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Nuotare, ehe piacere!
Lasciarsi sosteneredall'acqua,provarevarieformedi propulsione,scivolare,

immergersi, respirare...Ouesto inserto pratico mostra tutta la varietà di forme per affronta re

il movimento in acqua.Sia i docenti che gli allenatori vi troveranno tutta una serie di

esercizi da utilizzare per un'acquisizione corretta délia tecnica.

Elisabeth Herzig, Pierre-André Weber, Ralph Hunziker scono i presupposti del le quattro tecniche di nuoto
(dorso, rana,crawl edelfino). Ad ogni tecnica è poi de-

Nel
nuoto di competizione si tratta di percorrere dicata una pagina con esercizi specifici (pp. 8-11). Le

una certa distanza nel minore tempo possibile, ultime pagine (12 e 13) sono infine riservate aile spe-
e proprio sul tempo impiegato si orientavano i ciali tecniche da usare per la partenza e le virate.

vecchi test di nuoto. Decisivo era vedere se si riusciva

a svolgere gli esercizi entro un tempo limite. Nel la

nuova versione dei test al centra dell'attenzione tro-
viamo invece gli aspetti coordinativi.

L'orso polare conosce il delfino
La serie diîestdi nuoto 1-8 èstataelaborata da swim- Dai principi di base ai test 2

sports.chincollaborazionecon la Federazionesvizze- KIDS-CUP, una gara per i più piccoli 3

ra di nuoto, la Société svizzera di salvataggio e la Fe-

derazione degli sport subacquei. A partire dai test di Posizioni di base

base si sono poi elaborate delle dispense didattiche Movimenti globali 4

specifiche a nuoto, nuoto sincronizzato, pallanuoto, Movimenti respiratori 5

tuffi, nuoto di salvataggio e nuoto pinnato, che ga- Movimenti delle gambe 6

rantiscono un insegnamento moderno e mirato. Per Movimenti delle braccia 7

poter raggiungere un determinato livello di appren-
dimentosi devono conoscere alla perfezione le forme Apprendere la tecnica giocando
di base dei test.Gli esercizi ed i giochi proposti in que- Dorso 8

sto inserto sono particolarmente indicati alla prepa- Crawl 9

razïone,facili da organizzare e consentono un effica- Rana 10

cecontrolloda partedel monitore. Delfino 11

Prima le basi, poi la tecnica Partenze e virate
Nel le prime pagine di questo inserto presentiamo la Partenza a crawl 12

struttura dei teste la KIDS-CUP, uninteressante com- Partenza a dorso 13

petizione destinata ai più giovani. Seguono esercizi Virata a rana e a delfino 14

ludicidedicati ai movimenti a livello globale, per la re- Virata a capriola a dorso o crawl 15

spirazione e per la propulsione (pp.4-7) che costitui-
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RTnlfô)fen ß Inserto oratioo
Dai prinoipi di base ai test
Tutti noi conosciamo il granchio, il cavalluccio marinoe la rana.Ora, partendo da questi

test di base, è stata rivista la serie di test di nuoto 1-8.

Nell'insegnamento
moderno del nuoto il bambi¬

no ha modo di sperimentare un'ampia gamma
di attività.L'acqua.con le sue particolari caratte-

ristiche (sostegno, resistenza),va scoperta superando
lapaurainiziale.il modellotecnicodescrivel'essenzia-
leesponendo i movimentichiaveeglielementichiave
«respirare, galleggiare, scivolare e spingere». Su taie
base si sviluppa la nuova serie di test, che pone l'ac-

cento su esercizi impegnativi dal punto di vista délia
coordinazionedestinatiallediversetecnichedi nuoto.
Il superamento di un livello dipende da criteri tanto
qualitativi (padronanza delle forme date) che quanti-
tativi (tempo impiegato per una data distanza).

