Interassociazione peril nuoto
(IAN)

Test svizzeri di nuoto
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diquestaserieditest?

Da quando il nuoto sincronizzato
esiste come sport di competizione,
I'associazione svizzera di nuoto
cerca di offrire una formazione uni-
taria e fin dall'inizio tecnicamente
corretta. Per questo scopo siconce-
pirono le serie di test 1-8, che pro-
pongono un aillenamento completo
che si adatta al principiante e si in-
tensitica fino a soddisfare le esigen-
zediunpartecipante agare. La serie
di perfezionamento (test 1-4) &
concepita in modo di poterla appli-
care ottimamente in lezioni molto
variate. Essa offre la possibilita di
imparare le basi del nuoto sincro-
nizzato. Contemporaneamente
vengono offerte le premesse per
|"apprendimento di una coreografia
di un balletto subacqueo con ac-
compagnamento musicale. Oltre
ad offrire un'attivita variata e senza
pericoli, il nuoto sincronizzato edu-
caallavitacomunitaria.

Come vengono eseguiti
itestdinuotodisincronizzato?

Le singole discipline possono esse-
re esaminate sull’'arco di diversi
giorni. Raccomandiamo di usare il
formulario di protocollo per inscri-
vervile prove effettuate. Quest'ulti-

perl ordinazione del distintivo.

Chi pué organizzare
itestdinuotodisincronizzato?

Insegnanti, istruttori di nuoto, alle-
natori, bagnini, monitori di gruppi
G+S, come pure chiunque abbia in-
terpretato in modo corretto le di-
sposizioni e prescrizioni vigenti e
sia disposto ad applicarle in modo
preciso. Chi si interessa ai corsi di
introduzione a questa disciplina pud
rivolgersi alla federazione svizzera di
nuotoaBerna(tel. 0314355 22).

Chisuperailteste
riceveildistintivo?

a) | partecipanti che hanno soddis-
fatto tutte le condizioni richieste.
b} | partecipanti che hanno raggiun-
tolamediadi2,5:
4 =eccellente
3,5 =buono
3 =discreto,
esecuzione corretta
2,5 = sufficiente (promosso)
2 =insufficiente,
presentaerrori
1,6 =debole, grossierrori
1 =nettamente insufficiente
Dato che il nuoto sincronizzato viene
valutato con note, si consiglia la va-
riante b),

el’'ottenimentodel distintivo?

L'organizzatore ha il diritto di richie-
dere fr. 3.— per I'esame di ogni test
di preparazione. In questo importo
e compreso il costo dei distintivi per
i partecipanti che avranno superato
I'esame. Per ogni distintivo saranno
daversarefr.2.-all'lAN.

Dove sipud ottenere
ladocumentazione necessaria?

Le direttive per i test, i formulari di
protocollo e i distintivi possono es-
sere ordinati, anticipatamente, alla:

Interassociazione peril nuoto (AN}
Casellapostale

8038 Zurigo

Telefono 01 48166 46

Vi saranno inviati con la rispettiva
fattura. Informazioni e indicazioni
precise favoriranno un servizio rapi-
do. Vogliate, p.f., utilizzare la nostra
cartolina d’ordinazione.

Comecontinua?

Chi ha acquistato nei test 1-4 le ca-
pacita basiliari pud continuare la
propria formazione sempre all’in-
terno dell’associazione svizzera di
nuoto con l'ottenimento dei test
5-8 oppure partecipando a gare.

