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Il nuoto nelle scuole

H. J. Wiirmli
Testo italiano: Sandro Rossi

Piano d’impiego delle vasche d’insegnamento
da parte delle scuole

L’articolo che segue & indirizzato a tutti i maestri che in-
segnano la ginnastica, i quali, nelle localita provviste di
vasche d’insegnamento, devono pure occuparsi dell’inse-
gnamento del nuoto.

Sono dell’idea che il maestro di scuola & senz’altro capace
d’insegnare il nuoto, a condizione che si voglia familia-
rizzare con la materia. Naturalmente, chi personalmente
possiede una buona tecnica del nuoto & favorito. Ma le
attitudini per ben organizzare il lavoro e per dirigere con
classe in quanto educatore, contano, anche in condizioni
difficili, ben di pitt che non le qualita di nuotatore!

Orario delle ore di nuoto per localita con vasca d’inse-
ghamento

Molti comuni e molti consorzi comunali scolastici sono
gia nella fortunata situazione di possedere una piccola
piscina d’insegnamento (N.d.t.: cosa frequente nella sviz-
zera tedesca, purtroppo quasi inesistente nella Svizzera
francese e nel Ticino). In tal caso si tratta di riflettere al-
I'utilizzazione razionale e massima della stessa. Il nuoto
€ sano e piacevole. Comporta sempre piu un maggior nu-
mero di esercizi per il mantenimento e il miglioramenio
della tenuta. Bisogna pure dire che questo effetto positivo
del nuoto pu® essere notoriamente aumentato se le occa-
sioni di esercizio sono frequenti. La durata di ogni lezione

€ secondaria; cosi, chi nuota ogni giorno otterra progres-
si migliori di chi nuota solamente una volta per settimana,
ad esempio tutti i sabati o tutte le domeniche pomeriggio,
quando la piscina & sovraffollata.

C’e da augurarsi, ad esempio, che quando esiste una vasca
d’insegnamento nelle vicinanze, il quarto d’ora giornaliero
di ginnastica sia trasformato in un quarto d’ora di nuoto.
Nell’esempio seguente I'orario per le lezioni di nuoto,
parte dal principio che le autorita scolastiche, come pure
i maestri, siano convinti dell'importanza del nuoto per !a
salute popolare. Cosi, trasformeranno una delle tre ore
settimanali di ginnastica in ore di nuoto oppure, ancora
meglio, in due lezioni di 30 min. In piu, il famoso quarto
d’'ora di ginnastica quotidiano, tanto raccomandato dai
medici, € effettuato in piscina. ‘

L'orario & stabilito per le condizioni seguenti:

Scuola elementare con 24 classi; ogni classe ha una le-
zione giornaliera, ossia una lezione di 30 min. e 5 piccole
lezioni di 10-15 min.

Naturalmente ci troviamo qui davanti ad un caso ideale;
cercar di avvicinarsi ad esso dovrebbe essere lo scopo
di tutte le autoritd scolastiche progressiste.

Bisogna tener conto del fatto che anche una piccola le-
zione, con svestirsi, doccia e vestirsi, dura circa 20-25
min. Per non intralciare troppo il programma generale
questa piccola lezione potrebbe sostituire la grande ri-
creazione del mattino.

8—9 9—10 10—11 11—12 14—15 15—16 16—18
L 1 2 7 9 13 14 15 3 4 5 6 19 20 21
H: 10 11 12 16 17 18 22 23 24
7 8 13 14 15 19 20 21 9 10 1 12 1 2 8
Ma 16 17 18 | 22 23 24 4 5 6 | libera
per'lezioni
13 14 15 19 20 21 1 2 3 8 9 complemenjtari
Me. 16 17 18 22 23 24 4 5 6 10 11 12 oppure per il
perfeziona-
13 14 19 20 21 | 1 2 3 15 16 17 18 7 8 D .| Menlodels
Gi. 20 23 924 4 5 6 10 11 12 attitudini
del corpo
insegnante
Ve 19 20 1 2 3 7 8 9 21 22 23 24 13 14 15 (maestri)
: 4 5 6 10 11 12 16 17 18
1 2 3 7 9 13 14 15 19 20 21
Sa. 5 6 10 11 12 16 17 18 22 23 24

