Diploma’s

Er zijn 5 aanloopdiploma's en 4 wedstrijddiploma's.

De aanloopdiploma's kunnen behaald worden tijdens diplomasessies. 
Voor elk onderdeel kan een 1, 2 of 3 behaald worden. Het maximum is 51 punten en er moeten minstens 34 punten behaald worden. Ook moeten er voor elk afzonderlijk onderdeel voldoende punten gescoord zijn, ook al is het totaal wel 34 punten of meer.

Wanneer deze behaald zijn, wordt verder gegaan met de wedstrijddiploma's Age 1, Age 2, Junioren en Senioren. Tijdens de (competitie)wedstrijden worden vier figuren (twee verplichte en twee figuren die geloot zijn uit totaal zes figuren) getoond aan 5 juryleden. Om het diploma te behalen moet een bepaald aantal punten behaald worden, wat voor elk diploma verschillend is. De figuren veranderen elke vier jaar.
Aanloopdiploma's:
1. Basishoudingdiploma 
2. Zeilbootdiploma 
3. Balletbeendiploma 
4. Spagaatdiploma 
5. Barracudadiploma 

Wedstrijddiploma's:
- Age 1
- Age 2
- Junioren
- Senioren
Diploma-eisen Basishouding-diploma

1. Van zwemmen naar voortbewegende technieken 
a. 25 m schoolslag, de hele baan zonder onderbreking uitzwemmen 
b. 25 m rugcrawl, de hele baan zonder onderbreking uitzwemmen 

2. Stuwen 
a. Stuwen op de rug met de handen bij de heupen richting hoofd over circa 10 meter, met aansluitend: 
b. Stuwen op de rug met de handen bij de heupen richting voeten over circa 10 meter 

3. Van houding naar beweging 
a. Basishouding 1: Basishouding gestrekte ligging op de rug met de handen bij de heupen, 10 sec. vasthouden.
b. Basishouding 2: Basishouding gestrekte ligging op de borst met de handen tussen heup en schouder, 10 sec. vasthouden.

4. Van beweging naar figuur 
a. Vanuit de gestrekte ligging op de rug worden de benen naar tubhouding gebracht (Basishouding 15). Vanuit deze houding naar gestrekte ligging op de rug. 
b. Vanuit de gestrekte ligging op de rug worden de armen gestrekt zijwaarts gebracht en daarna weer teruggebracht naast het lichaam (zie fig. nr. 451, gedeeltelijk) 

5. Lenigheid 
a. Spagaat op de kant rechts met de romp verticaal en knieën gestrekt max. 25 cm tussen kruis en grond, 5 sec. aanhouden 
b. Spagaat op de kant links met de romp verticaal en knieën gestrekt max. 25 cm tussen kruis en grond, 5 sec. aanhouden 
(< 25 cm: 3 punten; 26 - 30 cm: 2 punten; > 30 cm: 1 punt) 

6. Eggbeaten 
a. Op de rug liggend eggbeaten (kikkeren), de armen/handen zijn vrij doch passief over 12 1/2 meter.

7. Maatzwemmen / Uitvoering 
a. 25 meter schoolslag, met accent op tel 1, tel 3, tel 5 en tel 7 (de hele baan zonder onderbreking uitzwemmen) 
b. 12,5 meter rugcrawl benen met een schopaccent op tel 1 en tel 5. 
c. 25 meter schoolslag in tweetallen, synchroon naast elkaar blijven zwemmen. 

Diploma-eisen Zeilboot-diploma

1. Van zwemmen naar voortbewegende technieken 
a. 25 m rugcrawl, de hele baan zonder onderbreking uitzwemmen. 
b. 25 m borstcrawl, de hele baan zonder onderbreking uitzwemmen. 

2. Stuwen 
a. Stuwen op de borst met de handen bij de heupen en het hoofd in het water richting hoofd over circa 10 meter, met aansluitend:
b. Stuwen op de rug met de handen boven het hoofd richting voeten over circa 10 meter (zgn. torpedo), lichaam moet horizontaal blijven.

