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ISTRUZION I per l'organizzazione di un corso facoitativo di NUOTO
Scopo generale: «Ogni giovane dell'isfruzione prepa-

ratoria deve essere un nuotatore!».
Il nuoto è fonte di gioia, sviluppa il coraggio e forti-

f'ca la fiducie in se sfessi. E' inoltre un mezzo eccellente
di sviluppo delle funzioni essenziali dei nostri organi
motori. Il nuoto procura al nostra organismo una resi-
stenza considerevote alle influenze atmosferiche. I de-
buttanti devono essere istruiti in modo fa le che, dopo
il corso, essi abbianoi vinfo la paura dell'acqua e possa-
no nuofare con -lutta sicurezza. I partecipanti più in avanti
nelle conoscenze natatorie devono essere sufticientemente
istruiti e préparai! per permetfere loro di portar soccorso
in caso di annegaimento e di partecipare a delle compe-
tizioni.

Istruzioni generali.
a) Durata: la durata minima del corso è di 30 ore suddi-

vise su alrneno 10 giorni (10 esercizi di 3 ore contano
pure come corso) oi di 5 giorni consecutivi di lavoro
softo forma di campeggio.

Se il corso è sudd/viso in 10 esercizi viene versata
una indennità di fr. 3,— per partecipante; se si tratta
di un corso organizazzafo sotto forma di campeggio
t'iindennità è di fr. 9,— per partecipante.

E' pure ammesso che il corso softo forma di
campeggio venga diviso in due parti (2 volte 3 giorni):
in questo caso la durata minima deve essere di
6 giorni di lavoro.

b) Programma;
A. Debutfanti:

1. Esercizi di adattamento all'acqua.
2. Esercizi preparatori destinati a riscaldare I'orga-

nismo - giuochi e altri esercizi dell'istruzione di
base - esercizi fuori daM'acqua.

3. Prime cognizioni sul nuoto: posizione di nuoto
- battere I'acqua con le gambe - esercizi a due,
I'uno ventre contra I'acqua, laltro tirandolo per
Je maini - tare la freccia, lallievo con il ventre
contra I'acqua in posizione di nuoto a rana, fare

i movimenti delle braccia, poi delle gambe,
poi simultaneamente.

4. Prime nozioni sui tuffi.
B. Elementj avanzati:

Formazione ai diversi still di nuoto: crawl sul ventre

- rana e rana sul dorso - fuffarsi - nuoto sof-
t'acqua - partenze - girarsi neU'acqua - prese sem-
plici di salvataggio e per liberarsi.

Verso la fine del corso i partecipanti devono
essere in grado di soddisfare le seguenti condizioni:

Nuotare su un percorso fissato:
15 e 16 anni: 300 metri in 12 minuti;
17 anni in avanti: 300 metri in 10 minuti,

stile libera: 50 metri d'ovranno perô essere coperti
in uno stile diverso.

Nuofare soft'acqua:
17 anni in avanti: in un solo tuffo cercare e ri-

portare fuor dell'acqua 2 oggetti posti a una pro-
fondità da 2 a 3 metri e sparsi su una. superficie
di circa 2 metri quad rati. Sono permessi due ten-
fativi. Ogni tuffo conta come un tenfafivo.

Tuftarsi:
lutte le classi di eta: tuffarsi in avanti da un'al-

fezza dai uno a tre metri, sia d'a una impalcatura,
da un muro, da un trampolino, ecc. Profondità
minima dell'acqua: da 2 metri e mezzo a 3.

c) Organizzazione: II campeggio di nuoto sarà organiz-
zato in modo che i partecipanti non siano sottopcsti
a camb'ementi troppo bruschi delta temperafura. E'
motto indicato dl intercalare le lezioni teoriche fra
due esercizi pratici di nuoto. Si organizzeranno inoltre
dei giuochi e deg.li esercizi a ma-ni libere che per-
meftano di aumentare le capacité fisiche deglj allievi.

II corso deve essere organizzato in maniera molto
semplice. Le baracche e gli alberghi per la gioventù
possono essere utilizzati come atloggio. Pcssibilmente
i giovani prepareranno essi stessi i loro pasfi. Un mo-
nitore non deve avere sotto di sè più di 20 giovani.

d) Preparazione: tl capo del corso deve preparare il
suö corso di nuoto con molta attenzione. Egli sceglierà
con cura gli accantonamenti e le region! più favore-
voli alia fenufa del corso (far in modo che si sia lon-
tani dalle correnfi pericolose).

II capo préparera un invito che invierà ai giovani
e ai loro genifori net quale specificherà lo scopo dèl
corso, la datai di partenza e quelle di rtorno, le spe-
se da sopportare e il modo con cui devono essere
pagate, la lista del maferiale e deM'equipaggiaimento
da avere seco, le istruzioni necessarie per quel che
rguarda l'assicurazione, un formulafio di inscrizione,
infine tutti i dati che ri terra opportuno di dover ren-
dere nof'i.

Gioia, coraggio, salute, ai corsi di nuoto dell'istruzione preparatoria.

Indirizzo per la corrispondenza : Redazione di « Giovani lorfi-Libera Pafria », Macolin.
Inoltro dei manoscritti per il prossimo numéro: 15 maggio 1948.
Cambiamenfi d'indirizzo : sono da comunicare senza ritardo alla S. F, G. S. indicando il vecchic indirizzo.
Nuovi indirizzi: inviateci gli indirizzi di monitor:, di maestri, di personalità che possono aver interesse a ricevere
il nostra bollettino.
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