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LA LEZIONE

Nuoto di salvataggio

(uno sport per tutti)

di Walter Kdmpfer

Premessa

Tuttiinuotatoridisalvataggio formano
una grande famiglia e per questa ragio-
ne i presupposti dei partecipanti sono
molto diversificati. Percid questo
esempio di lezione non puo obbligato-
riamente diventare una lezione d’alle-
namento; puod per contro essere consi-
derata una forma possibile di presta-
zione sportiva adatta a partecipanti di
eta e conoscenze diverse.

Presupposti

— etadagli 11 ai 25 anni (sotto I'inse-
gna dell’«incontro in famiglia»);
tutti in possesso del brevetto gio-
vanile di salvataggio o aver riuscito
i test di nuoto di salvataggio 2-3

— 12 partecipanti

— 2 corsie nella vasca di 25 m e par-
zialmente la vasca o I'ansa dei tuffi
(trampolino di 1 m), profondita ca.
3,50m

— a disposizione |'equipaggiamento
d’immersione ABC.

Materiale

— equipaggiamento ABC (pinne, boc-
caglio, occhiali)

— Pull-Buoy (ev. Palloni di salvatag-
gio)

— 2-4 palloni o cubi di salvataggio

— 2 anelli «Hula» del diametro di ca.
70 cm ognuno con un peso

— 2-4piattelli per delimitare il settore.

Scopi/temi

— prestazione sportiva di tutti

— senso diresponsabilita di ognuno

— esercitare e migliorare quanto gia si
conosce

— apprendimento del nuoto pinnato e
introduzione nell’ABC dell'immer-
sione

— esercitare e allenare il nuoto a dor-
so con il miglioramento dell’osser-
vazione (salvatore!)

— lavoro a gruppi di due o quattro =
controllo del partner +responsabi-
lita
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Ginnastica/allungamento/sciogli-
mento 10’

Scegliere esercizi che favoriscano lo
scioglimento della fascia scapolare e
delle gambe

Riscaldamento inacqua 10’

Ognuno nuota almeno 300 m di cui al-
meno 200 arana

Nuoto adorso 10’

— accento sulla battuta delle gambe,
osservare durante il nuoto

— trasportare un barattolo riempito a
meta, reggendolo sulla testa, per
25 madorso, braccia tese in avanti
o di fianco lungo il corpo

— 50 m battuta delle gambe a rana,
unamano tieneil Pull-Buoy, I'altra a
crawl (25 m a sinistra, 25 m a de-
stra)

— 2 X 25 m nuoto a dorso accanto a
un compagno con il quale lanciarsi
un pallone di salvataggio/Pull-Buoy
senzainterruzione. Quanti scambi?
(Pallanuoto a dorso = osservare,
mirare, colpire, riprendere e nuo-
tare).

Immersione libera

Ripetere ed esercitare:

— tuffo di partenza, immersione fino
al piattello 2, riemergere, nuotare
fino alla virata, nuotare 15 m, im-
mersione di testa fino al piattello 1,
riemergere e ritorno al punto di par-
tenza. Si puo svolgere sotto forma
di staffetta cronometrata. Impor-
tante: scivolare sott’acqua, movi-
menti lunghi e tranquilli, giusta tec-
nica di respirazione, nessuna iper-
ventilazione, ev. compensazione.
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Nuoto pinnato

— dapprima solo battuta delle gambe
crawl-dorso, braccia sui fianchi,
sguardo verso i piedi

Riconoscere e sentire:

— che le pinne non sono solo un at-
trezzo sportivo, bensi un utile sus-
sidio di salvataggio

tramite:

— stesso esercizio ma con le pinne,
dunque con la battuta delle gambe
a crawl-dorso con «vittima» in pre-
sa nuca-fronte

— trainare la vittima per 25 m.

Nuoto pinnato e ABC dell'immer-
sione 10’

— breve ripetizione delle regole fon-
damentali e di nozioni del materiale

— nuoto pinnato sul dorso, boccaglio
non in bocca ma fissato alla ma-
schera. Respirazione via bocca

N

— nuoto pinnato in posizione ventra-
le, braccia in avanti, occhi all’altez-
za dello specchio d'acqua. Impara-
re la respirazione dal boccaglio. Le
pinne restano sempre immerse

— questo esercizio sempre a coppie e
almeno 50 m

a)

/i \‘;.\

Nell’ansa o vasca dei tuffi (profondita

3m)

— imparare I'immersione in piedi con
le seguenti tecniche:

a) con forti colpi di pinna innalzare
fuori dall’acquail piti possibile la
parte altadel corpo, tendere cor-
po e pinne, braccia in alto e la-
sciarsi affondare
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b)

b) come a) pero con le braccia di
fianco, spingere le braccia verso
I"alto

— nuotare con |'equipaggiamento

ABC 5m, immersione ditesta, nuo-

tare 5 m sul fondo, riemergere espi-

rando tramite il boccaglio, nuovi 5

m in superficie, immersione...

Sempre a coppie: A osserva dalla

superficie, B nuota come descritto,

poi cambio (ambedue nuotano in
continuazione).

A .o &
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Epilogo 10’

Competizione dinuoto a ostacoli (com-
porre bene i gruppi: 2 x 6). Un nuotato-
re alla virata, gli altri alla partenza.

— tuffo di partenza, immergersi e at-
traversare |'anello sul fondo, rie-
mergere, nuotare fino alla virata,
portare la «vittima», che si aggrap-
pa a un Pull-Buoy o a un pallone di
salvataggio, fino alla partenza. Se-
condo nuotatore e cosi via. O
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