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Chesia perrigenerarsi o per allenarsi,sempre piu sportiviscelgonoi

benefici dell'acqua. Scoprite con noile innumerevoli possibilita che offre questo

elementoumido e trasparente.

Matthias Brunner, Ralph Hunziker
Foto: Daniel Kdsermann

lfitnessnell’acquadeve inuncerto sensola suanotorietaad

André Bucher. Quando qualche anno fa, 'atleta lucernese

subi una frattura da affaticamento al piede e fu in grado di
riprendere lasua preparazione atleticain acqua primache sul-
la terra ferma, questa tecnica fini sotto le luci della ribalta.
Lesempio del mezzofondista, tuttavia, & soltanto uno dei tanti
vantaggidell’allenamentoin acqua.

Semplice e vicino

Il fitness in acqua rappresenta un ottimo metodo di prepara-
zione non solo per gli sportivi di punta, ma anche peripiu an-
ziani, per le persone in soprappeso o per quelle gia in perfetta
forma. E per praticarlo non bisogna nemmeno percorrere
grandi distanze; oggi, infatti, quasi ogni piscina offre un pro-
gramma di corsi di questo tipo. Inoltre, al contrario del nuoto,
questa attivita sportiva non necessita di specifiche conoscen-
zetecniche ed é proprio questa suafacilita di esecuzione arap-
presentarne il vantaggio principale.

Funzioni molteplici

Linsertofocalizzal attenzione sullaresistenza,la forza,la coor-
dinazione e il recupero. L'introduzione illustra i vantaggi del-
l'acqua e del fitness in acqua e presenta pure i vari tipi di
allenamento, nonché le molteplici possibilita 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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profonda. Per I'allenamento in acqua alta con 'ausilio di at-
trezzi di sostegno viene presentatala tecnica corretta, seguita
da alcuni suggerimenti per applicarla in modo ludico. Lacqua
puo anche diventare un mezzo perl'allenamento della forza e
per saperne di pit1 sull’argomento basta dare un'occhiata alle
due pagine situate a meta inserto. Daremo in seguito dei con-
sigli utili per realizzare un circuito forza-resistenza e parlere-
modell'importanza dell’allenamentoin acqua per lamuscola-
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.
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Un altro modo di muoversi

Il fitness, la ginnastica e lo jogging in acqua sono attivita che permettono di
ritrovare e di mantenere la forma. Persino se praticate in vasche profonde!

n Svizzera, il nuoto & uno sport molto apprezzato e grazie alla

sua funzione preventiva e al rischio ridotto di infortuni che

comporta diventa un’alternativa salutare a molte discipline
praticate sulla terra ferma. Tuttavia, per consentire alla circola-
zione sanguigna di beneficiare degli effetti dell’allenamento,
occorre possedere una buona tecnica, che non tutti gli sportiviin
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 come sulla terra, cio significa in posizione eretta e con
entrambi i piedi a contatto conil suolo.

&

Il fitness in acqua esige dagli interessati una scelta ben
precisa:optare perl'acqua profonda o non profonda? En-
trambe le possibilita hannoiloro vantaggi e svantaggi.

A quale profondita?

Acqua profonda:

H Forma d’allenamento assolutamente pacata che non
sollecita in alcun modo le articolazioni.

m Con un gilet o una cintura galleggiante ci si puo alle-
nare in modo autonomo (previa istruzione).

| Il movimento della corsa & molto simile al jogging e
questo tipo di preparazione € consigliata per gli sportivi
pit ambiziosi.

m Dopo un infortunio, l'apparato motorio puo essere
sollecitato prima del previsto.

W l'allenamentoin acqua alta procura una sensazione di
fluttuazione ed & molto piti calmo e tranquillo dialtritipi
di preparazione.

Acqua non profonda:

m Allenamento piti dinamico. |l contatto conilfondo del-
la piscina permette spostamenti molto piti importanti
cio che provoca una resistenza dell’acqua maggiore.

m Nonesige l'uso di materiale.

m Molteplici possibilita di movimento (jogging, allena-
mento dellaforza, giochi,danze).

B Attivita vantaggiosa visto che non implica I'affitto di
materiale.

m Allenamentoideale anche perle persone non abituate
all’acqua alta.

m Grazie al contatto conil fondodella piscina, I'esecuzio-
ne corretta dei movimenti risulta pit facile.

7

Il fitness in acqua & sostanzialmente un movimento non nuo-
tato, perlopit eseguitoin posizione verticale, che aiuta a miglio-
rare la resistenza, la forza, la mobilita e le capacita cognitive e
coordinative.lacqua-walking e I'acqua-jogging sono attivita che
riprendono azioni quotidiane come camminare e correre, ma Vi
sonoanche esercizi ginnici con la musica, attrezzi (per sostenersi
durante gli esercizi dell'acqua-gym) e forme ludiche quali le dan-
ze o gli allenamenti sotto forma di circuiti. Insomma, il fitness in
acqua offre le forme e le combinazione pit svariate.