3. Van houding naar beweging 
a. Basishouding 2: Basishouding gestrekte ligging op de borst met de handen tussen heup en schouder, 15 sec. vasthouden 
b. Basishouding 1: Basishouding gestrekte ligging op de rug met de armen gestrekt boven het hoofd, 15 sec. vasthouden

4. Van beweging naar figuur 
a. Fig. 454: Oester 
b. Basisbeweging 1.1: Zeilboot beurtelings (elke beweging in 2 sec.)

5. Lenigheid 
a. Spagaat op de kant rechts met de romp verticaal en knieën gestrekt max. 10 cm tussen kruis en grond, 5 sec. aanhouden 
b. Spagaat op de kant links met de romp verticaal en knieën gestrekt max. 10 cm tussen kruis en grond, 5 sec. aanhouden 
(< 10 cm: 3 punten; 11 - 20 cm: 2 punten; > 20 cm: 1 punt.) 

6. Eggbeaten 
a. Eggbeaten rechtop met de armen/handen vrij, 30 sec. aanhouden. 

7. Maatzwemmen / Uitvoering 
a. 25 meter rugcrawl benen, ellebogen in de zij, armen op tel 1, tel 3, tel 5 en tel 7 wisselen boven water, van heup naar schouder. 
b. 10 meter eggbeaten met 4 x omhoog komen op tel 5. 
c. 25 meter rugcrawl benen, in een rij met minimaal 2 personen synchroon, met een schopaccent op tel 1 en tel 5. 

Diploma-eisen Balletbeen-diploma

1. Van zwemmen naar voortbewegende technieken 
a. 25 m vlinderslag benen op de rug, de hele baan zonder onderbreking uitzwemmen. 
b. 25 m borstcrawl, de hele baan zonder onderbreking uitzwemmen (om de 3 slagen ademhalen)

2. Stuwen 
a. Dogpaddle op de borst richting hoofd over ca. 10 meter, met aansluitend: 
b. In tabletop 10 sec. stuwen met de armen bij de heupen, de armen maken een hoek van 90º bij de ellebogen (zgn. Amerikaanse stuwbeweging)

3. Van houding naar beweging 
a. Vanuit de gestrekte ligging op de rug wordt een gedeeltelijke salto achterover gehurkt uitgevoerd totdat de onderbenen loodrecht op de waterspiegel staan (zie fig. 310 t/m 5e plaatje en Basishouding 9), 4 sec. vasthouden in Amerikaanse stuwbeweging.
b. Basisbeweging 3 Het aannemen van een gehoekte houding voorover, de gehoekte houding 4 sec. aanhouden. 

4. Van beweging naar figuur 
a. Fig. 101 Balletbeen
b. Fig. 321 Een duikelaar wordt uitgevoerd t/m balletbeenhouding onder water. (Elke beweging in 4 sec.) 

5. Lenigheid 
a. Spagaat op de kant rechts met de romp verticaal en knieën gestrekt, 0 cm, 5 sec. aanhouden 
b. Spagaat op de kant links met de romp verticaal en knieën gestrekt, 0 cm, 5 sec. aanhouden 
(0 cm = 3 punten; 1 t/m 10 cm = 2 punten; 11 cm of meer = 1 punt) 

6. Eggbeaten 
a. 25 m eggbeaten zijwaarts achter linkerschouder, aansluitend zijwaarts achter rechterschouder, elk 12,5 meter (de armen/handen zijn vrij)

7. Maatzwemmen / Uitvoering 
a. 25 meter combinatie: 2x zijslag links; 2x zijslag rechts; draaien naar rugligging; 2x zeilboot beurtelings; 2x hele rugcrawl; salto achterover; eggbeater (herhalen). 
b. 12,5 meter combinatie: 1. tub intrekken rechts; 2. tub intrekken links; 3. tub rechts uitstrekken; 4. tub links uitstrekken; 5. rechter zeilboot 6. wissel naar linker zeilboot; 7. wissel naar rechter zeilboot; 8. rechter zeilboot strekken naar gestrekte ligging (herhalen)
c. Met minimaal 2 personen in rugligging met voeten naar elkaar toe, met meerdere zwemsters in een kruis c.q. rondje gaan liggen. In 4 tellen naar een tubhouding. In 16 tellen een gehurkte draai uitvoeren (fig. nr. 452). In 4 tellen uitstrekken naar beginpositie.

