1|
-

v.va/090N1
1202/21/S0 ‘ONIHOL

300N I

nww
nn
N W

> >
z |z
Z ©
= | m
p —
£l
ny)
m >
S| 22 2
| ™\F > @
> 5 = m
2 2 =
= S c
o >
) w
=
o
) . (%)
o1 | & | = |Estendere ginocchia e punte 2| m
Q
o . 9| 2
@ | @ | M |Leanche, le spalle e la testa in linea verticale L3 o
> 5
R g| O
2 | o SUBTOTALE ; =
~N | o | w |Parte bassa della schiena inarcata :>u
(]
o/ m
&) o1 | & |Spalle e testa su una linea verticale = E
@ m
S| 2
®© | o | o |Ginocchia distese ﬁ 3
LY
® | B | |SUBTOTALE 2
~ o | o |Talloni alla superficie in posizione supina - ;°>
o 22 h
~ | N | N |Raggiungere I'angolo di 90 o® =
m
. N 23 3
o | o | o Tallonialla superficie in carpiata E o 5'
2
= [A)
o | o >::;
<3y SUBTOTALE
w | o | © |Viso alla superficie m
ez o
& | o |3 |Piede della gamba flessa alla superficie el 8 E
Fof| E
- . , . Im| 5
~ | N | O |Polpaccio all'altezza della gamba verticale o3| o
moO| &
% | & | |sUBTOTALE =
~ | o |3 |Orecchie sotto la superficie o 2
- — P @ m
o |« |= Il piede della gamba parallela il pit possibile in E SN|
@ |superficie m go =
o | - | = La cosci_a della gamba pieggta deve essere § E m =
+ Iperpendicolare alla superficie dell'acqua N @ = g
>Z
S| 8 SUBTOTALE >
w | o |5 |l piedi non devono affondare piu di 3" E 9
~ =8 E3E
@ | © | g |Senzaremata - oo E
s 3 QE m
T 0 -
o | N | T |Le scapole unite e rivolte verso i glutei S8 52 5
H Mgl ©
° z9 o
S | = | |SUBTOTALE s o
S | o o
o1 | o | & |Orecchie sotto la superficie. >
=
. S S TN
o | a2 I plede_ (_iella gamba parallela il piu possibile in g3 m
© [
Superficie. mo| 2
3¢ 2
& | o | Bl sedere il pits possibile vicino alla superficie. = ’g’ o
Ol N
=@ SUBTOTALE g
- = 8
S = — — ) ﬂ
O m
e=z [
oy a m g
z | olS o3 >
o | = @ - w
A




