
クロール：足のつけ根から動かし、足首を柔らかく使う。足の甲で水を流す感覚を持とう。
背 泳 ぎ ：クロール同様、うちわをあおぐように、足首をやわらかく使ってキックする。足が常に水の中
　　　　　   にある状態をキープしよう。
平 泳 ぎ ：引きつけた足を強くけることで推進力を得る。平泳ぎの要になるのがキック。あおり足になら
　　　　　　ないよう足の裏でしっかりけろう。足の甲でけるあおり足はルール違反です。
バタフライ：１回のかきで２回キックするのが基本。腰の動きが足首に伝わっていくような、ドルフィンキ
　　　　　   ックで水をしなやかにける。