Diploma-eisen Spagaat-diploma

1. Van zwemmen naar voortbewegende technieken 
a. 25 m zijslag, 2 x links, 2 x rechts 
b. 25 m cyclus van 4 slagen borstcrawl, 4 slagen rugcrawl, de hele baan zonder onderbreking uitzwemmen

2. Stuwen 
a. Stuwen achter hoofd op de rug met de handen boven het hoofd (dolfijn stuwing of "trekken") over ca. 10 meter. 
b. 25 m Vanuit de gestrekte ligging op de rug wordt een thrust uitgevoerd, daarna torpedo, deze beweging minimaal 5 x herhalen.

3. Van houding naar beweging 
a. Vanuit de gestrekte ligging op de borst wordt de gehoekte houding voorover aangenomen, daarna wordt de kraanhouding aangenomen. (Elke houding 5 sec. vasthouden)
b. Verticaal gebogen kniehouding (basishouding 14), 10 sec. vasthouden, met Amerikaanse stuwbeweging, onder water met een salto a.o. afmaken.

4. Van beweging naar figuur 
a. Basisbeweging 5a Overslag voorover vanuit spagaathouding (elke beweging in 5 sec.)
b. Fig. 130 Flamingo. Deze figuur wordt uitgevoerd tot flamingohouding aan de waterspiegel. Elke beweging in 5 sec. 

5. Lenigheid 
a. Zijsplit op de kant 10 cm van de grond
b. Cobra: op de buik liggen, bovenlichaam omhoog trekken; 15 cm tussen schouder en stok (stok verticaal bij heupen)
(Zijsplit: < 10 cm: 3 punten; 11 - 20 cm: 2 punten; > 20: 1 punt, Cobra: < 15 cm: 3 punten; 16 - 25 cm: 2 punten; > 25: 1 punt)

6. Eggbeaten 
a. 25 m zijwaarts eggbeaten achter linkerschouder met rechterarm op (gestrekt langs oor), in een doorgaande beweging na 12,5 meter wisselen achter rechterschouder met linkerarm op (gestrekt langs oor).

7. Maatzwemmen / Uitvoering 
a. Maatzwemmen op muziek over 25 meter als volgt uit te voeren: 1. 2x zijslag, op de rug draaien, 2. balletbeen, 3. 1/2 salto achterover tot kiephouding, 4. uitstrekken naar verticaal en verticaal ondergaan, daarna salto achterover afmaken, 5. bovenkomen , eggbeater, armbeweging (naar eigen keuze), 6. 1 x schoolslag, 1 zijslag met 1 overarmslag naar de hoek 7. inhoeken met een overslag voorover, daarna torpedo, 8. Fig. 454: Oester.
b. Figurencombinatie op steeds sneller wordende muziek als volgt uit te voeren: tel 1. zeilboot rechts, tel 2. balletbeen rechts, tel 3. zeilboot rechts, tel 4. gestrekte ligging, tel 5. tubhouding rechterbeen, tel 6. tubhouding linkerbeen (= volledige tubhouding), tel 7. beide benen naar gestrekte ligging, tel 8. rust
c. In een willekeurige slag minimaal 3 keer een patroonswisseling laten zien, minimaal 2 x boven water. Uitvoeren met minimaal 2 en maximaal 4 zwemmers (tijdsduur 30 sec.) 

Diploma-eisen Barracuda-diploma

1. Van zwemmen naar voortbewegende technieken 
a. 12,5 m borstcrawl met hoofd op en 12,5 m torpedo boven water, direct gevolgd door: 
b. 12,5 m pompen (onder / boven / onder enz. met armen gestrekt boven hoofd) en 12,5 meter idem met een halve draai, armen langs oren.

