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Matthias Brunner, Ralph Hunziker

Foto: Daniel Käsermann

II
fitness nell'acqua deve in un certo senso la sua notorietà ad

André Bucher. Ouando qualche anno fa, l'atleta lucernese
subi una frattura da affaticamento al piede e fu in grado di

riprendere la sua preparazione atletica in acqua prima che sul-
la terra ferma, questa tecnica fini sotto le luci della ribalta.
L'esempio del mezzofondista, tuttavia, è soltanto uno dei tanti
vantaggi dell'allenamento in acqua.

profonda. Per l'allenamento in acqua alta con l'ausilio di at-
trezzi di sostegno viene presentata la tecnica corretta, seguita
da alcuni suggerimenti per applicarla in modo ludico. L'acqua
puô anche diventare un mezzo per l'allenamento della forza e

per saperne di più sull'argomento basta dare un'occhiata alle
due pagine situate a metà inserto. Daremo in seguito dei con-
sigli utili per realizzare un circuito forza-resistenza e parlere-
mo deU'importanza deH'allenamento in acqua per la muscola-
tura del tronco e per la postura (pagine 12 e 13). Completano il
tutto degli esercizi per sviluppare l'equilibro ed altri per rilas-
sarsi.

Sempliceevicino
II fitness in acqua rappresenta un ottimo metodo di preparazione

non solo per gli sportivi di punta, ma anche per i più an-
ziani, per le persone in soprappeso o per quelle già in perfetta
forma. E per praticarlo non bisogna nemmeno percorrere
grandi distanze; oggi, infatti, quasi ogni piscina offre un
programma di corsi di questo tipo. Inoltre, al contrario del nuoto,
questa attività sportiva non nécessita di specifiche conoscen-
ze tecniche ed è proprio questa sua facilita di esecuzione a rap-
presentame il vantaggio principale.

Funzioni molteplici
L'insertofocalizzal'attenzione sullaresistenza,laforza,lacoor-
dinazione e il recupero. L'introduzione illustra i vantaggi del-

l'acqua e del fitness in acqua e présenta pure i vari tipi di
allenamento, nonché le molteplici possibilité di inserirli nella
preparazione. Dalla pagina quattro alla sette si parla di resi-
stenza e vengono descritti alcuni esercizi da eseguire in acqua
non profonda (fino al petto) ed altri destinati invece all'acqua
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Un altro modo di muoversi
Il fitness, la ginnastica e lo jogging in acqua sono attività che permettono di

ritrovare e di mantenere la forma. Persino se praticate in vasche profonde!

In
Svizzera,il nuotoè uno sport moltoapprezzatoegraziealla

sua funzione preventiva e al rischio ridotto di infortuni che

comporta diventa un'alternativa salutare a moite discipline
praticate sulla terra ferma. Tuttavia, per consentire alla circola-
zione sanguigna di beneficiare degli effetti deH'allenamento,
occorre possedere una buona tecnica,che non tutti gli sportivi in

perfetta forma possono vantare.

Una valida alternativa
Affinché i vantaggi dell'acqua (v. pagina di destra) influiscano

positivamente sull'allenamento sono necessarie due condizioni
di base: imparare una tecnica di nuoto corretta o muoversi in

acqua corne sulla terra, ciô significa in posizione eretta e con
entrambi i piedi a contattocon il suolo.

A quale profondità?
Il fitness in acqua esige dagli interessati una scelta ben

precisa:optare per l'acqua profonda o non profonda? En-

trambe le possibilité hanno i loro vantaggi esvantaggi.

Acqua profonda:
Forma d'allenamento assolutamente pacata che non

sollecita in alcun modo le articolazioni.
Con un gilet o una cintura galleggiante ci si puô alle-

nare in modo autonomo (previa istruzione).
Il movimento délia corsa è molto simile al jogging e

questo tipo di preparazione è consigliata per gli sportivi
più ambiziosi.

Dopo un infortunio, l'apparato motorio puô essere

sollecitato prima del previsto.
L'allenamentoin acqua alta procura una sensazionedi

fluttuazioneedè molto più calmoetranquillodialtritipi
di preparazione.

Acqua non profonda:
Aliéna mento più dinamico. Il contatto con il fondo délia

piscina permette spostamenti molto più importanti
ciôche provoca una resistenza dell'acqua maggiore.

Non esige l'uso di materiale.

Molteplici possibilité di movimento (jogging, allena-

mento délia forza,giochi,danze).
Attività vantaggiosa visto che non implica l'affitto di

materiale.
Allenamento ideale anche perle persone non abituate

all'acqua alta.

Grazie al contatto con il fondo délia piscina, l'esecuzio-

ne corretta dei movimenti risulta più facile.

Il fitness in acqua è sostanzialmente un movimento non nuo-
tato, per lo più eseguito in posizione verticale, che aiuta a miglio-
rare la resistenza, la forza, la mobilité e le capacité cognitive e

coordinative.L'acqua-walkinge l'acq ua-jogging sono attività che

riprendono azioni quotidiane corne camminare e correre, ma vi

sono anche esercizi ginnici con la musica.attrezzi (persostenersi
durante gli esercizi dell'acqua-gym) e forme ludichequali le dan-

zeogli allenamenti sottoforma di circuiti. Insomma, il fitness in

acqua offre le formée le combinazione più svariate.

