Interassociazione peril nuoto
(IAN)

Testsvizzeri
dipallanuoto 5-8
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Qualisono gliscopidiquesta
serieditest?

| testdipallanuoto 5-8 (seriedi
prestazione) sono la continuazione
deitest 14 (serie di
perfezionamento). Le esigenze
sonodiconseguenza molto
impegnative e presuppongonoun
allenamentodipallanuotoregolare
e perun lungo periodo. Gli esercizi
riassumono le tecniche piu
importantidella pallanuotodi
competizione: nuoto, dribbling,
partire evirare, bicicletta, passaree
tirare {da fermi e in movimento).

| vari esercizidei test possono
percid servire quale stimolo
all'allenamento e all'insegnamento
edovrebbero essere integratia
forme d'esercizivariatie ludici.

Chipud organizzareitestdi
pallanuoto 5-8?

| test 5-8 possono essere
organizzati da monitori G+S nuoto
(specializzazione F), da allenatori di
pallanuotodella FSN edaistruttori
dinuoto. L'ordinazione dei distintivi
dev’'essere effettuata periscritto
con indicazionipreciseriguardoalla
formazione dell'organizzatore.

Come vengono eseguitii testdi
pallanuoto 5-8?

| testdi pallanuoto 5-8 devono
essere eseguitiin vasche di almeno
160 cm di profondita. E obbligatorio
I'usodipallonidipatlanuotodi
competizione. Le singole discipline
possono essere esaminate
sull’arcodidiversi giorni.
Raccomandiamodiusareil
formulariodi protocollo per
inscrivervile prove effettuate.
Quest’uitimonon & per controda
utilizzare per!'ordinazione del
distintivo.

Chisuperailtestericeveil
distintivo?

Tuttiipartecipantiche hanno

ottenutoil punteggio minimo

seguente peridiversitest:

-Test5:240punti

—Test6:320 punti

—Test7:400 punti

— Test 8:480 punti e aver superato
gliesercizi7 e 8.

L'ottenimente del test precedente

non & una necessita.

Quanto costala partecipazione
el'ottenimento deldistintivo?

L'organizzatore hail dirittodi
richiedere fr. 5.—per|’'esame diogni
testdipallanuoto 5-8. Inquesto
importo & compresoil costodei
distintiviperipartecipantiche
avrannosuperatol’esame. Per ogni
distintivo saranno da versare
fr.3~allalAN.

Dove sipud ottenere
ladocumentazione necessaria?

Ledirettive peritest,iformularidi
protocolloe le cartoline
d’ordinazione possono essere
ordinati, anticipatamente, alla:

Interassociazione per il nuoto (IAN)
Casellapostale

8038 2urigo

Telefono 01 48166 46

L’ordinazione dej distintivi deve
essere effettuatatramite la cartolina
d’ordinazione. Sulla medesima dovra
essereindicata esattamente la
formazione ottenuta dall’
organizzatore. | distintivivisaranno
inviati con larispettiva fattura.
Informazioni e indicazioni precise
favoriranno unservizio rapido.

Visioned'assieme:
| testsvizzerinelle
discipline sportive del nuoto
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Editori: Interassociazione perilnuotolAN,  Conidiversitest, | testsonointesicome stimoloe
organizzazione mantellodituttele  l'interassociazione peril nuoto possono aiutare gliinsegnantie gli
associazioni e istituzioni intende incoraggiare losviluppodi  istruttorinelfissare gli obiettivi
interessate al nuoto svizzero. tutte le discipline sportive del d'insegnamento e nel

nuoto. programmare laloro materia.
Membri: Federazione svizzera di nuoto Federazione operaia svizzeradi Association des piscinesromandes

Societa svizzeradisalvataggio
Associazione svizzera perlosport
nellascuola

Associazione svizzera dei bagnini
Societa federale diginnastica
Associazione svizzera di ginnastica
femminile

Federazione svizzeradelle ginnaste
cattoliche

ginnastica e sport

Federazione cattolicasvizzeradi
ginnastica e sport

Federazione degliinvalidi sportivi
Federazione svizzera degli
esploratori

Associazione svizzera di tecnica
sanitaria

Associazione svizzeradei istruttori
dinuoto

Scuolafederale diginnasticae
sportdiMacolin
Politecnicofederale diZurigo—
Corsiperl'educazionefisica
Istitutodi educazionefisicae
sportdell’'universitadi Berna
Sezione perlo sport militare del
DMF