La profondita é il criterio importante

Il grande vantaggio del fitness in acqua ¢ la facilita d'esecuzione
che permette a tutti—giovani,anziani,sportivi,non sportivi,nuo-
tatori e non —di adeguarvisi con facilita. Gli esercizi possono es-
sere variati senza troppe difficolta ed adattati ad ogni livello. La
scelta dei movimenti dipende dalla profondita dell’'acqua: in va-
sche medie, gli esercizi vengono eseguiti mantenendo i piedi a
contatto con il suolo, mentre in acqua profonda sono necessari
attrezzi di sostegno come gilet e cinture galleggianti, tavolette
per nuoto o tubi di gomma (Pool-Noodles).
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Lacqua fa miracoli

Inacquaentranoin gioco diversi tipi di forza.l romanilo sapevano percio
approfittavano dei benefici effetti delle terme. Ma le caratteristiche speciali dell’acqua

hannoanche altrivantaggi.

entre fuori dall’acqua ad agire & per lo piu la forza di gra-

vita, nell'acqua si manifestano due altri tipi di forza: la

spinta ascensionale e la resistenza. Due proprieta che, se
sfruttate bene, consentono di allenare (individualmente o in
gruppo) resistenza, forza, mobilita e coordinazione.

Piu resistenza, piu efficacia

Nonostante I'uomo entriin contatto con I'acqua gia nel grembo
materno, non gli risulta facile abituarsi a questo elemento. La
spintadell'acqua gli permette difluttuare ed ogni movimentorri-
sulta attenuato, cio cheregalaanche qualche vantaggio:la schie-
naviene alleggerita da ogni peso,i movimenti bruschisono pres-
soché impossibilida compiere e i saltinon nuocciono alle artico-
lazioni. Per queste ragioni, il fitness in acqua & un’attivita ideale
per persone in soprappeso,anziani e convalescenti. D'altra parte,
la forte resistenza provocata dall'acqua —ogni movimento viene
frenato rendendo I'allenamento piti faticoso ed intenso - spinge
anche gli sportividi punta a nutrire interesse per questa attivita.
La resistenza puo essere variata allargando la superficie di pro-

pulsione (palmo delle mani aperto), estendendo al massimo il
movimento o eseguendolo piu rapidamente. Un altro vantaggio
per gli sportivi & il rischio ridottissimo di strappi o indurimenti
muscolari.

/
Svariate possibilita

Stimolare la circolazione: allenare la resistenza in ac-
qua & un metodo particolarmente efficace. Difronte alla
resistenza sono numerosiinfattii muscoliche entranoin
azione. Mentre la corsa sulla terra ferma mette sotto
sforzo solamente i muscoli delle gambe, la resistenza
creatadallojogginginacqua permette distimolare,oltre
naturalmente alla muscolatura delle gambe, anche
quella delle braccia, della cintura scapolare e del busto.

Rafforzare la muscolatura: la resistenza agisce in tutte
ledirezioni,indipendentemente dal pesodel corpo e dal-
la forza di gravita. Cosi, con un solo esercizio si possono
allenare sia i muscoli agonisti sia quelli antagonisti. Lo
sforzo pud essere adattato alle possibilita individuali di
ogni persona.

Potenziare la coordinazione: la spinta ascensionale
consentedieseguiredegliesercizidiequilibrio.llgradodi
difficolta pud essere dosato aumentando o diminuendo
la superficie di spinta dell'attrezzo di sostegno.

Sentirsi meglio: 'acqua ha un effetto tranquillizzante,
attenua I'impatto degli stimoli provenienti dall’ambien-
te circostante e infonde al corpo una sensazione di leg-
gerezza.Un'atmosferaideale per dei momentidipurori-
lassamento.

-




Divertirsi coni piedi perterra

Le vasche medie, dove solitamente s'impara a nuotare, sono ideali per allenare
la resistenza in modo ludico con giovani e adulti. Nuotare spinti dalla corrente & facile,

contrastarlainvece rafforza i muscoli.

Corsa ad ostacoli

Cosa? Portare a termine i compiti assegnati.

Come? Camminare o correre lungo I'asse longitudinale della vasca.
Alsegnale

W prima vasca: cambiare direzione (da in avanti all'indietro con un
mezzo giro)

W seconda vasca: slancio con giro completo lungo 'asse longitudinale
W terza vasca: saltare a gambe tese, portare le braccia il piu in alto
possibile sopra la testa e battere le mani

W quarta vasca: salto raccolto (portare le ginocchia fuori dall'acqua,
v.Fig.1)

W quintavasca:saltare suunagambasola

W sesta vasca:due persone sidispongono in fila indiana. Lultima su-
pera il compagno con un saltoalla cavallina.

Variante: durante la prima vasca assolvere un compito, durante la
seconda due compiti,ecc.

Controcorrente

Cosa? Corsa di gruppo controcorrente.
Come? Tutto il gruppo si dispone a rettangolo, per produrre molta
pit corrente, e corre restando vicino al bordo della piscina. Piti grande
il gruppo, piti grande sara il rettangolo.