La profondità è il criterio importante
Il grande vantaggio del fitness in acqua è la facilité d'esecuzione
che permette a tutti-giovani,anziani, sportivi, non sportivi, nuo-
tatori e non - di adeguarvisi con facilité. Gli esercizi possono
essere variati senza troppe difficoltà ed adattati ad ogni livello. La

scelta dei movimenti dipende dalla profondità dell'acqua: in
vasche medie, gli esercizi vengono eseguiti mantenendo i piedi a

contatto con il suolo, mentre in acqua profonda sono necessari

attrezzi di sostegno corne gilet e cinture galleggianti, tavolette

per nuoto o tubi di gomma (Pool-Noodles).
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L'acqua fa miracoli
In acqua entrano in gioco diversi tipi di forza. I romani lo sapevano perciô

approfittavanodei benefici effetti del le terme. Ma le caratteristiche speciali dell'acqua
hanno anche altri vantaggi.

Mentrefuori
dall'acqua ad agire è per lo più la forza di gra- pulsione (palmo del le ma ni aperto), estendendo al massimo il

vità, nell'acqua si manifestano due altri tipi di forza: la movimento o eseguendolo più rapidamente. Un altro vantaggio
spinta ascensionale e la resistenza. Due propriété che,se per gli sportivi è il rischio ridottissimo di strappi o indurimenti

sfruttate bene, consentono di allenare (individualmente o in muscolari.

gruppo) resistenza,forza, mobilité e coordinazione.

Più resistenza, più efficacia
Nonostante l'uomo entri in contatto con l'acqua gié nel grembo
materno, non gli risulta facile abituarsi a questo elemento. La

spinta dell'acqua gli permette difluttuareed ogni movimento
risulta attenuato.cio che regala anchequalche vantaggio: la schie-

na vienealleggerita da ogni peso,i movimenti bruschi sono pres-
soché impossibili da compiere e i salti non nuocciono aile artico-
lazioni. Per queste ragioni, il fitness in acqua è un'attivité ideale

perpersone in soprappeso.anzianieconvalescenti.D'altra parte,
la forte resistenza provocata dall'acqua-ogni movimento viene
frenato rendendo l'allenamento più faticosoed intenso-spinge
anche gli sportivi di punta a nutrire interesse per questa attivité.
La resistenza puô essere variata allargando la superficie di pro- Svariate possibilitâ

Stimolare la circolazione: allenare la resistenza in

acqua è un metodo pa rticolarmente efficace. Di fronte alla

resistenza sono numerosi infatti i muscoli che entrano in

azione. Mentre la corsa sulla terra ferma mette sotto
sforzo solamente i muscoli delle gambe, la resistenza

creatadallojogginginacqua permette di stimolare.oltre
naturalmente alla muscolatura delle gambe, anche

quel la delle braccia, délia cintura scapolareedel busto.

Rafforzare la muscolatura: la resistenza agisce in tutte
le direzioni, indipendentemente dal peso del corpo e dalla

forza di gravité. Cosi, con un solo esercizio si possono
allenare sia i muscoli agonisti sia quelli antagonisti. Lo

sforzo puô essere adattato aile possibilité individuali di

ogni persona.

Potenziare la coordinazione: la spinta ascensionale

consente di eseguire degli esercizi di eq uilibrio. Il gradodi
difficoltà puô essere dosato aumentando o diminuendo
la superficie di spinta dell'attrezzodi sostegno.

Sentirsi meglio: l'acqua ha un effetto tranquillizzante,
atténua l'impatto degli stimoli provenienti dall'ambien-
te circostante e infonde al corpo una sensazione di leg-

gerezza.Un'atmosfera ideale perdei momenti di puro ri-

lassamento.

V
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Divertirsi con i piedi per terra
Le vasche medie,dove solitamente s'impara a nuotare,sono ideali perallenare

la resistenza in modo ludico con giovani e adulti. Nuotare spinti dalla correnteèfacile,
contrastarla invece rafforza i muscoli.

4

Corsa ad ostacoli
Cosa? Portare a termine i compiti assegnati.
Come? Camminare o correre lungo l'asse longitudinale délia vasca.
AI segnale

prima vasca: cambiare direzione (da in avanti all'indietro con un

mezzo giro)
seconda vasca: slancio con giro completo lungo l'asse longitudinale
terza vasca: saltare a gambe tese, portare le braccia il più in alto

possibile sopra la testa e battere le mani

quarta vasca: salto raccolto (portare le ginocchia fuori dall'acqua,

v.Fig.i)

quinta vasca:saltare su una gamba sola

sesta vasca: due persone si dispongono in fila indiana. L'ultima su-

pera il compagnocon un salto alla cavallina.

Variante: durante la prima vasca assolvere un compito, durante la

seconda due compiti,ecc.

Tocco paralizzante
Cosa? Caccia nel gruppo (v. Fig. 2).

Come? II cacciatore designato ha in mano un tubo di gomma (Pool-

Noodle), con cui puoacchiappareuna persona ci ngendolaall'altezza
del busto. Chi viene preso solleva in alto le braccia e resta sul posto
saltandoe sollevandoin alto le ginocchia (skipping). Puöessere libe-
rato solo se due giocatori che non hanno subito la sua stessa sorte
formano un cerchioattornoa lui tenendosi per mano.
Varianti:

Introdurrediversi cacciatori per intensificare il ritmodi gioco.
Cambiare i cacciatori ogni due otre minuti.

