
    
      [image: Cover]
    

  



Antonio Ferraiuolo

Il nuoto










                    
 






  

    
[image: immagine 1]
  

  
The sky is the
limit 





                    
UUID: 4b095349-5f7a-4713-9e91-bff8dc98baf4

Questo libro è stato realizzato con StreetLib Write

https://writeapp.io








        
            
                
                
                    
                        Il nuoto
                    

                    
                    
                        
                    

                    
                

                
                
                    
                    

  

Complesso di movimenti che permette di spostarsi nell'acqua, sia in
superfice che in immersione. Tali movimenti, eseguiti secondo
particolari schemi tecnici, costituiscono i vari stili. Il nuoto
moderno consta di 5 stili: 
  

crawl, dorso, rana, farfalla 
  

e
  

delfino.



  

Crawl

 
Più veloce di tutti, esige una
posizione bocconi, con le gambe che battono l'acqua
alternativamente (tra piede e piede l'ampiezza verticale non deve
superare i 30 cm) e le braccia che svolgono un'azione remigante,
passando alternativamente lungo i fianchi con gran forza di
trazione. Il volto deve restare immerso nell'acqua per mezza
bracciata; si solleva per aspirare obliquamente, a destra o a
sinistra, nel momento in cui il braccio destro o sinistro sta
compiendo il movimento di emersione. L'espirazione avviene
nell'acqua.
 

  
Dorso

 
Non è altro che il crawl
rovesciato. La posizione supina consente una facile respirazione.
Prima dell'avvento del delfino era lo stile più veloce dopo il
crawl.
 

  
Rana

 
E' lo stile che ha il minor numero
di cultori e il maggior numero di anni. La posizione è quasi come
quella del piccolo anfibio che vive negli stagni: corpo bocconi,
braccia immerse e tese in avanti, mani unite per poi aprirsi in un
movimento di rotazione per tornare nella posizione precedente,
mentre le gambe, piegandosi fino a portare le piante dei piedi
rivolte al cielo, si accingono a spingere con i piedi ruotanti
esternamente e con un percorso a parabola schiacciata.
L'inspirazione avviene mentre inizia la fase di spinta in avanti;
l'espirazione, subacquea, mentre il corpo è teso.
 

  
Farfalla

 
Derivato dalla rana, è uno stile
che non ha avuto vita lunga. Diffusosi dopo l'olimpiade di Berlino
del 1936, è stato soppiantato dal delfino dopo ca. 20 anni. Si
differenzia dalla rana per il solo movimento delle braccia che,
nella fase di ritorno a trazione avvvenuta, agiscono al di sopra
della superficie.
 

  
Delfino

 
Prende il nome dal movimento degli
arti inferiori, che è simile a quello della coda del cetaceo. Gli
arti inferiori, infatti, si muovono simultaneamente (cosce, gambe e
piedi uniti) con flesso-distensioni dall'alto in basso e viceversa,
uscendo in superficie per pochi centimetri. Identico a quello della
farfalla è il movimento delle braccia.







OEBPS/images/ebook_image_208571_d3a24e9be7173ef3.jpg
@J Passerino Editore








OEBPS/images/cover.jpg
Antonio Ferraiuolo














