüñõöïõ. 

3. 360 � Walkover Front ìÝ÷ñé ôç èÝóç Split (óðáãêÜô), ôá ðüäéá êëåßíïõí 
óõììåôñéêÜ óå Êáôáêüñõöç èÝóç. ÌéóÞ ðåñéóôñïöÞ åêôåëåßôáé. Ôá ðüäéá 
áíïßãïõí óõììåôñéêÜ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ìéáò áêüìç óôñïöÞò 180ï óôçí ßäéá 
êáôåýèõíóç ìå ôç èÝóç Split (óðáãêÜô). ¸íá Walkout Front (Ýîïäïò) åêôåëåßôáé. 

4. Boost � ãñÞãïñï êáé áðüôïìï ðÝôáãìá ìå ôï êåöÜëé, ìå ôï ìåãáëýôåñï ìÝñïò 
ôïõ êïñìïý Ýîù áðü ôï íåñü. Êáé ôá äõï ÷Ýñéá ðñÝðåé íá åßíáé Ýîù áðü ôï íåñü, 
êáèþò ôï óþìá öèÜíåé óôï õøçëüôåñï óçìåßï. Ìéá âýèéóç åêôåëåßôáé, ìÝ÷ñé ç 
êïëõìâÞôñéá íá âõèéóôåß ôåëåßùò. 

5. Arm sequence using eggbeater kick: (áêïëïõèßá ÷åñéþí ìå ôç ÷ñçóéìïðïßçóç 
ôïõ eggbeater) ðñÝðåé íá áêïëïõèåß áìÝóùò ìåôÜ ôï Boost � ìå ìåôáêßíçóç 
ðñïò ôá åìðñüò êáé/Þ ðëÜãéá êáé åìðåñéÝ÷åé ìéá óåéñÜ áðü êéíÞóåéò ôùí ÷åñéþí, 
ç ïðïßá ðåñéëáìâÜíåé êáé ôá äõï ÷Ýñéá Ýîù áðü ôï íåñü ôáõôü÷ñïíá. 

6. 355 � Porpoise óôï ôåëåßùìá ôçò èÝóçò Êáôáêüñõöïõ, Ýíá ðüäé ëõãßæåé ãéá íá 



Ýñèåé óå èÝóç Bent Knee óôçí Êáôáêüñõöï. Ôï ëõãéóìÝíï ðüäé åêôåßíåôáé ðñïò 
ôï êáôáêüñõöï, åíþ ôï êáôáêüñõöï êáôåâáßíåé óôçí åðéöÜíåéá óå èÝóç Crane. 

7.  Óõíäõáóìüò ìåôáêéíïýìåíçò óåéñÜò ballet leg, ìå Ýíá ôåíôùìÝíï ðüäé íá 
áíåâáßíåé óå Ballet Leg. O óõíäõáóìüò íá ðåñéëáìâÜíåé ôïõëÜ÷éóôïí äýï áðü 
ôéò áêüëïõèåò èÝóåéò åðéöáíåßáò óå ïðïéáäÞðïôå óåéñÜ: Ballet Leg Double, 
Flamingo ìå ôï äåîß ðüäé, Flamingo ìå ôï áñéóôåñü ðüäé. 

8. 435 � Nova óôï ôåëåßùìá ôçò èÝóçò Bent Knee ôüîïõ åðéöáíåßáò(surface 
arch). Ôá ðüäéá áíåâáßíïõí ôáõôü÷ñïíá óå Êáôáêüñõöï êáèþò ôï ëõãéóìÝíï 
ðüäé ôåíôþíåé. Ìéá ïëüêëçñç ðåñéóôñïöÞ åêôåëåßôáé áêïëïõèïýìåíç áðü 
Continuous Spin. 

9. Rocket Split � Ýíá ÐÝôáãìá, áêïëïõèïýìåíï áðü Ýíá ãñÞãïñï óðáãêÜô êáé 
Ýíùóç ôùí ðïäéþí óå èÝóç Vertical óôï õøçëüôåñï óçìåßï. Ïëïêëçñþíåôáé 
ìå Ýíá ãñÞãïñï Spin 180ï. Ôá ðüäéá äåí ÷ñåéÜæåôáé íá åßíáé êÜèåôá ðñïò ôçí 
åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý óôçí èÝóç Back Pike ðñéí áðü ôï ÐÝôáãìá. 