Controcorrente
Cosa? Corsa di gruppo controcorrente.
Come? Tutto il gruppo si dispone a rettangolo, per produrre molta

piùcorrente,ecorre restandovicinoal bordodella piscina. Più grande
è il gruppo, più grande sarà il rettangolo.
Varianti:

Al segnale,tutti cambiano direzione e lottano contro la corrente.
I più allenati si dispongono sui lati più lunghi del rettangolo e cor

rono per un attimo nella direzione opposta (controcorrente). Poi ri-

tornano nel gruppo.

Ifs Sr.

BNHHMKillli

Lancio fortunato
Cosa? Stabilire il profilodi una corsa individuale lanciando un dado.

Come? Il primo lancio détermina iltipodi corsa,il secondo la vélocité

oil numéro di vasche da percorrere.Tipi di corsa: in avanti con le gambe

tese, a li'indietro, skipping, sui tallonï,a zigzag,ecc.
Variante: In coppia.Alancia il dado per determinare il tipodi corsa,
stabilisce invece la vélocité.

Vagone a quattro
Cosa? Muoversi a gruppi di quattro.
Come? I quattro componenti del gruppo corrono in una compatta
la indiana da una parte aIl'aItra délia vasca,cercando di approfittare
délia spinta délia corrente. Al termine di ogni vasca, la persona che

precede il gruppo si ferma ecorre sul posto, mentre le altretre prose-

guono il viaggio.
Variante: l'ultima persona del gruppo passa in testa con unoscatto.
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Corsa a piramide
Cosa? Aumentare il numéro di vasche percorse.
Come? Fare una vasca correndo in avanti, due correndo di lato, tre
correndo all'indietro sui talloni, quattro di nuovo in avanti con skip-

pingfinoa toccare la superficie dell'acqua con leginocchia ed infine

cinque vasche in avanti allargando le braccia lateralmente perfrena-
re la corsa. Alla fine riprenderegli esercizi «alla rovescia».

Variante: metà gruppo svolge gli esercizi sull'asse trasversale délia

piscina, mentre l'altro su quello longitudinale (i corridori sull'asse

trasversale hanno la precedenza,gli altri devonoscansarsi al loro pas-

saggio).

Numeri digitali
Cosa? Correresui numeri.
Come? Ilfondo del la vasca èunoschermopienodi numeri. Percorre-

re l'intero schermo dal numéro o al numéro 9 cambiando direzione
in modo marcato ma senza prenderedellescorciatoie.
Varianti:

Correresui numeri senza cambiamenti (avanti,indietro,di lato).
F Correresullecifre délia propria data di nascita.

Cacciatore e preda
t osa? Inseguimentoa due.

Ironie? B si trova alla destra di A, a mezzo braccio di distanza da lui.
I opoaver percorso una vasca di riscaldamento, Acerca difar perde-
; : l'equilibrioa B con cambiamenti di ritmoe direzione. Dopo due mi-

iUti,B affeçra ifianchi di Ae per récupéra re si lascia trascinare lungo
i 1a vasca.Scambiodi ruoli!

% • ' Ê*

PEl
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c Divertimento garantito
Oualcheconsiglio metodico per garantire lezioni efficaci

edivertenti.
Musica: la musica rende l'a llenamentopiùcoinvolgente.
Perdegli esercizi di walking èconsigliato un ritmofra 80

e too BPM (beat per minuto), mentre per gli esercizi di

jogging si prestano molto bene pezzi musica Ii da nofino
a 140 BPM.

Sforzo:in acqua la resistenzaè molto più forte rispettoa
quella présente sulla terra ferma. Lo sforzo puô variare a

seconda délia vélocité e délia dinamica del movimentoe
délia superficie difrenata.Ma anche mantenere il palmo
del le mani aperto per un lungo tratto o impugnare dei

manubri amplifica lo sforzo. Inoltre, la resistenza dell'acqua

(per metro quadro) aumenta se si eseguono movi-
menti più veloci (ad esempio: movimenti due volte più

veloci, quadruplicano la resistenza!). Per diminuire lo

sforzo, basta sciogliere le braccia o muoversi più lenta-
mente.

Tipi di corsa: iljogginge il walking sono duecose ben

distinte. Durante ogni tipodi corsa è importante tenere le

spa Ile abbassate e rilassare la nuca. Il movimento del le

gambe implica l'appoggio di tutto il piede (dapprima la

pianta,poi il tallone) e mani salde peraiutarea spingere.
Il walking non prevedeslanci di alcuntipo ma presuppo-
ne un contatto dei piedi con il fondo délia vasca. Il busto
rimane eretto mentre le ginocchia e la parte inferiore
délia gamba vengono portati avanti.

V
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Correre fluttuando
L'allenamento del la resistenza in acqua prevede quattro tecniche diverse.

Ve le presentiamo, mostrandovi anchealcuni esercizi divertenti per metterle in pratica.

mobile 5104 La rivista di educazione fisica e sport

Passo di corsa
II passo di corsa assomiglia molto a quello eseguito s u I la terra
ferma.

