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Ricerca—Allenamento—Gara

Preparazione fisica di un tuffatore

Scelta d’esercizi orientati

Scelta degli esercizi e testo:

André Metzener, SFGS (allen. fed.)

Esecuz. degli esercizi e testo italiano: Sandro Rossi, SFGS (camp. svizzero)

Foto:

Introduzione

Tuffi dal trampolino, tuffi dalla piat-
taforma: due discipline sportive mol-
to spettacolari, che i servizi televisivi
di Citta del Messico hanno fatto co-
noscere ancora meglio. Grazie a se-
quenze al rallentatore e ad immagini
ferme, ognuno ha potuto vedere il
carattere estetico delle attitudini du-
rante il volo (soprattutto nei tuffi
semplici) e la bellezza di una tenuta
rettilinea nel momento dell’entrata in
acqua.

Per ottenere belle posizioni carpiate
o una «lineay diritta senza nessun
inarcamento della colonna vertebrale,
i tuffatori devono sottomettersi ad
una cultura fisica speciale.

Non basta perd compiere gli esercizi
adatti; bisogna far cio sapendo esat-
tamente su quali punti occorre insi-
stere e cercando di evitare con cura
gli errori che potrebbero avere un
effetto controproducente.

Il programma qui presentato tratta
principalmente i problemi seguenti:
scioltezza delle anche e della colonna
vertebrale (carpiatura), tenuta della
colonna vertebrale (muscolazione), 1i-
nea delle braccia in rapporto al tron-
co (scioltezza e muscolazione); inol-
tre le punte dei piedi nonché la forza
di stacco.

Valore generale

Questi esercizi sono evidentemente di
importanza primordiale per i tuffator?
di competizione. Si ignora invece co-
munemente che essi sonc altrettanto
importanti per l'allievo esordiente e
per il tuffatore «occasionaley. Nume-
rosi diffamatori (tra essi, strano, an-
che alcuni maestri di ginnastica), ve-
dono nel tuffo grandi pericoli per la
colonna vertebrale. E’ un fatto che,
per quest’ultima, non <c’¢ niente di
peggio che un’entrata in acqua con
la schiena inarcata e le ginocchia
flesse. Bisogna, d'un canto, formare
il senso estetico e far apprezzare
(agli spettatori e all’esecutore) la bel-
lezza di una tenuta rettilinea e non
inarcata, e, d’altra parte, rendere
questa tenuta possibile rinforzando la
muscolatura responsabile: addomina-
le, dorsale e laterale.

Draltro lato, gli amanti dell’efficienza
fisica, della bucna salute in funzione
di una buona tenuta troveranno qui
un programma rispondente ai loro
desideri in questo campo; nello stes-

Hugo Lortscher, SFGS

so tempo, i maestri di ginnastica
preoccupati della tenuta dei loro al-
lievi potranno trovare esercizi cor-
rettivi di valore.

Principi e modi d’esecuzione

1. Esercizi di scioltezza per la
posizione carpiata
E piu importante di rendere sciolta la
articolazione delle anche che non la
colonna vertebrale stessa. Ecco la ra-
gione della posizione seduta, a gam-
be molto divaricate e della posizione
dell’ostacolista.
La «schiena di gatto» deve essere abo-
lita, bisogna allungare il tronco in
avanti senza abbassare la testa.

Esecuzione dinamica: bilanciare il
tronco in avanti e rialzarsi; oppure:
bilanciare il tronco in avanti con
molleggiamento prima di rialzarsi.

Esecuzione isometrica: allungare il
tronco in avanti e restare in questa
posizione 6-7 secondi espirando a
fondo. Rialzarsi, sciogliere la musco-
latura, poi ripetere I'esercizio 3-5
volte.

2. Esercizi di muscolazione per le
parti addominali

E’ primordiale che la colonna verte-
brale sia rettilinea gia nella posizione
iniziale: 'arrotondamento della parte
lombare deve essere cancellato, le
reni devono essere incollate al pavi-
mento. Si ottiene quanto sopra fa-
cendo avanzare il bacino tramite con-
trazicne di muscoli addominali e
leggere flessioni delle anche (gambe
rialzate, tese o flesse), oppure a tron-
co alzato.
Tutti gli esercizi proposti (2.1 a 2.8)
hanno la caratteristica di esigere un
dorso diritto gia nelle posizioni ini-
ziali.
Esecuzione dinamica: Tl'alzata del
tronco o delle gambe deve essere ese-
guita rapidamente in serie di 10-15
volte (5-10 per le ragazze), con ri-
cupero completo tra una serie e 1'al-
tra. Occasionalmente eseguire qualche
movimento «al rallentatorey.
Esecuzione isometrica: raccomanda-
bile per gli esercizi 2.5, 2.7 e 2.8.
Ripetere 3-S5 volte. Ricupero com-
pleto.
3. Esercizi di muscolazione per i
muscoli dorsali e laterali
Per l'allenamento della muscolatura
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addominale, la posizione di partenza
¢ molto importante. Per i muscoli
dorsali tale ¢ invece la posizione «di
arrivoy: non bisogna alzare il tronco
piu in alto della posizione rettilinea.