Varianti:

H Al segnale, tutti cambiano direzione e lottano contro la
B | piu allenatisi dispongono sui lati piu lunghi del rettan
rono per un attimo nella direzione opposta (controcorrel
tornano nel gruppo.

Lancio fortunato
Cosa? Stabilire il profilo di una corsa individuale lan
Come? Il primolanciodeterminail tipodicorsa, il se
oilnumerodivasche da percorrere.Tipidicorsa:inava
be tese,all'indietro, skipping, sui talloni, a zig zag, e
Variante: In coppia.Alancia il dado perdeterminareil
stabilisce invece la velocita.

Vagone a quattro
Cosa? Muoversia gruppi di quattro.
Come? | quattro componentidel gruppo corronoinunac
laindiana da una parte all’altra della vasca, cercando di app
della spinta della corrente. Al termine di ogni vasca, la perso
precede il gruppo siferma e corre sul posto,mentre le altre tre p
guonoil viaggio.

Variante:I'ultima persona del gruppo passa in testa con uno scatto ;

Tocco paralizzante

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

Come? |l cacciatore designato ha in mano un tubo di gomma (Pool-
Noodle),con cui pud acchiappare una persona cingendolaall’altezza
del busto. Chi viene preso solleva in alto le braccia e resta sul posto
saltandoe sollevandoin alto le ginocchia (skipping). Puo essere libe-
rato solo se due giocatori che non hanno subito la sua stessa sorte
formano un cerchio attornoa luitenendosi per mano.

Varianti:

B Introdurre diversi cacciatori per intensificare il ritmo di gioco.

m Cambiare i cacciatori ognidue o tre minuti.
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Corsa a piramide

Cosa? Aumentare il numero 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-
ping fino a toccare la superficie dell'acqua con le ginocchia ed infine
cinquevascheinavantiallargando le braccia lateralmente per frena-
re la corsa. Alla fine riprendere gli esercizi «alla rovescia».

Variante: meta gruppo svolge gli esercizi sull’asse trasversale della
piscina, mentre I'altro su quello longitudinale (i corridori sull’asse
trasversale hannola precedenza,glialtridevonoscansarsialloro pas-

saggio).

Numeri digitali

Cosa? Correre sui numeri.

Come? Il fondo della vasca & uno schermo pieno di numeri. Percorre-
re I'intero schermo dal numero o al numero g cambiando direzione
in modo marcato ma senza prendere delle scorciatoie.

Varianti:

m Correre suinumeri senza cambiamenti (avanti, indietro, di lato).

m Correre sulle cifre della propria data di nascita.

va alla destra di A, a mezzo braccio di distanza da lui.
rso una vasca di riscaldamento, A cerca di far perde-
con cambiamentidiritmo e direzione. Dopo due mi-
hidi Ae per recuperare silascia trascinare lungo
odiruoli!
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ivertimento garantito

Qualche consiglio metodico per garantire lezioni efficaci
edivertenti.

Musica: la musicarendel'allenamento piti coinvolgente.
Per degli esercizi di walking & consigliato un ritmo fra 8o
e 100 BPM (beat per minuto), mentre per gli esercizi di
jogging si prestano molto bene pezzimusicalida 1o fino
2140 BPM.

Sforzo:in acqualaresistenza é molto piti forte rispettoa
quella presente sulla terra ferma. Lo sforzo puo variare a
seconda della velocita e della dinamica del movimentoe
dellasuperficie difrenata. Ma anche mantenere il palmo
delle mani aperto per un lungo tratto o impugnare dei
manubriamplifica lo sforzo. Inoltre, la resistenza dell’ac-
qua (per metro quadro) aumenta se si eseguono movi-
menti piu veloci (ad esempio: movimenti due volte piu
veloci, quadruplicano la resistenzal). Per diminuire lo
sforzo, basta sciogliere le braccia o muoversi piu lenta-
mente.

Tipidicorsa:il jogging eil walking sono due cose ben di-
stinte. Durante ogni tipo di corsa & importante tenere le
spalle abbassate e rilassare la nuca. Il movimento delle
gambe implica I'appoggio di tutto il piede (dapprima la
pianta, poiil tallone) e manisalde peraiutare a spingere.
Ilwalking non prevede slancidialcun tipo ma presuppo-
ne un contatto dei piedi con il fondo della vasca. Il busto
rimane eretto mentre le ginocchia e la parte inferiore
dellagamba vengono portati avanti.




Passo di corsa
Il passo di corsa assomiglia molto a quello eseguito sulla terra
ferma.

Corsa ad ostacoli
Il movimento corrisponde a quello che si effettua durante un sal-
to sopra unostacolo.

Correre fluttuando

Lallenamento della resistenza in acqua prevede quattro tecniche diverse.