Visione d'assieme:
I testsvizzerinelle
discipline sportive del nuoto

Serie di preparazione
Testdipreparazione

Granchio
Cavallucciomarino
Rana

Pinguino

Seriediperfezionamento

Nuoto 14

Testcombinato 1-4

Tuffi1-4
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Nuoto atappe
20km/50km/150km Nuoto5-8
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Editori: Interassociazione perilnuotolAN,  Conidiversitest, | testsonointesicome stimoloe
organizzazione mantellodituttele I'interassociazione peril nuoto possono aiutare gliinsegnanti e gli
associazionie istituzioni intende incoraggiarelo sviluppodi istruttorinel fissare gli obiettivi
interessate al nuoto svizzero. tutte le discipline sportive del d’'insegnamento e nel

nuoto. programmare laloro materia.
Membri: Federazione svizzera dinuoto Federazione operaia svizzeradi Associationdes piscines romandes

Societa svizzera disalvataggio
Associazione svizzera per lo sport
nellascuola

Associazione svizzera deibagnini
Societafederale diginnastica
Associazione svizzeradiginnastica
femminile

Federazione svizzeradelle ginnaste
cattoliche

ginnasticaesport

Federazione cattolicasvizzeradi
ginnastica e sport

Federazione degliinvalidi sportivi
Federazione svizzera degli
esploratori

Associazione svizzeraditecnica
sanitaria

Associazione svizzeradeiistruttori
dinuoto

Scuolafederalediginnasticae
sportdi Macolin

Politecnico federale diZurigo—
Corsiperl'educazionefisica
Istitutodi educazione fisicae
sportdell’universitadiBerna
Sezione perlo sport militare del
DMF

Proprieta letteraria riservata.



Test di nuoto
sincronizzato

Disciplina Criteri di valutazione, indicazioni Profondita

(*vedianche uspiegazioniriguardo la tecnica») minima

dell’acqua/cm
11 - Sequenzaritmica e senzainterruzionidei movimenti 120
25 mcrawl — Esecuzione corretta dei movimentidelle braccia (triangolo); propulsione con colpo di
gambe
- Epitimportante I'impressione generale dei movimenti(dinamicie ritmici),chenonla
velocita

12. — Bracciateritmiche e senzainterruzioni 120
25 mcrawl-dorso — Buona posizione in acqua (bacino alto)

— Colpodigambebasso e sciolto
1.3. - Colpodigambe simmetrico (senza sforbiciare) con posizione delle manicorretta 120
25mrana - Evidentefasediscivolata

— Espirazioneinacqua
14. - Corpocompletamenterettilineo e teso; collodel piede, fianchi e testasonosu unalinea 80
Pagaiare 10 m suldorso sulla superficie dell'acqua (orecchie in acqua)
indirezione della testa, - Leggera propulsione (solo con gli avanbracci); posizione rialzata della mano;
lemanisonoall’altezza il movimento inizia dai fianchi all'altezza del sedere; i movimentiversol'esterno e verso
deifianchi I'interno hannola medesima forza

- Scivolatatranquillaeregolare
1553 - Corpocompletamente rettilineo e teso; collo deipiedi, fianchi e testasono su unalinea 80
Paggiare 10 m suldorso sulla superficie dell'acqua (orecchieinacqua)
indirezione dei piedi, ~ Leggera propulsione (solocon gliavanbracci); posizione piegata verso il basso delle mani;
le manisonoall’altezza il movimentoinizia daifianchi all'altezza del sedere; i movimentiversol'esterno e verso
deifianchi I'interno hannola medesima forza

. — Scivolatatranquillaeregolare
e e
—— PN

1.6. — Immersione dalia posizione ventrale senza tuffarsi o spingersidal bordo 200
Immersione a2 mdi - Recuperare il piattelloin una solaimmersione
profondita, recuperare un piattello
inacqualibera
1.7. s - Corpocompletamente rettilineo e teso; collo dei piedi, fianchie testasonosu unalinea 80
Restare per 15 secondiin posizione sulla superficie dell’acqua (orecchie inacqua) -
dorsale tesa sul posto{pagaiando) - Colloallungato, spalle diritte

— Pagaiare tranguillamente all'altezza deifianchi

— Posizione piattadelle mani

— Nessunspostamentoindirezione della testa deipiediolateralmente

e v o Inaa

1.8. 1. Posizione dorsale tesa sul posto (come 1.7.). 160
Figura obbligatoria™: 2. Alzare le gambe tese e portare contemporaneamente le manisoprala testaversole
ostrica caviglie. Le manitoccano le caviglie sopra la superficie dell'acqua.