Dal granchio...
I test di base propongono esercizi progressivi pertut-
ti gli elementi e movimenti chiave e garantiscono un

insegnamento del nuoto a misura di bambino, varia-
to e mirato.Chi ha superatotutti e sette i test di base

possiede una solida baseed imparerà rapidamente le

quattrotecniche. A questo livello si lavora perô su forme

più complesse ditecnica e di coordinazione.

aldelfino
La serie preparatoria 1-4 e quella di prestazione 5-8
esistevano già;si trattava semplicemente di rinnova-
re i test di nuoto secondo lo stesso principio dei test di

base. Uno sguardo sul nuovo opuscolo mostra la riu-
scita del progetto: un contenuto chiaro, moite serie

d'immagini ed un testo succinto ma istruttivo (il fa-
scicoloïestdi nuoto 1-8 è allegata a questo numéro di

«mobile»). Aquesto livello l'interesse principale va ad

apprendimento ed approfondimento delle tecniche
di nuoto crawl, rana, dorso e delfino. Le prove hanno

perd ad oggetto non solo le forme finali, ma anche

quelle intermedie e di esercitazione; continuano ad

esserci limiti di tempo, che hanno perd importanza
notevolmente inferiore rispetto a prima. Per ogni
livello superato è previsto un distintivo (balena, luccio,

squalo e delfino, poi i quattro di nuoto 5-8). Per i

bambini essi costituiscono un riconoscimento e una

ricompensa e contemporaneamente uno stimolo a

continuare a praticare il nuoto. All'istruttore, inoltre,
essi offrono una buona base persuddividere i bambini

in gruppi il più possibileomogenei.

Una formazione ad ampio raggio
Lo svolgimento delle prove con i test finora in usoera
relativamentefacile, in quanto bastava stare a bordo

vasca con un cronometro e rilevare i tempi;era il tempo

a decidere se la prova era superata 0 meno. Inserire
la valutazione rende l'esecuzione dei test più
complicata, richiede un occhio allenato ed un confronto
approfondito con le capacité dell'allievo. È per questo
che swimsports.ch organizza corsi di formazione e

perfezionamento per ogni esigenza - dal modulo di
una giornata per principianti (corso preparatorio
per la formazione G+S nuoto) fino alla formazione

compléta da istruttore di nuoto, passando per la

formazione neU'ambientamento all'acqua e il nuoto

per bambini. Appositamente per l'introduzione délia

nuova serie di test vengonoorganizzati anche corsi di

perfezionamento.
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Una gara di nuoto per i piCi piecoli
Le competizioni hanno un Iorofascino, ma possono anche démotiva re i più deboli.Con la

«KIDS-CUP» si cerca di rendere accessibile a tutti ilfascinodel nuoto di competizione.

La
KIDS-CUP, lanciata dalla Federazione svizzera

di nuoto (FSN), è aperta a tutti i gruppi, scuole e

società, affiliate o meno alia FSN stessa. Contra-
riamente a quanto avviene nelle classiche gare di

nuoto, incentrate suIla vélocité nelle singole discipline,

nella KIDS-CUP ai fini della valutazione finale si

considéra a ncheunacorrettaesecuzione del la nuota-
ta e in tutti gli esercizi da svolgere si attribuisce all'e-
lemento ludico una grande importanza.

Si al risultato, ma anche alla varietà
La gara si rivolge a bambini fra gli 8 e i 12 anni e consiste

nella combinazionedi massimoduestilidi nuoto;
in una prima prova - a seconda della classe d'età - si

devono nuotare 25,50 0100 metri con stile completo,
cronometrati. Nella seconda prova - estratta sorte

poco prima del Tin izio della gara-si devono percorre-
re 25 metri usando il colpo di gambe e la tavoletta. I

tempi segnati vengonotrasformati in punti con l'au-

silio di un'apposita tabella. Al termine i partecipanti
devono eseguire in entrambi gli stili un esercizio di

tecnica e di coordinazione su I la distanza di 25 metri.

Per la valutazione vale in questo caso lo stile. La somma

dei punteggi ottenuti consente di definire la clas-

sifica finale dopo quattro gare. A conclusione della
manifestazione (della durata massima di due ore) si

nuota una staffetta mista.
Il regolamenti di basediquesta KIDS-CUPed una vi-

deocassetta dimostrativa su I lo svolgimento possono
essere richiesti presso la segreteria della Federazione

svizzera di nuoto (www.fsn.ch). Le scuole 0 le società

organizzatrici hanno notevole liberté discrezionale e

possono modificare i singoli elementi nei limiti in cui

non snaturano I'idea della gara.

L'opuscoloTest di nuoto 1-8 chetrovatealle-

gato in questo numéro descrive i diversi test
e présenta uno sguardo d'insieme sulle tec-
niche fonda mental i dei quattro stili di nuoto.