Esecuzione dinamica: serie d’esercizi
ccn tempo di ricupero completo tra
un’esecuzione e laltra (numero di
movimenti per serie: secondo le atti-
tudini individuali).

Esecuzione isometrica: specialmente
raccomandata per 3.1.b e 3.2.b.

4. Esercizi di scioltezza per le spalle
(e le punte dei piedi)

Al momento dell’entrata in acqua le
braccia devono trovarsi nel prolun-
gamento del corpo. La possibilita di
«allinearey le braccia rispetto al tron-
co dipende dalla scioltezza delle spal-
le. Bisogna in ogni caso evitare una
compensazione nella regione lomba-
re, dunque fissare il bacino nella po-
sizione iniziale: ¢all’indianay (4.1.)
oppure con le gambe flesse (4.3.), op-
pure ancora seduti a gambe tese, ma
col tronco inclinato in avanti (4.2.).

5. Esercizi con pesi

Le braccia «allineatey, cosi ‘mportanti
per l’entrata in acqua, sono in rap-
porto non solamente con la scioltezza
delle spalle, ma anche con la loro
forza muscolare (scprattutto per tuffi
dalla piattaforma). Anche qui & in-
dispensabile fissare il bacino onde
rendere impossibile ogni inarcamento
della colonna. Questa «fissazioney» del
bacino si ottiene con la posizione se-
duta a gambe flesse (5.1.), o con la
posizicne accosciata (5.2.). Per I’ese-
cuzione di questi due esercizi l'at-
trezzo non deve essere troppo pesan-
te; deve semplicemente essere suffi-
ciente per sanzionare con una caduta
ogni esecuzione con le braccia in
avanti, non allineate al tronco.

Gli esercizi 5.3. e 5.4. sono da ese-
guire dinamicamente ed isometrica-
mente.

La forza di stacco

L’esercizio 5.5. viene effettuato a se-
rie di 3 fino a 5 esecuzioni con ri-
cupero completo tra un’esecuzione e
I’altra. Utilizzare un peso corrispon-
dente al 70-90% delle possibilita
massime.

Attenzione ad un’estensione completa
del ginocchio e delle caviglie.
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1. Esercizi di scioltezza per la posizione carpiata

1.2. Lo stesso esercizio, ma con un peso sulla nuca.

|

1.3. Complemento e diversione: flessione laterale.



1.4. Spaccata: flessione del tronco in av. Le stesse osservazioni che per 1.1.
— pure con l'altra gamba in av.
— esercitare anche senza toccare i piedi, ma allungando le due braccia in v.

1.7. Allungamento della muscolatura dorsale e posteriore della coscia. Espirando,
lasciarsi «distendere» dal manubrio. Restare in questa posizione per pil se-
condi, oppure effettuare movimenti di molleggiamento.

1.5. Esercizio dell’ostacolista;

— pure allungando le due braccia in av.

1.8. Allungamento della muscolatura posteriore della gamba.
Forma estetica:
braccia allungate in av, schiena appiattita.

. Forma efficace:

1.6. Come I’esercizio precedente ma con un peso sulla nuca. presa alle caviglie ma con schiena rotonda.




2. Esercizi di muscolazione per la regione addominale

2.1. |mportanza della posizione iniziale sulla schiena. 2.2. Esercizio di muscolazione per la regione addominale (posizione raggruppata).

Fig. in alto: sulla schiena, gambe leggermente alzate, schiena appiattita.

Fig. in alto: schiena inarcata  shagliato.
Fig. in basso: Raggruppare: alzare le ginocch'a per toccare poi la fronte.

Fig. in basso: posizione giusta: ginocchia rialzate, spingere il ba_-
cino verso il basso; la schiena sara appiattita contro il pavi-

mento.

Alzare il tronco in av con forte rotazione a s:n

Alzare il tronco in av con forte rotazione a dr 4 _ fort
e ritornare alia posizione iniziale.

Alzare il tronco rettilineo in av _ ( fort
e ritornare alia posizione iniziale.

2.3. Posizione iniziale: 4 A i
e ritornare alia posizione iniziale.

piedi fissati, gambe flesse, schiena appiattita
sul pavimento. mani dietro la nuca.





















