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NUOTO E TUFFI

di Alex Baer - Suggerimenti

Premessa: tutti gli esercizi di familiarizzazione con
'acqua, sotto forma di giochi e di allenamento
gioioso sono stati fatti; ['allievo ha gettato la
«paura» al vento ¢ dimostra piacere all’acqua.
Scopo di questo insegnamenty per principianti: ac-
quisizione da parte degli allievii del cosiddetto «sen-
timento del galleggiamento».

Il maestro deve procedere con molta pazienza, Senso
persuasivo ¢ amore, Tutte le forme di costrizione
sono shagliate.

La suecessione degli esercizi procede lenta ma sicura.

Gli esercizi:

La posizione di galleggiamente

1. appoggio bocconi nell’acqua bassa:
— soffiare spingendo inmanzi un battellino di
carta
— sospingere innanzi una palla con la testa
— i due esercizi sotto forma di staffetta.
. rimorchiatori a tre o a due:
— sul ventre
— sul dorso (presa alla nuca).
3. 'uomo morto: dalla posizione seduta sospingersi
all’orizzontale cercando di mauntenersi alla su-
perficie.

[

4. «asse»: mumero uno s’adagia sul dorso a gambe
divaricate; numero due lo afferry alle caviglie e
lo tira in avanti.

5. salti del pesce: raggomitolarsi ¢ quindi spiccare
successivi salti scivolando orizzonta'mente sul-
I'acqua.

6. la freccia:

— dalla parete: spingersi vig e scivolare quindi
a corpo teso, braccia tese avanti, mani riu-
nite, a proteziome della testa: un compagno
si mette a un paio di metri quale aiuto

— la stessa cosa, senza aiuto: dapprima in dire-
zione di una scala o della parete, quindj ver-
s0 il centro della vasca

— chi va piu lontano?

7. la freccia sul dorso:

— dapprima con l'aiuto: tener il camerata sotto
le ascelle

— senz’aiuto «<remando> leggermente con le mani.

8. Torpedine, Con una poderosa presa di slancio
spingere l'allievo verso la parete. Gli allievi in
colonna per uno: aumentare gradatamente la di-
stanza. La stessa cosa con due propulsori che
a'f ferramo le mani del cameratq sott’acqua e lan-
ciano quindi la «torpedine» innanzi.

Importante: L’allievo che si
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20.

Inspirare alzando la testa - espirare sott’acqua.
Importante: Sin dall’inizio esigere ung buona re-
spirazione: a uno inspirare a due espirare.

I tuffi

21,
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Tuffo sui piedi:

il maestro si trova in acqua: «tuffati verso
di me!». T piu paurcsi i prende per mano
dalla posizione seduta sul bordo della vasca.
11 maestro si mette dietro e solleva 1’allievo
sotto le ascelle lasciandolo cadere in acqua;
aumentare gradatamente l'altezza; per finire
I'allievo si tuffa da solo

tuffo sui piedi con rincorsa.

Tuffi allegri:

il pacchetto

salto in lungo

— salto del montone (nessuno deve spingere il
montome in acqua)

tuffi umoristiei.

Caduta indietro:

— gambe completamente tese, le mani afferrano
le caviglie

tutti gli allievi si trovano allineati sul bordo
della vasca, caduta all’indietro come sopra uno
dopo I’altro: il .prossimo parte quando l'altro
sta entrando in acqua (molto bello a vedersi).

. Tuffo di testa:

— fireccia aumentando gradatamente la profon-
" dita d’immersione

— freeccia passando fra le gambe divaricate d’um
compagmno.

Scivolamento lungo 1'asse: dalla posizione sui

ventre, alzare gradatamente 1'asse all’estremita

posteriore e lasciar seivolare l'allievo in acqua.

. Caduta in acqug dalla posizione in ginoechio: sul

bordo della vasca dapprima, quindi dal trampo-

limo di 1 m. La testa protetta braccia tese e unite

in alto, mento al petto. Immersione a picco (senza

spruzzar acqua).

Caduta della bilancia:

— dapprima con l’aiuto: curare la buona posi-
zione d’immersione

— quindi soli, chiudendo le gambe al momento
dell'immersione.

98. Caduta dalla posizione a corpo flesso: flettere

il tromco avamti, ginoechia tese all’indietro, la-
sciar cadere lentamente il corpo entrando in
acqua pressoché a picco,

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

riappare alla superficie
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