Organizzazione della classe per I'insegnamento
del nuoto nella vasca d’insegnamento

Nell'insegnamento del nuoto, & molto difficile ottenere una
disciplina e un ordine impeccabili. Pertanto, questa & la
prima condizione per la buona riuscita della lezione stessa.
E pure importante che le condizioni «esterne» siano adat-
te: temperatura dell’acqua al minimo di 20°, meglio an-
cora se di 27-28°, temperatura dell’aria 27°. Bisognereb-
be poi abbandonare definitivamente I'idea sbagliata se-
condo la quale, il nuoto & considerato come un allena-
mento per il raggiungimento della durezza fisica. A mio
modo dj vedere, questo scopo deve essere raggiunto con
una doccia fredda prima e dopo la lezione!

L’insegnante deve poter osservare il lavoro della classe
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completa. Per questo non deve essere nell’acqua che per
degli esercizi di acclimatazione, per dimostrare o, even-
tualmente, per aiutare degli allievi troppo paurosi. In tutti
gli altri casi, & meglio che egli resti al bordo della piscina.
La classe completa deve sempre essere in movimento du-
rante tutta la durata della lezione, anche se & composta
da piu di 30 elementi. Una suddivisione in gruppi (coloro
che esercitano, spettatori e coloro che aspettano) non en-
tra in considerazione o soltanto in casi eccezionali. Natu-
ralmente pud succedere che il maestro divida la classe
in piccoli gruppi, ognuno con un compito particolare.
Questo modo di lavorare, crea perd gia delle difficolta, so-
prattutto presso gli allievi principianti; il maestro perde
inoltre un po’ il controllo dellinsieme. (Una suddivisione
in gruppi non & cosi necessaria come in palestra, dove &



importante che gli attrezzi e le istallazioni siano utilizzati
nel miglior modo possibile).

Nel seguito di questo articolo, vorrei precisare un certo
numero di forme d’organizzazione senza pretendere di pre-
sentarne una collezione completa!

Piscina d’insegnamento, profondita 70-120 cm (70 cm su una
lunghezza di 8 m ca).

a) Esercizi d’acclimatizzazione
(dal 1° al 3° anno scolastico).

Respirazione, immersioni subacquee, giochi, ecc.
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b) Allenamento separato dei diversi movimenti
(solo braccia o solo gambe)

Coordinazione dei movimenti
(dal 2° all’8° anno scolastico / esercizi-ripetizione)

A

0000000000

Esercizio (ripe-
tizione) e perfezio-
namento dei
movimenti delle
gambe al bordo
della vasca.

00 000000

123123123123123123
BRI
o |o |©

o

Numerare; al
fischio i nr. 1
partono, poii nr. 2,
ecc. (i nuotatori si
trovano nella parte
profonda della

A vasca).

[e] (o]

12 12 12 12 12 12 12 12
0, 0 |0 0o o o o o

Tutti nuotano due

o larghezze (con
° |o virata).
r? fo o Numerare; al 1°
4 A fischio, i numeri 1
3 3 3 3A3 3 3 3 cominciano.

Al momento della virata di quest’ultimi, i numeri 2 partono
al fischio, poi al 3° fischio partono i numeri 3, ricomin-
ciano poi i numeri 1, ecc.

Organizzazione

per correzioni

individuali. Un solo

allievo alla volta

(al fischio o al
00000000 richiamo). Tutti

A gli altri esercitano

al bordo della
piscina (ad esempio, movimenti delle gambe o esercizi
di respirazione).

0000O0OOOOO

c) Allenamento e competizione, seguito da correzione
dello stile (nuotatori)
(8°-4°-8° anno scolastico)

A Traffico a senso
C o T - "-a)y unico, o differenti
—,— —— — — —— — direzioni di
(.._ _-— —— -— __b__) colonne (evitare le
— collisioni).
| Satiurdaedinralinrd e ’
a =rapidi b = deboli ¢ = medi
Forme di com-
A petizione per
2 o] movimenti
% 1 separati o
< movimenti
ol coordinati.
E °11 4-5 squadre
1 e 2 di 4-6 allievi,

una meta da una parte, 'altra dall’altra parte della vasca.
| numeri 1 nuotano una lunghezza, poi saranno i nume-
ri 2 a proseguire la staffetta.