Descrizione:sollevare il ginocchiofinoa piegare la coscia in avan-
ti e verso il basso. Pa rte inferiore délia gamba sospesa con il piede
in posizioneflex. Spinta aU'indietro col piede teso per allungare
completamente l'a rticolazionedell'anca.Muovere lebraccia vici-

no al corpo ed allungare in modo marcato e continuo l'articola-
zionedel gomito(palmodelIe mani rivolto aU'indietro).

Corsa ad ostacoli
Il movimento corrispondeaquellochesi effettua durante un saI-

tosopra unostacolo.

Descrizione: sollevare il ginocchio fino a quando la coscia non si

trova in posizioneorizzonta le. Parte inferiore délia gamba sospesa

con il piede in posizione flex sino ad allungare quasi orizzon-
talmente la gamba. Spinta aU'indietro con il piede teso per allungare

completamente l'articolazione dell'anca. Le braccia, quasi
del tutto tese vicino al corpo, spingono continuamente l'acqua
aU'indietro.

Per rimanere a galla
In acqua profonda si utilizzano degli attrezzi
di sostegno.Se ne distinguonoditretipi:

gilet o tute galleggianti (da 170 a 370franchi)

cintura munita di fibbia come sostegno

per il corpo oppure a forma di pantaloncino
(da 35 a 130 fra nchî)

altri tipi di sostegno:tubi di gomma, tavo-
lette peril nuoto,manubri.salvagente perle
gambe (da 5finoa70franchi).
Ouesti attrezzi devono essere comodi, man-
tenere il corpo eretto e sostenere in modo taie

che le spa Ile restinoall'altezza délia superficie

dell'acqua.



Skipping
Lo skipping (denominato anche corsa con le ginocchia sollevate)
assomiglia alio sprint dell'atletica leggera.

Descrizione: sollevare il ginocchio all'altezza dell'anca con il pie-
de in posizione flex. Allungare completamente la gamba lan-
ciandola verso il basso con il tallone. Le braccia si muovono nella

posizione di angolo retto (gomiti vicino al corpo).

Descrizione: durante tutto il movimento, le gambe restano tese

airaltezzadell'articolazionedelginocchio(attenzioneperôanon
tendere troppo il ginocchio). Durante il movimento in avanti, il

piede è in posizioneflex, mentre si allunga quando viene sposta-
toindietro.Distendere le braccia e muoverle vicino al corpo con il

palmodelle mani rivoltoall'indietro e gli angoli esterni della ma-
no in avanti.

Corsa a gambe tese
Ouesta tecnica,chiamata anche walking o robo-jogg,s'ispira alia

camminata a gambetese.

Incrocio
Cosa? Un gruppo diviso a metà corre passando uno accanto al-

I'altro.
Come? Un gruppo corre a gambetese percorrendo la piscina nella

sua lunghezza, mentre I'altro corre normalmente sull'asse

trasversale della vasca cercando di evitare gli avversari (formare
dei gruppi abbastanza grandi).
Variante: al segnale, tutti scattano saltando (skipping) dirigen-
dosi verso un bordo della piscina,dove si scambiano i ruoli.

Scambio di tecnica
Cosa? Due persone corrono I'una verso I'altra.
Come? Aeffettua una corsa ad ostacoli in direzione di B, il quale
gli si avvicina correndo normalmente. Ouando si incontrano si

stringono la manoepoi si superano.Scambiodi ruoli: A corre
normalmente e B si diletta in una corsa ad ostacoli. Entrambi rag-
giungono un bordo della vasca.
Variante: nel punto d'incontro A e B si prendono a braccetto, si

scambiano la tecnica e ripartono nella stessa direzione da cui

sonoarrivati.
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Il grande cerchio
Cosa? Correre in cerchio a gruppi.
Come? Tutto il gruppo corre in cerchio in senso antiorario. Chi

vuoleaumentare la difficoltà deU'esercizioescedalgruppo.cam-
bia direzione e corre controcorrente alzando le ginocchia (skipping)

e poi ritorna fra i compagni.
Variante: correre in diagonale nel cerchio con le gambe tese.

Come un'ombra
Cosa? Mostrare e imitare.
Come? B corre seguendo da vicino A,che varia i passijavelocità e
la posizione del corpo. B lo imita come un'ombra. Scambio dei
ruoli.
Variante: la persona che sta dietro supera il compagno e stabili-
sce i nuovi passi.



Zampilli di forza
Sfruttare la resistenza dell'acqua nel modoottimale rendeestremamenteefficace

I'allenamentodellaforza.Si consiglia di eseguiregli esercizi i 11 ustrati qui di seguito in acqua
non profonda.

II compasso
Cosa? Eserciziodi forza per la muscolatura del la schiena.
Come? Avanzare legambee piegare il busto in avantifino a quasi

sfiorare la superficie dell'acqua. Allungare le braccia in avanti e

mantenendole ben tese disegnare un semicerchio sull'acqua
portandole lateralmentedietro la schiena. Frenare il più possible

il movimento con il palmodelle ma ni. Ri lassa re le braccia etor-
nare alia posizione di partenza.
Variante: portare le braccia dietro la schiena passando sotto il

corpo.