10. ÁêñïâáôéêÞ êßíçóç � ìßá ðëáôöüñìá  - ìéá  ðõñáìßäá (Stack) Þ Üëìá (jump) 
Õðï÷ñåùôéêÜ ðëáôöüñìáò: 
á) Ìéá áèëÞôñéá óôçñéæüìåíç óôçí Þ ðÜíù áðü ôçí åðéöÜíåéá 
â) Ç óôÞñéîç êÜôù áðü ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý åßíáé ðñïáéñåôéêÞ, áëëÜ üëåò 
ïé õðüëïéðåò áèëÞôñéåò ðñÝðåé íá óõììåôÝ÷ïõí. 
Ã) ÐñÝðåé íá áíåâáßíåé êáé íá âõèßæåôáé áìÝóùò ìå ôçí óôçñéæüìåíç áèëÞôñéá 
íá ðáñáìÝíåé óå åðáöÞ ìå ôéò õðüëïéðåò 
ä) Ç áèëÞôñéá ðïõ óôçñßæåôáé ðñÝðåé íá áíåâáßíåé ìå ôï êåöÜëé ðÜíù.  
Õðï÷ñåùôéêÜ ðõñáìßäáò: 
á) ÐñÝðåé íá åêôåëïýíôáé äõï ðõñáìßäåò 
â) Ìßá áèëÞôñéá áíåâáßíåé ìå ôï êåöÜëé ðñþôá óå êÜèå ðõñáìßäá 
ã) Ç óôÞñéîç êÜôù áðü ôçí åðéöÜíåéá ôïõ íåñïý åßíáé ðñïáéñåôéêÞ, áëëÜ üëåò 
ïé õðüëïéðåò áèëÞôñéåò ðñÝðåé íá óõììåôÝ÷ïõí. 
Ä) ÊÜèå ðõñáìßäá åêôåëåßôáé ôáõôü÷ñïíá ìå ôéò ßäéåò êéíÞóåéò êáé ðñïò ôçí 
ßäéá êáôåýèõíóç. 
Å) ÊÜèå ðõñáìßäá ðñÝðåé íá áíåâáßíåé êáé íá âõèßæåôáé ìéá öïñÜ. 
Õðï÷ñåùôéêÜ Üëìáôïò: 
Áðü á Ýùò â � Ôá ßäéá ìå ôá õðï÷ñåùôéêÜ ôçò ðõñáìßäáò 
æ) ÊÜèå Üëìá ðñÝðåé íá åêôåëåßôáé ìéá öïñÜ ìå ôçí óôçñéæüìåíç áèëÞôñéá íá 
ðåôÜãåôáé óôïí áÝñá, üôáí ç áíýøùóç âñßóêåôáé óôï õøçëüôåñï óçìåßï. 

11. Ôá ó÷Þìáôá ðñÝðåé íá ðåñéëáìâÜíïõí ìéá åõèåßá ãñáììÞ êáé Ýíá êýêëï 
12. Ìå ôçí åîáßñåóç ôçò êßíçóçò ôïõ Cadence, ôçò åéóüäïõ êáé ôçò åêêßíçóçò, 
üëá ôá óôïé÷åßá � õðï÷ñåùôéêÜ êáé ðñïáéñåôéêÜ � ðñÝðåé íá åêôåëïýíôáé 
óõã÷ñüíùò êáé ìå ìÝôùðï ðñïò ôçí ßäéá êáôåýèõíóç, áðü üëç ôçí ïìÜäá, ìå 
åîáßñåóç ôïí êýêëï êáé ôçí ðëáôöüñìá. ÐáñáëëáãÝò ôå÷íéêÞò óôéò áóêÞóåéò 
ðñïþèçóçò êáé êáôåýèõíóçò  åðéôñÝðïíôáé ìüíï êáôÜ ôç äéÜñêåéá áëëáãÞò 
ó÷Þìáôïò. ÊéíÞóåéò «ÊÁÈÑÅÖÔÇ» äåí åðéôñÝðïíôáé.  

 
 

 
 
 
 
 

 
 



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

Star 1 
1. ÈÝóç Back Layout (flat scull) 
2. ÓêÜëéíãê ìå ôï êåöÜëé ìðñïóôÜ (standard scull) 12.5m  
3. ÓêÜëéíãê ìå ôá ðüäéá ìðñïóôÜ (reverse) (10) 
4. Ðüäéá ýðôéï12.5m 
5. ¾ðôéï êáé ðáñáëëáãÝò 12.5m 
6. Tub (360o) 
7. Somersault back tuck 
8. Waterwheel (Pretty lady) 
 

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

 
Star 2 

1. ÈÝóç Front Layout (óôÜóéìï óêÜëéíãê) (16) 
2. Torpedo 12.5 m  
3. Paddle scull (16) 
4. Êïëýìðé ðëÜé 12.5m 
5. Ðñüóèéï ìå ôï êåöÜëé Ýîù12,5m 
6. Eggbeater  óå óôáèåñÞ èÝóç (20��) 
7. Pretzel 
8. Sailboat alternate 

