viva/o90n1
8102/¥0/22 ‘'YSNS

301001 11

nw
nn
N W

5028
559
m| 2|2
— b >
m|z| @
o] z >
5 » = %) 7))
0 @ = -
> ; 3 m
(= -
2 >
) (<]
5882
S S S |5
[ o N |©
39
[¢] ()] o | = |Mantenere la linea 83 o
e |
~ © ~ N> |Tenere le ginocchia tese durante la transizione 2 =] : E
mo
m
. . . =
o ~ o | w |L'altezza minima, appena sopra il ginocchio TON |3
mg |9
ozz =
=
I |8 | s SUBTOTALE FLm
o o o1 | & |Mantenere chiare le posizioni
. o : P
~ ~ o1 | o1 |Estensione completa delle ginocchia % E
.. . , , 3 |2
(é}] ~ @ | O |L'altezza minima della verticale dopo il thrust costume fuori <U= 5'
> N
& ES & SUBTOTALE
© © ~ | N |Orecchie nell'acqua &
>
© e} @ | o |Petto in superficie E m
> \m
=) =
~ o o | © |Piede della gamba parallela in superficie g g
=1
= o
© © ~ | 3 |Altezza minima della gamba verticale 2 coscia E ©
=]
o
IR |8 SUBTOTALE
52 oo © | 2. |Mostrare massimo controllo nella posizione v
" i |P
~ (o] © | o [Mantenere l'altezza minima sotto al ginocchio per almeno 10" E E
=
= m
[ 4
~ o ®© | g |Linea tra testa, anche e talloni ,:E 5'
m
>
2 S % SUBTOTALE
© © ® | = Mantenere I'allineamento verticale e la rapidita’
* |di esecuzione durante tutta la transizione.
- " - - <0< |m
— |Aprire le gambe simmetricamente rispetto alla mom |5
© © © IR S n>> >3
linea verticale. 305 ﬁ
o~ ||z Eseguire la chiusura in Verticale senza perdita 9 g Q g
di altezza. = > ==
) e e SUBTOTALE
N ~ )
~ © © :“ Sollevare le gambe in modo efficace § a <o m
=2 my m
o © < | = Mantenere il bacino in superficie, nella posizione di carpiata 5 %"g g % ﬁ
© |avanti 8a33| 8% |5
- . . 55| R [0
[e] © ~ | o |Eseguire l'alzata in un tempo 5 2
>
2% B
- . . BH4 (M
o © ® N Efficienza e massima elevazione - controllo delle e 2s H
© |posizioni aeree — controllo entrata in acqua 2564 |5
=0 o
[+)
om ~
o
O e N = g
51818619 z @
3 m
> =
5 3 >
2| ez S o
5 2




