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Metodolqgia

I fondamentali dei tuffi
di Giorgio Piffaretti

«Un articolo sui tuffi? Ma se sull'intero territorio cantonale non esiste un
solo trampolino al coperto!» si diranno in molti.
Personalmente perô ritengo che con i mezzi a disposizione in piscina ed in
palestra, accompagnati da un po' di fantasia, si possano raggiungere al-
meno due traguardi nell'attività tuffatoria: da una parte eliminare quella
paura che caratterizza parecchi giovani (e non!); dall'altra consigliare e
orientare verso alcunipunti chiave quelli che per natura sono attratti sen-
za nessun timoré verso questa affascinante attività ricreativa.

Attività in palestra (a secco)

Miglioramento délia rincorsa

Disegnare con délia magnesia i con-
torni di un trampolino su una fila di
tappeti: a piacimento si puô introdur-
re lo stacco da fermo, oppure 3-5 pas-
si di rincorsa.

Obiettîvo: passi regolari (nello spazio
e nel tempo d'esecuzione), tenuta del
corpo, sguardo in avanti.

Applicazione:

- formare delle «coppie» di postazio-
ni: l'esecuzione contemporanea
favorisée lo sguardo in avanti dell'al-
lievo.

Attività dal bordo
di una piscina

Diminuzione délia paura
e divertimento

- Musica: favorisée la capacité di
adattare il tempo d'esecuzione.

Miglioramento dello stacco
e délia fase di volo

Eseguire i passi di rincorsa su di una
panchina con appoggio contempora-
neo dei piedi sul trampolino;
attenzione:
- i piedi sono alla medesima altezza
- corpo teso durante la fase di con-

tatto
- sguardo in avanti

Fase di volo: corpo teso, esercizi di
coordinazione (raggruppato, carpia-
to, mezzo giro o giro completo)
Atterraggio: sempre con una ca-
priola

La bomba: lasciare le mani solo una
volta entrati in acqua.

Applicazione:
inizialmente singolarmente, poi si
puo costruire «la catena»: i ragazzi
formano un rango ma invece di pren-
dere i propri piedi prendono quelli del
compagno a fianco; l'ultimo si lascia
cadere per primo trascinando con sè
tutti gli altri.
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Bob: formare una colonna seduti
lungo il bordo, agganciare con le

proprie gambe la vita del compagno
davanti; lasciarsi cadere lateral-
mente in acqua contemporanea-
mente (vedi foto a sinistra in alto).

Rotazione avanti

Uncerchiositrovaaca. 1 metro dal
bordo: saltare all'interno effettuan-
do una capriola sott'acqua.
Due allievi si trovano al bordo con il

braccio interno appoggiato salda-
mente all'anca. II terzo si appoggia
alle braccia ed esegue la capriola
prima di entrare in acqua.

Capriola sul tappeto: tenere il tap-
peto. In seguito a coppie.
Queste forme di esercizi possono
essere esercitate con diverse po-
stazioni; in seguito si potranno or-
ganizzare divertenti staffette.

II tuffo a testa
Alcuni allievi lo imparano osservando
e provando ad imitare, per altri invece
si impone un grosso problema: la po-
sizione scorretta della testa ha come
conseguenza la temuta «panciata».
- Esercitare la «freccia» dal bordo

ponendo I'accento sulla posizione
della testa con il mento rivolto verso

il petto ed il corpo ben teso.
Dal bordo: inginocchiati con le
braccia ben tese avanti inizialmen-
te per poi passare alia disposizione
accovacciata, carpita ed infini in
piedi.
Una pallina (tipo «soft-ball») tenuta
f ra il mento ed il petto fino all'entra-
ta in acqua rappresenta un ottimo
aiuto didattico.
In generale, la presenza del monito-
re in acqua permette di eliminare
moite paure e di godere appieno
questa attività sportiva.

Hanno collaborato alia realizzazione del servizio fotografico Simone Schläpfer, Alessia Soldini, Michele Ritter e Tiziano Camozzi.
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