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Regolamento

e | concorrenti dovranno rimanere sempre sul
dorso tranne che nell’'esecuzione delle virate.
Nel terminare la gara il concorrente deve
toccare la parete rimanendo sul dorso



La posizione del corpo

Allineamento
orizzontale
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La posizione del corpo: IL ROLLIO

Che cos’e il rollio?

e llrollio e una rotazione di 45° del corpo attorno
all'asse longitudinale

e E’il movimento portante del dorso

e E’ la naturale continuazione dei movimenti delle
braccia
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La posizione del corpo: IL ROLLIO

A Cosa serve Il rollio?
1. Per aumentare I’ idrodinamicita
2. Per migliorare I'affondamento delle braccia

3. Per migliorare la resa della bracciata
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Bracclata e Gambata nel dorso

e Nel dorso la propulsione e data:

1. Per il 15-20% dalle gambe

2. Per |'80-85% dalle braccia
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La bracciata

Le fasi della bracciata sono:

Palmo in giu 1
Palmo insu 1
mo in giu 2
Palmo in su 2
Rilascio, recupero, entrata
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Palmo in giu 1

e |l braccio entra in
acqua disteso col
palmo della mano
ruotato verso
I'esterno

e |l braccio si allunga
verso il basso e
verso l'esterno, fino
a che Il lato inferiore
del braccio e Il
palmo della mano
Sono rivolt
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Palmoinsu l

e Primo movimento
propulsivo

e La mano si muove
verso l'alto e verso
dietro con un
movimento circolare

braccio continua a
flettersi

e |l palmo ruota dal
basso verso l'alto,
alla fine guarda in
alto verso l'interno
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Palmo in giu 2

e |l braccio si muove
', verso il basso
~ &%)~ allindietro fino a che
non e disteso sotto
le cosce

e La mano ruota verso
Il basso e verso
'esterno

e Alla fine del
movimento il palmo
e rivolto verso Il
basso
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Palmo in su 2

e La mano sl muove
verso l'alto

e |l palmo e rivolto
verso l'alto indietro
con le dita che
guardano il fondo

della piscina

e |l braccio rimanendo
esteso sale fino
all’altezza della parte
posteriore della
coscla
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Recupero

e La spalla guida la fase aerea, restando
alta, Il braccio resta esteso

e || palmo ruota verso lI'esterno: Esce |l
pollice entra il mignolo

e |l rollio € fondamentale per l'uscita della
Spa”a Andrea Campara




La Gambata

2 - Fase discendente

j’:)"w (recupero)
|
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La Coordinazione

La coordinazione tra le braccia: Deve
assicurare continuita alla propulsione; il
braccio entra in acqua mentre I'altro
completa la spinta a palmo in giu 2

La coordinazione braccia-gambe: seli
gambate per ogni ciclo
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La progressione didattica (1)

Dopo aver consolidato scivolamenti e
posizione del corpo

1. Sicomincia insegnando la battuta di gambe
In situazione semplificata

2. Sl rende piu difficile 'esecuzione della
battuta di gambe
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La progressione didattica (2)

3. Sl inserisce la bracciata doppia

4. Sl comincia a curare Il rollio
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La progressione didattica (3)

5. Sl imposta pol la bracciata alternata
6. Sicura ora Il rapporto fra le braccia

7. Infine si cura la bracciata subacquea
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Le Sette metafore di John Naber

1. |l girarrosto
2. La banda laterale del costume

3. La canna del fuclle
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Le sette metafore di John Naber

4. 1l mignolo
5. Braccio di ferro
6. Shot Put (piccolo colpo conclusivo nel golf)

7. Acqua bollente
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