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044 737 37 92

Testsvizzeri
dipallanuoto1-4

Seriediperfezionamento

Qualisonogliscopidiquesta
serieditest?

Uninsegnamentodiversificatodel
nuotocomprende anche il gioco
della pallanuoto. Laseriedi
perfezionamento (1-4) della
pallanuoto offre degli obiettivi
didatticiper aiutare adintrodurre i
fondamentalidella tecnicadella
pallanuoto. Gliallievihannocosila
possibilita diconoscere unosport
acquatico affascinante.

Dove sipud ottenerela
documentazione necessaria?

Ledirettive peritest,iformularidi
protocollo e idistintivipossono
essere ordinati, anticipatamente
alla

Interassociazione per il nuoto (IAN)
Casellapostale

8038 Zurigo

Telefono 01 48166 46

Visarannoinviaticonlarispettiva
fattura. Informazioni eindicazioni
precise favoriranno unservizio

Chipud organizzareitest
dipallanuoto14?

Insegnanti, istruttori di nuoto,
allenatori, bagnini, monitori di
gruppi G+S, come pure chiungque
abbia interpretatoin modo corretto
le disposizioni e prescrizioni vigenti
e siadisposto ad applicarlein modo
preciso.

Come vengono eseguitiitest
dipallanuoto1+4?

| test dipallanuoto 1-4 possono
essere eseguiti in piscine che
abbiano la profondita necessaria.
Non & obbligatorio usare il pallone
regolare dicompetizione. Nella
sceltaoccorre perd osservare cheil
diametrosiadialmeno50cm.Le
singole discipline possono essere

esaminate sull’arcodidiversi giorni.

Raccomandiamodiusare il formu-
lariodiprotocollo perinscrivervi

le prove effettuate. Quest ultimo
non € per contro da utilizzare per
I'ordinazione deidistintivi.

Quanto costa lapartecipazione
el’‘ottenimento del distintivo ?

L'organizzatore hail dirittodi
richiedere fr. 3.—per|’esame di ogni
testdipallanuoto 14.Inquesto
importo & compresoil costodei
distintivi peripartecipanti che
avranno superatol’'esame. Perogni
distintivo saranno versatifr.2.—
allalAN.

Comesicontinua?

| test di pallanuoto 1-4 sono seguiti
dalla serie 5-8, concepita
essenzialmente come serie di
prestazione. Le tecniche del nuoto,
del dribbling, delle partenze e virate,
della «biciclettar, del passaggio {da
fermiein movimento), del tiro (da
fermi e in movimento) sono
giudicate con punti secondo i tempi
nuotatioitiri segnati. Per superare
iltest occorre ottenere un
punteggio minimo. Peritest5-8
prescrittol'usodipallonidi
competizione. Le esigenze tecniche
richiedonoun allenamentodi

rapido. Chisuperail testericeve pallanuotoregolare. | testdi
® Vogliate, p.f,, utilizzare la nostra ildistintivo? pallanuoto 5-8 possono esser
cartolina d’ordinazione. : - organizzatida monitori G+S di
A | partecipant che hanno_ — nuoto (specializzazione F), da
soddisfatto tuttele condizioni llenatori FSN dioall S
richieste. L' ottenimentodel test ptenta; °f'd. tlpa LIS
e precedente non & una necessita. fstruttorl o1 BUOto.
Visione d'assieme: Seriedipreparazione e B Granchio
I1testsvizzerinelle Testdipreparazione w 4\ Cavalluccio marino
discipline sportive del nuoto A o Rana
b Pinguino

Seriediperfezionamento

Testcombinato 1-4

Nuoto 14

Tuffi1-4

Nuotosincronizzato
1-4

[gr\l ﬂ'\’]

Pallanuoto 1-4

Nuotodisalvataggio
14

AN

3 15

4

Seriedi prestazione

Nuoto atappe

20km/50km/150km Nuoto5-8

3

5
AN
7
] [ ]

a

[}
AN
8
AT

Tuffi5-8

Nuoto sincronizzato
-8

Pallanuoto 5-8

Nuotodisalvataggio
5-8

"\P

AT F2

D. 7

"\

T S

2

P
AN

Editori: Interassociazione perilnuotolAN,  Conidiversitest, I test sonointesicome stimoloe
organizzazione mantellodituttele I'interassociazione peril nuoto possono aiutare gliinsegnanti e gli
associazionie istituzioni intende incoraggiare lo sviluppodi istruttorinel fissare gli obiettivi
interessate al nuoto svizzero. tutte lediscipline sportive del d'insegnamento e nel

nuoto. programmare laloro materia.
Memobri: Federazione svizzeradinuoto Federazione svizzeradelle ginnaste Associazione svizzeraditecnica

Societd svizzeradisalvataggio
Associazione svizzera perlosport
nellascuola

Associazione svizzeradeibagnini
Societafederale diginnastica
Associazione svizzeradiginnastica
femminile

cattoliche

Federazione operaia svizzeradi
ginnastica e sport

Federazione cattolica svizzeradi
ginnastica e sport

Federazione degliinvalidi sportivi
Federazione svizzera degli
esploratori

sanitaria

Scuolafederalediginnasticae
sportdi Macolin
Politecnicofederale di Zurigo-
Corsiperl'educazionefisica
Istituto di educazionefisicae
sportdell’universita diBerna
Sezione perlo sport militare del
DMF




Condizioni
d'esecu-
zione vedi
Profondita disposizioni
Materiale dell’acqua tecniche