Staffetta americana
sulla larghezza
della vasca.
Gruppi di 3. 1l
1 31 31 31 31 31 31 31 3 numero 1 nuota
o una larghezza,

4 passa al numero
due che nuota una
larghezza, poi al

numero 3 che
1. passa di nuovo
2 2 2 2 2A2 2 2 al numero 1, ecc.
Osservazione: per esercitare la spinta e la virata si pos-
sono nuotare 3-5 larghezza prima della staffetta; questa
forma & applicabile anche per I'allenamento di movimenti
separati.

Staffetta americana

5

5 2 4 sulla lunghezza
318 =0 1 2 2 della vasca.

o o} o Gruppidi 3,50 7.

- O |l numero 1 nuota

[4) o una lunghezza, poi

[ O 9] passaal numero 2,

A ecc.
L’'ultimo staffettista passa nuovamente al numero 1 (con-
viene per esercitare il coordinamento dei movimenti).

Traguardi per le classi e ripartizione della materia per le
scuole aventi una vasca d’insegnamento o una piscina co-
perta nelle vicinanze

Sino ad oggi il maestro incaricato dell’insegnamento del
nuoto in una classe sceglieva approssimativamente la pro-
gressione seguente.

1. Con degli esercizi d’acclimatazione all’acqua, I'allievo
deve prendere confidenza con quest’ultima. Acclimata-
zione al freddo e all’elemento bagnato, alla pressione,
alla percezione della resistenza dell’acqua, esercizi di
respirazione, acclimatazione alla permanenza sot-
t'acqua — sensazione della spinta (equilibrio instabile)
— e alla posizione orizzontale; questi gli scopi da con-
seguire con gli esercizi d’acclimatazione.

2. Come primo stile si sceglieva in generale la rana.
L’esperienza avendo dimostrato che con questo stile
la maggior parte degli allievi potevano essere formati
come nuotatori sicuri.

3. Veniva insegnata in seguito la rana-dorso, e, molto ra-
ramente durante il periodo scolastico, si insegnava il
crawl-dorso o il crawl e eventualmente, il nuoto di sal-
vataggio.
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Malgrado il crawl, confrontato alla rana simmetrica, pre-
senta diversi vantaggi (minor forza necessaria e maggior
velocita), vediamo oggi relativamente pochi nuotatori adul-
ti nuotare il crawl.

La via scelta finora era certamente giustificata dal mo-
mento che le possibilita scolastiche d’insegnamento del
nuoto erano generalmente cattive e che lo scopo principale
doveva essere: in un tempo di formazione molto corto,
formare il maggiore numero possibile di allievi nuotatori.
Tuttavia, gia da 15 anni a questa parte, I'Interassocia-
zione svizzera per il nuoto ha preconizzato il crawl-dorso
come primo stile.

Ora la situazione pud essere ripensata, dal momento che,
in molte localita dove si trovano piscine d’insegnamento,
I'insegnamento del nuoto pud essere praticato, durante
tutto I'anno. Il problema principale non & piu ora sola-
mente il solo apprendistato del nuoto in se stesso, bensi
la polivalenza e la varieta nell'insegnamento del nuoto.
La nuova via, a mio modo di vedere, non consiste nel di-
minuire I'etda d’apprendistato pretendendo che tutti gli al-
lievi del secondo anno scolastico sappiano nuotare. Na-
turalmente ci saranno sempre allievi di prima classe che
sanno gia nuotare (come ci sono dei direttori d’orchestra
di otto anni o dei matematici di dieci). Ma la maggior parte
sono dei bambini di genitori ambiziosi che considerano

quasi come una disgrazia se il loro marmocchio non sa
gia nuotare all’eta di 3 o 4 anni. Non vogliamo giudicare
questa partenza, ma essa non ci deve far perdere di vista
il fatto che, nellinsegnamento del nuoto a dei bambini
piccoli, bisogna prima scegliere il gioco e non I'obbligo.
Nelle localita che dispongono di una piscina d'insegna-
mento, vedo personalmente il nuovo scopo d’insegnamen-
to nel fatto che, in prima ed in seconda classe, bisogna
forzare gli esercizi d’'acclimatazione in modo da ottenere
una completa confidenza con I'acqua. Nella seconda,
terza e quarta classe, bisogna cominciare I'apprendistato
di tutti i movimenti separati del crawl e del crawl-dorso,
e, solamente in seconda linea, i movimenti della rana o
della rana-dorso.