Burattino (Fig. 1)
Cosa? Alienare tutto il corpo.
Come? Allungare ie braccia lateralmente e mantenerle a contat-
to con la superficie dell'acqua. Aprire echiudere legambe,trasci-
nando i piedi sul fondo del la piscina (non bisogna saltare). Portare

contemporaneamente le braccia davanti al tronco, incrociarle

epoitornarealla posizionedi partenza.
Variante:girare a 360° sull'asse longitudinale.

Da mano a piede (Fig. 2)
Cosa? Rafforzare la muscolatura addominale.
Come? Fianchi aperti.divaricare legambe ed allungare le braccia
lateral mente. Flettere il busto e porta re contemporaneamente la

mano sinistra e il tallone destro all'altezza dell'anca. Stesso
movimento con la manodestra e il tallone sinistra.
Variante: eseguire lo stesso esercizio camminando in avanti (la

resistenza dell'acqua è più forte).

Un calcio dopo I'altro (Rgg. 3e4)
Cosa? Rafforzare la muscolatura anteriore e posteriore délia co-
scia.

Come? Mettersi in posizione «seduta» di fronte al bordo délia
piscina con le cosce in posizioneorizzontale. Daredei calci contro la

parete délia vasca alternando gamba sinistra e gamba destra.

Toccare la parete con la pianta del piede, allontanarlo veloce-
mente etornarealla posizione di partenza.
Variante:toccare la parete con entrambi i piedi (piante).Muove-
re le braccia a remo perstabilizzare il busto.

mobile 5|04 La rivista di educazione fisica e sport

Fig. 2

Fig. 3

Fig. 4



Busto sotto pressione
Cosa? Rafforzare la muscolatura del petto.
Come? Un passo in avanti appoggiandosi su una gamba piegata
ed inclinareil busto leggermente in avanti. Aprire lateralmente le

bracciae porta rie il più possibiledietro lespalle.AAani parallele a I

la superficiedell'acqua.Spostarle in avanti con i palmi aperti (per
creare maggior resistenza) ed incrociarle il più possibile davanti
al busto. Rilassare le braccia etornare alla posizione iniziale.
Variante: la resistenza aumenta se le braccia vengonospostate in

avanti mentre si cammina,o mentre si salta dalla gamba post'e-*
riore a quella anteriore.

Le forbici
Cosa? Alienare la parte interna délia coscia e il sedere.

Come? A gambe ben divaricate saltare in alto, richiudere le gam-
be durante il salto e divaricarle nuovamente all'atterraggio.
Variante: incrociare le gambe durante il salto.

Sui talloni
Cosa? Alienare la muscolatura posteriore délia coscia.

Corne? Sguardo rivolto verso il bordo délia piscina. Piegare il busto

leggermente in avanti. Le mani sonoappoggiatesulla stanga
di sostegno lungo il bordo. Appoggiare la gamba sinistra dappri-
ma sul tallone e poi su tutta la pianta del piede. Stesso movi-
mento con lagambadestra.il busto non deve muoversi.
Variante: allontanarsi dalla paretedellavasca correndo sui talloni.

Braccia di ferro
Cosa? Forma di allenamento per i muscoli del le braccia.

Corne? Avanzare le gambe e inclinare leggermente il busto in

avanti.Tendere lateralmente le braccia e portarle dietro la schie-

na. Dapprima piegare e poi distendere entra m bi i gomiti. Aprire il

pal model le mani per creare un massimodi resistenza.
Variante: correre in avanti per aumentare la resistenza sul mu-
scolo brachiale. Correre indietro per aumentare la resistenza sul-
l'estensore del braccio.

I vantaggi délia forza acquatica
Molti associanol'espressione «allenamento délia forza

»a macchine, attrezzi quali manubrioa corpi suda-
ti. Sono pochi invece coloro che la collegano ad un
allenamento in acqua e, soprattutto, che beneficiano
dei suoi vantaggi:

In acqua, l'afflusso di resistenza è da 40 a 60 volte
superiore che sulla terra. Ogni movimento diventa
cosî un esercizio molto intenso.

Grazie alla spinta ascensionale il rischio di infortu-
ni è minimo (nientecadute,niente problemi aile arti-
colazioni e niente strappi muscolari). Ouesto tipo di

allenamento è perciô consigliato sia a persone in so-

prappeso che a sportivi di punta.
La resistenza agisce a 360° e si possono quindi al-

lenare contemporaneamente i muscoli agonisti e

antagonists nonché evitare sbilanciamenti muscolari.
Sia la resistenza, sia l'intensità deU'allenamento

possono variare ed essere adeguate al livello di ogni
partecipante. Aprire le mani, allargare il perimetrodi
movimento ed eseguire gli esercizi più velocemente
aumenta la resistenza.

Non sono necessari strumenti di alcun tipo
(macchine comprese).
L'allenamento délia forza in acqua ha un solo svan-

taggio: al contrario di macchine e attrezzi, non esisto-

no istruzioni scritte. Si consiglia dunque di iniziare
questa attività sotto la guida di esperti.
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Un circuito bagnato
In piscina,si puo migliorare laformafisica in modo miratoedelicato.

G Ii esercizi seguenti sono presentati sotto forma di circuito e sono da eseguire sia in acqua
profonda chevasche non profonde.

Sollevamento (Rgg. 1 e 2)
Cosa? Sollevarsi suIle braccia.

