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La lezione mensile

Tuffi

Sandro Rossi

Introduzione e perfezionamento del tuffo ordinario indietro raggruppato (201 c) al trampolino d!

im

Principi generali per I’'apprendimento di un tuffo

Contrariamente a cid che si potrebbe pensare, un

tuffo non si impara salendo sul trampolino, munen- -

dosi di tutto il coraggio possibile e lanciandosi nel
vuoto, molto probabilmente a occhi chiusi. Esiste
una gamma d’esercizi di preparazione:

— esercizi di ginnastica = a secco: studio della
meccanica del movimento

— cadute in acqua = scomposizione delle diverse
fasi tecniche principali: :

— dal bordo, dal trampolino e dalla piattaforma
— esecuzione finale dal trampolino

Il tuffo ordinario indietro & il terzo, nell’ordine d’im-
portanza, ad essere insegnato ad un principiante
dopo il tuffo ritornato (401) e il tuffo ordinario in
avanti (101).

1. Esercizi a secco

1.1. Sulla schiena, le
braccia nel prolun-
gamento del corpo,
alzare le ginocchia
per toccare la fronte / \
e ritornare alla posi- y
g T B

zione iniziale

1.2. Idem, ma nella se- )
conda fase i piedi /
non toccano pit il / 4
pavimento <SS -z ?

1.3. Idem, alzando
simultaneamente il
tronco e afferrando
le ginocchia.
| piedi non toccano el »
piu il pavimento S -

1.4. Accosciati, girare indietro alla candela. i! corpo
e soprattutto le anche devono essere alla mas-
sima estensione (45° ca.)
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Sbagliato Giusto

Al bordo della piscina
Introduzione dell’apertura del tuffo
Decomposizione dei movimenti:

Sulla schiena, testa i__. —
rivolta verso I'acqua

Raggruppare energica-
mente (es. 1.3.) ' -
Apertura esplosiva delle

gambe e del tronco,

braccia tese, mani sulle

cosce. La testa non

accenna ancora a nessun = ___ ~——===0
movimento. Lo sguardo & S
fisso sulle punte dei piedi

Tirare indietro la testa,

ie braccia sono sempre ~ ==

tese, le mani sempre I
sulle cosce —_—
Portare le braccia nel e Ty
prolungamento del corpo

in avanti in alto o

2. Cadute in acqua

dal bordo della piscina, a coppie

2.1. Posizione: una gamba flessa tenuta con le due
mani. Tendere la gamba flessa in avanti in alto
nello stesso momento in cui il corpo inizia la
caduta indietro. Le braccia sono tese, le mani
sulla coscia. Il compagno afferra il piede e se-
gue il movimento senza spingere ne tirare.
Decomposizione dei movimenti: gamba-anche,
testa-braccia
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2.2. |dem, dal trampolino

2.3. ldem, senza aiuto del compagno (attenzione a
sempre ben separare i movimenti)

2.4. Seduti raggruppati al bordo del trampolino, con
la schiena rivolta verso I'acqua. Lasciarsi cadere
all'indietro e apertura corretta: gambe-anche, te-
sta. L’'entrata in acqua é fatta sulla testa. Le
braccia restano tese lungo il corpo, le mani fisse
sulle cosce (= es. 1.4. con entrata in acqua)

- ) — P Direzione
dello sguardc

Importante:

2.5. Idem, dopo aver tirata indietro la testa, le brac-
cia vengono portate nel prolungamento del cor-
po in avanti in alto.

Caduta, gambe-anche, testa-braccia

Questi esempi possono anche essere eseguiti con
compagno (stesso principio che per I'es. 1.2. ma si-
multaneamente con le due gambe)

3. Esecuzione finale dal trampolino

Ripetiamo rapidamente il movimento delle braccia
allo stacco dal trampolino. Braccia in alto, larghezza
di spalle. Il tuffatore & leggermente sulla punta dei
piedi. Abbassare le braccia lateralmente lungo il
corpo flettendo profondamente le ginocchia e le ca-
viglie. Rialzare le braccia in avanti in alto senza che
intervenga nessuna flessione del corpo all'indietro.
Il movimento & effettuato ad una velocita tale che
nel momento in cui le braccia sono in alto, le gi-
nocchia sono ancora flesse e continuano a spingere
a fondo il trampolino

Giusto Sbagliato

3.1. Ora effettuando il tufio
Movimento di stacco, lasciare il trampolino alla
massima estensione. Raggruppare alzando le
ginocchia contro il petto e non abbassando il
tronco e le braccia! Lasciar girare sino a poter
tendere le gambe verso I'alto e apertura: gambe-
anche, testa-braccia

Durante tutta I'esecuzione della figura in aria, la testa non ha effettuato nessun movimento. Solo all'ultimo momento,
quando il corpo & gia completamente teso, lo sguardo va a cercare il punto d’entrata in acqua.

-—— P Direzione dello sguardo
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Flaconi Fr. 4.50 7.80 ¢ 13.80

nelle Farmacie e Drogherie
BIOKOSMA AG 9642 Ebnat-Kappel
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Ovomaltine

rende piu efficienti Partenza scattante e
: tenacita, precisione

e sangue freddo

contribuiscono anche

al successo d'ogni giorno

Ovomaltine peruna
forza equilibrata
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