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Riferimenti regolamentari

In oghi momento tutti rmovimenti delle braccia e
delle gambe devono-risultare;simultanei e sullo
stesso pianoorizzontale, senza movimenti
alternati

Le mani non dovranno essere riportate indietro
oltre la linea delle anche (ad eccezione della
prima bracciata dopo la partenza ed ogni virata)

Durante ogni ciclo completo braccia — gambe il
concorrente deve rompere la superficie
dell’acqua con la testa (eccezione)
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Obiettivo: portare le braccia in posizione che produca forza (palmo
in dentro)

A fine recupero le braccia si distendono con movimento verso
I'esterno ed in avanti (escono dalla;linea delle spalle) e si preparano
alla fase di “presa”in tlessione a livello del gomito
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La battuta di gambe

recupero (flessione delle gambe sulle
cosce e-dell’anca)

extrarotazione det piedi

estensione delle gambe ed adduzione.dei
piedi

sollevamento e scivolamento
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Nella nuotata delfinata-il'corpo € inclinate.in basso (dalla,-,
testa alle anche); nella'nuotata formale il corpo non'si deve
Inclinare quindi serveuna flessione ' maggiore delle anche
(aumento della resistenza)

Per abbassare la resistenza la parte inferiore,delle gambe
deve rlmanere entrola Ilnea deIIe anche |
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Erplggelmvmﬂ;s‘?ﬁﬁre | piedi‘in modo corretto per Ia
~successiva fase di spinta (piediin dentro)

| piedi sono flessitewrtiotati a livello delle caviglie
(abduzione deglialluci) 5.

Leggera flessione dell’anca per. indurre una spinta
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Coordinazione braccia-
gambe

Coordinazione continua:la bracciata sub Inizia
subito dopo I'adduzione degliarti inferiori

Coordinazione a scivolamento:breve intervallo
tra la fine della gambata e I'inizio della braceciata
In cul Il nuotatore “scivola”

Coordinazione con sovrapposizione: la
bracciata inizia prima della fine della
propulsione della gambata (la piu consigliata)

Fasi propulsive di bracciata e gambata hon
devono mai sovrapporsi
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Durante'il* recupero delﬂl_re
gambe dalle spallealle
ginocchia unalinea retta

Respirazione ogni
bracciata (regolamento):

la testa inizia a sollevarsi
quando le braccia iniziano
a muoversrverso
I'esterno; la testa si
solleva a presa effettuata
(fine della fase palmo In
fuori)
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“Rana sub(bracciata di partenza e

T

La bracciata sub si compone
_ditre fasi: palmo in-fuori, in
dentro,n alto

Primo scivolamento: dopoia
virata (partenza) capo flesso,
sguardo rivolto inbasso,
braccia allungate in alto

Secondo scivolamento dopo
Il raggiungimento della
posizione a palmo in su (fase
hon presente nella ranain
superficie) le manisono
ruotate a palmo in dentro, le
braccia sono lungo i flanchi
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Proposta di progressione
didattica

Inseghamento statico della gambata (meglio In
acqua poco profonda), proyvedencdo a “far
sentire” la poSizione correttaidel piede

Esecuzione dinamica della gambata (decubito
sSupino e decubito prono)

Stili misti per consolidamento della gambata ed
iInseghamento della bracciata

Coordinazione braccia gambe favorendo lo
scivelamento

Rid_uzione dello scivolo ed adesione al modello
indicato
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