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Nuoto
Programma 2A

Hans Altorfer

Luogo: piscina con bacino e istallazioni per i tuffi

Durata: 1 ora 30 minuti 1 unità d'insegnamento

Scopo: — ripetizione battuta del le gambe crawl-dorso
— perfezionamento tuffo in piedi, indietro, raggruppato
— introduzione bracciata crawl-dorso

Materiale: tavola di nuoto, pull-boy, palla, cuffie di pallanuoto

Spiegazione dei simboli:

/\ Mobilité

0 Destrezza/agilitô/abilité

^ Vélocité

^ Forza

Stimolo del sistema^ cardio-vascolare

V
V

Tenacia

Resistenza generale
U dorso

1 Resistenza locale ventre

h Elasticité braccia

ES Esercizi a secco gambe

Introduzione 10 minuti

A secco:

— in piedi : movimento delle braccia crawl-dorso

— sulla schiena: movimento delle braccia crawl-dcrso

— sulla schiena: sollevare il tronco (esercizio 4 del «test

di condizione fisica»), 1 minuto

— posizione prona: sollevare la parte superiore del corpo,

braccia di fianco, mantenersi in questa posizione 4-6

secondi

seduti gambe divaricate: alternare mano destra

sinistro e viceversa; 15 volte

piede

• seduti, appoggio sulle mani dietro la schiena: battuta

delle gambe a crawl-dorso

DOCCIA

In acqua:

— caccia-sub: chi s'immerge non puö essere preso

ES

ES

A
ES

Fase di prestazione

Ripetizione della battuta delle gambe crawl-dorso 15 minuti

— ripetizione con tavola per il nuoto

— battuta con le mani dietro la schiena

— battuta con le mani tese in alto

— battuta con tavola e cambiamento di ritmo

— battuta con tavola percorrendo più metri possibile

La forma d'organizzazione si basa sui seguenti punti:

— nuotare sulla larghezza

— se disponibili solo una o due corsie, nuotare sulla lun-

ghezza ma ev. solo mezzo percorso

ASCIUGARSI

Tuffo in piedi, indietro, raggruppato 25 minuti

A secco:

— movimento delle braccia per il tuffo in piedi, indietro

— appoggio rovesciato. contro la parete o con l'aiuto di un

compagno (tronco diritto e mento sul petto); 5 volte
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— supini, braccia tese in alto: contrarre la muscolatura, al-

lur.garsi, stendersi al massimo, mantenere 4-6 secondi;

5 volte

— sul posto, saltare flettendo le gambe

In acqua:

— ripetizione del tuffo in piedi, indietro, teso dal bordo

del la vasca e dal trampolino di 1 m; 1-2 salti

— tuffo in piedi, indietro, raggruppato dal bordo de I la vasca

— tuffo in piedi, indietro, raggruppato dal trampolino di

1 m

Introduzione della bracciata crawl-dorso

In acqua poco profonda:

15 minuti

esercizio a coppie: il nuotatore sulla schiena, gambe

divaricate, esegue il movimento de I le braccia. II compa-

gno lo trattiene alle cosce e oppone resistenza. I piedi

del nuotatore devono restare in acqua

in acqua profonda:

— movimento de I le braccia con il «pully-boy»

— movimento del le braccia senza «pull-boy» a gambe unite

Importante: i nuotatori devono sempre partire a freccia

Gioco 15 minuti

— staffetta con variazione dei movimenti: a rana fino al-

l'incontro, respingersi a vicenda in posizione dorsale e

ritorno con battuta dei piedi crawl-dorso, mani dietro la

schiena

O O 0

o o o

i
M

-M-

O O 0

0 O 0

— lotta per la pal la: 2 squadre; si conti il numéro dei pas-

saggi validi

Ritorno alla calma

Nuotare tranquillamente un centinaio di metri

Igiene del corpo

10 minuti
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