
NOME E COGNOME 
ATLETA SOCIETA' ATLETA ORDINE DI ENTRATA 

IN ACQUA

#1 ELEMENTO 1 - 
SPACCATA DX E SX    

RAPIDAMENTE 
PASSANDO PER LA 

VERTICALE - Estendere 
ginocchia e punte

#2 ELEMENTO 1 - 
SPACCATA DX E SX    

RAPIDAMENTE 
PASSANDO PER LA 

VERTICALE - Le anche, 
le spalle e la testa in 

linea verticale

#3 ELEMENTO 2 - 
ARCO IN SUPERFICIE - 

Parte bassa della 
schiena inarcata

#4 ELEMENTO 2 - 
ARCO IN SUPERFICIE - 

Spalle e testa su una 
linea verticale

#5 ELEMENTO 2 - 
ARCO IN SUPERFICIE - 

Ginocchia distese

#6 ELEMENTO 3 - DA 
POS. PRONA A POS. 

CARPIATA - Talloni alla 
superficie in posizione 

prona

#7 ELEMENTO 3 - DA 
POS. PRONA A POS. 

CARPIATA - 
Raggiungere l'angolo di 

90°

#8 ELEMENTO 3 - DA 
POS. PRONA A POS. 

CARPIATA - Talloni alla 
superficie in carpiata

#9 ELEMENTO 4 - 
VERTICALE ALLE 

CAVIGLIE CON 
ROTAZIONE DI 180° A 
SX E A DX - Mostrare 

massimo controllo della 
verticale

#10 ELEMENTO 4 - 
VERTICALE ALLE 

CAVIGLIE CON 
ROTAZIONE DI 180° A 
SX E A DX - consentito 

movimento di remata per 
bilanciare la posizione e 

ruotare

#11 ELEMENTO 4 - 
VERTICALE ALLE 

CAVIGLIE CON 
ROTAZIONE DI 180° A 
SX E A DX - tenere la 
linea tra la testa, le 
spalle, le anche, le 

ginocchia e le caviglie 
durante le rotazioni

#12 ELEMENTO 5 - 
TRANSIZIONE  DA 

GAMBE BICICLETTA A 
GAMBE STILE LIBERO 

LATERALE PIU' 
ENTRATA CARPIATA - 
Altezza minima “spalle  

asciutte” in Gambe 
Bicicletta e postura 
corretta con spalle 

basse e collo in 
estensione durante l’

intera transizione 

#13 ELEMENTO 5 - 
TRANSIZIONE  DA 

GAMBE BICICLETTA A 
GAMBE STILE LIBERO 

LATERALE PIU' 
ENTRATA CARPIATA - 
Tecniche di propulsione 
efficienti con massima 

velocità di spostamento 
costante

#14 ELEMENTO 5 - 
TRANSIZIONE  DA 

GAMBE BICICLETTA A 
GAMBE STILE LIBERO 

LATERALE PIU' 
ENTRATA CARPIATA -

Posizione Carpiata 
mantenere i 90° e le 

braccia in remata

#15 ELEMENTO 6 - 
POSIZIONI DI 

GALLEGGIAMENTO - I 
piedi non devono 
affondare più di 3''

#16 ELEMENTO 6 - 
POSIZIONI DI 

GALLEGGIAMENTO - 
Senza remata

#17 ELEMENTO 6 - 
POSIZIONI DI 

GALLEGGIAMENTO - 
Le scapole unite e rivolte 

verso i glutei

#18 ELEMENTO 7 - 
ALZATA DI GAMBA DI 

BALLETTO TESA + 
FENICOTTERO - 
Orecchie sotto la 

superficie e il piede della 
gamba parallela il più 
possibile in superficie 

#19 ELEMENTO 7 - 
ALZATA DI GAMBA DI 

BALLETTO TESA + 
FENICOTTERO - Le 
anche il più possibile 
vicine alla superficie 

#20 ELEMENTO 7 - 
ALZATA DI GAMBA DI 

BALLETTO TESA + 
FENICOTTERO - Piede 
della gamba flessa alla 
superficie.Polpaccio all’

altezza della gamba 
verticale

#21 ELEMENTO 8 - 
SCAMBI IN 

“CANNONCINO” + 
CODA DI PESCE, 

SCAMBI IN 
CANNONCINO + 

VERTICALE GAMBA 
FLESSA - Eseguire i 

movimenti scattanti in 1 
tempo e definire le 

posizioni 

#22 ELEMENTO 8 - 
SCAMBI IN 

“CANNONCINO” + 
CODA DI PESCE, 

SCAMBI IN 
CANNONCINO + 

VERTICALE GAMBA 
FLESSA - In cannoncino 

le ginocchia devono 
essere unite ed il tallone 

della gamba flessa 
accostato al bacino

#23 ELEMENTO 8 -
SCAMBI IN 

“CANNONCINO” + 
CODA DI PESCE, 

SCAMBI IN 
CANNONCINO + 

VERTICALE GAMBA 
FLESSA -  In Posizione 

Coda di Pesce e 
Verticale Gamba Flessa 
tenere l’allineamento fra 

la testa, le spalle, le 
anche e la caviglia della 

gamba verticale

SUB-TOTALI TOTALI IDONEITA' 138/207

0
0 NON IDONEA0

0
Asia incandelA Project Sport 26 3 3 1 2 2 2 3 3 1 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 1 2 55

160 IDONEAAsia incandelA Project Sport 26 2 2 2 3 2 3 3 3 2 2 1 3 2 3 1 3 3 3 3 3 2 3 2 56
Asia incandelA Project Sport 26 3 2 2 2 2 2 3 3 2 1 2 2 2 2 3 1 2 2 3 2 2 2 2 49
Rostagno alice Csr 14 1 2 2 1 2 2 1 2 1 2 1 2 1 1 2 3 2 3 2 1 2 2 2 40