Nel 4° o 5° anno scolastico, I'allievo deve senz’altro po-
tersi muovere su di una distanza di 50 m mediante il bat-
tito delle gambe del crawl o del crawl-dorso o con l'aiuto
del movimento delle braccia. La coordinazione costitui-
sce la tappa seguente.

Nel 5° e 6° anno scolastico, tutti gli allievi che non padro-
neggiano almeno uno stile dovrebbero essere raggruppa-
ti in un corso complementare, nel quale si insiste sulla
rana o sulla rana-dorso. A partire dal 6° anno scolastico,
si inizia con: il delfino, le virate, il nuoto sott’acqua, il
nuoto di salvataggio.

Proposte per la ripartizione della materia e per i traguardi di classe nell'insegnamento del nuoto nelle scuole elementari

Anno Materia d’iniziazione di perfezionamento Sconl dl élisse con BossIBINE d'esaine

scolastico e d’esercizio copl dl passini

1. Esercizio d’acclimatazione secondo la Scuola 1. in posizione verticale, alzare i piedi da
svizzera di nuoto terra e durante 10" mantenersi in equili-
Nuoto sott’acqua (immersione) con osserva- brio nell'acqua «pagaiando».
zione 2. La piccola botte 10”
E.splra.znone In acqua 3. cercare 2 piattelli a 80 cm di profondita
Diversi esercizi per la posizione sul ventre . " ;
; ; ‘. . 4. mantenersi durante 20" sulla schiena
Diversi esercizi per la posizione sul dorso
Freccia su ventre e sul dorso 5. freccia, 3 m (misurati dal bordo della va-

. . . ; S sca sino ai piedi)

Movimenti a pagaia con le mani e con i piedi

2. Seguito del lavoro del primo anno 1. Cambiamento continuo della pos. sul ven-
Movimenti di gambe del crawl tre a quello sul dorso per rotazione at-
Movimenti di gambe del crawl-dorso torno all’asse trasversale (avvitamenti

. - . risp. capriole) av. o ind.

Eventualmente movimenti di braccia del
crawl-dorso 2. Cercare 4 piattelli a 80 cm di profondita
4. 3. inspirare ed espirare 5 v. consecutive e,
Movimento di — — al momento dell’espirazione. lasciarsi
) 0\:1' ”en o af garr; e del crawl sulla larghez- scendere completamente in pos. allunga-
a della piscina (8 m) ta sul fondo della piscina
5.
Movimento di gambe del crawl-dorso su una
larghezza della piscina

3. Seguito del lavoro del secondo anno 1. una lunghezza di vasca (16,66 m) movimen-
Movimenti di br. del crawl ti di gambe del crawl ev. cronometrando
(senza respirazione, la testa resta nell’acqua, 2. una lunghezza di vasca, movimenti gambe
leggermente sollevata) del crawl-dorso ev. cronometrando
Movimenti di br. del crawl dorso; ev. coordi- 3. una lunghezza, movimento di br. del crawl
nazione dei movimenti di br. e di gambe del con Pull-buoy tra le gambe e con crono-
crawl-dorso metraggio
Sott'acqua spinta di fine virata, sul ventre o 4. una lunghezza, movimento di br. del crawl-
sulla schiena dorso, Pull-buoy tra le gambe e con cro-