Descrizione:sollevareil ginocchiofinoa piegare la cosciain avan-
tieversoilbasso.Parte inferiore della gamba sospesa conil piede
in posizione flex. Spinta all’indietro col piede teso per allungare
completamentel'articolazione dell'anca. Muovere le braccia vici-
no al corpo ed allungare in modo marcato e continuo l'articola-
zione del gomito (palmo delle mani rivolto all'indietro).

Descrizione: sollevare il ginocchio fino a quando la coscia non si
trovain posizione orizzontale.Parte inferiore della gamba sospe-
sa con il piede in posizione flex sino ad allungare quasi orizzon-
talmentelagamba.Spintaall'indietro con il piede teso perallun-
gare completamente I'articolazione dell'anca. Le braccia, quasi
del tutto tese vicino al corpo, spingono continuamente I'acqua
all'indietro.

Per rimanere a galla

\

In acqua profonda si utilizzano degli attrezzi
di sostegno.Se ne distinguono di tre tipi:

m gilet o tute galleggianti (da 170 a 370 fran-
chi)

W cintura munita di fibbia come sostegno
per il corpo oppure a forma di pantaloncino
(da35a13ofranchi)

W altri tipi di sostegno: tubi di gomma, tavo-
lette per il nuoto, manubri, salvagente perle
gambe (da 5 finoa 7o franchi).

Questi attrezzi devono essere comodi, man-
tenereil corpo eretto e sostenere in modo ta-
lechelespalle restinoall’altezza della super-

ficie dell'acqua.
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Skipping
Lo skipping (denominato anche corsa con le ginocchia sollevate)
assomiglia allo sprint dell’atletica leggera.

Corsa a gambe tese
Questa tecnica, chiamata anche walking o robo-jogg, s'ispira al-
lacamminata a gambe tese.

Incrocio

Cosa? Un gruppo diviso a meta corre passando uno accanto al-
Ialtro.

Come? Un gruppo corre agambe tese percorrendo la piscina nel-
la sua lunghezza, mentre l'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-
dosiverso un bordo della piscina,dove si scambianoiruoli.

Scambio di tecnica

Cosa? Due persone corrono I'unaverso l'altra.
Come? A effettua una corsa ad ostacoli in direzione di B, il quale
gli si avvicina correndo normalmente. Quando si incontrano si
stringonolamano e poi sisuperano.Scambio di ruoli:A corre nor-
malmente e B si diletta in una corsa ad ostacoli. Entrambi rag-
giungono un bordo dellavasca.

Variante: nel punto d’incontro A e B si prendono a braccetto, si
scambiano la tecnica e ripartono nella stessa direzione da cui
sono arrivati.

Mmobile 5/04 La rivista di educazione fisica e sport

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
all'altezzadell'articolazione del ginocchio (attenzione perdanon
tendere troppo il ginocchio). Durante il movimento in avanti, il
piede éin posizione flex,mentre siallunga quando viene sposta-
toindietro. Distendere le braccia e muoverle vicino al corpo con il
palmodelle manirivolto all'indietro e gli angoli esterni della ma-
noin avanti.

I grande cerchio

Cosa? Correre in cerchio a gruppi.

Come? Tutto il gruppo corre in cerchio in senso antiorario. Chi
vuole aumentare la difficolta dell'esercizioesce dal gruppo,cam-
bia direzione e corre controcorrente alzando le ginocchia (skip-
ping) 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 seguendodavicino A, chevariai passi,lavelocita 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. g




Zampilli di forza

Sfruttare la resistenza dell’acqua nel modo ottimale rende estremamente efficace
I'allenamento della forza. Si consiglia di eseguire gli esercizi illustrati qui di seguito in acqua

non profonda.

Fig. 1

Fig. 3

I compasso

Cosa? Esercizio diforza per la muscolatura della schiena.

Come? Avanzare le gambe e piegare il busto in avantifino a qua-
sisfiorare |a superficie dell'acqua. Allungare le bracciainavantie
mantenendole ben tese disegnare un semicerchio sull’acqua
portandole lateralmente dietrola schiena. Frenare il pit possibi-
leil movimento conil palmo delle mani.Rilassare le braccia e tor-
nare alla posizione di partenza.

Variante: portare le braccia dietro la schiena passando sotto il
corpo.

Burattino ig. 1)

Cosa? Allenare tuttoil corpo.

Come? Allungare le braccia lateralmente e mantenerle a contat-
to con lasuperficie dell’acqua. Aprire e chiudere le gambe, trasci-
nandoi piedi sul fondo della piscina (non bisogna saltare). Porta-
re contemporaneamente le braccia davanti al tronco, incrociarle
e poi tornare alla posizione di partenza.

Variante: girare a 360° sull’asse longitudinale.

Da mano a piede (Fig. 2)

Cosa? Rafforzare la muscolatura addominale.

Come? Fianchiaperti,divaricare le gambe ed allungare le braccia
lateralmente.Flettereil bustoe portare contemporaneamentela
mano sinistra e il tallone destro all’altezza dell'anca. Stesso mo-
vimento con lamanodestraeil tallone sinistro.