3. Immergersiverticalmente in posizione strettamente carpiata.




2 Test di nuoto
& sincronizzato

Disciplina Criteri di valutazione, indicazioni Profondita
{*vedianche «spiegazioniriguardo latecnica») minima
dell’acqua/em
2.1 25ma a) colpodigamberanacon asse (senza spruzzare) 120
Nuotare 100 m b) colpodigambe crawl con asse (senza spruzzare)
c) crawl-dorso
d) crawl
L'intera distanza é da nuotare dinamicamente, ritmicamente, senza interruzioni e senza
spruzzare.
2.2, — Corpocompletamente rettilineo e teso; collodel piede, fianchi e testa sonoun unalinea 80

Pagaiare 25 m suldorso
indirezione dellatesta,
le manisono all'altezza
deifianchi

sulla superficie dell'acqua (orecchiein acqua)

— Leggera propulsione (solo con gliavanbracci); posizione rialzata della mano;
ilmovimento inizia daifianchi all'altezza del sedere; i movimentiverso|'esternoe verso
I'internohannola medesimaforza

— Scivolatatranquillaeregolare

2.3.

Pagaiare 25 m suldorso
indirezione dei piedi,

le manisono all’altezza
deifianchi

— Corpocompletamente rettilineo e teso; collo dei piedi, fianchi e testasonosuunalinea 80
sulla superficie dell'acqua {orecchie in acqua)

— Leggera propulsione (solo con gliavanbracci); posizione piegata versoil basso delle mani;
ilmovimento inizia daifianchiall’altezza del sedere; i movimentiverso|’'esterno e verse
I'interno hannola medesimaforza

— Scivolatatranquillaeregolare

24,
Nuotoinapneabm
inacqualibera

Immergersidalla posizione ventrale senza tuffarsi o spingersidal bordo. 120
Durante I'intero tragitto il corpo deve rimanere completamente sott’acqua.

2.5.
Pedalare 15 secondi
bracciadilatosull’acqua

- Corpoverticalmente in acqua, torace e testa sono fermi, le braccia dilato sulla superficie 180
dell’acqua
- Nessunspostamento indirezione della testa, deipiediolateralmente

2.6.

15 secondiin posizione
dorsale a X sul posto
(senzapagaiare)

— Posizione dorsale tesacon gambe allargate e braccia tese soprala testa (X simmetrico), 80
il corpodeve possibilmente restare alla superficie dell’acqua

— Questa posizione deve venirmantenuta per 15 secondi (non & permesso dare colpidi
gambe né pagaiare)
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2.7.
Figura obbligatoria®:
mastello

1. Posizione dorsale tesa sul posto, pagaiando® (come 1.7.}. 80

2. Portare versoil petto le gambe affinché le cosce siano verticali e glistinchisitrovinosulla
superficie dell’acqua. Glistinchi e i piedi si trovano sempre sulla superficie dell'acqua.
Latestarappresenta il prolungamento rettilineo defla colonna vertebrale.

3. Inquesta posizione sicompie unarotazione di 360° verso destra o versosinistra;
ifianchiformanoil puntadirotazione.

4. Inposizione dorsale, allungare in modo continuato le gambe.

L'intero esercizio viene eseguito lentamente, sul posto, ed & controllato.
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2.8.

Figura obbligatoria®:
piegare e tendere

le ginocchia

1. Posizione dorsale tesa sul posto (come 1.7.). J 80
2. Portare lentamente verso il petto un ginocchio fuori dall’acqua; il piede scorre lungola
parte interna dellagamba tesafino a che la coscia non si trova in posizione verticale.
Durante tuttol'esercizio il piede dellagamba tesa resta sulla superficie dell’acqua.
3. Tendere dinuovolagamba piegatafino a tornare nella posizione dorsale iniziale.
L'esercizio & da eseguire con movimentilenti e continuati.
Cercarediottenere una posizione altain acqua.