Proprietaletterariariservata.
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Vedi
nota
Valutazione incalce
1. 200 m crawl. i
Nuoto
2. Alfischio, partenzain acqua a 5 m di distanza dal bordo T
Partenzainacqua, della vasca. In seguito «dribbling» per 20 m. All'arrivo e
dribbling all'eventuale virata il pallone dev’essere premuto con
almeno una mano contro la parete della vascarisp. la “":Zf
demarcazione dell'arrivo.
3. In una corsia vengono tirate perpendicolarmentedue —§-— " ————9°'T
Partire, virare corde a distanza di 5 m. Nuoto apendolo4x5 m.Alla [s J
partenza la nuca e appoggiata alla corda, mentre alle 3 L’
virate il nuotatore deve toccare la corda. i b o e e i i =0
5m
4. Tenere il pallone sopra la testa con entrambe le mani @‘\ E
Bicicletta per almeno 15", Per tutto questo tempo il pallone deve (,)
rimanere sopra la testa. S= &\—— ==
{ r
5 5 tiri da fermo contro un obiettivo distante 5 m. c <
Tiro da fermi La tecnica é libera.
6. In movimento, tirare contro un obiettivo distante 3 m | 3m 5m c N
Tiro in movimento dopo una nuotata di avvicinamento di 5 m. 4 tiri diretti e 7 i
1tiro a pressione. Tutto |'esercizio dev'essere effettuato 8
senza interruzioni e pud durare al massimo 1'30"". 4 O e ')
Il pallone dev'essere preso dopo ogni tiro dietro alla g (_; Q
demarcazione degli 8 m. Sono a disposizione 5 palloni. 71,
8m
1. 400 m crawl. |}
Nuoto
2. Al fischio, partenza in acqua a 5 m di distanza dal bordo T
Partenza in acqua, della vasca, in seguito «dribbling» per 45 m. All’arrivo e v D
dribbling all’'eventuale virata il pallone dev’essere premuto con AE Q=
almeno una mano contro la parete della vascarisp. la —_— -_-_-.}:(\;-_-47
demarcazione d’arrivo. M=
3. In una corsia vengono tirate perpendicolarmente 2 =L oy e e =N
Partire, virare corsie a distanzadi 5 m. Nuoto apendolo5x5 m. Alla |[s
partenza la nuca € appoggiata alla corda, mentre alle 4 ('P
virate il nuotatore deve toccare la corda. B —p—
5m
q. Tenere le manicon le dita incrociate dietro |a testa per ) E
Bicicletta almeno15”. S S |
't E ;,‘
5. 5 lanci da fermo contro un obiettivo distante 6 m. C n
Tiro da fermi La tecnica é libera.
6. In movimento tirare contro un obiettivo distante 3 m: &m Cc ¢
Tiro in movimento 2 tiri diretti, 2 tiri a pressione, 1 tiro a doppietta. 'l
Nuotata d’avvicinamento=5 m. [8
Tutto I'esercizio dev'essere effettuato senza 1)
interruzioni e pud durare al massimo 1'. |l pallone ]'O
dev’essere preso dopo ogni tiro dietro alla / . T _._,{
demarcazione degli 8 m. Sono a disposizione 5 palloni. 8m
Osservazioni Valutazione
Tutti gli esercizi def test devono essere effettuati in una vasca di almeno 160 cm di profondita. T =Tempo vedi tabelle
C =Numerodeicentri / divalutazione

*{"obiettivo dev'essere una superficie di circa 50 x 50 cm e e A,

(es.: blocchetto di partenza) dal quale il pallone possa rimbalzare. E/NR .- (F;Itrasl(i:tlgodglslg’égggurzlilz)srf:?/iene Oallrata

Un tiro & valido quando il pallone rimbalza indietro verso il tiratore. P o b 0 a 4lvadi taballa o valutes c)on
{*) Eccezione: nei tiri a parabola il pallone deve toccare |'obiettivo dall'alto DUleda DSl vetitabalaGivauisZIoNe
(es.: parte superiore del blocchetto). !