nometraggio
5. sott'acqua, spinta di fine virata con scivo-
lata di 6 m e ricerca di 2 piattelli
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Anno Materia d’inizio, perfezionamento - res
scolaslico ¢ desercizio Scopi di classe con possibilita d’esame
4, Seguito del lavoro del terzo anno 1. una lunghezza di vasca, movimenti di gam-
Coordinazione del crawl dorso be del crawl-dorso, braccia allungate die-
Coordinazione del crawl senza respirazione tro la testa, mani in acqua, con cronome-
Coordinazione del crawl con respirazione traggio
Ev. movimenti di gambe e di br. (separati) 2. una lunghezza, movimenti di gambe del
per la rana e la rana-dorso crawl, braccia dietro la schiena, con cro-
nometraggio
5. 50 m: stile a scelta 3. una lunghezza, crawl-dorso coordinazione
(apprezzamento della tecnica)
4. una lunghezza, crawl, coordinazione con
respirazione (tecnica)
5. Seguito del lavoro del quarto anno 1. movimenti di gambe della rana, mani dietro
(Inizio) Introduzione alla rana la schiena
Introduzione alla rana dorso 2. 50 m rana, coordinazione
Ev. introduzione alla tecnica del nuoto sot- 3. 50 m rana dorso, coordinazione
tacqua 4. 50 m stile a scelta, cronometraggio
Osservazione: nella seconda meta dell’anno, 5. 200 m nuoto di resistenza, stile a scelta,
tutti gli allievi che non hanno ancora imparato senza cronometraggio
a nuotare, dovrebbero essere raggruppati in
un corso complementare o di ricupero
6. Delfino: movimenti di gambe 1. una lunghezza di vasca, delfino
Delfino: movimenti di braccia 2. 100 m stile a scelta, con cronometraggio
Delfino* coordinazione 3. 300 m nuoto di distanza, senza cronome-
Virata per gll! st_il.i sul ventre traggio, stile a scelta
Virata per gli stili sul dorso 4. 4-6 larghezze di vasca, rana o crawl, virate
Tecnica del nuoto in immersione corrette
Osservazione: & chiaro che si deve continuare 5. unalunghezza di nuoto sott’acqua
ad esercitare gli altri stili

Cambiamento o evoluzione nella tecnica degli stili di
competizione e conseguenze per I'insegnamento del nuoto
nelle scuole

Nel corso degli ultimi anni, la tecnica di competizione del
crawl, del crawl-dorso e della rana ha subito qualche mo-
difica. Il maestro di scuola non puo ignorare completamen-
te questa evoluzione anche se lo sport di punta non tocca
direttamente il suo centro d’attivita.

Rana
«vecchia» tecnica con respirazione anticipata
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La «vecchia» tecnica mostra in al una fase di scivolata.
In pit, i movimenti di braccia e di gambe si svolgono chia-
ramente I'uno dopo l'altro, cioé le gambe lasciano la loro
posizione tesa soltanto al momento in cui le mani sono
davanti al viso, i gomiti di fianco sotto il torace (a4). Inspi-
razione durante la fase di scivolata. Posizione della testa
pit o meno regolare: alzata al momento dell’inspirazione
e molto leggermente immersa al momento dell’espirazione.

Rana
tecnica «<moderna» con respirazione tardiva
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La tecnica «moderna» non presenta fase di scivolata. Le
braccia marcano molto leggermente una posizione in esten-
sione e tirano subito di fianco. Il «colpo di frusta» delle
gambe (nella variante russa o americana) comincia prima
(m3, e, nei casi estremi, gia in m2). L’inspirazione si effettua
in m4 (mani davanti al viso), in molti casi un po’ prima (m3).
La posizione della testa resta un poco cambiata (legger-
mente sollevata).

Crawl
«Vecchio stile», caratteristiche principali:

1. estensione completa del braccio davanti al corpo
2. sott'acqua, trazione con il braccio completamente teso

3. fuori dall’acqua ritorno del braccio flesso insistendo
sulla scioltezza.

\ a9

Dall’estensione in avanti (larghezza di spalle) il braccio &
tirato quasi completamente teso sotto il corpo sino a toc-
care la coscia con la mano. Da questa posizione il braccio
ritorna fuori dall’acqua alla posizione di partenza per la
via pil breve e diretta, ma il gomito alto descrive un semi-
cerchio e la mano resta sempre molto vicina alla superficie
dell’acqua (a8—a9). Il movimento di gambe & il movimento
a «coda di pesce» verso il basso (ginocchia) e verso I'alto
(caviglie). La respirazione si effettua da una parte non ap-
pena la mano corrispondente esce dall’acqua. La testa non
€ girata che leggermente.

