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»»»] SCIEHZA DELLO SPORT

Analisi cinematografiche della rincorsa
per i tuffi
di Michael Geisbühler/Traduzione di Dina Nideröst

Michael Geissbühler, capo-settore tuffi della Federazione svizzera di nuoto
e membro del comitato tecnico tuffi della Lega europea di nuoto (LEN), ha

presentato un lavoro sulla rincorsa nei tuffi per I'ottenimento del diploma di
allenatore CNSE. La parte che vi presentiamo costituisce uno dei capitoli
essenziali. (red.)

Simboli e concetti

Simbolo Concetto Spiegazione

SL(1-4) lunghezza passo passi di rincorsa

al lunghezza presalto
al altezza presalto differenza ba t6- bat1( b: baricen¬

tro
differenza batatg-bat,SpH altezza salto

KSPHt, altezza del baricentro posizione iniziale in verticale
KSPHt5 altezza del baricentro valore minimo del b.

neH'ultimo passo.
KSPh t7 altezza del baricentro valore minimo del b.

nel primo contatto con il trampolino
dopo il presalto

ksph t8 altezza del baricentro valore minimo del b.
nel punto di massima flessibilità
del trampolino per lo stacco

KSPHtt6 -15 spostamento del
baricentro in verticale t6-t5ba maggiore di AH

KSP
1_ tg - tg spostamento del distanza b - fine del trampolino

baricentro in orizzontale punto culminante del presalto
»1 angolo ginocchio angolo ginocchio della gamba di

stacco prima del presalto
a2 angolo ginocchio angolo ginocchio della gamba di

slancio nel punto culminante del
presalto

ai/2 angolo ginocchio angolo ginocchio t7e t8
ß 6' f7' ^8^ angolo fianchi nel presalto (t6) al primo contatto

con il trampolino (t7) nella spinta
dal trampolino (t8)

y (t5, t6, tg) angolo torace nell'ultimo passo (T5)
nel presalto (t6)
nella spinta dal trampolino (t8)

Introduzione

La rincorsa e lo stacco hanno un'impor-
tanza déterminante per la riuscita dei
tuffi. Benché negli atleti di punta si pos-
sano notare differenze stilistiche, la
tecnica di base della rincorsa rimane
paragonabile. È per questo motivo che
un'analisi précisa delle rincorse,
permette di trarre delle utili conclusioni per
ogni tuffatore di competizione.

Metodo
Le riprese cinematografiche di una
gara preliminare per i campionati mon-
diali maschili di tuffi dal trampolino di 3
m, a Suayaquil (Ecuador), servirono
per determinare, tramite un computer
di analisi cinematografiche del Politec-
nico di Zurigo (Istituto di Biomeccani-
ca), la lunghezza dei passi di rincorsa,
la lunghezza e I'altezza del presalto,
I'altezza del salto e I'angolazione delle
ginocchia e dei fianchi.

Risultati e discussione

Oltre alia presentazione dei singoli va-
lori si cercarono soprattutto i rapporti
tra i singoli risultati. I seguenti rapporti
di dipendenza reciproca sono evidenti:
- La lunghezza dell'ultimo passo di

rincorsa influenza I'altezza del salto di
stacco

- L'altezza del presalto è direttamente
proporzionale all'altezza del salto di
stacco.

- perché I'ultimo passo della rincorsa
sia possibilmente lungo, è necessa-
rio raccorciare il penultimo.
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Fig. 1:19 momenti del movimento effettuato ed i simboli applicati

t7 Ï8 Î9

Conseguenze

L'analisi cinematografica dei tuffi con
rincorsa di atleti di punta permise di
trarre le seguenti conclusioni:

- per ottenere buoni risultati, sono ne-
cessarie rincorse regolari con una
buona altezza di stacco. Salti alti
sono dipendenti dall'altezza dei pre-
salti, dalla misura in cui è stata sfrut-
tata la flessibilità del trampolino e la

sua vibrazione.

- presalti alti si possono ottenere con
un ultimo passo lungo ed un'angola-

tura chiusa del ginocchio prima del
presalto. II fattore forza ha un'impor-
tanza déterminante,
la lunghezza del presalto è general-
mente minore di quella dell'ultimo
passo della rincorsa. La lunghezza
ottimale del presalto è di 50-60 cm.
la lunghezza dei passi di rincorsa non
hanno, ad eccezione dell'ultimo, al-
cuna influenza déterminante sull'al-
tezza del salto. Hanno perô la loro im-
portanza nella regolarità della
lunghezza di rincorsa.
Le altezze massime si ottengono con
salti mortali rovesciati, salti con una

rotazione in avanti e salti con diverse
rotazioni sono meno alti.

Conseguenze per I'allenamento

principi da osservare:
- affinché nel presalto sia possibile

ottenere la tensione del corpo da una
posizione preferibilmente bassa
(altezza del baricentro, angolazione del
ginocchio) nel tempo a disposizione
(oscillazione del trampolino, bisogna
migliorare forza e velocità

- nell'allenamentotecnicoè importante
trovare I'altezza ottimale dello

stacco.
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Fig. 3: Rapporto tra I'altezza del presalto e I'altezza del salto di stacco

Come fig. 2

Legenda: « N. Staikovic (AUT)
O F. Hofmann(GDR)
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Fig. 2: Rapporto tra I'altezza del salto di stacco e la lunghezza dell'ultimo passo.
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