Ü
w

%

Cos'è swimsports.oh?
Si tratta di un'associazione che riunisce fe-

derazionied istituzioni interessate alio sport
del nuoto in Svizzera. L'istituzione, nata nel

1941, per lunghi anni era conosciuta con il

nomedi Interassociazione peril Nuoto (IAN),

fino a quando, l'anno scorso, è stata rior-

ganizzata sotto il nome di swimsports.ch.
Essa sostiene gli affiliati negli sforzi per il

promovimento del nuoto in tutti i suoi vari

aspetti. La stretta collaborazione con partner

importanti nel campo del nuoto, come
la Federazione svizzera di nuoto (FSN), la

Società svizzera di salvataggio (SSS) e Gio-

ventù +Sport, consente di pianificare ecoor-
dinare attività comuni (formazione e perfe-

zionamento, materiale didattico, ecc.). Per

ulteriori informazioni, links utili, date e luo-

ghi di corsi si puô far capo al sito Internet

www.swimsports.ch.
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Le basi cflelle posizïoni in aequa
Prima ridurre la resistenza e poi ottimizzare la spinta;è il principiofondamentale nel nuoto.

Per raggiungere lo scopo non si deve puntare sull'apprendimento précoce délia tecnica «perfetta», ma su

uno sfruttamento il più possibile economico e personalizzato dell'elemento liquido.

Superman
Colpo di gambe a crawl nella posizione da

«superman», con rotazioni del corpo fino
alla posizione di fianco. L'orecchio si trova
sul bracciodisteso. Inquesta posizione accéléra

reeseguendo veloci colpi di gambe e poi
tornare nella posizione ventrale (ev. con le

pinne).

Movimenti global

La biscia d'acqua
Serpeggiare in acqua.con la testa che indica
la direzione.

Varianti: braccia lungo il corpo, distese in

avanti, un braccio sopra e l'altro sotto, in

posizione difianco, ventrale,dorsale.

Segnali nascosti
Movimento a delfino con tutto il corpo in

posizione ventrale, con i dorsi delle mani sui

glutei. Cerca di portare le mani sul pelo del-

l'acqua e di fare segnali ai compagni a bordo

vasca.

Il pesce robot

J~ '0 rCtCo fj&jÊhfl))
i, h

Tutti nuotano con le pinne usando colpi di

gambe, con le braccia in posizione a scelta.

Ad un segnale si fanno rapidi cambiamenti
di direzione. Un fischio: rotazione di 90° a

destra; due fisch i: 90° a sinistra; tre fischi:

90° verso il basso (immergersi).

Osservazione: al posto di fischi si possono
dare colpi sott'acqua usando un oggetto di

metallocontro la scaletta délia piscina.

Il più possibile idrodinamici
La posizione del corpo nel l'acqua deveessere
il più possibile idrodinamica per mantenere
bassa la resistenza frontale. La testa assume
in proposito un'importanza fondamentale:
da un lato deve essere mantenuta stabile
sul prolungamento délia colonna vertébrale,

dall'altro ogni movimento del corpo in

acqua viene avviato e guidato dalla testa

(movimento ondulatorio, virata a capriola
nel crawl).
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Colpi di gambe a crawl con le braccia diste-

se in avanti, eseguendo continue rotazioni
sull'asse longitudinale (rollio). La testa resta

sul prolungamentodellacolonna vertebrale.

Sott'acqua respirare in modo attivo e com-

pleto(farerumori),nellafasefuoridell'acqua
inspira re.

Variante: con le pinne.

II cagnolino
Nuotarea crawl,con le braccia che vengono
perö portate in avanti sott'acqua. Il cane

respira davanti, ma noi alio scopo possiamo
anche ruotare la testa di lato. Quale sistema
è più efficace?

Nuoto a spirale

Ascoltare i pesci
Nuotando a crawl con un solo braccio inspira

re lateralmentetenendo unorecchioin ac-

qua «perascoltare i pesci».

Respirazione

Nuotare con le manette
Colpo di gambe a rana.con lemani «amma-
nettate» dietro la schiena sui glutei. Solo

quando si flettono le gambe sollevare la

testa per respirare. Con il colpo di gambe
riabbassare la testa sott'acqua ed espirare

vigorosamente (ad es.sospirare).