Crawl
«Stile moderno», caratteristiche principali:

1. estensione passeggera o incompleta del braccio in
avanti

2. trazione sott’acqua: nella maggior parte dei casi il brac-
cio & piuttosto flesso

3. ritorno fuori dall’acqua: differenti esecuzioni

m8 m9

La trazione sott’acqua comincia davanti alla testa a circa
20 cm di profondita, il braccio non & forzatamente teso.
Esso effettua ora la trazione sotto il corpo restando flesso
in modo molto pronunciato. In ogni fase, I'avambraccio e
la mano devono trovarsi il pil perpendicolarmente possi-
bile alla direzione del movimento. Nei competitori possiamn
osservare ogni sorta di varianti nell’angolo di flessione del
braccio in trazione (m9).

Per il ritorno fuori dall’acqua, il braccio sciolto e legger-
mente flesso viene a 30 cm davanti alla testa. A questo
punto, la mano attacca in avanti in basso, ricercando subito
la buona profondita per I'inizio del movimento di trazione.
Per il movimento di gambe, la tecnica «moderna» non porta
nulla di nuovo.

La respirazione si effettua un po’ piu tardi, circa al mo-
mento in cui il braccio fuori dall’acqua passa all’altezza
della testa. La respirazione alternata (inspirazione ogni ter-
zo movimento di braccia) vien preferita nella tecnica mo-
derna.
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Crawl dorso

«vecchia» tecnica. La differenza principale risiede nel mo-
vimento del braccio sott'acqua, teso.
i

S

- - aio

Dalla posizione d'attacco a larghezza di spalle o un poco
di pid, il braccio teso, palmo delle mani girato all’'ester-
no, tira sott'acqua pure teso o leggermente flesso a
circa 20 cm di profondita sino alla coscia e poi, teso ma
sciolto, ritorna alla posizione di partenza.

Conseguenze per I'insegnamento del nuoto a scuola

In conclusione & importante di sapere se e come il maestre
dovra tener conto di queste varianti moderne nello svolgi-
mento del movimento.

Possiamo certamente tranquillarci dicendo che un allievo
dotato (che diventera piu tardi uno sportivo di punta!) sara
capace, con relativa facilita e senza troppa perdita di tem-
po, di cambiare una tecnica rudimentale in uno stile mo-
derno, come & concepito nell’evoluzione attuale dello sport
di competizione. Questa constatazione ci rende piu facile la
decisione seguente:

il maestro di scuola si attiene alla vecchia tecnica.
Esistono diverse ragioni in merito, ne cito alcune:

nella rana ortodossa, la repirazione «anticipata» da una
migliore possibilita d’inspirare «tranquillamente». Giudico la
fase di scivolata, con le braccia allungate in avanti eccel-
lente e di grande valore come esercizio di tenuta. Essa
conviene pure per il nuoto di resistenza e sulla distanza.

Crawl dorso

«Stile moderno».
zione sott’acqua.

Flessione del braccio nella fase di tra-

/

/
/

m10

Posizione d’attacco: braccio teso indietro, dietro la spalla.
La mano attacca a circa 20 cm di profondita. La trazione co-
mincia; poi il braccio si flette in modo molto pronunciato,
I'avambraccio effettua allora un movimento di «frustata»
caratteristico, con il palmo della mano e la superficie in-
terna dell’avambraccio perpendicolari al massimo rispetto
alla direzione del movimento. (m10)

Fase di ritorno fuori dall’acqua come nella «vecchia tec-
nica».

Naturalmente se ho degli allievi che hanno una tendenza
naturale alla respirazione «tardiva», non li correggo o sol-
tanto se tal modo di respirare provoca un movimento oscil-
lante (costante) dall’alto al basso.

Nel crawl o nel crawl dorso, la posizione di una o delle
due braccia allungate dietro il corpo, con una corta fase
di scivolata, deve essere menzionata specialmente come un
eccellente esercizio di tenuta. Come «la vecchia» condotta
del braccio, questo sistema da all’allievo una migliore pos-



sibilita di controllo personale. Ma, anche in questo caso,
se ho un allievo che effettua sott'acqua la trazione con
il braccio flesso, o che porta il braccio quasi teso fuori
dall’acqua e lateralmente, non gli imporrd la tecnica sco-
lastica purché il suo movimento non provochi degli errori
di tenuta del corpo (rullio o movimento a serpentina).
Ma, quando una classe ha raggiunto un certo livello in
uno stile di nuoto, e qualche allievo si & rivelato dotato, &
chiaro allora che questi «futuri campioni» saranno edotti
sulla tecnica di competizione.

