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) Divertimento assicurato
inacqua

Alterminedi unintenso allenamento di resi-

stenza, soprattutto nella stagione calda, chi non pensa ] Lista di controllo
con piacere alla possibilita di rinfrescarsi con un bel ba- Preparazione

gno? Il Safety Tool «Balneazione» intende contribuire %' T

alla massima sicurezza anche al difuori delle acque con- Bl Misira

trollate. O Contr

Christoph Miiller

hi fa allenamento di resistenza in bicicletta su percorsi con

impegnativisaliscendi, magari con traffico automobilistico,

indossa certamente il casco. Ma, quali misure di sicurezza
deve rispettare poi quando decide di finire la giornata con un bel
tuffo rinfrescante nelle acque dellago o del fiume? Un problema
che merita attenzione, visto che 'annegamento — dopo gli inci-
denti stradali—é& la seconda causa di morte per i bambini.

Licenza difareil bagno

Lupi consiglia a tuttiidocentied allenatori diaffrontare il discor-
sorelativoallabalneazione in acque non sorvegliate e di amplia-
re le competenze personali del singolo, ad esempio frequentan-
do corsi SSS di nuoto di salvataggio, immersione libera e salva-
taggio in acque aperte. Anche chi pud gia contare su notevole
esperienza in acqua puo imparare qualcosa, ad esempio come
eseguire e quando applicare la tecnica corretta per il massaggio
cardiaco. Ogni volta che un fiume invita a fare il bagno bisogna
saper valutare in modo corretto le capacita, sia proprie che degli
allievi. Pianifichi questa parte con la stessa attenzione dedicata
all'attivita principale della giornata ed esegua di persona una ri-
cognizione dei postil m

Le seiregole per il bagnante della SSS

@ Non tuffartisudato in acqua:il tuo corpo deve abituarsi gra-
dualmente.

@ Non lasciare i bambiniincustoditivicino alla riva: essinon
conoscono i pericoli.

@ Materassini e oggetti gonfiabili ausiliari per il nuoto non
devono essere usatiin acque profonde:essinon dannoalcuna
sicurezza.

@ Non nuotare mai a stomaco pieno o completamente vuoto:
attendi,dopo un pasto abbondante, almeno due ore. Evita
alcolicil

@ Non tuffartiin acque torbide o sconosciute: situazioni sco-
nosciute presentano pericolo.

@ Non nuotare lunghe distanze da solo:anche il corpo meglio
allenato puo subire debolezze.

Disegno:Leo Kiihne

Prima della gita, il docente verifica in piscina le arti natatorie dei

propri allievi: nuotare per 100 m, i primi 75 a scelta, poi due im- _ Consulenza: ufficio svizzero per la prevenzione degli

mersioni (a cercare monetine o cerchi) con trasporto degli og- infortuni upi, Servizio Sport, Laupenstrasse 11, Casella postale,
gettifino alla scaletta. 3001Berna, tel. 031390 22 22,fax 031390 22 30, sport@bfu.ch,
www.upi.ch e www.safetytool.ch
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