v1va/090n1
9T02/2T/8T ‘'ONIYOL

321aN19 11

n o
I
N W

<
c
(=]
=R
@
]
Q.
® >
= > (9]
o) <! =
c
1 o m
= —
0 -
I} >
o o
N
8 |z
QS |5
N |©
[}
w | P |Mantenere la linea > E
E> |m
) ) By S>30 ¢
U1 | N |Tenere le ginocchia tese durante la transizione T 8 E
409
gon |2
~ | w |L'altezza minima, appena sopra il ginocchio Z g 2 I3
() zm =
mo
o SUBTOTALE 2
o | & [Mantenere chiare le posizioni
o m
> —
© | U1 [Estensione completa delle ginocchia % E
m
3 |2
~ | o |L'altezza minima della verticale dopo il thrust costume fuori 8 6'
> N
3 SUBTOTALE
© | ~ [Orecchie nell'acqua o
>
. . <
© | 00 [Petto in superficie g m
o |2
~ | © |Piede della gamba parallela in superficie g E
E
~ | B |Altezza minima della gamba verticale %: coscia | @«
o
2 SUBTOTALE
&) E Mostrare massimo controllo nella posizione v
5
o | K [Mantenere l'altezza minima sotto al ginocchio per almeno 10" 3 2
) m
. . E =
o 5 Linea tra testa, anche e talloni m le)
»
& SUBTOTALE
i . X ® ;
~ | X [Sollevare le gambe in modo efficace 2 <
Q
el E 2
© | 5 [Mantenere i talloni sott'acqua, nella posizione di tavola g ; < E
= m
25| 2 5
© | & |Eseguire l'alzata in un tempo B 3, Q (e]
N > &
o -
[y =) m
5 SUBTOTALE @
= : . 5 m
@ | I |Sollevare le gambe in modo efficace 22 <o s
= N ® >
~ | & [Mantenere il bacino in superficie, nella posizione di carpiata ‘5" g'ug § % %
@ |avanti gaog O z
= >5 |5
25 m> |©
[ee] L'S Eseguire l'alzata in un tempo 5 o
55 ¢
- . . 244 |0
- | n |Efficienza e massima elevazione - controllo delle 8a¢< |5
© |posizioni aeree — controllo entrata in acqua 25 P 2
00 o
om ~
3
= |
5 | O Z 0
o — m —
= m
> —
_ N -
§ 5 -
w |3 o (o))
= e =
=
- 8




v1va/090n1
9T02/2T/8T ‘'ONIYOL

321aN19 11

n o
I
N W

[e) (@]
-
@ 7]
< 1%
L o
9]
23 o)
o S T
e |y N}
o |2 ° 0
2 3 =
L | =, m
a S —
1) ° g
z > >
) n )}
o
N N
=] [=] g
o QS |5
] N |©
[}
[<2] © | ~ |Mantenere lalinea > B
=
<E> |m
. ) o 5> |0
oo © | N |Tenere le ginocchia tese durante la transizione T 8 E
409
gon |2
~ © | w |L'altezza minima, appena sopra il ginocchio = g 2 I3
() zm =
mo
X > SUBTOTALE Z
o @ | & [Mantenere chiare le posizioni
o m
> —
[o] © | U1 [Estensione completa delle ginocchia % E
> m
0 4
0 © | o |L'altezza minima della verticale dopo il thrust costume fuori 8 6'
> N
& & SUBTOTALE
© © | ~ [Orecchie nell'acqua o
>
. . <
(4] o | 0 [Petto in superficie g m
o m
= =<
~ @ | © |Piede della gamba parallela in superficie g E
E
] © | 5 |Altezza minima della gamba verticale ¥2 coscia | @«
o
= = SUBTOTALE
[e2] [ee] E Mostrare massimo controllo nella posizione v
5
~ © |k [Mantenere l'altezza minima sotto al ginocchio per almeno 10" 3 2
) m
2 |5
© © 5 Linea tra testa, anche e talloni m le)
»
© =
o S SUBTOTALE
2 3
o © '; Sollevare le gambe in modo efficace 2 <
e S Im
5 = - —
= . . , - . @ > m
© @ | &7 |Mantenere i talloni sott'acqua, nella posizione di tavola 5 5 < =z
= m
= T jul
= i ; == = 3
o © | &, |Eseguire l'alzata in un tempo B a Q (e]
N > &
o -
- = > m
w @
IS W SUBTOTALE
= : . 5 m
[e¢] © | 5 |Sollevare le gambe in modo efficace z2 <o s
g N& =
= [Mantenere il bacino in superficie, nella posizione di carpiata ‘3" 5] = § % %
~ © | © |avanti = 3= o2 |2
c-0 >3 (5
= m> |©
© © ('3 Eseguire l'alzata in un tempo S 2
55 ¢
- . . 344 |2
o | ~ | [Efficienza e massima elevazione - controllo delle 82s &
© |posizioni aeree — controllo entrata in acqua 25 P 2
00 o
om ~
3
= =
N o | O zZ wn
w (o) — m —
» ”r“
— - g
g S >
(2} w |3 o (2]
L L3 =
g &
o