Variante: eseguire lo stesso esercizio camminando in avanti (la
resistenza dellacqua é piu forte).

Un calcio dopo I'altro (Figg. 3e 4)

Cosa? Rafforzare la muscolatura anteriore e posteriore della co-
scia.

Come? Mettersiin posizione «seduta» difronte al bordo della pi-
scina conle coscein posizione orizzontale. Dare dei calcicontrola
parete della vasca alternando gamba sinistra e gamba destra.
Toccare la parete con la pianta del piede, allontanarlo veloce-
mente e tornare alla posizione di partenza.

Variante: toccare |a parete con entrambi i piedi (piante). Muove-
rele braccia a remo per stabilizzare il busto.
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Busto sotto pressione
Cosa? Rafforzare lamuscolatura del petto.
Come? Un passo in avanti appoggiandosi su un
edinclinareilbustoleggermenteinavanti.Apri
bracciae portarleil pit possibile dietrole spalle.
la superficiedell'acqua.Spostarle in avanti coni pal

al busto.Rilassare le braccia e tornare alla posizion ‘
Variante:laresistenza aumenta sele bracciavengono spo
avanti mentre si cammina, o mentre si salta dalla gamba po
riore a quella anteriore.

Le forbici

Cosa? Allenare la parte interna della 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? Allenare la muscolatura posteriore della coscia.

Come? Sguardo rivolto verso il bordo della piscina. Piegare il bu-
stoleggermente inavanti.Le manisono appoggiate sulla stanga
disostegnolungo il bordo. Appoggiare la gamba sinistra dappri-
ma sul tallone e poi su tutta la pianta del piede. Stesso movi-
mento con la gamba destra. Il busto non deve muoversi.
Variante: allontanarsi dalla parete dellavasca correndo sui talloni.

Braccia di ferro

Cosa? Formadi allenamento per i muscoli delle braccia.

Come? Avanzare le gambe e inclinare leggermente il busto in
avanti.Tendere lateralmente le braccia e portarle dietro la schie-
na.Dapprima piegare e poidistendere entrambii gomiti. Aprireil
palmo delle mani per creare un massimo di resistenza.

Variante: correre in avanti per aumentare la resistenza sul mu-
scolo brachiale. Correre indietro peraumentare |a resistenza sul-
l'estensore del braccio.

Mobile 504 La rivista di educazione fisica e sport

1 vantaggi della forza acquatica

Moltiassociano I'espressione «allenamentodella for-
za» amacchine, attrezzi quali manubrio a corpisuda-
ti. Sono pochi invece coloro che la collegano ad un al-
lenamento in acqua e, soprattutto, che beneficiano
deisuoi vantaggi:

| In acqua, 'afflusso di resistenza & da 40 a 60 volte
superiore che sulla terra. Ogni movimento diventa
cosiun esercizio moltointenso.

m Grazie alla spinta ascensionale il rischio di infortu-
ni @ minimo (niente cadute, niente problemialle arti-
colazioni e niente strappi muscolari). Questo tipo di
allenamento & percio consigliato sia a persone in so-
prappeso che a sportividi punta.

W La resistenza agisce a 360° e si possono quindi al-
lenare contemporaneamente i muscoliagonistie an-
tagonisti, nonché evitare sbilanciamenti muscolari.
m Sia la resistenza, sia I'intensita dell'allenamento
possono variare ed essere adeguate al livello di ogni
partecipante. Aprire le mani, allargare il perimetro di
movimento ed eseguire gli esercizi piti velocemente
aumenta laresistenza.

m Non sono necessari strumenti di alcun tipo
(macchine comprese).

Lallenamento della 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 attivita sotto la guida diesperti.




Un circuito bagnato

In piscina,si pud migliorare la forma fisica in modo mirato e delicato.
Gliesercizi seguenti sono presentati sotto forma dicircuito e sono da eseguire sia inacqua

profo‘ ud‘a‘@

e non profonde.

Sci di fondo

Cosa? Eseguire un passo diagonale tipico dello sci difondo.
Come? Mettersiin piediin acqua non profonda con una gamba
davanti all'altra, le spalle sfiorano la superficie dell'acqua e il bu-
sto & sporto leggermente in avanti. Eseguire un passo diagonale
in modo che al momento del cambio le braccia si spostino avanti
eindietro (fino alla superficie dell'acqua).

Variante:ipiedi non sonoa contatto con il fondo della piscinaele
braccia sostengono il corpo con movimenti a pagaia (questa va-
riante & eseguibile anche in acqua profonda).

Sollevamento (Figg. 1 e2)
Cosa? Sollevarsisulle braccia.
Come? Inacqua profonda, corpo teso e maniappoggiateal bordo

~dellapiscina.Spingereil corpofuoridall’acquacon unaforte spin-

ta delle braccia, tenderle e rimanere in appoggio (sulle braccia).
Ritornarealla posizione di partenza.
Variante:

' m Sollevarsi sulle braccia con una spinta del busto o delle gambe
' (kraul).

m Staccarsi dallo scalino o dal fondo della piscina con una forte
spinta.