112 NON IDONEARostagno alice Csr 14 1 1 2 2 1 1 1 2 1 2 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 37
Rostagno alice Csr 14 1 1 2 2 2 1 1 1 2 2 2 2 1 1 2 2 1 1 1 1 2 2 2 35
Perinetto bianca Acquatica 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 1 31

99 NON IDONEAPerinetto bianca Acquatica 1 1 2 2 2 1 1 3 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 2 1 1 1 1 33
Perinetto bianca Acquatica 1 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 1 2 1 1 1 2 2 2 2 1 1 1 1 35
Gaia Florio Hydrosport 2 1 1 2 2 2 2 2 2 1 1 1 2 3 2 2 2 2 1 1 1 2 3 2 40

118 NON IDONEAGaia Florio Hydrosport 2 2 2 2 2 3 2 1 1 1 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2 2 1 37
Gaia Florio Hydrosport 2 2 2 1 1 1 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 41
Alice Gerbaudo Hydrosport 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 3 2 2 2 1 1 2 1 1 1 44

125 NON IDONEAAlice Gerbaudo Hydrosport 3 3 2 1 1 1 2 2 2 1 2 2 2 2 2 1 2 2 1 1 2 2 1 1 38
Alice Gerbaudo Hydrosport 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 2 1 2 2 43
Giulia Mandrile Hydrosport 4 1 1 1 1 1 3 2 3 1 1 1 3 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 40

129 NON IDONEAGiulia Mandrile Hydrosport 4 1 1 2 2 2 2 2 3 1 2 3 3 2 3 2 3 3 1 1 1 2 2 2 46
Giulia Mandrile Hydrosport 4 2 2 2 2 1 3 1 3 1 2 1 2 3 1 1 2 3 1 1 2 2 3 2 43
Giorgia Massano Hydrosport 5 3 3 3 2 3 3 2 3 3 2 3 3 2 3 1 1 1 2 2 2 2 3 2 54

150 IDONEAGiorgia Massano Hydrosport 5 3 3 2 1 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 46
Giorgia Massano Hydrosport 5 3 2 2 2 2 2 3 2 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 50
Sofia Oliva Hydrosport 6 2 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 36

135 NON IDONEASofia Oliva Hydrosport 6 2 2 1 1 3 3 2 3 2 2 1 2 2 2 3 3 2 2 1 2 2 2 2 47
Sofia Oliva Hydrosport 6 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 2 52
Asia Tarditi Hydrosport 7 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 3 1 2 2 3 3 3 2 2 2 47

131 NON IDONEAAsia Tarditi Hydrosport 7 1 1 2 2 2 2 1 2 1 1 1 2 3 1 1 2 2 1 2 1 2 2 2 37
Asia Tarditi Hydrosport 7 3 2 1 1 3 3 2 3 1 2 1 3 2 3 1 2 2 2 2 2 2 2 2 47
Lucia Fruttero Hydrosport 8 3 2 2 2 2 1 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 48

133 NON IDONEALucia Fruttero Hydrosport 8 2 2 1 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 1 1 39
Lucia Fruttero Hydrosport 8 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 46
Asia Depetris Hydrosport 9 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 45

151 IDONEAAsia Depetris Hydrosport 9 2 2 2 1 3 3 2 3 1 2 1 2 3 3 1 2 1 2 2 3 2 3 2 48
Asia Depetris Hydrosport 9 1 2 2 2 2 3 3 3 3 2 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 58
Biglione zoe Hydrosport 10 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 1 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 1 2 47

132 NON IDONEABiglione zoe Hydrosport 10 2 2 2 2 2 2 2 3 2 1 1 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 1 1 41
Biglione zoe Hydrosport 10 3 2 2 2 2 3 2 3 1 1 1 2 2 2 1 1 2 3 2 1 2 2 2 44
Gloria cismondi Hydrosport 11 1 3 2 2 1 2 2 2 3 2 1 2 2 1 2 3 2 2 1 2 1 2 2 43

142 IDONEAGloria cismondi Hydrosport 11 1 2 2 2 3 3 3 3 1 2 1 2 2 2 1 3 3 2 2 1 2 2 2 47
Gloria cismondi Hydrosport 11 2 2 2 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 1 2 52
Greta Disdero Hydrosport 12 1 1 2 2 2 2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 3 2 2 1 2 2 2 2 41

136 NON IDONEAGreta Disdero Hydrosport 12 2 2 3 2 3 3 2 3 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 1 3 2 2 3 49
Greta Disdero Hydrosport 12 2 2 3 2 2 3 3 3 1 2 2 2 1 2 1 2 1 2 2 2 2 2 2 46