Test di nuoto
sincronizzato 3

Disciplina Criteridi valutazione, indicazioni Profondita
(*vedi anche uspiegazioniriguardo latecnican) minima
dell’acqua/cm
EXlls 50ma a) colpodigambearanacon!'asse (senzaspruzzare) 120
Nuotare200 m b) nuotoarana
colpidigambe asimmetricinon sono permessi
¢} colpodigambe a crawl-dorso, le mani sono tese soprala testa
d) crawl
L'intera distanza é da nuotare con movimenti ritmici, dinamici, e con respirazione regolare.
3928 - Corpocompletamente teso erettilineo in posizione ventrale; viso in acqua, spalle diritte, 80
Pagaiare 10 m calcagni, sedere, spalle e testa sono sulla superficie dell’acqua
inposizione ventrale - Lebracciasonoleggermente piegate (posizione rialzata delle mani}, pagaiare sotto il
indirezione della testa, torace
viso inacqua, — Scivolataregolare
manisottoil corpo {«troncon) e 2. = ===
< [ g
338 — Corpocompletamente teso e rettilineo in posizione dorsale, collo del piede, fianchi e testa 80
Pagaiare 10 m in posizione sitrovano sulla superficie dell’acqua
dorsale indirezione deipiedi, - Sipagaiaconlebracciapossibilmente tese sopra latesta(le braccia sonopitbasse della
bracciatese sott’acquasopra testa); posizione rialzata delle mani
latesta (pedalare a «torpedon) — Scivolataregolare
B« S '
Y
34. - llcorpositrova verticalmente in acqua, torace e testa sono fermi, le braccia sitrovanodi 180
Pedalare 15 secondi, lato sulla superficie dell’acqua, gli avanbraccisonorialzati
braccia sull’acqua, - Pedalarelateralmente, alternativamente con lagamba destra e sinistra, i piedi sono
avanbraccirialzati piegatiedescrivono cerchiversol’interno
- Nessunspostamentoinavanti, laterale oindietro
3.5. — Corpocompletamente teso e rettilineo; viso sopra oin acqua, spalle diritte, calcagni, 80
Posizione ventrale sul posto sedere e spalle sono sulla superficie dell’acqua
pagaiando per5 secondi - Pagaiare tranquillamente vicino al torace; i gomitisitrovano sotto la superficiedell’'acqua
— Nessunspostamento in direzione della testa, dei piedi olateralmente
-ty ———— ————
& -
=1
3.6. - Portare una gamba fino al petto; la parte inferiore, dal ginocchio allapuntadel piede ésulla 80
Posizione fiammingo superficiedell’acqua
- L'altragamba é tesa verticalmente fuoridall’acqua e tocca a meta lo stincodellagamba
piegata;lagamba verticale deve essere completamente tesa
- llviso sitrovasulla superficie dell’acqua; la figura viene mostrata pagaiando
regolarmente sul posto
3N/ — Nellaposizione dorsale tesa (braccia tese sopra la testa, maniunite) sicompie una 80
Figura obbligatoria®: rotazione lungo I'asse longitudinale senza dar alcun colpo digamba né dibraccia
rotazione — Lecorporimane teso
3.8. . Posizione tesa sul posto(come 1.7.). 180

Figura obbligatoria*:
saltocarpiatoall'indietro

1

2. Ledue gambe vengono portate tese sopra la testa formando una posizione carpiata
moltostretta

3. Continuare larotazione indietro, finché la testa e i piedi siritrovano sulla superficie
dell’'acqua; tendere lentamente le gambe fino ad ottenere di nuovola posizione dorsale.

4.  piedielatesta devanoriemergere contemporenamente alla superficie.
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