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Insegniamo alcuni tuffi

André Metzener, maestro di ginnastica e sport, Macolin.
(Traduzione dal francese di C.G.).

Tuffo ordinario all’indietro accosciato

Caduta all’indietro
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1 Posizione di partenza: raggomitolati
all’estremita del trampolino, dorso al-
I'acqua, corpo chiuso.

Tuffo ordinario all’indietro
con caduta

e =

1 Posizione di partenza: seduti all’estre-
mita del trampolino, dorso all’acqua,
corpo chiuso.

Tuffo ordinario all’indietro
accosciato

% 5

1 In piedi all’estremita del trampolino,
dorso all’acqua.

Per lo stacco, estensione completa (an-
che, ginocchia, caviglie), lanciando le
braccia in avanti in alto.

Squardo all’inizio del trampolino.

2 Iniziare la caduta tirando indietro la
testa.

2 Iniziare la caduta tirando indietro la
testa.

2 Soltanto dopo I'estensione dello stac-
co: accosciare, alzando le ginocchia
alle mani. La testa non & rovesciata al-
I'indietro. Sguardo orizzontale.



Tutta I'arte dell’insegnamento consiste nel condurre progressivamente gli allievi all’esecuzione dei tuffi voluti, in maniera giocosa e evi-
tando i tanto spiacevoli e scoraggianti «colpi» sull’acqua.

Per I'esecuzione dei tuffi, si conoscono tre posizioni del corpo: tesa, carpiata e accosciata.

Negli esempi seguenti, abbiamo utilizzato soltanto la posizione accosciata, la quale permette una rotazione facile e veloce.

E chiaro che, per tutte le capriole sul trampolino, questo deve essere specialmente ricoperto (tappeto di gomma, asciugamano, ecc.).

3 Le ftesta tira sempre pit indietro, le 4 |l tuffatore cerca I'acqua con lo sguar- 5 Entrare in acqua sulla festa, il corpo
mani tirano le ginocchia. do. resta ben raggomitolato.
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corpo tendendo le gambe 4 Soltanto il torso vien tirato indietro, al- 5 ... di essere in estensione per I'en-

3 «Aprire» i

alla posizione carpiata. lo scopo. .. g trata in acqua.
Importante: lo sguardo fissa ancora i

piedi, & il momento determinante del

tuffo-ordinario all’indietro.

3 «Aprirex»: soltanto le gambé sono fe- 4 Solamente in questo momento la testa 5 Il corpo entra in acqua in completa

se; le braccia restano incollate al cor- & rovesciata all’indietro (cercare l'ac- estensione.
po; la testa resta nella sua posizione, qua con lo sguardo). Le mani scorro-
sguardo verso i piedi. no lungo il corpo alla posizione per

I’entrata in acqua. Continua a pag. 6



Salto mortale all’indietro

Capriola indietro

Posizione di partenza: sdraiati dorsal-
mente sul trampolino, con le spalle che
ne giungano all’estremita, la testa libera.

Capriola indietro

Posizione di partenza: raggomitolati
(eventualmente seduti). Allo scopo di
mettersi alla giusta distanza, coricarsi sul
dorso, le spalle leggermente olire I’e-
stremita del trampolino; flettendo le
gambe, condurre i piedi alle coscie e
raggomitolarsi senza spostarsi (per la
partenza seduti: semplicemente sedersi
senza spostare le anche).

Salto mortale all’indietro

Posizione di partenza: in piedi all’estre-
mita del trampolino, dorso all’acqua
(meta piede sul trampolino).

Stacco: sollevandosi sulla punta dei pie-
di, alzare le braccia di fianco in alto; flet-
tendo le gambe, abbassare rapidamente
le braccia di fianco, poi...

1 Sollevare le gambe accosciate, tirando
le ginocchia verso il mento.

2 Sollevare le anche, tirare indietro la

testa (le mani restano ancora sul tram-
polino).

1 Lasciarsi girare all’indietro, mani alle
tibie, mentre la testa tira all’indietro.

1 ... estensione di partenza, lanciando
le braccia in avanti in alto.

2 Le spalle servono come punto di ro-
tazione all’estremita del trampolino.
La testa continua a tirare all’indietro,
le mani tirano le ginocchia verso il
petto.

2 Inizio della posizione accosciata: le
ginocchia salgono tra le braccia, le
quali rimangono in alto; contempora-
neamente (e qui sta la differenza con
il tuffo ordinario all’indietro), tirare
all’indietro con la testa.



3 La testa tira sempre all’indietro. Rapi- 4 Le mani tirano con forza le ginocchia
damente, le mani vanno alle gambe. verso il petto. Cid permette una rota-
zione veloce.

3 La rotazione continua, mantenendo il 4 Grazie allo slancio della posizione di
corpo chiuso. ‘partenza, la rotazione & piu veloce che
non nell’esercizio precedente. Si ha
cosl il tempo di tendersi prima dell’en-

trata in acqua. -

3 Il corpo & raggomitolato; le mani, te- 4 La rotazione continua cosi, con il cor-
nendo le tibie, tirano le gambe al pet- po sempre chiuso.
to, mentre la testa tira sempre all’in-
dietro.

5 Restare raggomitolati per I'entrata in
acqua.

5 Terminare |’estensione durante I'en-
trata in acqua.

5 Al momento voluto, le gambe si ten-
dono energicamente (leggermente in-
dietro) per I'entrata in acqua.
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