Il pendolo (Fig. 3)

Cosa? Spostare ilbustodiquaedila.

Come? Appoggiare la schiena contro la parete e le braccia sulla
stanga di sostegno o direttamente sul bordo. Il resto del corpo &
drittoe perpendicolare alla superficie dell’acqua. Sollevare un po’
le ginocchia contro il corpo («a pacchetto») e poi allungare le
gambe verso sinistra (fino a toccare la superficie dell’acqua). Sol-
levare le ginocchia fino al petto ed allungarle verso destra.
Varianti:

B Le ginocchia rimangono in posizione «a pacchetto» (meno fa-
ticoso).

® Untubodigommarimpiazzail bordodellapiscina. Appoggiare
le braccia sul tubo di gomma come sui braccioli di un divano (le
manisi muovono a pagaia per stabilizzare il busto).
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Ventre sodo (Fig. 4)
Cosa? Flessione del busto.
Come? Mettersi in posizione raggomitol
della piscina. Le cosce sono perpendicolari ment
riore delle gambe & parallela alla superficie dell’ac
canola paretedella piscina (oppure appoggiareipolpac L
dodellavasca). 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
restano fermi.

Variante:piegarela colonnavertebralein diagonale,tendendocon
movimenti alternatila manosinistra e destra sopra le ginocchia.

A forbice

Cosa? Aprire e chiudere le gambe.

Come? Sedersi con la schiena contro |a parete del bordo, appog-
giare le braccia sulla stanga di sostegno o sul bordo. Senza mai
staccareil busto dalla parete,allungare orizzontalmente le gam-
be,divaricarle e richiuderle.

Varianti:

B Incrociare le gambe invece di richiuderle.

m Appoggiare le braccia ad un tubo digommae non al bordodel-
lavasca.

Forte spinta

Cosa? Vaie vienidal bordo della piscina.

Come? Inacqua non profonda (o in acqua alta sullo scalino), sta-
re in piedi ad un braccio di distanza dal bordo della piscina. Gi-
nocchia divaricate e piegate e spalle nell’acqua. Appoggiare en-
trambe le mani sul bordo della piscina e, allungando e piegando
le braccia, allontanare ed avvicinare il busto al bordo. Il tronco ri-
mane parallelo alla parete della piscina.

Variante: allontanarsi dal bordo con il braccio destro, avvicinarsi
con quellosinistro.
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Un circuito davvero efficace

Durata dello sforzo: da 9o secondi a due minuti. Natu-
ralmente, ogni esercizio di forza e resistenza presentato
in questo inserto puo essere eseguito sotto forma di
circuito. Chi desidera piu intensita, pudo aumentare la
resistenza dell'acqua, chi invece si stanca rapidamente
la puoridurre.In questo modo ognuno trova il suo livello
disforzoideale.
Pause:diduratadiversaasecondadellafinalita.Unbuon
allenamento muscolare esige una pausa dai 15 ai 30 mi-
nuti. Per beneficiare degli stimoli del circuito anche du-
rante la pausa, fra una cosa e I'altra pud essere introdot-
to un esercizio di resistenza.

Dimensione del gruppo: da due a quattro persone per
postazione.

Come procedere: eseguire quattro fino ad un massimo
di otto esercizi descritti (da uno a tre turni per esercizio).
Musica: introdurre delle pause musicali. Durante gli
esercizi la musica non ¢ adatta perché ogni esercizio ha
un ritmo d’esecuzione diverso.
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Per una postura piu stabile

Inacqua é facile allenare la muscolatura del tronco per migliorarne la stabilita.
Ecco quattro esercizi che fanno al caso vostro.

Fig. 1 Su una poltrona Fig. 1)
Cosa? Stabilizzare il troncoda seduti.
Come? Sedersi su una tavoletta da nuoto (non bisogna stringer-
la con i polpacci) e appoggiare i piedi sul fondo della piscina. Bi-
lanciare in modo marcato il bacino verso sinistra e verso destra,
rimanendo sempre sedutisulla tavoletta.
Variante:a braccia conserte.

Scambio in profondita Fig. 2)

Cosa? Scambio di tavolette.

Come? Due giocatori uno di fronte all’altro, ognuno in piedi su
Fig. 2 una tavoletta. Lesercizio consiste nel riuscire a scambiarsi la ta-

voletta senzareggersi a vicenda.

Varianti:

m Appoggiarsia un tubo di gomma (piu facile) oppure usare due

tavolette a testa (meno faticoso).

® Ahauna tavolettasottoipiedi, B nessuna. A consegna la tavo-

letta a Bda in piedi in ginocchio, in seguito da in ginocchio a se-

duto.

Due potenti freni ig. 3)

Cosa? Frenareimprovvisamente una corsa.

