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NUOTO E TUFFI
di Alex B a er - Stiggerimenti

Premessa: tutti gti esercizi di 1'ami liar izzazione con
l'acqua, seifefco forma di g toehi e di allemameiito
giodoso sono stall fatt'i; l'allievo ha gettato la
«paura» a.1 von,to e dimostra piacer-e aH'acqua.
Seopo di questo insegnameiito per prineipianti: ac-
quis-izione da parte degl [ allievii del cos i d detito «sen-
timeute del galleggiamento».
II maestro deve procédere eon molta pazienza, senso
persuasivo e amore. Tutte le forme di costrizione
sono sbagliate.
La successione degli esercizi precede 1 en ta ma sicura.

9. Cambiamento di
poggio boccomi -a

10. Le foche sfreecia
biamenti di fro
lenna vertebral©
Importante: chi
see .il «salvagen

Gli esercizi:

La posizione di galleggiamentc
3. appoggio bocconi netll'acqua bassa:

— seffiare spingendo innanzi u,n ba-t-teLLi.no di
carta

— sospingere innanzi una paLla con la testa
— 1 due esercizi sotto forma di s-taffetta.

2. rimorchiatori a tre o a due:
— sul ventre
— sul dorse (prèsa alla uuca).

.1. l'uomo morto: dalla posizione seduta sospiingersi
aU'erizzontale cercando di mantemersi alla
superficie.

4. «asse»; numéro uno s'adagia sul derso a ga-mbe
divaricate; numéro -due lo afferra aile caviglie e
to tira in avanti.

5. salti del pesee: raggemitolarsi e quind-i spiecare
successive salti seivo,lando orizzontalmente sul-
l'acqua.
la freccia:
— dalla pareite: spingersi via o sei volare quindl

a cerpo tese, braccia tese avanti, mani riu-
nite, a proteziome délia testa: un compagne
si mette a un paie di metri quale a-iuto

— Ja s-tesisa cos-a, senza ai u to : dappriima ioi dire-
ziene di una scala o deJla pairete-, quindl verso

il centre délia vasea
— chi va più lentano?

La rana
11. 11 lavoro delle gi

— l'esercizio a j

— idem, dalla p

arriv-a ai fiai
— idem, dalla p

bocconi a un
12. Il maestro «conc

deU'allievo. Puô
aJ l ievo. L'on troll*

13. Movimento delle
braccia, rispettii

14. Freccia, braccia
gambe.

15. Idem coll'ausilio
nanzi.

16. Lavoro delle brat

6.

7. la freccia sul dorso:
— dapprima con l'ai u to: toner di came rata sot to

Je ascelle
-senz'a-iuto «remanded leggermente con le mani.

8. Torpedine. Con una poderosa presa di slancio
spingere l'allievo verse la pare te. -Gli allievi in
coLenna per une: aumentare gra da tarnende la di-
stanza. La stessa cosa con due propulsord che
afferrano le mani del camerata sett'acqua e lan-
ciano qui-ndi La «torpedine» innanzi.

Importante: L' allievo che si trova sott'acqua

— esercazio a a
leggermente 1

— idem nell'aoqi
— idem, marciiai

17. dalla posiz-ione «si

18. Nella posizione dl
maestro:
— itenere l'allie^

nii) e «cendura
— tenersi orizzoo

canaletti : mm
— tenere -l'ailLiev

vimento dell©
— freccia avaniti
— mevimente de

le gambe una
19. Coordinazione:

— aiutare come
— dal1'appoggio

te île stesso
— tenere 1'aLliev

•il ventre
— tenere col pala
— dalla freccia,

un movimento
coordinate; id
Dapprima una
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e r principianti
otii sul « corne si potrebbe fare »

dalla posizsioiie ap-
^ d*>risal>e.

con repenting eam-
'0 -suU'tasse délia co-

^omdainemte .sostitui-

,* Posizio-ne normale
lTl Piedi mel-l'acqua che

1 ventre con -appoggiio

^vhnenti de-Ile gambe
°**ö sosti/tuito da un

*^Hsciando» -avanta, a
L^i, pesate sul fondo.

avanjti : lavoro d i

20. Insplrare alzando la testa - espirare sott'ncqua.
Importante: Sim diaU'inizi-o -e-sigere una buoina re-
spirazi-one: a uno in-spirare a due espirare.

I tuf fi
21. Tuffo sui piedi:

— il maestro si trova i,n acqua: «tuffati verso
di me!». I piiù pauriosi l.i prende- pea* m-a-uio

— dalla posiziome -seduta isul borde délia va-sca.
Il maestro ;si mette- d-le-tr-o © sol-lieva t'aHi-evo
sotte le asee-ll© ilasciandol-o cade-re in acqua;
aumeintare gradaitament© l'altezza; per fini re
l'alilievo si tuff-a da isole

— tuffo sui pie-dfi con rincersa.

22. Tuf fi allegri:
— il pacchette
— fi-alte in lu-iig-o
— sal to del mentone (nessuno -de-v© spinge-re il

mon tome in aoqu-a)
— -tuftf-i umoristiel.

vâenie sospi-nto in-

bosiziiorae. Il tronce
lai

w^ho plegato avan ti

en to -d-el-le braceLa.

23. Caduta indietro:
— gambe cornpletamente tese, le manii aff-erra.no

le caviiglie
— tutti -gllii allievi si trovano alil-ineati sul borde

délia vasca, -caduta ali'in-dietro corne sopra uno
d-opo l'al-tro: il .-pressimo parte quan-de l'aitro
s;ta entrando in acqua (molto belle a ve-d-erisii).

24.

l*ïU
le®to, cen l'ai ut o del

^^°echia (a cavaleiio-

ff^dosi cei piedi ai
rah ^vaccia

6 - s-ospingerlo; mo- 26.

delle bra-ecia
^nen-dio chiusa fra

Bio 8
«m.ajl P ir^ gra datameu -

^aceia riuni te sotto

v. a*o sotto il ventre
38.

k sk

£ <Wî,'^ziene la p-arete:
bttaecia e gambe^ ^ ©enitr-o-vasca.

^uimdi diverse.

control lato

29.

Tuffo di testa:
— firec-c-ia -aumemtand© gradatame-nte la prof-on-

dità -d'immersion©
— f recela passa-nde fra le gambe divaricate d'un

compagne.
Scivolamento ilun-go -l'asse: dalla p-osizion© sui
ventre, alzare gradatame-nite l'asse -aU'estremità
posterior© e llasciar -soivolare 1'-allievo in acqua.
Caduta in acqua dalla posizion© in ginocchio: sul
boirdo délia vasca -dapprim-a, quimdi d-a.1 trampo-
liino di 1 m. La testa protêtta b racola t-ese e unite
i-n alto, mente a-1 petto. Imme-rs-iome a p-icc-o (se-nza

spiruzza.r acqua).
Caduta délia bilancia:

— d-appa'iima -coin l'aiuto: curare -la buona posi-
z ion e -d ' immeirs.i oai©

— quin-di -soli, ohiudend-o le- gambe -al momento
del l'limmersio/ne.

Caduta dalla posizione a corpo flesso: flottere

il tnoinc-o avaniti, gin-oochû-a te-se all'in-dle-tro, la-
isc-iar ca-dere leintaimcn-te il corpo etn-trando in
-acqua presséehè a p-i-ceo.

Salto del luccio al disopra d'un camerata, o d'una
stauga.

fïno a quando riappare alla superficie

iplp
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