2. Stuwen 
a. 10 m in torpedo balletbeen onder water
b. 25 m zeilboot rechts en links wisselen (ieder tweemaal) (basisbeweging 1.1) en balletbeen rechts en links (fig. 101) (ieder eenmaal), alle houdingen in 2 sec. 

3. Van houding naar beweging 
a. Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gehoekte houding voorover aangenomen. Een been gaat naar kraanhouding. Het horizontale been wordt aangesloten tot verticale houding. Eindigen met verticaal ondergaan. (elke houding 6 sec.aanhouden), onder water met salto achterover afmaken. 
b. Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gehoekte houding voorover aangenomen. In deze houding maakt het lichaam een salto voorover gehoekt (fig. 320) tot dubbel balletbeen onder water. Een been gaat door tot balletbeenhouding onder water (splitstuwing). Elke houding 6 sec. aanhouden. 

4. Van beweging naar figuur 
a. Fig. 301 Barracuda 
b. In een verticaal gebogen kniehouding wordt een halve draai (met Amerikaanse stuwbeweging) uitgevoerd, daarna verticaal ondergaan, onder water met salto achterover afmaken (elke beweging in 6 sec.) 

5. Lenigheid 
a. Zijsplit op de kant 5 cm van de grond
b. Cobra: op de buik liggen, bovenlichaam omhoog trekken; 10 cm tussen schouder en stok (stok verticaal bij heupen)
(Zijsplit: < 5 cm: 3 punten; 6 - 15 cm: 2 punten; > 15: cm: 1 punt, Cobra: < 10 cm: 3 punten; 11 - 20 cm: 2 punten; > 20 cm: 1 punt)

6. Eggbeaten 
a. 25 m: 12,5 meter eggbeaten voorwaarts met rechterarm op, aansluitend 12,5 meter voorwaarts met linkerarm op.

7. Maatzwemmen / Uitvoering 
a. Maatzwemmen op muziek over 25 meter als volgt (in vrije volgorde uitvoeren): 1.eggbeater met twee armen, 2. thrust, 3. overslag voorover, 4. balletbeen, 5. verticaal gebogen kniehouding, 6. minimaal twee zwemslagen 
b. Met snelle muziek een figurencombinatie uitvoeren die steeds sneller gaat (minimaal 5 keer uitvoeren): tel 1. zeilboot rechts, tel 2. tubhouding, tel 3. flamingohouding rechts, tel 4. flamingohouding links, tel 5. flamingohouding rechts, tel 6. tubhouding, tel 7. beide benen naar rugligging, tel 8. rust 
c. In een willekeurige slag minimaal 6 keer een patroonswisseling laten zien, waarvan minimaal 3 boven water. Uitvoeren met minimaal 2 en maximaal 4 zwemmers, tijdsduur 45 sec.

Diploma-eisen Age 1

Twee figuren zijn verplicht, de overige twee figuren worden op donderdag voor de wedstrijd geloot. Op Youtube staan de figuren van de diploma's ook: http://www.youtube.com/watch?v=tvK0u3Yvvtc
Voor het Age 1-diploma moeten er 44.000 punten behaald worden voor vier van onderstaande figuren. 

VERPLICHT:

1. Balletbeen (moeilijkheidsfactor: 1.6)
Een balletbeen wordt aangenomen. Van balletbeen naar gestrekte ligging op de rug.

2. Overslag voorover (moeilijkheidsfactor: 2.1)
Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gehoekte houding voorover aangenomen. Eén been gaat in een boog van 180º over de waterspiegel tot spagaathouding. Eindigen met overslag voorover.

GROEP 1

3. Duikelaar (moeilijkheidsfactor: 2.0)
Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gedeeltelijk salto voorover gehoekt uitgevoerd tot dubbel balletbeenhouding onder water. Eén been gaat naar beneden naar balletbeenhouding onder water. In deze houding gaat het lichaam omhoog naar balletbeenhouding aan de waterspiegel. Van balletbeen naar gestrekte ligging op de rug.