Come? | partecipanti corrono liberamente nella vasca. Frenare la
corsa conunaspintaimprovvisa delle braccia nel senso contrario
della direzione di marcia. Equilibrare e stabilizzare il tronco e
antenere la direzione di marcia.

nte:frenare con delle forti spinte continue.

orio nella risacca

ibrio nella resistenza dell’acqua.

i, postura eretta, spingere le braccia avanti e indie-
nenti energici per mantenere il corpo in equilibrio.
ronco.

varsi sulle dita dei piedi o eseguire I'esercizio ad oc-
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Sfidare Pequilibrio

La spinta dell'acqua consente diallenare la coordinazione in modo.

Il livello di difficolta dipende dalla forma e dalle dimensioni degli

IN piedi sulla tavoletta Fig. 4)

Cosa? Salirein piedisu unatavoletta da nuoto.

Come? Disporre diverse tavolette sull’acqua. Afferrarne unaconi
piedi e cercare di salirvi sopra senza l'aiuto di braccia e mani.
Variante:

B Eseguire l'esercizio utilizzando un solo piede.

E Al posto della tavoletta usare un tubo di gomma (piu facile) o
un pull-boy per ogni piede (meno faticoso).

Equiilibrio fra le onde

Cosa? Trovare I'equilibrio in acque agitate.

Come? Formare due gruppididimensioniidentiche.Conl'aiutodi
tavolette da nuoto, il primo produce onde e turbolenze sott’ac-
qua, mentre I'altro gruppo corre in lungo e in largo all'interno di
uno spazioristretto. Al segnale, i corridori devono fermarsi e cer-
care di mantenere I'equilibrio su una gamba sola. Esercizio adat-
to da eseguire anche in coppia.

Variante: sollevare le braccia sopralatesta rende piu difficile la ri-
cerca d’equilibrio.

Rodeo

Cosa? Disarcionare i compagni.

Come? Tutte le persone in acqua sono sedute su una tavoletta
(cavallo), evitando di stringerla con i polpacci, e cercano di disar-
cionarsia vicenda. Stabilire delle regole: ad esempio spingere so-
lo con il palmo della palmo oppure toccare unicamente il tronco.
Variante: chi cade in acqua deve fare una penitenza:salire in pie-
dioin ginocchio sulla propria tavoletta.

Sugli anelli

Cosa? Eseguire figure dal repertorio degli anelli.

Come? 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 della disciplina. Passare da una figura all’altra in modo
scorrevole, dando cosi vita ad un esercizio di equilibrio.

Variante: appoggiarsi alla tavoletta solo con la punta delle dita o
conipugni.
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Per non cadere in acqua

In Svizzera, sono 14 ooo gli incidenti in acqua segnalati
ognianno.ll 9% degliinfortunimortalisi verifica in pisci-
ne coperte o all'aperto (fonte: Societa 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
cadereinacqua.Indossarescarpe antisdrucciolo riduceil
pericolo discivolare sulle superfici bagnate.

Mai sopravvalutarsi:

m Interrompere I'allenamento in presenza di un malore
(anche passeggero) e di problemi di salute pit gravi.

m Chinon sa nuotare deve optare per la piscina dei prin-
cipianti. Momento ideale: non tuffarsi sudatiin acqua.

Sicurezza: materassini e oggetti gonfiabili ausiliari peril
nuoto non devono essere usatiin acque profonde.

Alimentazione: non nuotare mai a stomaco pieno o
vuoto.
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E per recuperare...

Lacqua regalaleggerezza, una condizione ideale per potersirilassare.
Ma non troppo a lungo! Con i muscoli intirizziti dal freddo & difficile distendersi.

eggerezza

Cosa? Rilassare braccia e spalle.

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 baliadella spintaascensionale.Eseguire gli stessi movi-
menti con il braccio sinistro e alla fine con entrambe le braccia.

Come un pinguino (Fig. 1)

Cosa? Camminarerilassatiin 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 delle mani é rivolto verso la direzione di marcia
e i pollici verso il soffitto. | muscoli del busto vengono allungati
grazie alla resistenza dell’acqua.

Varianti:

m Procedere aslalom, il muscolo del busto esterno alla curva vie-
neallungato.

m || palmo delle mani aperto accresce la resistenza e l'effetto
stretching.

Movimento a catena

Cosa? Inviare piccoliimpulsidi movimento a tuttoil corpo.
Come? In piedi, in posizione eretta, piegare la colonna vertebrale
dapprima a destra e poi a sinistra. Le braccia sono sciolte e se-
guono il movimento del busto, poi simuovono in modo asimme-
tricoavantieindietro (restando vicinoal corpo) per creare unare-
sistenza riposante. Per finire ruotare la colonna vertebrale a sini-
stra e a destra. Le braccia simuovono in modo sciolto.
Variante:I'esercizio pud essere eseguito anche in acqua profon-
da con I'aiuto di un tubo di gomma (appoggiare le braccia sul tu-
bo come sulla spallieradiundivano).

Cavallo e carrozza (ig. 2)

Cosa? Trascinarsia vicenda in acqua.