Come? In acqua profonda, corpotesoe ma ni appoggiate al bordo

délia piscina.Spingereil corpofuoridall'acquacon una forte spin-
ta delle braccia, tenderle e rimanere in appoggio (sulle braccia).

Ritornarealla posizionedi partenza.
Variante:

Sol leva rsi sulle braccia con una spinta del busto o delle gam be

(kraul).
Staccarsi dallo scalino o dal fondo della piscina con una forte

spinta.

II pendolo (ng. 3)
Cosa? Spostare il busto di qua e di là.

Come? Appoggiare la schiena contra la parete e le braccia sulla

stanga di sostegno o direttamente sul bordo. II resto del corpo è

drittoe perpendicolarealla superficiedell'acqua. Solleva re un po'

le ginocchia contra il corpo («a pacchetto») e poi allungare le

gambe verso sinistra (fino a toccare la superficie dell'acqua).
Solleva re le ginocchia fino al petto ed allungarle verso destra.

Varianti:
Le ginocchia rimangono in posizione «a pacchetto» (menofa-

ticoso).

Untubodigomma rimpiazza il bordodella piscina.Appoggiare
le braccia sul tubo di gomma come sui braccioli di un divano (le

manisi muovonoa pagaia perstabilizzare il busto).

Sei di fondo
Cosa? Eseguire un passo diagonale tipico dello sei di fondo.
Come? Mettersi in piedi in acqua non profonda con una gamba
davanti all'altra, le spalle sfiorano la superficie dell'acqua e il

busto è sporto leggermente in avanti. Eseguire un passo diagonale
in modo che a I momentodel cambio le braccia si spostino avanti

e indietro (fino alla superficie dell'acqua).
Variante: i piedi non sono a contatto con il fondo della piscina e le

braccia sostengono il corpo con movimenti a pagaia (questa
variante è eseguibile anche in acqua profonda).

Fig. 3
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Ventre sodo (ng. 4)
Cosa? Flessione del busto.
Come? Mettersi in posizione xi

délia piscina. Le cosce sono perpendicola
riore delle ga m be è pa rai lela a lia superficie del l'acqua.l pieditoc-
canola paretedella piscina (oppureappoggiareipolpaccisulbor-
do délia vasca). Flettere leggermente il busto in avanti con movi-
menti continui. Le braccia sono tese verso il bordo. Soltanto la co-
lonna vertebrale si muove, mentre cosce, ginocchia e piedi
restanofermi.
Variante: piegare la colonna vertebrale in diagonale,tendendo con

movimenti alternati la mano sinistra e destra sopra le ginocchia.

A forbice
Cosa? Aprire e chiudere le gam be.

Come? Sedersi con la schiena contro la parete del bordo, appog-
giare le braccia su IIa stanga di sostegno o sul bordo. Senza mai

staccareil busto dalla parete, allungareorizzontalmente le gam-
be,divaricarlee richiuderle.
Varianti:

Incrociare legambe invecedi richiuderle.

Appoggiarele braccia ad un tubodi gomma e non al bordo del-
la vasca.

Forte spinta
Cosa? Vai e vieni dal bordo del la piscina.
Come? In acqua non profonda (o in acqua alta sullo scalino),stare

in piedi ad un braccio di distanza dal bordo del la piscina.
Ginocchia divaricate e piegate e spaIle nell'acqua. Appoggiare en-
trambe le mani sul bordo della piscina e.allungandoe piegando
le braccia,allontanare ed avvicinare il busto al bordo. II tronco ri-

mane paralleloalia paretedella piscina.
Variante: allontanarsi dal bordo con il braccio destro.avvicinarsi
con quello sinistro.

r
Un circuito davvero efficace
Durata dello sforzo: da 90 secondi a due minuti. Natu-

ralmente, ogni esercizio di forza e resistenza presentato
in questo inserto puô essere eseguito sotto forma di

circuito. Chi desidera più intensité, puô aumentare la

resistenza dell'acqua, chi invece si stanca rapidamente
la pud ridurre. In questo modoognunotrova il suo livello
di sforzo ideale.

Pause: di durata diversa a seconda dellafinal ità. U n buon

allenamento muscolare esige una pausa dai 15 ai 30
minuti. Per beneficiare degli stimoli del circuito anche

durante la pausa,fra una cosa e l'altra puô essere introdot-
to un esercizio di resistenza.

Dimensione del gruppo: da due a quattro persone per
postazione.
Come procedere:eseguire quattrofino ad un massimo
di ottoesercizi descritti (da unoa treturni per esercizio).
Musica: introdurre delle pause musicali. Durante gli
esercizi la musica non è adatta perché ogni esercizio ha

un ritmo d'esecuzionediverso.
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Per una postura più stabile
In acq ua è facile aliéna re la muscolatura del tronco per migliorarne la stabilità.

Ecco quattro esercizi che fan no al caso vostro.

Fig. 1 Su una poltrona (Fig. 1)
Cosa? StabiIizzare iltroncoda seduti.
Come? Sedersi su una tavoletta da nuoto (non bisogna stringer-
la con i polpacci) e appoggiare i piedi sul fondo délia piscina. Bi-

lanciare in modo marcato il bacino verso sinistra e verso destra,
rimanendo sempreseduti sulla tavoletta.
Variante:a braccia conserte.

