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'. La lezione mensile

Nuoto

Introduzione al salvataggio e ai tuffi

Daniel Seydoux

Durata: 90 minuti

Messa in moto (asecco) 10 minuti

— piccoli circoli delle spalle e dei gomiti, in avanti e in-
dietro, braccia flesse davanti al petto

— gradi circoli delle braccia in avanti € indietro; circoli
asimmetrici delle braccia

— gli esercizi suddetti possono essere eseguiti spostan-
dosi

— saltellare sul posto, piccoli salti divaricati, i ginocchi
restano uniti, piedi verso I'esterno (identico al movi-
mento delle gambe nella rana moderna), ritorno alla
stazione con un salto verticale

— appoggio facciale, piedi uniti, con un’elevazione verti-
cale del bacino e della schiena, porre le gambe in po-
sizione divaricata, piedi volti verso l'interno; ripetere

~ in ritmo

— coricati sul ventre, alzare e tendere le braccia e le
gambe ed eseguire battute verticali simultanee

— coricarsi sul dorso, braccia allungate nel prolungamen-
to del corpo, raddrizzarsi e toccare la punta dei piedi,
braccia tese in avanti, e ritorno alla posizione iniziale

— appoggio facciale sulla punta delle dita, braccia moito
divaricate (gomiti ad angolo retto), mantenersi in que-
sta posizione circa 8 secondi e piu

— coricati sul dorso, alzare le gambe unite alla verticale
e abbassarle lentamente, gambe e piedi sempre uniti, a
sinistra, ritorno alla verticale, abbassarle a destra, ecc.

Tuffo e nuoto di salvataggio 40 minuti

— seduti sul bordo della vasca, piedi sullo sfioratore.
Estensione del corpo in avanti, braccia allungate, e
freccia

— posizione raggruppata, fuori dalla vasca, distensione
delle gambe verso I'avanti ed estensione delle braccia,
distensione di tutto il corpo e freccia (1)

— idem, inizio spinta piu forte delle gambe, sguardo su
un punto a un metro circa sopra la superficie dell’ac-

. qua prima di guardare il punto d’entrata in acqua. In-

sistere sull’estensione perfetta del corpo sia in acqua
sia a secco (2)

(1)

Nuoto vestito

A'biti Ieggeri,_dapprima maglietta di cotone poi pantaloni
di tela (consiglio: arrovesciare le tasche affinché non si
riempiano d’acqua)

— cercare di svestirsi in acqua.
Nuotare una larghezza della piscina; immergersi
Nuoto di trasporto con compagno

— 4X25 m rana ortodossa, compagno sulla schiena

— idem, vestiti

Nuoto di salvataggio

— 4X10 o0 15 m con presa alla testa
a) a due mani

b) con una mano

c) sotto le ascelle

pollice destro

— idem, vestiti
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Nuoto subacqueo

Nel nuoto in immersione il movimento delle braccia a rana
e lungo, la spinta molto energica e le mani premono fino
all'altezza della coscia prima di tornare in avanti passando
presso il torace;

allenarsi su alcune larghezze della vasca in acqua poco
profonda, dapprima fino a m 1,20
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Staffetta:

2-4 colonne di 3-4 allievi uno accanto all’altro in acqua,
partenza dal bordo della vasca, 2 o 3 allievi ripartiti sulla
larghezza della piscina, di fronte a ogni colonna, si ten-
gono i piedi nell’acqua, gambe divaricate.

Al segnale del monitore, partenza a freccia e nuoto in im-
mersione passando fra le gambe dei loro compagni. Ripe-
tere 1-2 volte anche con avvio eseguito con un tuffo di
partenza.

Organizzazione come detto sopra

— immergersi (profondita circa m 1,80) con un anello co-
lorato in ogni mano o infilato in ogni braccio, nel senso
della larghezza della vasca, trasmettere gli anelli sot-
'acqua al compagno della colonna di fronte che s'im-
merge in pari tempo, poi prender posto in coda alla
colonna (A)
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— depositare nel mezzo della vasca un anello d’'immer-
sione o altro oggetto di circa 5 kg. Immergersi dal bor-
do della piscina con un altro anello e nuotare sott’ac-
qua fino all’anello depositato sul fondale al centro della
piscina, scambiare gli anelli, risalire e nuotare sul dor-
so (B)

L’anello & tenuto sul petto fino all’altro bordo e tra-
smesso al seguente che effettua il percorso di ritorno.
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Immersione ai piattelli

— disporre sulle linee di fondo della vasca 3-6 piattelli,
distanti da 3 a 5 m I'uno dall’altro. Ognuno riceve un
piattello alla partenza. Al segnale, tuffo con il piattello
in mano e nuoto subacqueo fino al primo piattello,
scambiarlo con quello sul fondo e rimontare in super-
ficie.

Nuotare in superficie fino al prossimo piattello, reim-
mergersi, scambio, risalire in superficie, e cosi di se-
guito. Quando il primo nuotatore raggiunge il secondo
piattello, il nuotatore seguente parte.

Passeggiata subacquea

— depositare due piattelli sul fondo a una distanza di
8-12 m. Un oggetto pesante si trova accanto al piattello
vicino al luogo di partenza.

Il primo nuotatore si tuffa fino al piattello, afferra il pe-
so, cammina sott’acqua fino al secondo piattello, de-
posita il peso accanto, risale in superficie e nuota fino
al bordo della vasca. A questo momento parte il se-
guente ed esegue lo stesso esercizio in senso inverso.
Per questo esercizio in senso inverso. Per questo eser-
cizio prendere un peso di 12-18 kg. Attenzione al rive-
stimento della piscina!

Gioco : pallamano - polo 10 minuti

— disputare una partita di pallamano in acqua con 5-7
giocatori per squadra.

Rettangolo di gioco di circa 12X8 m 6 pit grande.

Porte: larghezza di circa 2 m, delimitate con due nastri co-
lorati appesi al bordo della vasca e con due picchetti po-
sati sul bordo superiore.

Regole semplificate: la palla non deve sparire sott'acqua.
Tiri in porta da almeno 3-4 m di distanza, ecc..

Profondita: da m 1,20 a m 1,80.

Ritorno alla calma: discussione, doccia ed igiene del cor-
po.



Azione

Abbonato = bis

L'unico mensile svizzero di educazione sportiva in lingua italiana

Gioventu e Sport

Si puo ottenere solo
abbonandosi:

... eimotivi

per abbonarsi

non mancano

Per questa ragione
i nostri attuali abbonati
sono anche i nostri

propagandisti !

ogni tuo amico sportivo, monitore
o allenatore, pud dunque diventare

un abbonato

alla nostrarivista.

Mostragli questo numero
di «Gioventu e Sport»

e fagli sottoscrivere

la cedola qui accanto

da inoltrare in seguito alla:

Scuola federale di ginnastica e sport
Redazione Gioventu e Sport
2532 Macolin

(Ritagliare e spedire)

(Ritagliare e spedire)

Desidero

*

ricevere numeri di saggio
* abbonarmi a

Gioventu e Sport

mensile di educazione sportiva

Cognome:

Nome:

Indirizzo:

N. awv.:

Localita:

* cancellare cid che non conviene



utjodeiN ¢ese

Jods @ nyuaAoln auoizepay
j1ods 9@ eoljseuulb 1p
dl|esdpad} ejondg

zjsodsu - euljoue)

0020|q Ul O}edouUBIHY




	La lezione mensile