Più alta la testa, maggiore la resistenza
Ogni volta che si solleva la testa la logica

conseguenza è un abbassamento delle
anche e delle gambe, con relativo peggiora-
mento del la posizione in acqua. Negli stili
rana e delfino ciô è quasi inevitabile per via

della respirazione, ma si dovrebbe cercare

del la testa al di sopra dell'acqua. Nello stile
libera (crawl) la respirazione avviene di lato;
nel delfino sono possibili entrambe le

variante In tutti gli stili va prestata attenzione
ad una espirazione attiva e compléta. Anche
nel dorso è importante una respirazione re-

assolutamente di contenere il movimento golare.
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IGambe
Nuotata a W
Colpo di gamba a rana sul dorso, osservare
da soli il movimento (controllo visivo): nella

posizione di partenza gambe e piedi sono in

una posizione a W (con i piedi ruotati verso

l'esterno)?

Lambada
Colpodigambeacrawlodelfinoin posizione
laterale (ev. con pinne), la mano superiore

poggia sull'anca,quella inferiore èdistesa in

avanti. Senti come ii colpo di gambe regolare

partedall'anca?

II tappo
II corpostafermo«in piedi» in acqua,le brac-

cia poggiano leggermente su una tavoletta.

Eseguirecolpidigambea rana.

Variante: con una sola gamba o anche con

movimento continuo alternato destro-sini-
stro (pestare sull'acqua).

Sei d'aequa

•—*>—*

Appoggiarsi suIla tavoletta con le braccia

distese.Con vigorosi colpi di gam be a delfino
o crawl fare dello «sei d'aequa». Il tronco si

solleva sul pelo dell'acqua.

Variante: con le pinne.

Movimenti di propulsione delle gambe
Nel nuoto abbiamo due tipi di movimenti

propulsori dellegambe:

• Battuta che parte dalle anche, con i piedi

ruotati verso 1'interno. La battuta indietro
in basso è un movimento di propulsione che

ricorda da vicino quello eseguito da balene

o delfini con la pinna caudale. II movimento

parte dalle anche e si trasmette fino alia ca-

viglia tramite ginocchia e polpacci.

• Movimento di apertura e spinta con i piedi
ruotati verso l'esterno. Con i piedi girati al

massimo all'infuori il nuotatore con la parte
interna delle cosce ed i piedi si spinge lon-

tano dall'acqua. La caviglia descrive un mo-
vimentocircolare.
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Stando su una tavoletta eseguire bracciate

a rana. Far presa sull'acqua molto in avanti e

tirarsi in avanti tenendo fermi i gomiti ed

eseguendo con le mani e gli avambracci un

movimentodi trazioneall'esterno.indietroe
poi all'interno.

Le papere sul dorso
In posizione dorsale eseguire solo la fase di

spinta délia bracciata. Al termine délia spin-
ta il pollice sfiora la coscia. Possibile con bat-

tuta alternata, sincrona o senza battuta di

gambe (con un pull-buoy o una tavoletta fra

legambe).Chi riescea nuotare più veloce?

Braccia
Nuotata a crawl, un braccio resta disteso in

avanti fino a quando l'altro non lo «sostitui-

sce» con un colpo del la mano («Catch-up»);

ev. con le pinne. Far presa sull'acqua tramite
la flessionedel polso.

Pagaiare sul tronco
In posizione ventrale (consentito un leggero

colpo di gambe a crawl) vicino aile anche si

esegue con le mani un movimento a otto
orizzontale. I gomiti vanno tenuti legger-
menteflessi. Eseguire l'esercizio tenendo sui

palmi del le mani una pellicolatrasparenteo
unacuffiada nuoto,chedevonorestaresem-

pre a contatto grazie alla pressione esercita-

ta dall'acqua.

Far presa e tirare
Lo scopo délia bracciata in tutti gli stili è

quello di tirare il corpo in avanti. Alio scopo il

nuotatore cerca di «far presa» in acqua con le

mani, gli avambracci e le braccia cercando la

maggiore resistenza possibile.

Importanti perquesta presa d'acqua sono

tre punti:

• Piegamento del polso all'inizio délia tra-
zione.

• Rotazione all'interno dell'avambraccio

con gomito flesso («posizione con gomito
avanti»).

