v.1va/090n1
9T02/T0/PZ "INITT

301aN19 I

n w
I
N W

T T
> | > 3
| O =
m (@] :
Py < c
oz |» 7
> | £ |2 >0 <
Sl o l8 7P m
o) S‘I) n< —
3| = o m iy
> | > Y@ >
o) (&)
a
N N
=1 >
o o |5 Py
@ @ |© (e}
o o | i [Mantenere la testa e le spalle in linea con le anche in
posizione spaccata 3
& |m
w U1 | N |Movimento continuo durante la transizione 8 2
o] m
— — - - = z
w o1 | o |TENETE il pitl possibile le ginocchia tese durante la & 5
transizione o) o
3 =
>
= =
o o SUBTOTALE
(¢ u1 | & |Mantenere le posizioni piu chiare possibili
_ - g |E
o o | U [Estensione completa delle ginocchia 2 g
> m
L'altezza minima della verticale dopo il thrust meta 8 3
o © |o - S o
coscia £
N
B | & SUBTOTALE
] Q
~ ~ | ~ |Orecchie nell'acqua 1§>
@
_ — > o
IN o | 0 [Petto in superficie o) I
@ m
p= z
IN & | © |Piede della gamba parallela in superficie = 5'
:'q w
» a1
= | & SUBTOTALE o
[any . . m
(=2} & | 5 |Movimento continuo g
o m
- ) : 88 2 |
=2} & | & |Mantenere la linea durante la discesa 24 m =z
° 3 + m
£B 5
~ ~ | K [Estendere punte e ginocchia D P o fe)
[} 8 ~
o )} m
@ | & SUBTOTALE 0
~ o | b5 |Posizione carpiata iniziale mantenere i 90° @ 8 m
o |m
2> |2
o o | |Posizione spaccata spalla e testa in linea con le anche 8 T Z
>> =
43 (¢]
. . - > >
ol & | 5 [Movimento continuo durante la transizione > |9
. 8
21 &8 |0 = wn
— = =
3 m
-
_ > C
g 8 >
=z =z (3]
S| 0 2 B
57 a




v.1va/090n1
9T02/T0/PZ "INITT

301aN19 I

n w
I
N W

— gy —
o | 2 @
Q|2 2
Q by
e S
2| |2 & %)
— > T —
Ol =g Z m
— ; [
= o) —
> R 3 Iy
> o
= al
2
N N
8| 813 >
[=} o |5 X0
@ w |o >
o | i [Mantenere la testa e le spalle in linea con le anche in
posizione spaccata 3
& |m
~ | N |Movimento continuo durante la transizione 8 2
o] m
Tenere il pit possibile le ginocchia tese durante la c 3
o |w L @
transizione o) o
)_>| [
o SUBTOTALE
o | & |Mantenere le posizioni piu chiare possibili
_ - g |E
o | u1 |Estensione completa delle ginocchia 2 I
> m
IS L'altezza minima della verticale dopo il thrust meta 8 3
coscia 9 9
£ SUBTOTALE
] Q
o | ~ |Orecchie nellacqua 1§>
: - g |p
™ | o |Petto in superficie o) I
@ m
p= z
o | © [Piede della gamba parallela in superficie = 5'
— w
3
<8 SUBTOTALE o
[any . . m
© | 5 [Movimento continuo g
o m
- , : 88 2 |
© | & |Mantenere la linea durante la discesa 2 m =z
33| * |2
. . 55 5
~ | K [Estendere punte e ginocchia D P o fe)
@ 5 o ~
2
3 SUBTOTALE o
>
o | &5 |Posizione carpiata iniziale mantenere i 90° @ 8 m
m
22 |2
o | ' |Posizione spaccata spalla e testa in linea con le anche 8 T Z
>> =
43 (¢]
) ) . >
© | & [Movimento continuo durante la transizione ); o
. 8
=
Q (o] Z (7))
— m =
3 m
-
_ > C
g S o
2] > =4 a1
- |e &
57 a




v.1va/090n1
9T02/T0/PZ "INITT

301aN19 I

n w
I
N W

o] >
m =z
Py} —
= o
| £ |,
> Q = (%))
g | Q|2 (<) —
> o |® (] m
0 —
> 2 c
Y —
s al
N N
o o g
S o |5
@ @ |©
o e Mantenere la testa e le spalle in linea con le anche in
posizione spaccata 3
& |m
ul w | N [Movimento continuo durante la transizione 8 2
o] m
— — - - = z
o o | o |TEnere il pitl possibile le ginocchia tese durante la & 5‘
transizione Q
3 =
>
5 0 SUBTOTALE
o o | » |Mantenere le posizioni piu chiare possibili
_ - g |E
<) o | U [Estensione completa delle ginocchia 2 g
> m
< < o L'altezza minima della verticale dopo il thrust meta 8 3
coscia 9 9
w w
by ) SUBTOTALE
] Q
© @ | ~ [Orecchie nellacqua 1§>
@
— > o
@ | u1 | oo |Pettoin superficie o |T
@ m
E |5
© o | © [Piede della gamba parallela in superficie = o
— w
()] a1 8
& | =& SUBTOTALE
. . m
~ | o1 | 5 [Movimento continuo &
o m
- . . ER | 2 |h
a ~ | & |Mantenere la linea durante la discesa 24 m =z
° 3 + m
£B 5
~ o | K [Estendere punte e ginocchia D P o fe)
[} 7] ~
2
® o
S| B SUBTOTALE 0
o o | &5 |Posizione carpiata iniziale mantenere i 90° @ 8 m
o |m
2> |2
o<} o1 | 2 |Posizione spaccata spalla e testa in linea con le anche 8 T %
>>
43 (¢]
. . - > >
~ & | 5 [Movimento continuo durante la transizione > |9
. 8
=
o]
S| @ 9 pd 0
m —
5 m
3 —
_ > C
g S o
(%] P4 > =4 a1
= o |@ =
= w
52 13