1 25 m nuoto laterale (sinistra o destra a scelta). libera
Nuoto E permesso cambiare una volta lato.
2. 10 m dribbling. 1pallone libera 1
Dribbling
3. Bilanciare per 5" un anello o un piattello sulla 1anello profonda
Bicicletta testa effettuando correttamente il movimento o
a bicicletta {braccia in acqua, le mani possono 1 piattello
aiutare).
q. In piedi, prendere il pallone 5 volte 1 1pallone all'altezza 2,6
Passare dal basso (1) {presa a cucchiaio), !‘g del petto
portarlo all'indietro (2) e lasciarlo ===
ricadere davanti alla testa (3).
L
5. In piedi, tirare il pallone ad almeno 6 m di distanza. 1pallone all'altezza 2
Tirare del petto
6. In piedi, colpire un obiettivo posto ad @ -l 3 palloni all'altezza 2, 3,4,5,6
Segnare almeno 2 m di distanza; 3 tentativi. 00 & /J;. del petto
Colpirlo almeno due volte su 3. = e —— /
2m /4
A\ —
1. 25 m nuoto laterale a sinistra e a destra. libera
Nuoto Cambio della posizione laterale dopo la meta (circa 12,5 m).
2. 15 m dribbling. 1pallone libera 1
Dribbling
3. Tenere per 10" un pallone sulla 1asse profonda 1
Bicicletta superfice dell’acqua, effettuando e —
correttamente il movimento a =
«biciclettay.
4. Adue adue,in piedia4 mdi ‘01 1pallone all'altezza 2,6
Passare 'distanza, effettuare 10 passaggi (5 a %_s__ 1) —,_‘,3\;,»_ del petto
testa). E permesso tasciar cadere il = Sy
pallone e riprenderio.
4m /A
;?\L HS.I
5. In acqua profonda tirare da posizione verticale ad una distanza di 1pallone profonda 2
Tirare almeno 6 m.
6. In piedi, colpire un obiettivo posto a fl 3palloni all‘altezza 2,3,4,5,6
Segnare 4 mdidistanza almeno due volte ; del petto

sui tre tiri a disposizione.

SN




Condizioni

d’esecu-
zione vedi
Profondita disposizioni
Materiale dell’'acqua tecniche

1. 25 m nuoto laterale {&é permesso cambiare lato una volta) € 25 m nuoto libera
Nuoto trudgeon (gambe-rana; braccia-crawl).
2. Al fischio, partenzainacquaa2m - : 1pallone libera 1,6
Partire dal bordo della vasca. Dribbling
Dribbling per 8 m, virare, e dribblare C\NVWEI
Virare ritornando al bordo.
3. Effettuando correttamente il ﬂ_,‘? __ 1pallone profonda
Bicicletta movimento a bicicletta, tenere il B S e -

pallone per 10" con le 2 mani

sopra {'acqua. |l pallone non puo

toccare la superficie dell'acqua. )
4. In piedi, in coppia, effettuare 8 passaggi (4 a testa) a una distanza 1pallone all'altezza 2,6
Passare minima di 2 m. Il pallone non deve toccare |'acqua durante tuttala del petto

durata dell’esercizio.
5. Effettuando correttamente il = . 3 palloni profonda 2,3,4,5,6
Bicicletta movimento a bicicletta, colpire due S 7
Tirare volte su tre tentativi, un obiettivo Q- @ - ;

posto a 3 mdidistanzain 30"". ®) CV}'
6. Partenza in acqua, a circa 15 m 1pallone all’altezza 1,2,3,4,5,
Dribbling dal bordo della vasca, dribblare delpetto 6
Segnare per 12 m e tirare su un obiettivo

distante 3 m. |l giocatore tirando

puo appoggiarsi sul fondo.
1. 100 m crawl (testa fuori dall'acqua, sguardo in avanti, gomiti alti). libera
Nuoto
2. Partenzain acqua a 5 mdal bordo 1pallone, libera 1,2,6
Partire della vasca su segnale. Dribbling ev.demar-
Dribbling per 20 m in 40" (ev. con virata al cazione

bordo). All'arrivo e alla virata il d'arrivo

pallone deve essere premuto con

una mano al bordo della vasca o alla

demarcazione d'arrivo.
3. Tenere il pallone con una mano 1pallone profonda
Bicicletta sopra la testa per 15*’ effettuando

correttamente il movimento a

bicicletta. [l pallone deve rimanere

sopra |'altezza della testa.
4, 4 x 5 mdi nuoto a pendolo in corsie, profonda
Partire 30" al massimo. In una corsia Em 2 corde
Virare vengono tese perpendicolarmente __ _g—— ., T

2 corde distanti 5 m'una S D,

dall’altra. Partenza in acqua con K .

la corda alla nuca, virata libera - D

toccando la corda. S AR T o T
5. Sul posto, senza toccare il fondo colpire un obiettivo messoa4 m 5 palloni profonda 2,3,4,5,6
Bicicletta di distanza, due volte su 5 tentativi.
Tirare
6. Partenza con il pallone a 8 mdal 5 palloni profonda 1,2,3,4,5,
Dribbling bordo della vasca. Dribblingper5m | 5m L 3m | 6
Segnare e tirare a segno. L'esercizio W

dev’essere ripetuto 5 volte nel
tempo massimo di 2 minuti, -

colpendo almeno due volte o2

(%)
I'obiettivo. ©
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