• Leggero movimento laterale délia mano

(pagaiare).
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Apprendere la teonioa giooando
Non è necessario trovare esercizi sempre nuovi;grazie a modifiche m irate di esercizi esistenti

la lezione puô risultare variata e nel contempo perseguire uno scopo preciso.

Perché: sperimentare diversi ritmi ed acqui-
sire la rotazionedellespalle.
Come: nuotare il crawl sul dorso tenendo il

tappo di una bottiglia di plastica sullafronte.
Ruotare le spalle sull'asse longitudinale il più

possibile, senza far cadere in acqua il tappo
(rollio). Nuotare con ritmi diversi. Ouando ti
trovi piùatuoagio?

Più facile
Nuotare il crawl sul dorso con un solo brac-

cio, tenendo quello inattivo lungo il corpo.
Cerca di nuotare «oltre la mano»! Alio scopo
devi ruotare le spalle di quasi 90° per poter
eseguire la bracciata. Al termine délia brac-

ciata le spalle sono nuovamente parallele
alla superficie dell'acqua.

Più difficile
Seduti in acqua;chi riescea ruotare le braccia

il più rapidamente possibile all'indietro (con

rotazione delle spalle) appoggiando la testa

all'indietro per arriva re in tal modo alla po-
sizione distesa sul dorso. Gara di velocità su

dieci metri.

Osservazione: sono important! la rotazione

e lafrequenza.

Perché:trovare una bracciata efficientee un

buon equilibrio in acqua.
Come: nuotare con bracciate sul dorso
tenendo le caviglie legate insieme con un na-

stro elastico. Il corpo deve ruotare sull'asse

longitudinale senza spostarsi (come un

tronco d'albero). Iniziare lentamente ed

accéléra re man ma no. Chi riescea nuotare fino
alla fine in modo corretto, senza eseguire

serpentine nella vasca?

Più facile
Nuotare brevi di stanze (25 m) con brac

lente. Come ausilio si puô tenere un

buoyfra legambe.

Più difficile
Nuotare 50 metri con bracciate sul dorso,

pull- iniziando lentamente ed accelerando man

mano; le caviglie sono legate, alle mani si

hanno paddles. Riesci ad eseguire l'esercizio

anche fissando l'attrezzo solo al dito medio

(e non ai polsi) senza perderlo?
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Perché: migliorare la coordinazione tra col-

po di gambe e respirazione nella nuotata a

rana.

Come: tenere le braccia distese lungo i fian-
chi ed eseguire colpi di gambe. Ouando si

raccolgono le gambe la testa viene sollevata

per respirare per poi essere riabbassata in

acqua con il colpodi piedi.

Più facile
Tenere le braccia distese in avanti con una

tavoletta.

Più difficile
Orientare il colpo di gambe verso dietro in

basso e completare l'esercizio con un movi-

mento a delfino del corpo.

Perché: migliorare la coordinazionefra braccia

e gambe nella nuotata a rana.

Come: nuotarea rana con il ritmo i-2-e-3,1-2-

e-3... «1» le braccia tirano verso l'esterno;

«2» le braccia tirano verso l'interno; «e»

le braccia vengono portate in avanti; «3»

le braccia sono distese in avanti e scivolano

sull'acqua. In quale momento inseriresti la

raccolta del le gambe e la battuta di piedi?

Soluzione:legambevannoritrattesull'«e»,il
colpo di gambe avviene al «3».

Più facile
Non appena il nuotatore nella fase di récupéra

vede le mani inizia con il colpo di gambe.

Più difficile
Per una vasca la battuta di gambe a rana viene

eseguita verso dietro in basso, nella vasca

successiva in orizzontale all'indietro. Quale

variante è più veloce perte? Controlla i'esat-

to collegamentofra braccia e gambe (conta-

re il ritmo).

Tre consign per la lezione di nuoto
1. Impara innanzitutto a ridurre la resistenza

dell'acqua (posizione in acqua, buon movi-
mentodi respirazione, buona fase di récupéra)

e solo in seguito migliora la propulsione
(bracciate e colpo di gambe)!
2. Fondamentale è il ritmo del movimento!

Impara per prima cosa il giusto ritmo e solo

in seguito una corretta esecuzione del

movimento.

