v.iva/ooon1
LT02/10/22 "INIF

321aN19 I

n @
I

< | @
E1Z2/9
z g | g
Q| 2|3
— pd @)
- m @) 7))
z| o | 2
| @ |22 ® 0
o|r |8 |a b
- C | P g > —
m > z p
b =
»n >
Py w
&
)
%)
O
N N N
o o | © :g
S S | © |5
a a | & |d
. . (7]
o o o |~ |Estendere ginocchia e punte 2 m
Q| m
- . nQl 2
~ ~ U1 | N |Le anche, le spalle e la testa in linea verticale % E i
5 3
bR 5 | B SUBTOTALE = =
1 ~ & | w |Parte bassa della schiena inarcata );E
S| m
3 (&)1 w | & |Spalle e testa su una linea verticale 3 g
m
) = 2
~N | © | © |0 Ginocchia distese ml o
al e
o
s 2 » SUBTOTALE m
~ ~ ~ | o |Talloni alla superficie in posizione supina -9
22
~ o o | ~ |Raggiungere I'angolo di 90° - 8 =z
£3/ T
; S ; Epai=
~ o ~ | @ |Talloni alla superficie in carpiata . % o
45| @
>
a | 5|5 SUBTOTALE B
™ o & | © |Viso alla superficie =
02 r
~ | o | ~ | B |Piede della gamba flessa alla superficie 59 T
25| T
n
® o ~ | B |Polpaccio all'altezza della gamba verticale o) 3 6'
mO| »
=z
IN I SUBTOTALE
™ ~ ~ | K |Orecchie sotto la superficie A 8
n|l m
i [Il piede della gamba parallela il pit possibile in 2 § N| W
~ o | o |5 . Hwo| £
superficie o> &
. m
~ |La coscia della gamba piegata deve essere = - E =
[«2] (2] [$2] I . - ' HnC (e}
perpendicolare alla superficie dell'acqua 2ee @
>z
e R |8 SUBTOTALE >
. . Q
o] o ~ | 5 |l piedi non devono affondare piti di 3" 2 @
8 ol m
o ol o
i o m m
e o | N | o |Senzaremata =S 8% =
25 N| =
) ) ) =g >0| z
~ ~ o1 | 5 |Le scapole unite e rivolte verso i glutei S8 ﬁ z 5'
® = z9| o
= = SUBTOTALE 5| ¢
o] N [
m
Y
. . . —Sc| 3
o | o | o | [Efficienza e massima elevazione - controllo delle ma 3
@ |posizioni aeree — controllo entrata in acqua S 8 =
9| o
N
P P |
N = = —
JN | o | o 9| - 9 (—/|)
o O m
®©=Z [
= m -
N >
2 > w

elBuop|




v.iva/ooon1
LT02/10/22 "INIF

321aN19 I

n @
I

elBuop|

< O w
2183
"
=
o ﬁ?l m
=
> E |3 2
219 3 m
m > > Y < wn
) c o p3 —
1%} T > | ": m
> o — L
b [ —
> @ >
T w
>
@)
N N N
[=) o | © :g
S S | © |5
a a | & |d
. . (7]
(&l u1 |~ |Estendere ginocchia e punte 2 m
Q| m
- . nQl 2
o @ | N |Le anche, le spalle e la testa in linea verticale % E i
- o 2| 8
- | P SUBTOTALE = =
o 01 | w |Parte bassa della schiena inarcata );E
S| m
o U1 | & |Spalle e testa su una linea verticale z E
€|z
~ | ~ | o |Ginocchia distese M 3
al e
@ SUBTOTALE g
~ ~ | o |Talloni alla superficie in posizione supina o
o>
ol g
oo o | ~ |Raggiungere I'angolo di 90° - 8 2
53| =
~ o | o |Talloni alla superficie in carpiata E % o
45| @
>
a |« SUBTOTALE B
o ~ | © |Viso alla superficie =
m
ez £
o | o |5 |Piede della gamba flessa alla superficie 59 T
25| T
. . n
~ o | B |Polpaccio all'altezza della gamba verticale o 6'
mo| »
=z
3|3 SUBTOTALE
¢S] © | K |Orecchie sotto la superficie A 8
wn| m
i [Il piede della gamba parallela il pit possibile in 2 § N| W
~ ~N | o g Hwo| £
superficie o> &
. . m
- -~ | » |Lacoscia della gamba piegata deve essere = - E =
& |perpendicolare alla superficie dell'acqua 3 ne 8
>z
S8 SUBTOTALE >
. . I . =
© » | 5 |l piedi non devono affondare piti di 3" g @
o o P o m
= o 2 mo| &
~N | N | & |Senzaremata oo (o) %] g
] QNI &
) . ) ) =g >0| z
o o1 | 5 |Le scapole unite e rivolte verso i glutei S8 =z 5'
] g 9 o
S =T
~ = g o
o
~ | 3 SUBTOTALE o
m
2| m
- . . —4c| T
© | © | [Efficienza e massima elevazione - controllo delle ma 3
@ |posizioni aeree — controllo entrata in acqua F0| 5
9| o
N
= = |
N = —_
w | o 9| -9 (_/|)
o O m
®©=Z [
= M —
33 >
N
® | > w