4. Kiepnus (moeilijkheidsfactor: 1.6)
Vanuit een gestrekte ligging op de rug wordt een gedeeltelijke salto achterover gehurkt uitgevoerd, totdat de onderbenen loodrecht op de waterspiegel staan. De romp wordt afgerold, terwijl de benen worden gestrekt, tot verticaal gebogen kniehouding midden tussen de voormalige verticale lijn door de heupen en die door het hoofd en onderbenen. Eindigen met verticaal ondergaan met verticaal gebogen kniehouding.


GROEP 2

3. Bruinvis (moeilijkheidsfactor: 1.9)
Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gehoekte houding voorover aangenomen. De benen worden omhoog gebracht tot verticale houding. Eindigen met verticaal ondergaan.

4. Zwaardvis (moeilijkheidsfactor: 2.0)
Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gebogen kniehouding aangenomen. Terwijl de rug wordt hol getrokken gaat het gestrekte been omhoog in een boog van 180º over de waterspiegel tot de oppervlakteboog gebogen knie is bereikt. Het gebogen been wordt gestrekt en in een doorgaande beweging wordt een van oppervlakteboog naar gestrekte ligging op de rug uitgevoerd.


GROEP 3

3. Neptunus (moeilijkheidsfactor: 1.8)
Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gehoekte houding voorover aangenomen. Eén been wordt omhoog gebracht naar kraanhouding. Het horizontale been wordt gebogen tot verticaal gebogen kniehouding. Verticaal ondergaan terwijl het gebogen been wordt gestrekt. De benen zijn aangesloten als de enkels onder water gaan.

4. Barracuda (moeilijkheidsfactor: 2.0)
Vanuit een gestrekte ligging op de rug worden de benen omhoog gebracht tot verticaal terwijl het lichaam onder water gaat naar een gehoekte houding achterover met de tenen net onder de waterspiegel. Een thrust wordt uitgevoerd tot verticale houding. Eindigen met verticaal ondergaan in hetzelfde tempo als de thrust. 

Diploma-eisen Age 2

Twee figuren zijn verplicht, de overige twee figuren worden op donderdag voor de wedstrijd geloot.

Op Youtube staan de figuren van de diploma's ook: http://www.youtube.com/watch?v=OevlnsQL994
Voor het Age 2-diploma moeten er 45.000 punten behaald worden voor vier van onderstaande figuren.

VERPLICHT:

1. Overslag achterover (moeilijkheidsfactor: 2.0)
Een dolfijn wordt ingezet. Terwijl heupen, benen en voeten zich langs de waterspiegel blijven bewegen, wordt de rug verder hol getrokken tot oppervlakteboog. Eén been beschrijft een boog van 180º over de waterspiegel tot spagaathouding. Eindigen met overslag achterover.

2. Bruinvis spin down 360° (moeilijkheidsfactor: 2.1)
Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gehoekte houding voorover aangenomen. De benen worden omhoog gebracht tot verticale houding. Eindigen met verticaal ondergaan in een neerwaartse schroef met een rotatie van 360°.

GROEP 1

3. Reiger (moeilijkheidsfactor: 2.1)
Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gedeeltelijke salto voorover gehoekt uitgevoerd tot dubbel balletbeenhouding onder water. Eén been gaat naar een gebogen kniehouding met het onderbeen parallel aan de waterspiegel en het verticale been midden tussen knie en tenen, terwijl de romp zich naar dit been beweegt. Een thrust wordt uitgevoerd tot verticaal gebogen kniehouding waarbij de voet van het gebogen been gelijktijdig met het omhoog gaan zich naar de binnenzijde van het verticale been beweegt. Eindigen met verticaal ondergaan in gebogen kniehouding in hetzelfde tempo als de rest van het figuur vóór de thrust.

4. Kiep halve draai (moeilijkheidsfactor: 2.2)
Vanuit een gestrekte ligging op de rug wordt een gedeeltelijke salto achter gehurkt uitgevoerd, totdat de onderbenen loodrecht op de waterspiegel staan. De romp wordt afgerold, terwijl de benen worden gestrekt, tot verticale houding midden tussen de voormalige verticale lijn door de heupen en die door het hoofd en onderbenen. Een halve draai (180°) wordt uitgevoerd. Eindigen met verticaal ondergaan.


