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Nuoto - allenamento della condizione
Gianfranco Schmid

Luogo: palestra
Durata: 90 minuti

Materiale: elastici per la forza, corde per saltare, sbarre, anelli oscillanti, ev. palloni per il gioco
finale

Legenda:
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çp stimolo del sistema cv colonna vertebrale braccia
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Messa in moto
— camminare, scuotere i polsi (scioltezza), rotazione della

testa

— leggero passo di corsa, idem trascinando i piedi, sal-
telli laterali

— passo combinato, passo saltellato, passo incrociato.
camminare a quattro zampe (articolazioni tese)

— saltellare sul posto intercalando gambe divaricate t
piedi uniti

Alcuni esercizi a corpo libero

— circoli delle braccia in avanti e indietro

— flessioni del tronco laterali

— flessioni del tronco in avanti

— rotazione del tronco

— in appoggio facciale, molleggiamento del tronco (fig. 1)

— sul ventre, gambe flesse: scuotere le çaviglie

Fig. 1

— serie di appoggi facciali

— «il ponte» (eseguirlo con i piedi appoggiati alia bast
della parete)

Ricupero con esercizi di respirazione

Rafforzamento muscolare specifico

— a coppie: flessioni del tronco in avanti (vedi esercizio
4 dell'esame di condizione fisica G+S)

— a coppie: A coricato sul dorso braccia sopra la testa,
le mani afferrano gl i opposti gomiti; B in appoggio

9?

1

fl

facciale sui gomiti di A. Contro la resistenza di B, A

spinge avanti in alto le sue braccia fino alia posizione
verticale. Poi abbassare lentamente. La schiena rimane
al suolo (fig. 2)

Fig. 2

— accosciati sui talloni: flessione del tronco indietro

— mani appoggiate alia parete, tronco leggermente incli
nato in avanti: iniziare marciando sul posto poi corren-
do alio stesso modo (distensione del tendine d'Achillej
(fig. 3)

Fig. 3

• a coppie: estensione / flessione della gamba (seduti,
mani dietro la schiena, una gamba alzata su 11 a quale
si appoggia il compagno)

step-caviglie (esercizio per la coordinazione del ritmo).
Su una linea traociata sul pavimento della palestra,
appoggi del tallone, pianta e punta del piede alternati a

ritmo progressivo

1

1

f
1
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Esercizi specifici di forza
(50-150 ripetizioni)

Esercizi con l'elastico fissato alle spalliere (fig. 4)

— imitare le bracciate a crawl

delfino

crawl-dorso

rana

fl

Fig. 4

Intermezzo

Saltellare con la corda 3 volte 3 minuti con 1 minuto di

ricupero
S

Esercizi isometrici
6-12 secondi — da due a quattro ripetizioni

— in ginocchio davanti alia sbarra: appoggio-pressione
del le braccia

— sulla schiena dinnanzi alia sbarra: pressione con le gam-
be sulla sbarra

— in ginocchio davanti agli anelli, braccia aperte, spinge-
re verso il basso (fig. 5)

f
D

Fig. 5

— idem, anelli davanti al petto, spingere verso il basso

— idem, braccia tese in avanti, spingere verso il basso

NB Ponendo dei contrappesi sul lato opposto deM'impianto
a carrucole degli anelli oscillanti si dispone di una
«economica LAT MACHINE»

Esercizi di sollevamento pesi
10 ripetizioni

Utilizzare le sbarre di 10-14 kg che si trovano in tutte le

palestre.

Iniziare con un riscaldamento: sollevare la sbarra sopra la

testa

— in ginocchio, sbarra dietro la nuca, sollevare in alto

— coricati sul dorso, mantenendo i gomiti appoggiati al
suolo, abbassare la sbarra. indietro (fig. 6)

Fig. 6

— seduti su una panchina, sbarra in mano, rotazione dei
polsi

— in piedi, sbarra tenuta dietro sulla nuca: mezza acco-
sciata

— posizione raggruppata, tronco eretto: accosciata massi-
ma (se i talloni appoggiano al suolo: rafforzamento del
tendine d'Achille)

— in piedi, sbarra tenuta dietro all'altezza de Ile cosce:
slancio delle braccia indietro

— sbarra fra le gambe leggermente divaricate, presa da¬

vanti e dietro: accosciata massima incrociata (fig. 7)

— avampiedi poggiati su un rialzo, sbarra tenuta dietro
sulla nuca: estensione sugli avampiedi

— sbarra tenuta come sopra: saltellare

Gioco
Pallacanestro o pallavolo con regole semplificate

Ritorno alla calma
— discussione in merito aH'allenamento

— riordinare il materiale

— doccia
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Ovomaltine
rende più efficienti Partenza scattante e

tenacità, precisione
esanguefreddo

contribuiscono anche
al successo d'ogni giorno

Ovomaltine per una
forza equilibrata
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