v.iva/ooon1
LT02/10/22 "INIF

321aN19 I

n @
I

< = ] O
> > m | >
[ T » | <
m > Z | =
pd n — -
= I R ]
=4 § c | Z m
o) o e 3
c o> \Z >
= o1 2|5 0 ]
> 4> |z z o
> cC -
o .
a >
O
> w
@]
<
>
>
N N N N >
o o o | @ |3
S S o | © |35
a a a | & |d
. . n
o © ~ ~ | ~ |Estendere ginocchia e punte 2 m
Q| m
o)} © © | N | N |Le anche, le spalle e la testa in linea verticale ) E i
ol 3
N & | & |8 SUBTOTALE <| -
o ~ ® ~ | w |Parte bassa della schiena inarcata %
Q
o/ m
o 3 co ~ | & |Spalle e testa su una linea verticale z E
0
=
® | ® | ~ | © | |Ginocchia distese ml a
al e
82| 8|8 | |SuBTOTALE 2
© © © © | o |Talloni alla superficie in posizione supina o
o>
ol g
=] © © | © |~ |Raggiungere l'angolo di 90° o 2 2
g m
53 2
© ] © o | o |Talloni alla superficie in carpiata )!; g )
45| @
>
g3 SUBTOTALE >
] © ~ | © | © Viso alla superficie n
m
gz o
~ ©® ~ | © |5 |Piede della gamba flessa alla superficie T 8 T
25| T
. . u
o o © | © |2 |Polpaccio all'altezza della gamba verticale 5% 3
m »
z
S ® 2|38 SUBTOTALE
oo © © © | K |Orecchie sotto la superficie A 8
wn| m
< < o © | Il piede della gamba parallela il piti possibile in E % N| m
@ |superficie m>2| =
- . u
® \‘ ° o |+ |Lacoscia della gamba piegata deve essere = [ E ]
+ Iperpendicolare alla superficie dell'acqua 3 25 8
PE
= = - ~ z
o o >
S S 2 | R SUBTOTALE
. . P . =
o © © | o |5 |l piedinon devono affondare piu di 3" 2 @
8| Eolm
[ - 2 mo| i
o | © | © | o |k |Senzaremata szl oo T
- N
23| 398
o | ® | ~ | ~ |5 |Lescapole unite e rivolte verso i glutei § 8 =Z 3
] z9
Bl |6 & SUBTOTALE I
© w [=2) a1 ®
m
2l m
- . . —4c| T
o | © | o | o | |Efficienza e massima elevazione - controllo delle ma 3
® |nosizioni aeree — controllo entrata in acqua 79| 3
9| o
N
SR8 |8]3 N
N NS w5 = 8 (_/|)
Q m
® =z —
= m —
o5 >
N
volo|lo|lo > w

elBuop|




v.iva/ooon1
LT02/10/22 "INIF

321aN19 I

n @
I

3| m
=2 ey
=z Py
> | m
_|
@ |4
Aoz
— > 2
= | C|»
(o] 0 = d wn
o| 9|2 P 3
— 0 o = m
> | > P
T S -
7] z >
> C w
®]
_{
@]
N N
o | © :g
S | © |5
a | & |d
. . n
w o |~ |Estendere ginocchia e punte 2| m
Q| m
a1 | @ | N |Le anche, le spalle e la testa in linea verticale ) E i
ol 3
o | B SUBTOTALE =| =
o o | w |Parte bassa della schiena inarcata );E
Q
S| m
o o | & |Spalle e testa su una linea verticale z E
0
S| 2
a1 | © | o1 |Ginocchia distese ml a
x
m N
N | 8| |SUBTOTALE 2
w ~ | o |Talloni alla superficie in posizione supina o
o>
ol g
o o | ~ |Raggiungere I'angolo di 90° o 8 2
53| =
~ o | o |Talloni alla superficie in carpiata )!; g )
45| @
>
5| a SUBTOTALE 2
A | o | © |Viso alla superficie 7
m
ez b
& | o |5 |Piede della gamba flessa alla superficie T 8 T
23 2
) . ul
IN o | B |Polpaccio all'altezza della gamba verticale o % 6'
mo| »
z
Q| & SUBTOTALE
o © | K |Orecchie sotto la superficie A 8
wn| m
N i [Il piede della gamba parallela il pit possibile in B § N| fm
~N . H@35| =
superficie o> &
. . m
o -« | » |Lacoscia della gamba piegata deve essere = [ E ]
+ Iperpendicolare alla superficie dell'acqua 3 e 8
>z
g8 SUBTOTALE >
. . I . =
& | » | &5 |l piedi non devono affondare pit di 3" g )
o o E'U m
= T a mS| m
~ o | o |Senzaremata o= [n )%}
= ON| &
) ) ) ) =g >0| z
ul ~ | 5 |Le scapole unite e rivolte verso i glutei S8 =z 5'
®g|  Zo|
o | B 3 5
o |5 SUBTOTALE o o)
m
2| m
 |Efficienza e massima elevazione - controllo delle mT| =
(o) o] wnT| m
® |nosizioni aeree — controllo entrata in acqua 79| 3
9| o
N
_|
o | &5 —
= | o 9| - 0 (_/|)
o O m
® =z —
z &% S
_|
z S N
5§23 > w
=
=