GROEP 2 

3. Albatros (moeilijkheidsfactor: 2.2)
Een dolfijn wordt ingezet totdat de heupen bijna ondergaan. De heupen, benen en voeten gaan in een doorgaande beweging langs de waterspiegel terwijl het lichaam naar het gezicht rolt om een gehoekte houding voorover aan te nemen. De benen gaan gelijktijdig omhoog naar verticaal gebogen kniehouding. Een halve draai wordt uitgevoerd. Het gebogen been wordt gestrekt tot verticale houding. Eindigen met verticaal ondergaan.

4. Contra Catalina (moeilijkheidsfactor: 2.1)
Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gehoekte houding voorover aangenomen. Eén been wordt omhoog gebracht naar kraanhouding. Een contra catalina wordt uitgevoerd tot balletbeenhouding aan de waterspiegel. Van balletbeen naar gestrekte ligging op de rug.

GROEP 3

3. Barracuda spin down 180° (moeilijkheidsfactor: 2.1)
Vanuit een gestrekte ligging op de rug worden de benen omhoog gebracht tot verticaal terwijl het lichaam onder water gaat naar een gehoekte houding achterover met de tenen net onder de waterspiegel. Een thrust wordt uitgevoerd tot verticale houding. Eindigen met een neerwaartse schroef van 180° in hetzelfde tempo als de thrust.

4. Flamingo Gebogen Knie (moeilijkheidsfactor: 2.4)
Een flamingo wordt uitgevoerd tot flamingohouding aan de waterspiegel. Met het balletbeen in de verticale stand worden de heupen omhoog gebracht, terwijl de romp afrolt, wordt tegelijkertijd het gebogen been verder ingetrokken tot verticaal gebogen knie houding. Het gebogen been wordt aangesloten tot verticale houding. Eindigen met verticaal ondergaan. 

Diploma-eisen Junioren

Twee figuren zijn verplicht, de overige twee figuren worden op donderdag voor de wedstrijd geloot.

Op Youtube staan de figuren van de diploma's ook: http://www.youtube.com/watch?v=bwmBsLXzQxQ
Voor het Junior-diploma moeten er 52.000 punten behaald worden voor vier van onderstaande figuren. 

VERPLICHT:

1. Kiep Split Gesloten 180° (moeilijkheidsfactor: 2.5)
Vanuit een gestrekte ligging op de rug wordt een gedeeltelijke salto achter gehurkt uitgevoerd, totdat de onderbenen loodrecht op de waterspiegel staan. De romp wordt afgerold, terwijl de benen worden gestrekt, tot verticale houding midden tussen de voormalige verticale lijn door de heupen en die door het hoofd en onderbenen. De benen worden symmetrisch gespreid tot spagaathouding. Gedurende een rotatie van 180º worden de benen symmetrisch gesloten tot verticale houding. Eindigen met verticaal ondergaan.

2. Ibis continuous spin (720°) (moeilijkheidsfactor: 2.8)
Een balletbeen wordt aangenomen. In deze houding kantelt het lichaam achterwaarts met de heupen als draaipunt tot kraanhouding. Het horizontale been wordt aangesloten tot verticale houding. Eindigen met een neerwaartse schroef met een snelle rotatie van tenminste 720° die voltooid is voordat de hielen de waterspiegel bereiken en in een doorgaande beweging onder water gaan.


GROEP 1

3. Gaviata Open 180° (moeilijkheidsfactor: 2.8)
Vanuit een gestrekte ligging op de borst een gedeeltelijke salto voorover gehoekt uitgevoerd tot dubbel balletbeenhouding onder water. Het lichaam gaat omhoog terwijl een catalina draai wordt uitgevoerd. Juist voordat de draai is voltooid, worden de benen symmetrisch en geleidelijk gespreid gedurende een extra draai van 180° naar spagaathouding. Eindigen met overslag voorover.