Vedi

nota
Valutazione incalce

1. 400 m crawl. T
Nuoto
2. Al fischio, partenza in acqua a 5 m di distanza dal bordo T
Partenzain acqua, della vasca. In seguito «dribbling» per 45 m. All‘arrivo e ——
dribbling all’'eventuale virata il pallone dev'essere premuto con

almeno una mano contro la parete della vascarisp. la

demarcazione d'arrivo.
3. In una corsia vengono tirate perpendicolarmente o ety A
Partire, virare 2 corsie adistanza di 5 m. Nuoto a pendolo 5 x5 m. 5 ‘J

Alla partenza la nuca dev'essere appoggiata alla corda,

mentre alle 4 virate il nuotatore deve toccare la corda. ) -

5m
4. Tenersi i polsi dietro la testa per almeno 20", \?‘f&’) E
Bicicletta N
: %.\ =
4 /

5. 5 tiri da fermo contro un obiettivo distante 7 m. c :
Tiro da fermi Latecnica é libera.
6. In movimento, effettuare 5 tiri contro un obiettivo 4m 5m B3 >
Tiro in movimento distante 4 m: 1tiro diretto, 1 tiro a pressione, 2 tiria 4
{nuotata d'avvicinamento =5 m) doppietta e 1tiro a parabola. Tutto |'esercizio 8

dev'essere effettuato senza interruzioni e pud durare al [ () g g )

massimo 50", Il pallone dev'essere preso dopo ogni (&

E 3 . N N 7
tiro alla demarcazione degli 8 m. Sono adisposizione 7 "
5 palloni. 9m 1
@
')

1. 400 m mista. iF
Nuoto
2. Lungo 25 m vengono piazzate 5 boe. 50 m «trudgeon» o'
Dribbling e «dribbling» del pallone attorno alle boe (andata e

ritorno).
3. «Dribbling» di 45 m senza perdere il pallone. In seguito T
Dribbling, 20 mdi nuoto faterale trasportando il pallone con la
nuoto laterale e tiro mano non usata normalmente per il tiroe 20 mcon il

pallone nella mano usata per tirare. Alla fine tirare

contro un obiettivo distante 5 m.
4. Tenere il pallone a braccia completamente tese con ;@\ 1
Bicicletta entrambe e mani sopra la testa. Le spalle devono \ |

rimanere asciutte. — *-LL{"— —
5. 5 tiri da fermo contro un obiettivo distante 8 m: 2 tiri G *
Tiro da fermi diretti, 1tiro diretto con la mano che non si usa

normalmente, 1tiro a pressione, 1tiro a parabola (*).
6. In movimento tirare 5 volte contro un obiettivo distante Cc >
Tiro in movimento 5 m: 1tiro diretto, 1 tiro diretto con la mano non usata & 10m
{nuotata d'avvicinamento=5 m) normalmente, 1 tiro a pressione, 1 tiro a doppietta, 1 tiro |

a parabola (*). Tutto I'esercizio dev'essere effettuato LESS=N > %)

senza interruzioni e pud durare al massimo 90™. e S s o

li pallone dev’essere riportato dopo ogni lancio dietro 7 5 ‘r

alla demarcazione dei 10 m. m 5m
7. Bicicletta, passaggio Bicicletta corretta; contemporaneamente passaggio /:“" R/NR

del pallone da una mano all’altra. \x}-t_.—y

30 passaggi in un tempo massimodi45”. — i
8. Tirare il pallone ad almeno 25 m di distanza. R/NR
Tiro adistanza
Osservazioni Valutazione
Tutti gli esercizi dei test devono essere effettuati in una vasca di almeno 160 ¢ di profondita. T =Tempo vedi tabelle

*L’obiettivo dev'essere una superficie di circa 50 x 50 cm
{es.: blocchetto di partenza) dal quale il pallone possa rimbalzare.
Un tiro & valido quando il pallone rimbalza indietro verso il tiratore.

©
E

(*) Eccezione: nei tiri a parabola il pallone deve toccare I’ obiettivo dall'alto

(es.: parte superiore del blocchetto).

= Numerodeicentri f divalutazione

R/NR = Riuscito risp. non riuscito

= Qualita dell’esecuzione, viene valutata con
note da O a 4 (vedi tabella di valutazione)



