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Scheda di esercitazione e valutazione tecnica con punteggio da 01 a 10

Atleta: …………………………………………….Cat…………………..età…………..
	A
	Posizione di guardia,peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare esecuzione: spostamenti ,av.lat sx lat dx, ind. Obliqui av sx- ind dx- av dx e semi spostamenti, av- lat sx-lat dx- ind- obliqui av sx-av dx-ind dx
	p

	B
	Posizione di guardia,peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare esecuzione: dsx
	p

	C
	Posizione di guardia,peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare esecuzione: ddx
	p

	D
	Posizione di guardia,peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare esecuzione: mdx-msx
	p

	F
	Posizione di guardia,peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare esecuzione: gancio sx
	

	G
	Posizione di guardia,peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare esecuzione: gancio dx
	p

	1
	Posizione di guardia,peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare:

esecuzione: semi spostamento in avanti con il piede sx - dsx-ddx-dsx. I colpi vengono portati per linee interne senza interruzione di esecuzione tornando nella corretta posizione di guardia.
	p

	2
	Posizione di guardia, peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare

Esecuzione: semi spostamento in avanti con il piede sx- dsx-ddx-semi spostamento lat. Dx ddx- dsx. I colpi vengono portati per linee interne senza interruzione di esecuzione tornando nella corretta posizione di guardia.
	p

	3
	Posizione di guardia,peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare:

esecuzione: semi spostamento in avanti con il piede sx, piegamento a dx, flesso torsione a sx, flesso torsione a dx, ddx- msx. I colpi vengono portati per linee interne senza interruzione di esecuzione tornando nella corretta posizione di guardia.
	p

	4
	Posizione di guardia,peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare:

esecuzione: ( al destro avversario) semi spostamento avanti obliquo sx, mdx al tronco mezzo semi spostamento in rotazione in dietro sx mdx al capo e dsx. I colpi vengono portati per linee interne senza interruzione di esecuzione tornando nella corretta posizione di guardia.
	p

	5
	Posizione di guardia,peso del corpo bilanciato al centro e piedi in appoggio plantare esecuzione: ( gancio sx avversario ) schivata di tronco con semi spostamento a dx, msx al tronco,g sx al volto ddx-gsx I colpi vengono portati per linee interne senza interruzione di esecuzione tornando nella corretta posizione di guardia.
	p


