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Ouali sono gli scopi di questa
Serie di tests?
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Con i test di tuffi 1-4 si vuole
» ottenere uno sviluppo adeguato

dei tuffi. Agli insegnanti e agli al-
m‘ 2 lievi vengono proposti chiari
\ scopi d’apprendimento e grazie
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di tuffarsi.

Come vengono eseguiti i test
combinati?

Le singole discipline possono es-
sere esaminate sull'arco di di-
versi giorni. Possibilmente ogni

partecipante dovrebbe poter
scegliere individualmente gli
esercizi 5+6 di ogni test. Racco-
mandiamo di usare il formulario
di protocollo per inscrivervi le
prove effettuate. Ouest'ultimo
non e percontro da utilizzare per
I'ordinazione dei distintivi.

Chi puo organizzare i test
combinati?

Insegnanti, istruttori di nuoto,
bagnini, monitori di gruppi G+S,
come pure chiunque abbia inter-
pretato in modo corretto le dis-
posizioni e prescrizioni vigenti e
sia disposto ad applicarle in
modo preciso.

Chi supera il test e riceve il
distintivo?

| partecipanti che hanno soddis-
fatto tutte le condizioni ri-
chieste. L'ottenimento del test
precedente non & una necessita.
L'organizzatore ha il diritto di ri-
chiedere fr. 3.-per I'esame di
ogni lest combinato. In questo
importo & compreso il costo dei
distintivi per i partecipanti che
avranno superato 'esame.

Documentazione

Le direttive per i test, i formulari
di protocollo e i distintivi pos-
sono essere ordinati, anticipata-
mente, alla swimsports.ch

ad uno sviluppo dal facile al diffi-
| tests svizzeri negli sport acquatici:

cile e ai successi ottenuti, si
Stemmini

risveglia e si mantiene il piacere
Foca Ippopotamo Tartaruga Castoro

Anatra  Cigno

Tests di base di nuoto:

Granchio Cavaluccio Rana

e 2 S
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Serie di perfezionamento:

Nuoto 1-4 Combinato 1-4

Salvataggio 1-4
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Salvataggio 5-8

Nuoto pinnato 5-8
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Test svizzero
di tuffi1i

* vedi disposizioni tecniche sul retro della pagina

Descrizione Rappresentazione grafica Tuffo Profondita Condizioni
da... dell’acqua

1.1. Tuttigliesercizi Profondita

Tuffo in piedi teso in avanti sonoda minima per

da fermo, eseguire ogni tuffo:

con presa di slancio* dal bordo 2,50m
dellavasca

Ituffi 1.1.e 1.2.sono validiseil
tuffatore si stacca energicamente
con slancio delle braccia tese in

1.2.
Tuffo in piedi indietro
con presa di slancio*

alto e se entrainacqua
perpendicolarmente con le braccia
lungo il corpo.

1.3.
Entrata in acqua di testa in avanti
con |'aiuto di un asse scivoloso*

dalla posizione inginocchiata
sul bordo, entrare in acqua
di testa in avanti

Gliesercizi 1.3.sono validi se il
tuffatore e teso in posizione di
entrata in acqua e raggiunge il
fondo della piscina o almeno 2 m di
profondita.

Mezzi ausiliari*:
piattelli o anelli.

1.4.
Entrata in acqua di testa, indietro,
con l'aiuto di un asse scivoloso®

freccia sul dorso

7Y

L’esercizio e valido se il tuffatore
scivola teso in posizione di entrata
in acqua e raggiunge il fondo della
piscina o almeno 2 m di profondita.

L'esercizio e valido se il tuffatore
scivola teso in posizione d’entrata
in acqua* fino ad un punto
determinato dal monitore ese i
muscoli del tronco e delle gambe
rimangono completamente
contratti.

1.5.

Frecciaper3 m,
carpiarsi e immergersi
fino araggiungere

il fondo della vasca

L'esercizio e valido se il tuffatore si
immerge dalla freccia carpiandosi
correttamente e senza rovesciarsi,
raggiungendo un punto
determinato dal monitore sul
fondo con entrambe le mani
contemporaneamente.

1.6.
Bomba da fermiindietro

L'esercizio & valido se le gambe
rimangono tese e la presa viene
liberata solo sott’acqua. L'esercizio
puo essere effettuato anche a
gruppi: i tuffatori rimangono vicini,
tengono le gambe del compagno a
lato e silasciano cadere assieme.

----- » direzione dello sguardo

A A muscolatura contratta
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Jdi tuffi 2

* vedi disposizioni tecniche sul retro della pagina

Descrizione Rappresentazione grafica Tuffo Profondita Condizioni
da... dell’acqua
2.1. bordo minima
Tuffo in avanti raggruppato dellavasca 250m
con presa di slancio*
Ituffi2.1.e2.2. sono validiseil
tuffatore si tende completamente
dopo lo slancio, portando le braccia
in alto e raggruppandosi tenendo
2.2. bordo minima glistinchi. L'entrata in acqua puo
Tuffo indietro raggruppato dellavasca 2,50m avvenire in posizione tesa o
con presa di slancio* raggruppata (bomba).
2.3. bordo minima L'esercizio & valido se il tuffatore
Entrata in acqua di testa, dellavasca 2,50m entrain acqua a gambe tese e

in avanti carpiata

unite e raggiunge in questa
posizione il fondo della vasca.