4. Cycloon (moeilijkheidsfactor: 2.7)
Met de beweging richting het hoofd wordt er een dolfijn ingezet totdat de heupen bijna ondergaan. De heupen, benen en voeten gaan door langs de waterspiegel terwijl de rug wordt holgetrokken en één been wordt gebogen tot oppervlakteboog gebogen kniehouding. De benen worden gelijktijdig omhoog gebracht tot verticaal houding terwijl er een twirl wordt uitgevoerd. Een halve draai wordt in de tegenovergestelde richting uitgevoerd. Eindigen met verticaal ondergaan.


GROEP 2 

3. Bruinvis hele draai (moeilijkheidsfactor: 2.5)
Vanuit een gestrekte ligging op de borst wordt een gehoekte houding voorover aangenomen. De benen worden omhoog gebracht tot verticale houding. Een hele draai (360°) wordt uitgevoerd. Eindigen met verticaal ondergaan.

4. Dolco (moeilijkheidsfactor: 3.1)
Een balletbeen wordt aangenomen. De benen blijven in dezelfde stand. Het hoofd gaat naar beneden, terwijl de onderrug hol trekt tot dolcohouding. Het lichaam wordt gestrekt terwijl het horizontale been naar verticaal gaat en terwijl het balletbeen wordt gebogen via een verticale lijn door de heupen tot verticaal gebogen kniehouding. Een halve draai wordt uitgevoerd. De rug wordt holgetrokken, terwijl het gestrekte been naar de waterspiegel wordt gebracht tot oppervlakteboog gebogen kniehouding. Het gebogen been wordt gestrekt en in een doorgaande beweging wordt een van oppervlakteboog naar gestrekte ligging op de rug uitgevoerd.


GROEP 3

3. Vliegende Vis (moeilijkheidsfactor: 3.0)
Vanuit een gestrekte ligging op de rug worden de benen omhoog gebracht tot verticaal terwijl het lichaam onderwater gaat naar een gehoekte houding achterover met de tenen net onder de waterspiegel. Een thrust wordt uitgevoerd en zonder hoogteverlies wordt er één been in een snelle beweging naar beneden gebracht tot een zwaluwstaarthouding en zonder pauze wordt het horizontale been weer snel aangesloten tot een verticale houding. Verticaal ondergaan in hetzelfde tempo als de thrust.

4. Catalina Twirl (moeilijkheidsfactor: 2.8)
Een balletbeen wordt aangenomen. Een catalina draai wordt uitgevoerd tot kraanhouding. Het horizontale been wordt aangesloten tot verticale houding. Een twirl wordt uitgevoerd. Eindigen met verticaal ondergaan. 



Diploma-eisen Senioren

Elementen voor limieten 2010-2013. 

GROEP 1:

1. Element A uit solo nr 1 (moeilijkheidsfactor: 3.3)
Vanuit een gehoekte houding voorover wordt een hele draai uitgevoerd, terwijl de gestrekte benen omhoog worden gebracht tot verticale houding. In dezelfde richting wordt een hele draai uitgevoerd gevolgd door een continuous spin van 1440° (4 draaien)

Element B uit ploeg nr 2 (moeilijkheidsfactor: 2.3)
Een thrust wordt uitgevoerd tot verticale houding; de maximale hoogte handhavend wordt een twirl uitgevoerd terwijl één been wordt gebogen tot verticaal gebogen knie houding. Verticaal ondergaan terwijl het gebogen been wordt gestrekt. De benen zijn aangesloten als de enkels onder water gaan in hetzelfde tempo als de thrust. Eindigen met verticaal ondergaan.

Element C uit duet nr 5 (moeilijkheidsfactor: 2.9)
Terwijl een zwaluwstaarthouding wordt gehandhaafd worden drie snelle hele draaien uitgevoerd op maximale hoogte. Het horizontale been wordt aangesloten tot verticale houding. Eindigen met verticaal ondergaan.

Element D uit solo nr. 4 (moeilijkheidsfactor: 2.9)
Met een gestrekt been naar de balletbeenhouding wordt fig. 116 – een catalina overslag uitgevoerd met een verplichte beweging richting hoofd, terwijl het balletbeen wordt aangenomen. 


GROEP 2:
Element E uit duet nr. 8 (moeilijkheidsfactor: 2.2)
Thrust gevolgd door een snelle 360° spin down. Eindigen met verticaal ondergaan.