3. Prima di imparare a nuotare devi capire
l'acqua con il corpo e la mente! Si deve per-
tanto lavorare continuamente sui quattro
elementi chiave: respirare, galleggiare, sci-

volaree spingere.
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Crawl

Perché: esercizi per la rotazione del corpo
mantenendo l'equilibrio.
Come: eseguire una bracciata ruotando da

un lato aN'altro. Mantenere l'equilibrio ed

eseguire da tre a sei colpi di gambe (ev. con

lepinne).Il braccioin bassoèdistesoinavan-

ti.quello in alto è disteso lungo il corpo. Dopo
tre - sei battute di gambe rollio sul lato op-
posto (movimento ad altalena).

Più facile
Tre bracciate in posizione dorsale,tre in posi-
zione ventrale,ecc. (rollio).

Più difficile
Nuotata a crawl ritmica con rotazione accen-

tuata delle spalle. La testa resta sempre sul

prolungamentodélia colonna vertebrale!

Perché: immergere la mani alla larghezza
delle spalle.
Come: nuotare un crawl da pallanuoto con
la testa in alto, conduzione controllata delle
braccia ed immersione delle mani il più
avanti possibile. Modificare il ritmo (veloce-

lento).

Più facile

Eseguire lostessoeserciziocon le pinne.

Più difficile
Nuotare cinque bracciate normalmente (con

rotazione del corpo e immersione delle mani

in avanti), cinque bracciate in stile
pallanuoto.
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Perché: apprendere il ritmo giusto e la coor-

dinazionefra braccia egambe.
Come: crawl da pallanuoto (con la testa fuo-
ri dall'acqua) con colpi di gambe a delfino.

Ogni volta che si immerge una mano ese-

guire un colpodi gam be. Chi riesce a nuotare
in modo da condurre una palla davanti alla

testa?

Più facile
Stesseesercizio con le pinne.

Più difficile
Nuotare uno stile a delfino da pallanuoto
(testa al dïfuoridell'acqual). Chi riesce a nuotare

in modo da condurre una palla davanti
alla testa? Primo colpo di gambe quando si

irnmergonolemani,secondo colpodi gambe
nella fase di spinta delle mani. Anche con le

pinne.

lelfinoinpiedi

Perché: migiiorare il colpo di gambe esegui-

toa partiredall'anca.
Come: in piedi in acqua alta eseguirecolpi di

gambe a delfino. Le braccia sono ai lati del

corpo (ev. pagaiano).Cerca di sollevarti il più

possibile sull'acqua! Chi arriva più in alto?

Più facile
Sospesi al trampolino di un metro eseguire
battute di gambe a delfino in scioltezza.fa-
cendo attenzione ad alternare colpi in avan-

tieali'indietro (movimentofluido).

Più difficile
Nell'eserciziochiave le braccia sono sollevate

sopra la testa e tengono un oggetto al di so-

pra del pelodell'acqua (ev.con le pinne).
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Fiumi, laghi & Co.
Farsi un bagno o nuotare richiede ben poco.
Un fiume, un lago, uno stagno o altro. Non

appena le temperature lopermettano.basta
mettersi il costume per divertirsi sopra e

sotto l'acqua. Per la maggior parte délia gen-
te farsi il bagno non richiede una formazio-

ne, sottovalutando i rischi délia balneazione

in acque non sorvegliate.

Proprio durante le gite scolastiche (a piedi
o in bici) le soste per farsi un bagno rinfre-

scante sono sempre gradite. Il Safety Tool

«Balneazione» mostra corne preparare gli
allievi a un'escursione con possibilità di farsi

il bagno, affinché il giorno si concluda in

modo divertente e senza incidenti.

Consulfinza: 1 Iffirio svizzero per la

prevenzione degli infortuni,Servizio sport,
Laupenstrasse 11,casella postale,3001 Berna,

tel. 031 390 22 22, fax 031 390 22 30, sport@bfu.ch,
www.upi.ch e www.safetytool.ch
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ITTnlfo) o)f| ® Inserto pratico
Momento deoisivo a bordo vasea
Nelle partenze e nelle virate sono richieste esplosività,dinamismo ed un buono scivolamento

in acqua. Sgraziati anatroccoli non hanno alcuna possibilité di vittoria...