Scambio in profondità (Fig. 2)
Cosa? Sca m bio d i tavolette.
Come? Due giocatori uno di fronte all'altro, ognuno in piedi su

Fig. 2 una tavoletta. L'esercizio consiste nel riuscire a scambiarsi la ta¬

voletta senza reggersi a vicenda.
Varianti:

Appoggiarsi a un tubo di gomma (più facile) oppure usa re due

tavolette a testa (meno faticoso).
Aha una tavoletta sotto i piedi, B nessuna.Aconsegna la tavoletta

a B da in piedi in ginocchio, in seguito da in ginocchio a se-

duto.

Due potenti freni (Fig. 3)
Cosa? Frenare improvvisamente una corsa.
Come? I partecipanticorrono liberamente nella va sca. Frenare la

corsa con una spinta improvvisadelle braccia nel senso contrario
del la direzione di marcia. Equilibrare e stabilizzare il tronco e

mantenere la direzione di marcia.
Variante:frenare con del le forti spinte continue.

Bv
Equilibrio nella risacca
Cosa? In equilibrio nella resistenza dell'acqua.
Come? In piedi, postura eretta, spingere le braccia avanti e indie-

tro con movimenti energici per mantenere il corpo in equilibrio.
Equilibrare il tronco.
Variante:sollevarsi sulle dita dei piedi o eseguire l'esercizio ad oc-
chi chiusi.

Fig, 3
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Sfidare l'equilibrio
La spinta dell'acqua consente di allenare la coordinazione in modo ludico.

Il livello di difficoltà dipende dalla forma e dalle dimensioni degli strumenti

In piedi sulla tavoletta (Fig. 4)
Cosa? Salire in piedi su una tavoletta da nuoto.
Come? Disporre diverse tavolette su I I'acqua. Afferrarne una con i

piedi ecercare di salirvi sopra senza I'aiutodi braccia e mani.
Variante:

Eseguire l'esercizio utilizzando un solo piede.
AI posto del la tavoletta usare un tubo di gomma (più facile) o

un pull-boy perogni piede (menofaticoso).

Equilibrio fra le onde
Cosa?Trovare l'equilibrio in acque agitate.
Come? Forma re duegruppidi dimensioni identiche.Con I'aiutodi
tavolette da nuoto, il primo produce onde e turbolenze sott'ac-

qua, mentre l'altro gruppo corre in lungo e in largo aH'intemo di

uno spazio ristretto. AI segnale, i corridori devonofermarsi e cer-

care di mantenere l'equilibrio su una gamba sola. Esercizio adat-
to da eseguire anche in coppia.
Variante: sollevare le braccia sopra la testa rende più difficile la ri-

cerca d'equilibrio.

Rodeo
Cosa? Disarcionare i compagni.
Corne? Tutte le persone in acqua sono sedute su una tavoletta
(cavallo),evitando di stringerla con i polpacci, e cercano di disar-

cionarsi a vicenda. Stabilire del le regole:ad esempio spingere solo

con il pal mo délia palmo oppure toccare unicamente il tronco.
Variante:chi cade in acqua devefare una penitenza: salire in piedi

o in ginocchio sulla propria tavoletta.

Sugli anelli
Cosa? Eseguire figure dal repertorio degli anelli.
Corne? Sostituire gli anelli con tavolette da nuoto. Appoggiare
ogni mano su una tavoletta. Eseguire un angolo d'appoggio a

gambe chiuse, una croce agli anelli con gambe divaricate e altri
elementi délia disciplina. Passare da una figura aIl'aItra in modo

scorrevole.dandocosi vita ad un esercizio di equilibrio.
Variante: a ppoggiarsi alla tavoletta solo con la punta delle dita o

con i pugni.

c ;
Per non cadere in acqua
In Svizzera, sono 14 000 gli incidenti in acqua segnalati

ogni anno. Il 9% degli infortuni mortali si verifica in piscine

coperte o all'aperto (fonte: Société svizzera di salva-

taggio SSS; statistica degli annegamenti 2002). Ecco

alcune regole d'oro sulla sicurezza:

La fretta non paga: la fretta fa aumentare il rischio di

cadere in acqua. Indossarescarpe antisdrucciolo riduceil

pericolodi scivolaresullesuperfici bagnate.

Mai sopravvalutarsi:
Interrompere l'allenamento in presenza di un malore

(anche passeggero) edi problemi di salute più gravi.
Chi non sa nuotare deve optare per la piscina dei prin-

cipianti. Momento ideale: non tuffarsi sudati in acqua.

Sicurezza: materassinieoggettigonfiabiliausiliari peril
nuoto non devono essere usati in acque profonde.

Fig. 4

Alimentazione: non nuotare mai a stomaco pieno o

vuoto.

V
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E per recuperare...
L'acqua regala leggerezza, una condizione ideale per potersi rilassare.

Ma non troppo a lungo! Con i muscoli intirizziti dal freddo è difficile distendersi.

