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Definizions SI i cle per
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AlIEEntrata 1 Jta Sit deve' niziare la rotazione
dell corpo aIIa giusta, distanza dal muro,
mooorccmc 1a alla velocita di nuotata.
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NEllfistante in cui si decidera di iniziare Ia
(9 ca/}o e, l'atleta dovra abbassare il capo ed
-ra;e un colpo di gambe a delfino.
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EIAGIE s]erJ("HF‘ [ENerEZIGENERMIMINgUEnde
USLOr € N/ POsI Zione perfettamente orizzontale e
flon) r"omrlrf l oltre tale punto. Quando | piedi
reieje)ll ngc Il bordo, la testa si posiziona in
IEZZ01 & lle braccia In maniera tale che il corpo sia
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to e pronto alla fase di spinta.
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r]e_rjj r"grrg PEerfettamente allineato cor 0 10) o
nlinear con: gambe, bacino, spalle, testa e braccia.

CC'rlrJ sono piegate. La distensione delle gambe avviene dopo il
BONAtto) con I muroe, con i piedi bene in appoggio. Per garantire la
Jualiia; aell’a r)G gglo podallco la spinta avviene su di_un fianco. Solo

dBPOICHE! [a SpPi inta’ & stata effettuata, con i piedi non pitl in appoggio, Si
fU gzl S| J ontrovando I” assetto di nuotata.

APPOgaIo.
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EffatitE)fe un-ﬁ' t0 numero di gambate a delfmo |
PIdmItcelplinon ‘devo essere troppo ampi.

AllUseliE) f-_' dovra rompere la superficie dell’acqua
1) tig] Jr o punto, uscendo contemporaneamente
con test: --—spalle







SIElEIcie 1€ gamibe 1" alt ' COMme co

coroo, Rt
EVibarerdit effettuare inutili movimenti delle braccia per stabilizzare il
plsLerdUGantE Ia rotazione.
=Sitarerdifruotare le anche durante la spinta dal muro.

fiettuBre uno scivolamento prima della virata.

/i n?@'_i"-_allungare la prima bracciata in quanto, I"assenza di rollio,
FGome conseguenza un indietreggiamento della spalla opposta.
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‘e troppo distanti o troppo vicini alla parete della vasca.
- ¢ Mancanza di torsione del corpo, con il risultato di ritrovarsi sul dorso
~  alla conclusione della virata.
-~ ¢ Mancanza di idrodinamicita del corpo dopo la spinta (raggiungibile
ponendo le mani unite, le mani che comprimono la testa, |'addome in
- dentro, le gambe distese ed i piedi puntati).

* Mancanza di spinta sufficientemente forte delle gambe e delle
caviglie contro la parete della piscina.

eguenza lI"affondamento del
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eligrdare il bordo mentre Ci si
rl\/\jlf"lrjr- ‘alla virata, cercando di
Flent nere la massima velocita nei
mf;, metri precedenti il muro.

‘respirare durante le ultime due
raCC|ate
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i@pidita di’ esecuzione .... La capriola va

Lz

affe ccu ia velocemente.

g rr]Olf ‘a dil stacco .... I piedi devono stare |l
fl

nle) o) ossibile a contatto con il muro.

.____tenlmento della velocita di uscita ... tanto
luUngo NON si effettuano movimenti di
_"-f—':_';:.gs be o di braccia, tanto piu veloce sara la
ff_p,erdlta di velocita. Dopo lo stacco delle gambe,
- ciascuno fa cio che gli e piu congeniale, partendo
- subito con le braccia o usando la gambata per un
periodo piut o meno lungo.
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FEIglErdiStanzas fialke Viate partendo da VICino
ZININRE0 con lai mano appoggiata; andare di
SPIEgamide e poi fare al capriola (per chiarire
MEQ|Ie a che distanza si puo/si deve fare la
Viligta; oppure .... arrivando piano e ruotando
= Vi bce oppure arrivare fino alla T con le
‘_-%" “Brracciai e poi andare di sole gambe.

= ’-‘{:aprlole intorno alla corsia;

- e Esequire un certo numero di bracciate e poi
-~ fare una capriola continuando a nuotare a
crawl o tornare indietro a dorso:
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