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ISTRUZIONI per I’organizzazione di un corso facoltativo di NUOTO

Scopo generale: «Ogni giovane dell'istruzione prepa-
ratoria deve essere un nuotatore!l».

Il nuoto & fonte di gioia, sviluppa il coraggio e forti-
fica la fiducia in se stessi. E' inoltre un mezzo eccellente
di sviluppo delle funzioni essenziali dej nostri organi
motori, Il nuoto procura al nosfro organismo una resi-
stenza considerevole alle influenze atmosferiche. | de-
buttanti devono essere istruiti in modo tale che, dopo
il corso, essi abbiano vinto la paura dell'acqua e possa-
no nuotare con tufta sicurezza. | partecipanti pit in avanti
nelle conoscenze natatorie devono essere sufficientemente
istruiti e preparali per permettere loro di portar soccorso
in caso di annegamento e di partecipare a delle compe-
tizioni, g E

Istruzioni generali.

a) Durata: la durata minima del corso & di 30 ore suddi-
vise su almeno 10 giorni (10 esercizi di 3 ore contano
pure come corso) o di 5 giorni consecutivi di lavoro
sotto forma di campeggio.

Se il corso & suddiviso in 10 esercizi viene versafa
una indennita di fr. 3,— per partecipante; se si fratta

di un corso organizazzato softo forma di campeggio

lindennita & di fr. 9— per partecipante.

E' pure ammesso che il corso sotto forma di cam-

peggio 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. Debuttanti:

1. Esercizi ci adattamento all'acqua.

2. Esercizi preparatori destinati a riscaldare ['orga-
nismo - giuochi e altri esercizi dell'istruzione di
base - esercizi fuori dall'acqua.

3. Prime cognizioni sul nuoto: posizione di nuoto
- battere l'acqua con le gambe - esercizi a due,
I'uno ventre contro l'acqua, l'altro tirandolo per
le manj - fare la freccia, l'allievo con il ventre
contro l'acqua in posizione di nuoto a rana, fa-
re i movimenti delle braccia, poi delle gambe,
poi simultaneamente. .

4. Prime nozioni sui tuffi,

B. Elementj avanzafi: -

Formazione ai diversi stili di nuoto: craw! sul ven-

tre - rana e rana sul dorso - tuffarsi - nuoto soi-

t'acqua - partenze - girarsi nell’acqua - prese sem-
plici di salvataggio e per liberarsi.

Gioia, coraggio,

Verso la fine del corso i partecipanti devono es-
sere in grado di soddisfare le seguenh 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 libero: 50 metri dlovranno perd essere coperh
in uno stile diverso.

Nuotare soft'acqua:

17 anni in avanti: in un solo tuffo cercare e ri-
portare fuor dell’acqua 2 oggetti posti a una pro-
fondita da 2 a 3 metri e sparsi su una superficie
di circa 2 mefri quadrati, Sono permessi due ten-
fativi. Ogni tuffo conta come un tentativo.

Tuffarsi:

tutte le classi di eta: tuffarsi in avanti da un’al-
tezza da uno a tre metri, sia da una lmparlcafura,
da un muro, da un trampolino, ecc. Profondita mi-
nima dell'acqua: da 2 metri e mezzo a 3.

c) Organizzazione: || campeggio di nuoto sard organiz-
zato in modo che i partecipanti non siano sottopcsti
a cambiamenti troppo bruschi della temperatura, E'
molto indicato di intercalare le lezioni teoriche fra
due esercizi pratici di nuoto. Si organlzzeranno inoltre
dei giuochi e degli esercizi a mani libere che per-
mettano di aumentare le capacita fisiche degli allievi.

Il corso deve essere organizzato in maniera molto
semplice, Le baracche e gli alberghi per la gioventu
possono essere utilizzati come alloggio. Possibilmente

i giovani prepareranno essi stessi i loro pasti. Un mo-
nitore non deve avere sotto di sé piu di 20 giovani.

d) Preparazione' Il capo del corso deve preparare il
suo corso ¢ nuoto con molta attenzione. Egh scegliera
con cura gli accantonamenti e le regioni piu favore-
voli alla tenuta del corso (far in modo che si sia lon-
tani dalle correnti pericolose).

1l capo preparerd un invito che inviera ai giovani
e ai loro genitori nel quale specifichera lo scopo del
" corso, la data di partenza e quella di ritorno, le spe-
se cla sopportare e il modo con cui devono essere
pagafe, la lista del materiale e dellequlpagglawmento
ca avere seco, le istruzioni necessarie per quel che

r'guarda lassmumazione, un formulario di inscrizione,
infine dutti i dati che riterra opportuno di dover ren-
dere nofi.

salute, ai corsi di nuofo dell'istruzione preparatoria.

Indirizzo per la corrispondenza: Redazione di « Giovani forti-Libera Patria», Macolin,
Inoltro dei manoscritti per il prossimo numero: 15 maggio 1948.

Cambiamenti d’ indirizzo :

Nuovi indirizzi: inviateci gli indirizzi di monitori, di maesirl

il nostro bollettino.

sono da comunicare senza ritardo alla S. F. G. S. indicando il vecchic indirizzo.

di personalita che possono aver interesse a ricevere
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