Movimento a catena
Cosa? Inviare piccoli impulsi di movimento a tutto il corpo.
Come? In piedi, in posizioneeretta, piegare la colonna vertebrale

dapprima a destra e poi a sinistra. Le braccia sono sciolte e se-

guono il movimentodel busto,poisi muovono in modoasimme-
trico avantieindietro(restando vicinoal corpo) per créa re una re-

sistenza ri posante. Perfinire ruotare la colonna vertebrale a sinistra

e a destra. Le braccia si muovono in modo sciolto.
Variante: l'esercizio puô essere eseguito anche in acqua profonda

con l'aiuto di un tubo di gomma (appoggiare le braccia sul tu-
bocomesulla spa Hiera di undivano).

Cavallo e carrozza (Fig. 2)
Cosa?Trascinarsi a vicenda in acqua.
Come? A è sdraiato sulla schiena in modo rilassato. B sta dietro di

lui egli cinge il petto con un tubo di gomma con il quale lotrasci-
na all'indietro.
Variante: B agita in tutti i sensi il corpo di A, immobilizzandogli la

colonna vertebrale.

Leggerezza
Cosa? Rilassare braccia e spa I le.

Come? Stare in piedi rilassati con le ginocchia leggermente pie-
gate. Sollevare fuori dall'acqua I'avambraccio destro, percepirne
il peso e una volta rilassato riimmergerlo nuovamente. Sentite
come la spinta dell'acqua lo sorregge? Poi sollevare tutto il brac-

cio destro, spalle comprese, fuori dall'acqua, farlo ricadere e la-

sciarloin baliadellaspintaascensionale.Eseguireglistessi movi-
menti con il braccio sinistra e alia fine con entrambe le braccia.

Come un pinguino (Fig. 1)
Cosa? Camminare rilassati in acqua.
Come? In posizione eretta e con le spalle sott'acqua correre per
tutta la piscina. Le braccia sono aperte di lato in posizione oriz-
zontale, il palmo del le mani è rivolto verso la direzione di marcia
e i pollici verso il soffitto. I muscoli del busto vengono allungati
grazie alia resistenza dell'acqua.
Varianti:

Procedere a slalom, il muscolo del busto esterno alia curva vie-

neallungato.
II palmo delle mani aperto accresce la resistenza e I'effetto

stretching.



L'amaca (Fig. 3)
Cosa? Lasciarsi trascina re dalla spinta del tu bo di gomma.
Come? Sdraiarsi su IIa schiena. La parte posteriore delle gin
poggia su un tubo di gomma, le braccia su un altro (come suIla

spalliera di un divano).
Variante: sdraiarsi su un tubo di gomma cosicché quest'ultimo
tocchi lacolonna vertebrale.il sederee legambedispdste
pra l'altra.

Lasciarsi andare
Cosa? Rilassare il busto.
Come? Appoggiare la schiena contro il bordo délia piscina, in po-
sizione rilassata. Rilasciare ogni tensione del busto cosicché il

corpo possa staccarsi dalla pareteescivolare in avantitrascinato
dall'acqua (i piedi non si staccano da terra). Ritornare lentamen-
tead una posizioneerettaeriportareil busto a contattocon la pa-
retedel bordo.

Variante:prima di lasciarsi scivolare in avanti spingere con il busto
e le braccia contro il bordo délia piscina per creare una tensione.

un

Fig. 3

Giocare con ia spinta
Cosa? Usare la respirazione peraumentare il rilassamento.
Corne? Sdraiarsi su lia schiena, i pied istan no sott'acqua. Aprire
lateral mente le braccia e m uoverle con scioltezza.l nspi rare ed espi-
rare lentamente e profondamente. Sentire corne il busto si sol leva

e si a bbassa leggermente in presenza di spinte diverse.
Variante: inspirare ed espirare il più a lungo possibile per due.fi-
noa quattro volte.

Bibliografia
Brunner,M.: Manuale didattico Acqua-
Fitness con gl i anziani.Schwimmsports.ch,
2001.

Aquademie® per il fitness in acqua
L'Aquademie® per il fitness in acqua è l'in-
dirizzo giusto per seguire dei corsi di for-
mazione e di perfezionamento in acqua
profonda e non profonda adatti per ogni
livello. LAquademie® per il fitness in

acqua offre il metodo di formazione ideale

per tutti: principianti interessati a cono-
scere meglio questa attività fisica, moni-
tori esperti o professionisti di sport e mo-
vimento.

La formazione si basa sul «metodo dell'A-

qua-Power®»,il programma più moderno

ecompletodi allenamento per il fitness in

acqua che esiste sul mercato.

Il programma di Aquademie® comprende
ogni anno oltre 80 tipi di corsi. La grande
varietà di idee spazia da un seminario délia

durata di mezza giornata sull'uso dei
Poole-Noodle (tubi di gomma) ad un'inte-
ra giornata all'insegna del «fitness in

acqua nella scuola e nelle société», fino ad

una formazione di una settimana per
istruttori di Aqua-Power.

Il contenuto dei corsi è molto vasto:
jogging in acqua profonda, allenamento délia

forza, introduzione agli attrezzi,
Powertraining per squadre sportive,forme ludi-
che, corsi per catégorie diverse di persone
(ultracinquantenni, donne incinta.ecc.).

Contatto
Aquademie® per il fitness in acqua,
Matthias Brunner & Edith Locher,

Burgunderstrassei38,30i8 Berna.
Tel. 03199010 01

fax: 031 99010 09
www.aquademie.ch
e-mail: info@aquademie.ch

aquademie®
pour le

fitness aquatique
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