v1va/090n1
9T02/2T/8T ‘'ONIYOL

321aN19 11

n o
I
N W

[¢) o] >
) @ =]
3 =2 | 3
= =1
s | 2|2
3 |8 | a
[
£ 9
8 5 @
g 5 |2 ) %
) o 5] |
o =3 m
o =
©
o >
I o
a
N N N
o o [=] g
o o Q |5
o ] N |©
[}
~ (&) o | P |Mantenere la linea B
? -
E> |m
) ) By S>30 ¢
~ ~ o | N |Tenere le ginocchia tese durante la transizione T 8 E
409
gon |2
N IS o1 | w |L'altezza minima, appena sopra il ginocchio Z g 2 I3
() zm =
N = [ mo
[ o © SUBTOTALE Z
~ ~ & | & |Mantenere chiare le posizioni
o m
> —
© © ~ | U1 |Estensione completa delle ginocchia % E
> m
0 4
© ~ U1 | o |L'altezza minima della verticale dopo il thrust costume fuori 8 6'
> N
o = * SUBTOTALE
© © @ | ~ [Orecchie nell'acqua o
>
. . <
© © ~ | o |Petto in superficie g m
o m
= =<
© ~ ~ | © |Piede della gamba parallela in superficie g E
5
=T
© © o | 5 |Altezza minima della gamba verticale ¥2 coscia | @«
o
© = 3 SUBTOTALE
~ ~ o1 | 2 |Mostrare massimo controllo nella posizione v
< m
m —
© o ~ | K5 |Mantenere I'altezza minima sotto al ginocchio per almeno 10" 3 2
o m
2 |5
© o) o | £ |Linea tra testa, anche e talloni m o
»
5|8 | SUBTOTALE
= N =
2 3
© © )] '; Sollevare le gambe in modo efficace é <
el E 2
co © © | 5 [Mantenere i talloni sott'acqua, nella posizione di tavola g ; < E
= m
B = o jul
N . . 38 = =3
© © @ | & |Eseguire l'alzata in un tempo =) o o
@ = >
= ol
= [ = S r'l_1
N = o ®
IS = R SUBTOTALE
= : . 5 m
oo ~ @ | 5 |Sollevare le gambe in modo efficace z2 <o s
— — — — T NS el
© © o | B Mantenere il bacino in superficie, nella posizione di carpiata ‘3" 5] = 3 % %
@ |avant ges| 9> |3
35| ¥ |o
© © © ('3 Eseguire l'alzata in un tempo S 2
55 ¢
- . . 244 |0
© | © | o | [Efficienzae massima elevazione - controllo delle 8a¢< |5
© |posizioni aeree — controllo entrata in acqua 25 P 2
00 o
om ~
3
= = = |
[ o w | O =z [0)]
N o N |3 m =
» ”r“
— - g
g S >
(2} (2} w |3 o (o))
L L L3 =
g &
o