Come? A ésdraiato sulla schiena in modo rilassato. B sta dietro di
lui e gli cinge il petto con untubodi gomma con il quale lo trasci-
na all'indietro.

Variante:Bagitain tuttiisensiil corpodiA,immobilizzandoglila
colonna vertebrale.




(rreep———,

L'amaca Fig. 3) ‘
Cosa? Lasciarsi trascinare dalla spinta del
Come? Sdraiarsisullaschiena.La parte post
poggia su un tubo di gomma, le braccia suu
spallieradi undivano).

Variante: sdraiarsi su un tubo di gomma cosicc
tocchilacolonnavertebrale,il sedereele gambed
pralaltra.

Lasciarsi andare
Cosa? Rilassare il busto.
Come? Appoggiare la schiena controil bordo della piscina, in po-
sizione rilassata. Rilasciare ogni tensione del busto cosicché il
corpo possa staccarsidalla parete e scivolare in avantitrascinato
dall'acqua (i piedi non sistaccano da terra). Ritornare lentamen-
teadunaposizioneerettaeriportareil bustoa contattoconlapa-
rete del bordo.
Variante:primadilasciarsiscivolareinavantispingere conil busto
e le braccia contro il bordo della piscina per creare una tensione.

Giocare con la spinta

Cosa? Usare larespirazione per aumentare il rilassamento.
Come? Sdraiarsisullaschiena, i piedistannosott’acqua.Aprirela-
teralmente lebracciae muoverle con scioltezza.Inspirare ed espi-
rare lentamente e profondamente. Sentire come il busto si solle-
vaesiabbassaleggermentein presenza di spinte diverse.
Variante:inspirare ed espirare il pit a lungo possibile per due, fi-
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Aquademie® per il fithess in acqua
L'Aquademie® peril fitnessinacquaél'in- Il programma di Aquademie® comprende  Contatto
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dirizzo giusto per seguire dei corsi di for-
mazione e di perfezionamento in acqua
profonda e non profonda adatti per ogni
livello. CAquademie® per il fitness in ac-
qua offre il metodo di formazione ideale
per tutti: principianti interessati a cono-
scere meglio questa attivita fisica, moni-
tori esperti o professionisti di sport e mo-
vimento.

La formazione si basa sul «<metodo dell’A-
qua-Power®», il programma pit moderno
e completodiallenamento peril fitnessin
acqua che esiste sul mercato.
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ogni anno oltre 8o tipi di corsi. La grande
varieta diidee spazia da un seminario del-
la durata di mezza giornata sull'uso dei
Poole-Noodle (tubi di gomma) ad un’inte-
ra giornata all'insegna del «fitness in ac-
qua nella scuola e nelle societa», fino ad
una formazione di una settimana per
istruttoridi Aqua-Power.

Il contenuto dei corsi € molto vasto: jog-
gingin acqua profonda, allenamento del-
la forza, introduzione agli attrezzi, Power-
training per squadre sportive, forme ludi-
che, corsi per categorie diverse di persone
(ultracinquantenni,donne incinta, ecc.).

Aquademie® per il fitness in acqua,
Matthias Brunner & Edith Locher,
Burgunderstrasse138,3018 Berna.
Tel.03199010 01
fax:0319901009
www.aquademie.ch
e-mail:info@aquademie.ch

aquademie®

fitness aquatique

® 00 06009000006 0000060 0600000600 000O6OCSGEEOEEOCOEES"

® o 6000000 6000060060600 0608006 060006006 0CEs 0000660000600 000000CSO0000C000000000C0COCO0OCOCOCOEOCOCEOEEOEOCEE SO

15



Ordinazione

Numeri singoli

Numero  Dossier monotematico Inserto pratico
1/04 Rapidita Rapidita

2/04 Spiritodisquadra Su ruote e rotelle
3/04 Professione...Sport Stretching

4/04 Salti Minitrampolino
5/04 Integrazione Fitness inacqua
6/04 Talenti Arrampicarsi

Ordinazione di numeri singoli, incluso inserto pratico a Fr.10.—/ € 7.50 (+porto):

Numero: Copie:
Numero: Copie:
Numero: Copie:

Ordinazione inserto pratico a Fr.5.—/ € 3.50 (+ porto). Quantitativo minimo:
2inserti;i numeri singoli vengono forniti con la rivista:

Numero: Copie:
Numero: Copie:
Numero: Copie:

Abbonamento

[ Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «<mobile»
e aderire al mobileclub (Svizzera: Fr.50.- / Estero: € 41.-)

[ Desidero sottoscrivere un abbonamento annuale a «<mobile»
(Svizzera:Fr.35.— / Estero: €31.-)

(] Desideroun abbonamento di prova
(3 numeri perFr.15.-/ € 10--)

[ italiano [ francese [ tedesco

Nome e cognome

Indrizzo

NPA/localita

Telefono

E-mail

Data e firma

Inviare per posta o via fax a: Redazione «mobile», UFSPO, 2532 Macolin,
fax: 03232764 78, www.mobile-sport.ch
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