La virata-«culbute»

Caratteristiche principali: &€ una virata per il crawl sul ven-
tre che interessa e diverte anche il nuotatore normale. Si
tocca la parete con i piedi e non piu con le mani, cid che
permette di dire che il competitore non nuota effettivamente
pili la distanza completa.

Importante: il nuotatore affermato pud anche esercitare la
virata-«culbute» con una profondita di soli 80 cm; ma, per
I'insegnamento agli allievi, bisogna assolutamente avere una
profondita di 120 cm. Ossia in una vasca normale d’insegna-
mento questa virata non potra essere insegnata che da
una sola parte della vasca stessa (dove la profondita &
sufficiente).

Esecuzione: al momento in cui il nuotatore arriva con la
testa a circa 1 m dalla parete, il braccio che si trova fuori
dall’acqua attacca direttamente in profondita. Nello stesso
tempo, la testa € tirata verso il torace, il corpo flesso e rag-
gruppato. Con questo movimento, le gambe sono proiettate
leggermente sopra !'acqua in direzione della parete (movi-
mento del salto mortale in avanti).

Nella seconda fase, il corpo, raggruppato, effettua una
mezza rotazione attorno all’asse longitudinale. Il braccio,
che poc’anzi ha attaccato in profondita, si trova ora di
fianco al corpo; si pud aiutare Jla rotazione con un movi-
mento opposto.

(NdT: vedi «Gioventu e Sport» n. 3, 1967, «La virata car-
piata», di Robert Camarata.)

Il nuotatore si ritrova sul ventre, in posizione raggruppata,
la schiena leggermente flessa, le due braccia allungate
davanti al corpo; pud allora a questo punto effettuare la
spinta.

Metodo d’insegnamento

a) in acqua libera, cioé senza utilizzare la parete

1. corpo verticale, effettuare un salto mortale avanti
raggruppato

2. come 1, a partire dalla posizione orizzontale ventrale
3. come 2, ma con progressione in avanti

4. come 3, ma dopo mezzo salto mortale, in posizione
dorsale, estensione nella direzione opposta

5. sulla schiena, braccia di fianco, effettuare una rota-
zione attorno all’asse longitudinale (una vite) con un
movimento inverso del braccio

6. nuotare la rana, effettuare una virata-«culbute» com-
pleta (estensione, controllare la direzione del corpo
e orientarsi secondo il fondo della vasca)

7. come 6, ma nuotare il crawl

b) alla parete

1. eventualmente ripetere tutti gli esercizi citati sotto a),
nello stesso ordine

2. movimento completo, prima lentamente, eventual-
mente avvicinandosi nuotando la rana (in questo
caso, le due braccia aiutano ad effettuare la rota-
zione del salto mortale). All’'inizio, la rotazione longi-
tudinale (vite) si effettua nettamente separata dalla
rotazione del salto mortale in avanti; a poco a poco,
la si effettuera un po’ prima, cosi che il nuotatore non
si trovera mai completamente in posizione dorsale.

Compiti scolastici nel nuoto?

Sarete certamente meravigliati alla prima lettura di questo
titolo, che ripeterete sicuramente. Ma & esatto, penso se-
riamente!

Nella nostra scuola abbiamo delle condizioni d’insegna-
mento del nuoto molto precarie. Le lunghe vacanze scola-
stiche d’estate si trovano esattamente durante il periodo
piu favorevole al nuoto. Gli allievi vanno in vacanza, re-
stano seduti o sdraiati sul bordo della piscina o in riva a!
mare per delle giornate intere. In questo caso, perché non
profittare dell’occasione di nuotare come sportivi aftivi?
Da numerosi anni, i nostri ailievi hanno come compito ob-
bligatorio, durante le vacanze estive, quello di prepararsi
all’esame del nuoto di salvataggio.