S o
b Q| = | = | = — | = | =
< o S|o|0 |0 0| 0| "
S 5 2
m =
= i = =
(%) z o|lT|I 8|8 |3 |38
° El-] - - - - -
=]
M = — (42} e} < e} (42}
o = Jivioldans sl e T S B Y ® | ©
2 8,3
]
© oc W . ‘ ‘
w =0 equweb 8 ‘ayoue ‘ajeds
Oz _<0ou ; . E£SS9) BQ 4 I Nlo |~ | o | ~]| © | ©
= m <3 E = 91Yd2310 :Ip S[BDJILSA O] USWEeaU|[e | 9J19UsjUB
NJw
Zo<zh M enboe,||ap a1o1adns e|e asejooipuadiad
40 OS5s . o ; ©loo| N~ | ® |~ ] © | ©
e goz 919SS9 9A9p BSS9|) BqWED B||9p BI0S0D B —
S g o°
= m "auoisualse ul esa] equieb ejassusiuep| 2 |~ | © | © | ® © | ©
a
[ee] — D [aV} [sp} <
3ivioLans - | = © | © - |
o - - - = h -
w82
o H_._M._ woje} @ ayoue ‘eiserenesur) ¥ | o © (<) © » »
Z3=
wso
g mm SIBDUBIG o | o) | o © ~ ) )
oEa Jad BjeWal Ip OJUSWIAOW OWIUIW UN OJJUSSU0D J| ™
=3
A 8uoizisod €||ap 0]|0J}U0D OWISSEW SIeSO| m [} © » ~ (<2} <}
=]
¢, Jwiolans| |5 | B | 8| | 3| 8
2
o
M M w oya|leq Ip equeb eiddop Ip sjeuly suoizisod | = | o | © © ~ o o
22t
z
wZz
=52
ulz o o
o <F ojuswiAow ul 0diod jsp BHIeRIS| 2 | & | © © © © ©
<
&3
g« auo|ZISUeJ} B] BN} S}UBIND ,06 18P OJUBWIUBILEN| o> | & | & | ~ o |~
3
g Jiviolans| (3| S |3 | 8| 8|3
o
<
w
M m 0JUBWIE|OAIOS O]|8P O|0J}U0D| o | @ | © | © ~ o | v
<
Elhz
woo
HEE]
Zlz aroiiadns ui paid | pe agnd |1 ai8uBUB| I~ | I~ | I~ © © © ©
[o}
o
<
M 9sa]sIp aquweb uod 0oJe Ip 8U0IZISOd| © | o | © ~ ~ ~ ~
o
B = Jiviolans, |3 | 3 | 3|8 2|3
2 2
o= o
) m £ 2 9[eoIaA BqWeb e|jop auo|e} 8 ayoue ‘elsaledul w (o | © | ® | o o | o
HE £s
o
= 3 52 aJseloue|iq| o | o . o o o
28 EQ 18d EJeWas |p OJUSLIAOW OWILIW UN OJjudsuod g ¥
a8 = N
a5 N
@. m dOA 2u01zi1sod B||ap 0]|0JJU0D OWISSBW SJRISON| o | o | ~ © © () ©
>
<
2 Fviolans| |°| L | N | N | @2 | ®
p
_nlv <
& M o|ellaA Bau| Ul BISe} e @ 9)jeds 9] ‘ayoue 8 ov | © | I~ ~ © ~ o
AR
z|8
w
m ajund a elyooouib skl | ~ | & | o [te) © © o
7]
o
=
3 S
< [~
= <
ﬂ <] <
- = 8 0
n < o %]
2 =z TN} <
S < | Z2
< = | <« < < = c
|| | 3| <
— o o L @) (&)
o< x5 o
D = << (0] 'S o
] Z | < | < | 0O
ISR = G e e S
S| 3|2 0|9z
z2|l < |0 | W2 |<
<| O 4 = = (%)

IL GIUDICE

TORINO, 05/12/2021
LUOGO/DATA

™ N
nn
[+ 2 [V R



v1va/090n1
1202/21/S0 ‘ONIHOL

301ani 11

W
o
N w

T m =] o]
= C m (@]
N | 2| >
> > = < >
(2|52 2
2oz | W |2 > )
> = Z Z |@ = |
[ = O = ° m
£ > [%2) Z > -
> > | > 2 r
> o >
3
=
o
< © © © | — |Mantenere la testa e le spalle in linea con le anche in
posizione spaccata i
2 |m
o ~ ~ © | N |Movimento continuo durante la transizione 3 I
] m
< < o © |w Tenerg il piu possibile le ginocchia tese durante la S =1
transizione o o
3 a
BIR| R[S SUBTOTALE >
© o o © | & |Mantenere le posizioni piu chiare possibili
z |z
© © © © | u1 |Estensione completa delle ginocchia 3 E
> m
l} P : : N o 2
© © . © | o |Laltezza minima della verticale dopo il thrust meta 2 =1
coscia o o
> N
Kl &l 2| € SUBTOTALE
) © o) © | N |Orecchie nell'acqua g
g |m
o © ~ © | @ [Petto in superficie :; E
. . » 2z |2
o) © © © | © |Piede della gamba parallela in superficie = 5'
E P
BB = SUBTOTALE 3
N ] ] <
N | N | N | ® | 3 [Movimento continuo o
=
- , . S 5 |B
~N | © | o« | o |7 |Mantenere la linea durante la discesa 23 = o
© 3 m m
— . . =8 + -4
© © © © | o |Estendere punte e ginocchia 8 e o 5'
@S g S
S I R|2g SUBTOTALE §
® [e) © © | & |Posizione carpiata iniziale mantenere i 90° < O
m >
]
. . 2zgr
© © © © | = Posizione verticale gamba flessa spalle e testa e g 8 | m
+ lin linea con le anche. mEN E 5
oMo 5
N ; - . >0 Z> 0
o) © © © | & [Movimento continuo durante la transizione ’g’ my a
=== g C
—_ —_ —_ w
= = = ® SUBTOTALE
< < ® ® | = Sollevare le gambe in modo efficace.
© |Altezza minima “costume fouri”. g
-
Raggiungere contemporaneamente 8 m
© © [e] © | J [rallineamento del corpo e delle gambe sulla linea e m
verticale > &
< 4
5 |3
o | © | © | o |= [Mantenerelallineamento vertical e 'estensione = PS
@ \durante la discesa. g
=
- - - - m
S 5 = o SUBTOTALE
) . y . .é
® © o o |3 Mantenere I' estensione e l'allineamento del 3
corpo durante la rotazione [
5 m
3 . -
© © © © | Mantgnere le gambe unite e distese durante la ,:E E
© lrotazione = m
o 4
5
© | © | © | © | N Movimento continuo durante la rotazione o 9
- == m
2 N 2 ® SUBTOTALE (¢}
o
= | = | = - |4 o
213|889 £ @
5 m
> [
5 - N
o N
[ B [%2] w |3 o (3]
- - - - |2 =
o ®
® ©




