Rinascita Nuoto 

CN Uisp

TEST 100 MISTI Effettuato in data 11.11.11 

	
	Atleta
	DELFINO
	DORSO
	RANA
	STILE L
	TEMPO 

TOTALE
	Note

	
	
	Tempo
	N. Bracc
	Tempo
	N. Bracc
	Tempo
	N. Bracc
	Tempo
	N. Bracc
	
	

	1
	Sartini S
	14.2
	11
	17.8
	18
	22.9
	10
	15.3
	18
	1.10.3
	Cerca di ridurre il N. di bracciate a DS e SL!!!

	2
	Regard L (pull)
	14.4
	11
	18.6
	17
	22.4
	9
	16.0
	19
	1.11.5
	Cerca di ridurre il N. di bracciate a DS e SL!!!

	3
	Napoli M
	13.9
	12
	17.1
	19
	19.3
	10
	15.5
	21
	1.05.9
	Cerca di ridurre il N. di bracciate a DS e SL!!!

	4
	Maltoni R
	12.6
	10
	15.7
	14
	19.2
	12
	15.5
	18
	1.03.2
	Puoi migliorare l’ampiezza della RA e diminuire le bracciate a SL

	5
	Cavalleri A
	14.5
	10
	18.6
	16
	24.6
	12
	14.9
	19
	1.12.8
	Troppe le bracciate a RA e SL

	6
	Baroni E
	17.7
	10
	20.2
	17
	24.5
	11
	19.2
	20
	1.21.6
	Cerca di ridurre il N. di bracciate a SL!!!

	7
	Di Cola S
	16.6
	13
	20.7
	19
	23.6
	11
	17.9
	18
	1.18.9
	Cerca di ridurre il N. di bracciate a DS e SL!!!

	8
	Donati F
	19.8
	14
	23.9
	20
	28.8
	14
	20.1
	24
	1.32.7
	Diminuire le bracciate in tutti gli stili
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Obiettivo: 8 bracc. DF / 12 bracc. DS / 8 bracc. RA / 12 bracc. SL

TEST 100 MISTI Effettuato in data 02.11.11 

	
	Atleta
	DELFINO
	DORSO
	RANA
	STILE L
	TEMPO 

TOTALE
	Note

	
	
	Tempo
	N. Bracc
	Tempo
	N. Bracc
	Tempo
	N. Bracc
	Tempo
	N. Bracc
	
	

	1
	Graziani B
	14.4
	9
	19.3
	13
	21.9
	10
	17.0
	16
	1.12.7
	Accettabile il N. bracciate – lavorare sul DS e SL – buoni i tempi a DF e RA

	2
	Graziani S
	14.1
	11
	17.6
	17
	21.1
	11
	15.2
	21
	1.08.2
	Troppe bracciate a DS e SL – buoni i tempi

	3
	Bazzi
	18.0
	12
	19.8
	26
	24.9
	15
	18.8
	24
	1.21.6
	Troppe bracciate specie a DS e RA

	4
	Caldara
	17.0
	11
	20.7
	18
	24.8
	13
	17.4
	20
	1.20.1
	Discreto il N. di bracc. – alti i tempi specie a DF e RA

	5
	Zani
	16.3
	12
	20.9
	19
	23,.4
	12
	18.3
	20
	1.19.0
	Discreto il N. di bracc. – lavorare sul DS

	6
	Lanaro
	17.4
	12
	23.2
	19
	25.0
	10
	18.8
	19
	1.24.7
	Discreto il N. di bracc. – tempo a DS scarso!

	7
	Crobu
	17.9
	14
	19.7
	21
	27.8
	16
	19.3
	22
	1.24.8
	Troppe bracciate! – dopo DF e DS… tragedia!

	8
	Zaccaria V
	20.7
	14
	22.4
	22
	26.2
	12
	22.2
	22
	1.31.6
	Buona solo la RA – altri stili: alti tempi e N. bracc.

	9
	Donati
	19.7
	14
	25.5
	21
	29.2
	14
	20.1
	23
	1.34.6
	Prova non commentabile (poco allenamento alle spalle) – comunque troppe bracciate (specie a SL)

	10
	Galli E
	17.8
	11
	22.6
	21
	25.0
	11
	19.7
	22
	1.25.2
	Lavorare sul DS e sul N. di bracc. DS e SL

	11
	Di Cola
	16.3
	12
	21.4
	18
	23.5
	11
	17.5
	18
	1.18.9
	Prova discreta per tempi e N. bracc.
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