L’'estate scorsa, ho reso il compito ancora piu concreto:
gli allievi dovevano redigere un diario quotidiano permet-
tente un controllo delle distanze percorse ogni giorno.
Eccovi i risultati:

3 classi, in totale 68 allievi
Durata 5 settimane, giorni utilizzabili 25

1 allievo ha nuotato 59 km (!)
10 allievi hanno nuotato 40-52 km
16 allievi hanno nuotato 30-40 km
21 allievi hanno nuotato 20-30 km
14 allievi hanno nuotato 10-20 km
6 allievi hanno nuotato 0-10 km

Se eliminiamo i 6 che hannno effettuato un piccolo chilo-
metraggio (o perché in montagna o perché dispensati dal
nuoto), possiamo dire che i risultati sono soddisfacenti.
In queste tre classi, solamente 4 allievi non hanno riem-
pito le condizioni per ottenere il brevetto no. 1 di sal-
vataggio!

Naturalmente bisogna essere prudenti con i compiti di nuo-
to nella scuola elementare; possiamo cominciare a darne
a partire dal 5° al 6° anno scolastico. In pil, & consiglia-
bile di imporre certe condizioni, ad esempio, in acqua a
meno di 20°, non nuotare pit di 200 m per seduta d’alle-
namento.

Non volete provare anche voi? Sono sicuro che ne vale la
penal!

Materiale d’insegnamento per le classi di nuoto

Ammetto o raccomando [I'utilizzazione dei mezzi ausiliari,
purché completino e facilitino I'insegnamento del nuoto. E
vero che un giovane dovrebbe poter seguire I'insegnamento
elementare del nuoto senza mezzi ausiliari. Tuttavia, ci sa-
ranno sempre degli allievi dotati e degli allievi deboli. Se,
per questi ultimi, posso facilitare il lavoro grazie a dei
mezzi ausiliari, mi converra fissare lo stesso compito per
tutta la classe. Nei primi stadi, questi mi evita di ripartire
o di suddividere la classe in diversi gruppi. L’anello brac-
ciale & utilizzato in primo luogo per l'insegnamento del
movimento di gambe in certi casi anche per il movimento
di braccia.
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" Pull-buoy rende eccellenti servizi per il perfezionamento
e l'allenamento dei differenti movimenti di braccia.

Bibliografia: Andreas p., 1963; Lorenz H., 1965; Mielke w.,

1963, 1966, 1960.

Film 16 mm
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SFGS, 22 min. SFGS, 15 min. SFGS, 21 e 23 min. SFGS,
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Open»
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SFGS:

Anféngerschwimmen, 1961,

Grundformen der Schwimmarten.
deutsch.

Pflotschnass. 1962, 8 Min., farbig, Lichtton, deutsch.
Plouf. Version francaise de Pflotschnass.

Rickencrawl, 1966, 21 Min., farbig, Lichtton, deutsch.

L dos crawlé. Version frangaise de Riickencrawl.

The new magic Of swimming. 1962, 19 Min. Magnetton, deutsch.
Top World swimmers, 1964, 21 und 23 Min., s/w, stumm.

Vom Nichtschwimmer zum Schwimmer. 1966, 66 Min., 2 Rollen, siw,
Lichtton, deutsch.

15 Min. Lichtton, deutsch.

1961, 22 Min, 22 Min. s/w, Lichtton,

IVSCH:

Brutschwimmen, 20 Min., s/w.
Brustcrawl, 20 Min., siw

Vom Wasserspiel zum Schwimmen.

Scuoka d'alpinismo

Monaco (DaD) — E iniziato il programma di corsi nella prima Scuola alpinistica della Repubblica federale di
cemania, a Monaco di Baviera. Questa scuola é unica in Europa. La montagna di cemento armato che si ‘trova nei
pressi di Monaco offre lutte le difficolta che si incontrano nell'alta montagna e da la possibilité agli appassionati
deUalta montagna di imparare senza pericolo di vita, come vincere -la roccia, di provare tecniche nuove e di esa-
minare il grado di resistenza di materiali nuovi. Il fondatore di questa scuola, Gunter Sturm, pué sorvegliare, insie-
me con due assistenti, 16 allievi contemporaneamente durante i loro esercizi di alpinismo netla «roccia». Un centro
d'informazione e di consuitazione completano il nuovo centro alpinistico di Monaco.
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