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AEEnatal /N Virata SI™deVe Iniziare Iar rotazione de
coroe clllz] gw ‘distanza dal muro, rapportandola alla
Yelocita ain Gtata

NENSSTEn] te n cui sii decidera di iniziare la rotazione,
fetletal dovra abbassare il capo ed effettuare un colpo
rll C s].LE]iF j delflno
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ENmportante | velocemente, con attenzione
ffincre le rotsr/]orw ‘termini eftizlgielg il giste 5 '
BusIZione: perfettamente ori

z)[< our o Quando ' piedi raggiungono il bordo, la
ISIFPos iona in mezzo alle braccia in maniera tale
I.c__ re. o) sia allineato e pronto alla fase di spinta.
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0Jf0Je) o griettamenterallineato con Il punto di' appoggio.
n I]_m._,:.fo gambe, bacino, spalle, testa e braccia.

Jinocchial sono piegate. La distensione delle gambe avviene dopo il
ONtiabtereon ilimuroe, con i piedi'bene in appoggio. Per garantire la qualita
2lifeppeOgie podalico, Ia spinta avviene su di un fianco. Selo dopo che la
Pilite € stata effettuata, con i piedi non piu in appoggio, si ruota sul
liencoritrovando | assetto di nuotata.
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liEuiuarne un-a‘ to numero di gambate a delfmo I
orinfll IOI no, devo essere troppo ampi.

AIEUSCILa) S -;ovra rompere la superficie dell’acqua in
L) Jolo tmto uscendo contemporaneamente con
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SIaNEIENE IEF gambe’ In" alter har con Onseguenzal I"affondamente del
COr9; Sy
=EibeErdit effiettuare inutili movimenti delle braccia per stabilizzare il
pisSteraliente arotazione.

EVILENE Tare leranche durante la spinta dal muro.
Hjetutiare uno scivolamento prima della virata.
\

404

jitere dif allungare la prima bracciata in quanto, I’assenza di rollio, ha
= CONE conseguenza un indietreggiamento della spalla opposta.

=& Virare troppo distanti o troppo vicini alla parete della vasca.

——

= * Mancanza di torsione del corpo, con il risultato di ritrovarsi sul dorso alla

— — R

~  conclusione della virata.
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m— Mancanza di idrodinamicita del corpo dopo la spinta (raggiungibile
- ponendo le mani unite, le mani che comprimono la testa, I'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.
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Gzl felzlge bordo mentre ci si avvicina
)] ]2) vlrrr cercando di mantenere la
rrm:;t 1a veIOCIta nel cinque metri
édentl ' muro.

— oﬂ respirare durante le ultime due
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ANZA | --._A,u!-‘i' o —

gt esecuzione .... LLa capriola va

relofe] e
feeat) ta veIocemente
aue g di stacco .... i piedi devono stare il

=p055|b|le a contatto con il muro.

ntenlmento della velocita di uscita ... tanto
a lungo NON si effettuano mowmentl di
| be o di braccia, tanto piu veloce sara la
perd|ta 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 piu 0 meno lungo.
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FEIglardiStanza: fare Virater partendo dai vicino al
IEIEOICON IaiMano appoggiata; andare di sole
JeImveEr e poi fare al capriola (per chiarire
MEeliora che distanza si puo/si deve fare la
Viliata; oppure .... arrivando piano e ruotando
==Veloce; oppure .... arrivare fino alla T con le
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— — Praccia e pol andare di sole gambe.

- * Capriole intorno alla corsia;

~* Eseguire un certo numero di bracciate e poi
fare una capriola continuando a nuotare a crawl

0 tornare indietro a dorso;
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