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La virata carpiata

Robert Camarata
Testo italiano: Sergio Sulmoni, Bellinzona

Testo italiano: Sergio Sulmoni, Bellinzona

Questa virata puo essere effettuata indifferentemen-
te con l'aiuto del braccio destro o del sinistro, in
estensione, al momento dell’avvicinarsi della parete
della vasca. A scopo esplicativo, il braccio destro &
il braccio di estensione o di direzione, mentre quello
sinistro € considerato il braccio di torsione.
Elementi importanti della virata:

1. Entrare in virata il piu presto possibile;

2. Condotta del braccio di direzione (braccio dr.);

3. Un breve e rapido movimento dei piedi in delfino;

4. Ricondurre il mento verso il braccio di torsione
(braccio sinistro).

conduite

La mano destra si abbassa verso la parete a una di-
stanza di 20-25 cm sotto la superficie dell’acqua e,
senza toccarlo, prosegue la sua azione verso il fon-
do della vasca, poi all’indietro, fra le gambe del nuo-
tatore, nella direzione del punto di partenza. Il go-
mito dovrebbe essere rialzato al di sopra del livello
dell’acqua e leggermente flesso. Tanto piu intensa

e forte & la trazione di questo braccio tanto piu ra- .

pida € I'’esecuzione della virata. Simultaneamente al
movimento di condotta del braccio destro, il nuota-
tore imprime una rapida spinta delle gambe a del-
fino. Questa spinta aumenta la velocita delle braccia
e contribuisce all’elevazione delle anche e delle
gambe fuori dell’acqua. E evidente che in queste
condizionj il corpo pud avanzare piu rapidamente e
con minore sforzo. Il braccio sinistro continua la sua
trazione normale con una forza utile per attaccare
I'acqua il piu in alto possibile durante la fase di ri-
torno alla posizione iniziale. Come si pud osservare
nella fig. 2, il braccio & fermato a mezza strada nella
fase di ritorno, diritto sopra la testa del nuotatore.
Si rimarchi che le gambe fino a questo momento
sono rimaste assolutamente tese.

projeler l'eau
haut en Vair

tourner
la féte

A questo momento il nuotatore ha iniziato la fase di
capriola della virata, come un tuffatore all’inizio di un
salto mortale in avanti in posizione carpiata. Non ha
iniziato nessun movimento di rotazione o di flessio-
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ne delle gambe. La rotazione interviene grazie al-
I'apporto del braccio sinistro o braccio di torsione.
Al momento in cui il braccio si ferma, la direzione
€ rovesciata; egli dovrebbe a questo punto entrare
in acqua innanzitutto col gomito, palmo della mano
in direzione della parete della vasca. Quando il
braccio & girato, o quasi, il nuotatore riconduce il
mento verso la spalla o il braccio di torsione. Cio,
unitamente alla trazione della mano sinistra verso il
viso (movimento realizzato al momento di entrare in
acqua), rappresenta un quarto e perfino un terzo
della rotazione. Il nuotatore non dovrebbe preoccu-
parsi di ricondurre il mento verso il braccio di tor-
sione, poiché il movimento viene da sé, in modo
spontaneo. Quasi al medesimo istante la mano sini-
stra entra in acqua; le gambe — propulse dalla spin-
ta del piede in delfino — si eievano in scioltezza
fuori acqua, senza sforzo da parte del nuotatore per
ricondurle o tirarle. Esse rientreranno in acqua leg-
germente verso il lato sinistro, con movimento fluido.

tirer

Sulla fig. 3 la virata non & che completata, il nuota-
tore ha iniziato la trazione del braccio sinistro in
modo piu marcato a livello del braccio che della
mano. Tanto piu forte & la trazione del braccio, tanto
piu rapido risultera 'abbassamento delle gambe. il
braccio destro & gia stato ricondotto fra le gambe
del nuotatore, nella direzione che prendera all’uscita
della virata. Appena il nuotatore terminera la trazio-
ne del braccio sinistro si trovera spontaneamente ri-
condotto verso la destra. | piedi prenderanno con-
tatto con la parete della vasca in questo momento e
il nuotatore, senza attendere di assicurare la posizio-
ne, imprimera una spinta verso la parete sul lato
sinistro. Egli dovrebbe abbozzare il suo movimento
di progressione col braccio giusto per poter nuova-
mente progredire nuotando. Si rimettera in posizio-
ne ventrale mentre galleggia in acqua e non quando
€ in contatto colla parete al momento della virata.
Prima di riprendere il movimento delle gambe o la
respirazione, fara almeno due o tre movimenti con le
braccia. Questi movimenti dovrebbero essere molto
energici e rapidi. La respirazione non riprende prima
di essere ben usciti di virata.

(Da: «Swimming World»).
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