 
Routine Elements / Transitions 

1. Torpedo (4) 
2. ÅêôÝëåóç áíåâÜóìáôïò áðü ôï ðëÜé óå êÜèåôç èÝóç óþìáôïò �Óôáôéêü 

Eggbeater (2´´) 
3. Êïëýìðé ðëÜé (äåîéÜ Þ áñéóôåñÞ ðëåõñÜ) (4) 
4. Ðñüóèéï (4) 
5. ÈÝóç Front Layout (ÊåöÜëé ìÝóá óôï íåñü) 
6. Paddle scull (4) 
7. Êïëýìðé ðëÜé (4) 
8. ÓêÜëéíãê ìå ôï êåöÜëé ìðñïóôÜ (4) 
9. Pretzel somersault 

 
Star 3 

1. Alligator (reverse scull) 12.5m 
2. Reverse Torpedo 12.5m 
3. Support scull Drill (12) 
4. Ðüäéá åëåýèåñï ìå ôï êåöÜëé Ýîù12.5m 
5. ÐáñáëëáãÝò åëåýèåñïõ óôõë ìå ôï êåöÜëé Ýîù12.5m 
6. Eggbeater ìå ðëÜãéá ìåôáêßíçóç (8 äåîéÜ � 8 áñéóôåñÜ) 
7. Flowerpot 
8. Kick-Pull square 



 
Routine Elements / Transitions 

1. Óôáôéêü Eggbeater (4 counts) 
2. Kick-Pull square (4 strokes) 
3. ÅêôÝëåóç áíåâÜóìáôïò óå êÜèåôç èÝóç óþìáôïò ãéá Eggbeater. ÐëÜãéá 
ìåôáêßíçóç (4) 

4. Êïëýìðé ðëÜé (4) 
5. Ðüäéá ýðôéï ìå ôïõò âñá÷ßïíåò óå êÜèåôç èÝóç (4) 
6. ÈÝóç Back Layout, óêÜëéíãê ìå ôï êåöÜëé ìðñïóôÜ êáé åêôÝëåóç Sailboats 
åíáëëÜî (2) 

 
Star 4 

1. ÈÝóç Ballet Leg (4) óå èÝóç Flamingo (4) 
2. Áðü èÝóç Front Layout êáôÝâáóìá óå èÝóç 1çò Ãùíßáò(8) 
3. ÓêÜëéíãê õðïóôÞñéîçò óå èÝóç Table Pot (12) 
4. ÈÝóç Split (16) 
5. ÈÝóç Tuck êáôáêüñõöç (8) 
6. ÈÝóç Bent Knee êáôáêüñõöç � êëåßóéìï óå êáôáêüñõöç èÝóç óôï ýøïò ôïõ 
áóôñáãÜëïõ 

7. Somersault Front Pike 
8. Somersault Back Pike 

 
Routine Elements / Transitions 

1. Eggbeater ðñïò ôá åìðñüò (4) 
2. Ðüäéá åëåýèåñï ìå ôï êåöÜëé Ýîù (4) 
3. ÐáñáëëáãÝò åëåýèåñïõ óôõë ìå ôï êåöÜëé Ýîù (4) 
4. Ðüäéá ðñüóèéï ÷Ýñéá square, 2 äåîéÜ-2 áñéóôåñÜ and ðüäéá ðñüóèéï ÷Ýñéá 

Airplane (4 ÷åñéÝò) 
5. Êïëýìðé ðëÜé ìå ôï Ýíá ÷Ýñé êÜèåôï (8) 
6. ÅêôÝëåóç Walkover Front 
7. Torpedo  (4) 

 
Star 5 

1. ÈÝóç Side Fishtail � 16 
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 
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 
Ðüäéá ðñüóèéï ÷Ýñéá over � 2 ÷åñéÝò  

4. Ðüäéá åëåýèåñï ìå ôï êåöÜëé Ýîù (4) 
5. Åðßôåõîç èÝóçò Front Layout êáé åêôÝëåóç ïëüêëçñçò öéãïýñáò Swordfish  
6. Torpedo (4) 



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 (4-4) 

 
 

Star 6 
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 
5. Nova Twirl (Öéãïýñá) 

 
Routine Elements / Transitions 

1. Boost ìå äõï ÷Ýñéá ðÜíù ÷ùñßò âýèéóç 
2. Eggbeater ðñïò ôá åìðñüò� ÷Ýñéá airplane (8) 
3. Ðüäéá åëåýèåñï ìå ôï êåöÜëé Ýîù (8) 
4. Êïëýìðé ðëÜé ìå ôï Ýíá ÷Ýñé êÜèåôï (8) 
5. ÅêôÝëåóç ïëüêëçñçò öéãïýñáò Beluga  
6. Torpedo (4) 
7. ÈÝóç Swirlee, 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) 
10. Ðüäéá ðñüóèéï ÷Ýñéá square (open shoulders), 2 äåîéÜ-2 áñéóôåñÜ  
11. Boost (÷ùñßò ÷Ýñéá) êáé Barracuda Twirl 
 
 

Star 7 
Compulsory 
150 Knight      3.1 
314 Kip Split Open 360o    3.2 
 

 
Óçìåßùóç: 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 

 


