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Muscolazione
specifica per i tuffi
Yves Larequi

Osservazione generale

Si tratta di un classico «Circuit-training» dove
ad ogni cantiere i diversi esercizi devono essere
svolti per serie.
È chiaro che il numéro delle ripetizioni e i ca-
richi sono adattati in funzione dell'età del tuf-
fatore e del suo stadio d'evoluzione tecnica.

- saltare a piedi uniti sopra cinque ostacoli si-
stemati ad altezza progressiva

- idem con un carico sulle spalle

- idem su un piede

Osservazione: badare a che la schiena rimanga
ben ritta ad ogni salto.

Cantiere 1 :

Distensione

Ô

Cantiere 2: Cantiere 3:

Addominali Forza per la gamba di stacco

Su un piano inclinato (25-30°), posizione co-
ricata dorsale, testa in basso, mani incrociate
sulla nuca, piedi fissati:

- flettere il tronco in avanti mantenendo la
schiena perfettamente ritta

- idem con una sbarra sulle spalle

r i
movimento del salto di stacco, su un pian
sopraelevato, con carico sulle spalle. A cop
pie, il corpo e la gamba di stacco sono rett
linei e verticali; la gamba di slancio è ad angol
retto all'anca e al ginocchio
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Allungato su un cassone fino aile anche, piedi
fissati nelle spalliere:

- abbassare e rialzare II tronco fino all'orizzon-
tale

- idem con un carico su Ile spalle (sbarra, sacco
di sabbia, pallone pesante)

Osservazione: evitare di arcuare la schiena

Cantiere 5:

Tenuta durante il salto di stacco

— saltellare su: trampolino, mini-trampolino,
trampolino di stacco.
Il movimento del braccio dev'essere preciso:
di fianco in basso e in avanti in alto. Ad ogni
salto occorre contrarre (bloccare) i muscoli
addominali e gluteali, la tenuta dev'essere
assolutamente rettilinea (né arcuata, né spez-
zata)

Cantiere 6:

Forza e scioltezza delle spalle

- flessione delle ginocchia mantenendo il tronco
ritto e le braccia nella linea délia parte supe-
riore del corpo, i talloni restano al suolo.
Alla posizione raggruppata: abbassare la

sbarra dietro la nuca, poi tendere le braccia.
Braccia in alto, rialzarsi alla stazione

Cantiere 7 :

Sviluppo coricato

Posizione coricata dorsale, gambe flesse, piedi
al suolo:

— flettere e tendere le braccia, la schiena del
tuffatore resta «incollata» al suolo

In piedi, braccia in alto, una sbarra tenuta con le |f§

mani:
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