V.vQ/000MT
1202/21/S0 ‘ONIHOL

301001 11

nw
nn
N W

— o o P o >
D | D | | m|m| @
o\ m| A |12 F
s m 2/ 2|2 c
Z| Q|2 |w| S| =<
=123 |3 &3 »
o | = z| 5|3 Q
> = [72) 3] ) @] > c
@ — O b [0) D |= > wn
m > n T > |@ e o |
- > m ® 5 m
S ) o m
= > -
> 3 >
) (<]
=
o
o
N | ®| o | N | o | N | = |Mantenerelalinea »E
I-; m
< i
s} © © s} © @ | N |Tenere le ginocchia tese durante la transizione Ezg E
do@®
085 2
© © © © © © | w |L'altezza minima, appena sopra il ginocchio Fﬂg 5'
mgm =
m
RIIR|RIR|N SUBTOTALE %
~ © ~ © [e] © | & |Mantenere chiare le posizioni
2 |m
© © © © © © | O |Estensione completa delle ginocchia % E
5 2
© © © © © © | o |L'altezza minima della verticale dopo il thrust costume fuori <U= 5'
> N
& 3 3 & Iy 3 SUBTOTALE
~ © © © © @ | ~ [Orecchie nell'acqua &
>
o ~ © © © ~ | 00 |Petto in superficie E m
>
g |2
© © © © © © | © |Piede della gamba parallela in superficie w g
£ 3
© © © © © © | 3 |Altezza minima della gamba verticale ¥z coscia i &2
=]
o
S| BRI SUBTOTALE
~ ~ ~ oo ~ © = |Mostrare massimo controllo nella posizione v
A B
[} ~ © ~ o ~ ro |Mantenere l'altezza minima sotto al ginocchio per almeno 10" E E
=
= 5 |Z
© © © oo © ~ o |Linea tra testa, anche e talloni ,:E 5'
m
>
o o o o o o
S 2 g 2 B = SUBTOTALE
» ® < < ® o | = Mantenere I'allineamento verticale e la rapidita’
* |di esecuzione durante tutta la transizione. "
. - - - < < |m
® < < ® © o | = |Aprire le gambe simmetricamente rispetto alla m ; m 0
9 linea verticale. 353 =
© | o | w | o | © | o |=|Eseguire lachiusurain Verticale senza perdita 9 2 Q13
@ |di altezza. -Jdr [o
mPm &
- N N — - N
N [} N ©w (%) [}
5|8 | 8|2 8| 8| [SUBTOTALE
o © ~ © [e] © :“ Sollevare le gambe in modo efficace §m <o m
7} m
P — P sud| 33 [T
© © P © © © | = Mantenere il bacino in superficie, nella posizione di carpiata ERR = H
© |avanti 8a3| 8% |5
55| E® [0
o - . m
oo © © © © © | o |Eseguire l'alzata in un tempo s CJ
>
5% B
- . . B4 M
o | © | o | © | © | o | Efficienzae massima elevazione - controllo delle ] oS H
© |posizioni aeree — controllo entrata in acqua 264 |5
o© o
om ~
o
gl alalal o] o4 o
o o o o ~ » [ O =z (2]
~ o) S o o a |3 m -
| m
> =
5 3 >
(2] [72) [72) (2] (2] » | > (=] (=2}
= = - = - - |2 =
5 2