Element F uit ploeg nr. 6 (moeilijkheidsfactor: 2.9)
Vanuit een gehoekte houding voorover, worden de benen zoals in de bruinvis omhoog gebracht tot verticale houding. Een hele draai wordt uitgevoerd, waarna de benen symmetrisch naar beneden worden gebracht tot spagaathouding. Eindigen met de overslag voorover.

Element G uit solo nr. 2 (moeilijkheidsfactor: 3.1)
Een Rocket split wordt uitgevoerd tot een airborne split houding, vanuit een maximum hoogte wordt het voorste been omhoog gebracht terwijl het achterste been naar een verticaal gebogen knie houding wordt gebracht. Het verticale been wordt naar beneden gebracht tot de waterspiegel, terwijl het gebogen been naar voren beweegt om een airborne split houding aan te nemen. De benen worden symmetrisch gesloten tot verticale houding. Eindigen met verticaal ondergaan.

Element H uit ploeg nr. 3 (moeilijkheidsfactor: 2.9)
Een Nova wordt uitgevoerd tot de oppervlakteboog gebogen knie houding; de benen worden gelijktijdig opgetild tot verticale houding terwijl het gebogen been wordt gestrekt. Een continuous spin van 1080° (3 draaien) wordt uitgevoerd tot de hielen de waterspiegel bereiken, zonder onder te gaan, gevolgd door een snelle spin up 180° tot verticale houding. Verticaal ondergaan in hetzelfde tempo als de spin up 180°. 


GROEP 3:
Element I uit solo nr. 6 (moeilijkheidsfactor: 3.2)
fig. 307e - Vliegende vis spin down 360° wordt uitgevoerd.

Element J uit duet nr. 1 (moeilijkheidsfactor: 3.3)
Fig. 240c – Albatros twirl wordt uitgevoerd tot de twirl is voltooid, hierna gevolgd door een continuous spin van 1440° (4 draaien)

Element K, uit ploeg nr 7 (moeilijkheidsfactor: 2.6)
Een rocket split wordt uitgevoerd tot een airborne split houding, de maximale hoogte handhavend worden de benen omhoog gebracht tot verticale houding terwijl een twirl wordt uitgevoerd. Snel verticaal ondergaan.

Element L uit duet nr. 2 (moeilijkheidsfactor: 2.5)
Vanuit de gestrekte ligging op de rug wordt een voortbewegende balletbeen-combinatie te beginnen met een gestrekt been naar de balletbeenhouding. Het horizontale been wordt opgetild tot een dubbel balletbeen houding. In deze houding wordt een draai van 360° uitgevoerd, het eerste been wordt neergelegd tot balletbeenhouding. Hierna wordt het tweede been neergelegd tot gestrekte ligging op de rug. De benen blijven gestrekt gedurende het hele element. 

GROEP 4:
Element M uit duet nr. 7 (moeilijkheidsfactor: 2.3)
Vanuit een spagaathouding wordt een halve draai uitgevoerd terwijl de benen symmetrisch worden gesloten tot een verticale houding, gevolgd door een halve draai in dezelfde richting. Hierna wordt er een twirl in de tegenovergestelde richting uitgevoerd; gevolgd door een continous spin van 1080° (3 draaien) in dezelfde richting als de halve draai. De halve draai, twirl en continous spin worden uitgevoerd in een verticale houding.

Element N (moeilijkheidsfactor: 2.8)
Figuur 336 – Gaviata open 180º.

Element O uit duet nr.3 (moeilijkheidsfactor: 3.4)
Rocket split - een thrust naar verticale houding, gevolgd door twee snelle wisselende airborne split houdingen en sluiten naar een verticale houding op maximale hoogte. Verticaal ondergaan.

Element P uit solo nr 5 (moeilijkheidsfactor: 3.0)
Een combined spin wordt uitgevoerd. Een spin down van 1080° ( 3 draaien) wordt uitgevoerd, zonder pauze gevolgd door een gelijke opwaartse schroef in dezelfde richting. 