v1va/090n1
9T02/2T/8T ‘'ONIYOL

321aN19 11

n o
I
N W

eou3g wubo |

5
2 5 0
] < —
5 2 m
- —
[ —
o
3 >
5 [o)]
7]
N
8 |z
QS |5
N |©
[}
w | = |Mantenere la linea > =
E> |m
) ) By S>30 ¢
enere le ginocchia tese durante la transizione v O
o [ NT [ hia tese durante la t 239 [T
409
oon |2
~ | w |L'altezza minima, appena sopra il ginocchio 2N % 3
() 2 m =
mo
> SUBTOTALE Z
& | & |Mantenere chiare le posizioni
o m
> —
o | U1 [Estensione completa delle ginocchia % E
> m
(e} 4
o | o |L'altezza minima della verticale dopo il thrust costume fuori 8 6'
> N
& SUBTOTALE
@ | ~ [Orecchie nell'acqua ©
>
. - <
@ | © |Petto in superficie 2 i
o |2
o | © |Piede della gamba parallela in superficie g E
E
o | 5 |Altezza minima della gamba verticale ¥ coscia | @«
o
3 SUBTOTALE
o1 | B |Mostrare massimo controllo nella posizione v
5
o | K5 [Mantenere l'altezza minima sotto al ginocchio per almeno 10" 2 T
) m
: : > E
o 5 Linea tra testa, anche e talloni m o
»
X SUBTOTALE
i . X ® ;
o | N |Sollevare le gambe in modo efficace 2 <
Q
55 E o
© L'T-‘ Mantenere i talloni sott'acqua, nella posizione di tavola 5 ; < E
= m
25| 3 5
~ 3 Eseguire l'alzata in un tempo g ?. o o
§. ‘El &
S SUBTOTALE ®
P i ! g m
o | 5 |Sollevare le gambe in modo efficace 22 <0 r
g N © >
o | B Mantenere il bacino in superficie, nella posizione di carpiata ‘5" g'ug § % %
© |avanti 825 | 92> |5
©-0 >3 |3
= m> |©
~ L'S Eseguire l'alzata in un tempo 5 o
55 ¢
- . . 244 |0
© | |Efficienza e massima elevazione - controllo delle 8a¢< |5
© |posizioni aeree — controllo entrata in acqua 25 3 |5
00 o
om ~
3
e
N | O Z 7))
D m =
= m
> —
_ N -
§ 5 -
w |3 o (2]
= e =
=
- 8




v1va/090n1
9T02/2T/8T ‘'ONIYOL

321aN19 11

n o
I
N W

w o @ (@]
g2 |8 |0
Q QL @ >
o c = o,
= % ° Y
21 %lel
o > s |2
Q D [0] >
@ g | > o
5 8 = c (9]
8 2 2 =
1S o m
1 —
-
) >
=1 )}
o
N N N N>
o o o o |5
o o o QS |5
] ] ] N |©
[}
o | © | ® | © |~ |[Mantenere lalinea > B
E> |m
) ) By S>30 ¢
© © co © | N |Tenere le ginocchia tese durante la transizione T o 8 E
409
gon |2
© © © © | w |L'altezza minima, appena sopra il ginocchio = g 2 I3
) zm =
N N N N @
o N ~ o SUBTOTALE 2
© © © © | & [Mantenere chiare le posizioni
o m
: ) ) > m
~ © © © | U1 [Estensione completa delle ginocchia % E
> m
0 4
© © © © | o |L'altezza minima della verticale dopo il thrust costume fuori 8 6'
> N
& & g & SUBTOTALE
© © © © | ~ [Orecchie nell'acqua o
2
o © o © | o |Petto in superficie g m
o |2
~ © (4] © | © |Piede della gamba parallela in superficie g E
E
~ © © ~ 8 Altezza minima della gamba verticale ¥ coscia :|l @
o
& 3 > & SUBTOTALE
~ oo ~ © | 2 |Mostrare massimo controllo nella posizione v
5
© © © © |k [Mantenere l'altezza minima sotto al ginocchio per almeno 10" 3 2
o m
S
© © © © 5 Linea tra testa, anche e talloni m o
»
= P = P
o B o B
S = = = SUBTOTALE
i . X ® ;
o © ~ © '~ [Sollevare le gambe in modo efficace 2 <
_¢€ S Im
Sy ; -
© © © © | 5 [Mantenere i talloni sott'acqua, nella posizione di tavola 5 ; 5 E
o~ bl E
N . . 38 = =3
© © © © | &, |Eseguire l'alzata in un tempo 3 2 g (e}
= ol
o -
= = = = 3 m
) N N w )
N S S & SUBTOTALE
~ © ~ o | |Sollevare le gambe in modo efficace g o <o ﬂ
2. ¢ m
= N ® > m
© © © © | [Mantenere il bacino in superficie, nella posizione di carpiata ‘3" g"g‘ § % %
@ |avanti Seg O z
=0 >3 |3
25 0> |o
© © © © ('3 Eseguire l'alzata in un tempo S 2
55 ¢
- . . 342 |T
©| oo 0|8 Efficienza e massima elevazione - controllo delle 225 |7
posizioni aeree — controllo entrata in acqua 2538 |5
00 o
om ~
3
= = = =
o2} ~ o2} ~N | O =z wn
o © o w — m —
= m
> —
_ N -
§ 5 -
o lo|lao| oz <] o
o =
- 8