Perché: esercitarsi in un'entrata in acqua

piatta, per poter scivolare sott'acqua il più a

lungo possibile.
Come: a bordo vasca, accosciati, con le brac-

cia distese in avanti. Forte spinta ed entrata
in acqua di testa: una volta saltare in avanti
ed immergersi piatti,un'altra volta saltarein
altoed entrare in acqua a candela.Con quale
sistema riesci a scivolare più lontano?

Osservazione: chi salta verso l'alto va meno
lontano di chi salta in avanti! Un'entrata

piatta è più economica ed efficace.

Più facile
Seduti a bordo vasca, con le mani distese in

alto. Flettere il tronco in avantifinoa quando
le mani non sono rivolte verso I'acqua, ia-

sciarsi cadere in avanti ed immergersi e

scivolare mantenendo una buona tensione
del corpo.

Più difficile
in piedi sul blocco di partenza con i piedi alia

iarghezza del le spalle, baricentro sulle pian-
te dei piedi (chi trova un buon equilibrio?)
e manifra i piedi sul blocco. AI fischio partire,
immergersi passando attraverso un cerchio

e scivolare in acqua il più possibile veloce e

lontano. Chi raggiunge per primo il segno dei

10 metri?

Perché: esercitare la reazione.

Come: l'a 111 evo A si dispone in posizione di

partenza e deve cercare di mantenerla. Un

passo dietro il blocco di partenza si trova
I'allievo B, con la schiena rivolta alia vasca

ed una tavoletta in mano. AI fischio A parte,
B si volta e cerca di «sculacciare» Aeon la

tavoletta.

Più facile
L'a 11 ievo B deve appoggiare la tavoletta per
terra.

Più difficile
L'allievo A non solo deve partire velocemen-

te, ma entra re in acqua attraverso un cerchio

che galleggia in superficie.
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Perché: esercitare l'entrata in acqua all'in-
dietro.

Corne: tuffo di testa all'indietro dal bordo

vasca. Una volta entrati in acqua terminare
la rotazione all'indietro (capriola) etornare
a bordo vasca. Chi ha il coraggiodifarlo?

Più facile
Lo stesso esercizio dallo sfiatatoio o dalla

scaletta (altezza di salto inferiore).

Più difficile
Tuffo di testa all'indietro dal bordo vasca.

Subito dopo l'entrata in acqua in direzione

délia nuotata sostenendo la fase di scivola-

mento con colpi di gambe a delfino. Chi rie-

scea nuotarei5 metri sotf'acqua?

Osservazione: acqua profonda almeno
i8ocm!

Perché: esercitare l'incurvatura ad arco nella Più facile Più difficile
partenza a dorso. Salto al di sopra di un ostacolocon ledita dei Salto al di sopra di un ostacolosottoforma di

Corne: partenza a dorso normale, le mani piedi nellosfiatatoio. duello,acomando.
sul blocco di partenza e i piedi alla parete
sotto il pelo dell'acqua. Chi riesce a saltare
al di sopra di un «ostacolo» in acqua (pu11-

buoy,tavoletta,Pool-Noodle,ecc.)?
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Perché: imparare a tenere il corpo in posizio-
ne compatta durante la rotazione.
Corne: nuotare con le pin ne ecolpi di gamba
a crawl verso la parete, con le braccia distese

in avanti. Appena le braccia toccano la parete

le braccia e le spalle si fermano, le anche e

le gambe continuano a scivolare al di sotto
del corpo verso il bordo. Più il nuotatore si

raccoglie, più velocemente i piedi vanno alla

parete. Spinta in posizionesulfianco.

Virata a rana e a delfino

Più facile
Il corpo è disteso in posizione sui fianco, le

mani si tengono al bordo vasca (sfiatatoio).

Ripiegare le gambe e portarle al di sotto del

corpo suli'altro lato. Chi compie in dieci se-

condi più rotazioni?

Più difficile
Gara o duello: chi è più veloce nella rotazione?

Posizione iniziaie: mani sulla parete,
posizione in acqua orizzontale(ev.con le pinne).

Perché: imparare la spinta sott'acqua corret-
ta dopo la virata (partenza) a rana.

Corne: l'a 11 ievo B si spinge sulla parete e sci-

vola sott'acqua attraverso dei cerchi. Ouan-
do le braccia distese hanno superato il cer-

chio, effettua una forte spinta ail'indietro.
Scivolare il più lontano possibile.

