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Modalidade / Area

10, 11, 12 e 13 Valores

14, 15, 16 e 17 Valores

18, 19 e 20 Valores

A Sequéncia de 8 elementos Sequéncia de 8 elementos (os
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MINIT-1 Salto MINIT.- 2 Saltos MINIT- 3 Saltos
Fem- CAVALO(T)- salto entre maos CAVALO(T)- Salto de eixo CAVALO(T)-| CAVALO (T)-Salto roda CAVALO(T)-
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TRAVE - Entrada _+~anda’r + meia volta +salto TRAVE- nivel 3 + enrol. +saida queda facial TRAVE - sequéncia livre com~ﬂmdez equilibrio e
gato+ avido+saida em roda boa expresséo
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10° ano

11° ano
12° ano
Salto Comp.- executa o salto Salto Salto Comp- Téc na passada /F-+3.50/M-+4.20 Salto Comp- Téc na passada /F-+3.90/M-+4.50
@ 10° ano altura- néo eleva a bacia Lang dardo- | Salt Alt- téc. correcta/ F- + 1.15/ M -+1.20 Lang | Salt Alt- téc. correcta/ F- + 1.30/ M-+1.50 Lang
€ parado Lang Disco- | dardo-com balango/ F-+15m / M-+20m Lang Disco- | dardo-com balango/ F-+18m / M-+23m Lang Disco-
g parado com balango F-+13m /M-+18m com balango F-+16m /M-+20m
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% Salto Comp- Técnica extengdo Salt Alt- Salto Comp- Téc na passada /F-+3.90/M-+4.50 Salto Comp- Téc na passada /F-+3.90/M-+4.50
» 11° ano téc. correcta Lang dardo| Salt Alt- téc. correcta / F- + 1.30/ M-+1.50 Lang | Salt Alt- téc. correcta/ F- + 1.30/ M -+1.50 Lang
L com balango Lang Disco-com| dardo-com balango/ F-+18m / M-+23m Lang Disco-| dardo-com balango/ F-+18m / M-+23m Lang Disco-
3 balango com balango F-+16m /M-+20m com balango F-+16m /M-+20m
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o 12° ano Triplo salto- téc correcta Triplo salto- téc correcta / F-+6m /M-+8m Triplo salto- téc correcta /F-+7.30m /M-+9.30m
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R JOGO 1x1 JOGO 1X1 JOGO 1X1
10° ano - servico . ) i ) .
c A - - Utiliza o remate e amortie - realiza com velocidade execugéo
) -mantém volante utilizando o clear e lob
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€ o JOGO 2x2 JOGO 2x2 JOGO 2x2
IS 11° ano - servigo . ) ) ) : .
A L - Utiliza o remate /amortie e drive - realiza com velocidade execugéo
'8 -mantém volante utilizando o clear e lob
@ 120 JO60 22 JOGO 2x2 JOGO 2x2
ano . rvig - Utiliza o remate /amortie e drive - realiza com velocidade execugao
-mantém volante utilizando o clear e lob
10° ano Merengue e rumba quadrada (indiv) Salsa(indiv) e Valsa Lenta Salsa / Merengue e Rumba aos pares
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Nadar 2x25m Nadar 3x25m
10° ano Nadar 25m crawl ’ )
o crawl com viragem costas+brugos+crwal com viragens
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o 11° ano Nadar 2x25m Nadar 3x25m Nadar 4x25m
o costas+crwal com viragem costas+brugos +crwal com viragens costas+brugos+crawl +crwal com viragens
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o Nadar 2x25m Nadar 4x25m Nadar 4x25m
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costas+crwal com viragem

costas+brugos+crawl +crwal com viragens

crawl + costas+brugcos+MARIPOSA




