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Divertimento
in acqua

Alterminedi un intensoallenamentodi resi-

stenza,soprattutto nella stagione caIda,chi non pensa
con piacerealla possibilité di rinfrescarsi con un bel ba-

gno? Il Safety Tool «Balneazione» intende contribuire
alla massima sicurezza anche al difuori del le acque con-
trollate.

Christoph Müller

Chi
fa allenamento di resistenza in bicicletta su percorsi con

impegnativi saliscendi.magari con trafficoautomobilistico,
indossa certamente il casco. Ma, quali misure di sicurezza

deve rispettare poi quando decide di fin ire la giornata con un bel

tuffo rinfrescante nelle acque del lagoodelfiume?Un problema
che mérita attenzione, visto che I'annegamento-dopo gli inci-
denti stradaIi — è la seconda causa di morte per i bambini.

Licenza di fare il bagno
L'upi consiglia a tutti i docenti ed allenatori di affrontare il discorso

relativo a I la balneazione in acque non sorvegliate e di amplia-
re le competenze personali del singolo, ad esempio frequentan-
do corsi SSS di nuoto di salvataggio, immersione libera e salva-

taggio in acque aperte. Anche chi puo già contare su notevole

esperienza in acqua puô imparare qualcosa, ad esempio come
eseguire e quando applicare la tecnica corretta per il massaggio
cardiaco. Ogni volta che un fiume invita a fare il bagno bisogna

saper valuta re in modocorretto le capacité, sia proprie che degli
allievi. Pianifichi questa parte con la stessa attenzione dedicata
all'attività principale délia giornata ed esegua di persona una ri-

cognizione dei posti!

Preparazione
Eseguire una ricognizione di persona.
Verificare la profondità dell'acqua.
Misurare/valutare la temperatura dell'acqua.
Controllare la velocità délia corrente (non superiore
alla velocità di camminata).
Appurare se vi è rischiodi un aumento repentino del

livello dell'acqua.
Chiarireseèpossibileusciredall'acqua in più punti.

Formazione
Frequentare un corso di nuoto di salvataggio, aggior-
nareleconoscenze.
Ordinäre il Safety Tool «Balneazione» al sito

www.safetytool.ch ed organizzare il laboratorio pro-
posto.

Comportamento
Controllare costantemente chi va spesso in acqua.
Utilizzare una persona formata ogni dodici parteci-
panti.
Far andare in acque libéré solo nuotatori bravi e

allenati.

Rispettare le regole per il bagnante della SSS.

5Jn consiglio per la pratica!
Prima della gita,il docente verifica in piscina le arti natatoriedei
propri allievi: nuotare per 100 m, i primi 75 a scelta, poi due im-
mersioni (a cercare monetine o cerchi) con trasporto degli og-
getti fino alia scaletta.

Le sei regole per il bagnante della SSS
• Nontuffarti sudato in acqua: il tuocorpodeveabituarsi gra-

dualmente.

• Non lasciare i bambini incustoditi vicino alla riva:essi non
conosconoi pericoli.

• Materassini e oggetti gonfiabili ausiliari per il nuoto non
devonoessere usati in acque profonde:essi non dannoalcuna
sicurezza.

• Non nuotare mai a stomaco pienoo completamente vuoto:

attendi,dopo un pasto abbondante, almeno due ore. Evita

alcolici!

• Non tuffarti in acque torbide o sconosciute:situazioni sco-
nosciute presentano pericolo.

• Non nuotare lunghedistanzeda solo:ancheilcorpo meglio
allenato puo subire debolezze.

Consulenza: [Jfficiosvizzeroperla prevenzionedegli
infortuni upi,Servizio Sport, Laupenstrassen,Casella postale,
3001 Berna, tel. 031390 22 22,fax 031390 22 30, sport@bfu.ch,
www.upi.ch e www.safetytool.ch
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