v1vQ/090M1
1202/21/S0 ‘ONIHOL

3210019 11

nw
Inn
N W

[ Ry
> > >
< | ® Q
mE |0
o| $ 19
5] »n <
SEAr 3
)Z> % 4 |2 c 7))
|z | Z |a > =
m | m > |5 5 m
> R » c
— — g
— o >
> b+ ~
=z
o
oclolololololololo|lolol ol ol o ||nposizione dicavaliere mantenere disteso il ginocchio 2
della gamba // alla superficie =1 m
gg ¢
o o o | o o o o o | o o o © | ® © | N Mantenere l'arco nella zona lombare kel Z .
wZE |m
. " " N mE
Nella posizione di coda di pesce, mantenere la linea tra Qam |5
o o o o o o o o o © © o w . | M moQ =
e e gamba verticale, le anche, il busto e la testa 8 = S
>
N N SUBTOTALE =]
o o o o o o o o o o o © © © | & [Tempo di esecuzione lento (come gli obbligatori) < g
m
E]
x5S
odmMm
©|lo | o |0 |0 |0 |0 | o|o| o | o| N | ©| © | uMantenerelasse durante la rotazione g % 2 % N
Z2omooP
Z2Mgglm
>mMy 3 =
n<>C®2Z
o o o o =] o o o o =] =] ~ © © | o |Mantenere la linea tra testa anche e talloni. 5 g % > % °
% d4<Pmn
L5929~
»Z2
= 8 N&
2
g a| SUBTOTALE = r‘%"
o o o o o o o o o o o © © © | N |Orecchie nell'acqua 8
] £
©o|lo|o|lo|o|lo|o|o|o|o|o| N | N © | ® \Viso in superficie 2z o
o |B
o o o o o o =] o o =] o (<] © © | © |Gambe perpendicolari alla superficie a% o
> w
=]
N S I ¢ SUBTOTALE =)
o o o o o =] =] o o =] =] © © © | 5 [Mostrare massimo controllo nella posizione v
o o o o o o o o o o o »~ o & | I |Mantenere l'altezza minima al ginocchio per 10" < o
>m =
_ . m
o o o o o o o o o o o © © © | o |Linea tra testa anche e talloni. § :_°| rgn
= — @0 z
o o o o o o o o o o o © © © | & |[Mantenere 'asse durante le rotazioni 3 |:g 3
. PR - ‘m |a
o o o o o o o o o o o [e¥) [e¥) ® | X |Mantenere i livelli costanti
g ey o
Slsl3 SUBTOTALE
. . o
©o|lo|o|o|o|o|lo|o|o|o|o| o | ©]| ©|gSolevare le gambe in modo efficace 3
€ 3
o o o o o o o o o o =] ~ (<] © |5 [Mantenere i talloni immersi, nella posizione di tavola @ é m
5 Iy [
IR o ) T = =
o o o o o =] =] o o =] =] (<] © © | 3 |[Eseguire l'alzata in un tempo _g 8 = o
- o & k] =
. [Mantenere il costume fuori per almeno 2 tempi g- = o
o o o o o o o o o o o ~ © © Ioe) 3 g 3]
@
=
| = N E m
Ela g SUBTOTALE S
. . o
o o o o o o o o o o o o ~ © | o [Sollevare le gambe in modo efficace 14 =
«Q
o i i ) ) 5& o> [P
=] o o o o o o o o o o ~ (<] © | & |Eseguire l'alzata in un tempo con il costume fuori 9 3 a o
= &1 r?1 c m
i i 35 z |3
=} =} o | o =} S} S} o | o S} S} ® | o® © |\ |Mantenere la linea durante la piroetta 3 2 | o a3
°E | Fx o
- | o — °
o | ®
2| X8 SUBTOTALE 3
o o o o o o o o o o o © © © | N |Talloni in superficie nella posizione carpiata -n ;
ro
mo o
B2
oo - - ano [=
o o o o o . . o o o o < © © |3 ll}g?:;ta;ere il piti possibile I'angolo di 90° durante ; g g |m
—rgo |0
rmo |5
>30 |2
N | X <IN =
o o o o o o o o o o o © © © | R |Linea della verticale g [e)e] 3
gm2Z
090
>20
- N ) FI =
© | © = SUBTOTALE d
» - o >
8
n oo d
® =] = |0 4 2]
S e B m —
= m
> r
- 2 n
9] S >
w | ®w w |3 B ~
2 2 L3 =
g it
2