Più facile
Sistemare il cerchio a soli due o tre metri da

bordo.

Più difficile
L'a 11 i evo C tiene a due metri dietro di A un

secondo cerchio in acqua. Dopo che B ha

superato il primo cerchio ed eseguito una

vigorosa bracciata scivoia oltre il secondo

cerchio. Attraversato il secondo cerchio le

braccia vengono portate in avanti lungo il

corpo, e le gambe flesse lentamente. Ouan-

do le braccia sono distese si effettua un vi-

goroso colpo di gambe, poi il nuotatore

demerge.
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Virata a capriola a dorso o crawl

Perché: la veloce capriola in avanti deve es-

sere esercitata in acqua.
Come: nuotare con coipi di gambe a crawl

(ev. con le pinne), un braccio disteso in avanti,

l'altrolungo il corpo. Circa un metro prima
délia parete ruotare in mododinamico la

testa verso il petto,con le gambe che in un primo

momento restano distese sull'acqua.
AH'ultimo momento portare le gambe verso
la parete,spingerein posizionedorsalee sci-

volarevia.

Più facile
Esercitare la rotazione sull'asse trasversale:

battuta di gambe in posizione ventrale, con

un braccio disteso tenere un bastoncino
dietro la schiena. Capriola inava nti senzache
i pieditocchinoil bastoncino.

Più difficile
Piccola gara.- il nuotatore A è pronto a spin-
gersi alla parete. Il nuotatore B esegue una

virata a capriola a crawl. Non appena i piedi
di B toccano la parete, A puô spingersi lon-

tano. Chi arriva prima ai 12 metri?

Rollio sui djverslass

Perché: esercitare l'orientamento in acqua.
Al fischio,dopo una mezza rotazione sull'asse

longitudinale in posizione ventrale, ese-

guire con una vigorosa bracciata una

capriola in avanti, per poi continuare a nuotare
a crawl. Al fischio eseguire una capriola in

avanti e quindi una semi rotazione sull'asse

longitudinale in posizione dorsale. Nuotare
sul dorso,ecosi via...

Più facile
Al fischio eseguire solo una semi rotazione
sull'asse longitudinale.

Più difficile
Nuotare una vasca a crawl, una a dorso.

Dorso: tre metri prima délia parete eseguire
una semi rotazione sull'asse longitudinale,
vigorosa bracciata e capriola in avanti alla

parete, spinta in posizione dorsale, durante
lo scivolamento una semi rotazione in

posizione ventrale, continuare a nuotare a crawl.

Crawl: con una vigorosa bracciata avviare la

veloce capriola in avanti, spingersi via dalla

parete in posizione dorsale e continuare a

nuotare a dorso.
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Ordinazione
Numeri singoli

Numero Dossier monotematico

1/03 Equilibrio

2/03 Forza

3/03 Preparazionealla competizione

4/03 Gare multidisciplinari

5/03 Prevenzione della violenza

6/03 Allenamento psicologico

Ordinazione di numeri singoli, indusoinserto pratico, a Fr.io.-/750 (+ porto)

Abbonamento

EU Desiderosottoscrivere un abbonamentoannualea «mobile»

eaderire al mobilec/wb (Svizzera: Fr. 50.- / Estera: 41.-)

EU Desiderosottoscrivere un abbonamentoannualea «mobile»

(Svizzera: Fr. 35-/Estera: 31.-)

EU Desidero un abbonamento di prova

(3 numeri per Fr. 15.-/10.-)

EU italiano D francese EU tedesco

Inserto pratico

Stare in equilibrio
Rafforzamentocon la Swissball

Ciochi nell'acqua

Staffette

Giochi di lotta

Allenamento psicologico

Numero: Copie: Nomeecognome

Numero: Copie: Indirizzo

Numero: Copie: NPA/località

Ordinazione inserto pratico a Fr. 5.-/3.50 (+ porto). Qua ntitativo minimo:

2 inserti; i numeri singoli vengonoforniti con la rivista:

Numero: Copie:

Numero: Copie:

Numero: Copie:

Telefono

E-mail

Data efirma

Inviare per posta 0 via fax a: Redazione «mobile», UFS PO, 2532 Macolin,

fax: 032 327 64 78, www.mobile-sport.ch


	Nuotare, che piacere!