Mezzi ausiliari*:
piattelli, anelli, corde

24,

Entrata in acqua, indietro,

di testa dalla bilancia
(conI'aiuto di un compagno)

entrata in acqua,
indietro, di testa

dalla posizione seduta
(con I'aiuto

di un compagno)

1 m-trampolino minima
o 3,560m
1 m-piattaforma

1 m-trampolino
o minima
1 m-piattaforma 3,50 m

Gliesercizi 2.4. sono validi se il
tuffatore entrain acqua teso e non
inarcato e raggiunge il fondo della
vasca o almeno 2 m di profondita.

2.5. bordo minima L'ersercizio & valido se il tuffatore

Capriola in avanti per entrare dellavasca 2,50m esegue i movimentiin modo

in acqua di piedi continuo e raggiunge teso il fondo
dellavascaoalmeno 2 mdi
profondita.

2.6. bordo minima L’esercizio é valido se la rotazione

Salto mortale avanti dellavasca 2,50m in posizione raggruppata avviene

da fermi tenendo le gambe e il tuffatore

entra in acqua sul sedere o sui
piedi.

————— » direzione dello sguardo

A A muscolatura contratta
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* vedi disposizioni tecniche sul retro della pagina

Descrizione Rappresentazione grafica Tuffo Profondita Condizioni

da... dell’acqua
3.1. 1 m-trampolino Profondita Il tuffo & valido se il tuffatore si
Tuffo in piedi in avanti teso minima per porta con un pre-salto* senza

con un passodirincorsa*

4
|

tuttii esercizi:

3,50m

sbilanciarsi in avanti, all’estremita
del trampolino in sicuro equilibro, si
stacca completamente teso ed
entra in acqua verticale e rettilineo
al massimo ad 1,2 m dal
trampolino.

3.2.
Tuffo in piedi indietro teso
con presa di slancio

1 m-trampolino

Il tuffo & valido se il tuffatore si
stacca completamente teso, porta
le braccia in alto ed entrain acqua
perpendicolare e teso.

3.3.
Entratain acqua in avanti
da fermipiegando una gamba

tuffo ordinario
in avanti da fermo

1 m-trampolino
o

1 m-piattaforma

bordo
dellavasca

L’esercizio & valido se il tuffatore
durante l'entrata in acqua non si
capovolge e se in questa posizione
raggiunge il fondo della vasca o
almeno 2 m di profondita.

Il tuffo & valido se il tuffatore si
stacca senza piegarsiin avanti,
alza il bacino per poi entrare in
acqua teso e raggiunge il fondo
dellavascaoalmeno2 mdi
profondita.

3.4.

Entrata in acqua, indietro,
di testa, da posizione
seduta-raggruppata |

1 m-trampolino

L'esercizio € valido se il tuffatore
entrainacquatesoeconla
muscolatura contratta.

3.5.
Capriolain avanti sul trampolino
per entrare in acqua di piedi

o

capriola in avanti sul trampolino
con entrata in acqua di testa

Gliesercizi sono validise i
movimenti sono eseguiti senza
interruzione e il tuffatore raggiunge
in posizione verticale-tesa il fondo
dellavasca o almeno 2 mdi
profondita.

3.6.
Capriola indietro sul trampolino
con entrata in acqua di piedi

1 m-trampolino
o
1 m-piattaforma

L'esercizio & valido se i movimenti
sono continui e glistinchinon
vengono lasciati sia durante la
capriola che all’entrata in acqua.

----- » direzione dello sguardo

A A muscolatura contratta



di tuffi4

* vedi disposizioni tecniche sul retro della pagina

Descrizione Rappresentazione grafica Tuffo Profondita Condizioni

da... dell’acqua
4.1. 1 m-trampolino Profondita Il tuffo & valido se il tuffatore, dopo
Tuffo in piedi in avanti minima per il pre-salto senza sbilanciarsiin

*

raggruppato con rincorsa

3,50m

tuttii esercizi:

avanti, si porta in sicuro equilibrio
all’estremita del trampolino, si
stacca completamente teso e si
raggruppa al punto culminante
tenendosi gli stinchi con le mani, si
apre ed entra in acqua
completamente teso e verticale.

4.2, 1 m-trampolino Il tuffo & valido se il tuffatore si

Tuffo ordinario in avanti o stacca alzando il bacino perla

raggruppato da fermo 1 m-piattaforma rotazione, con inclinazione minima
del tronco in avanti, si raggruppa
bene ed entra in acqua
completamente teso per
raggiungere cosi il fondo della
vasca.

4.3. 0 , /d 1 m-trampolino L’esercizio & valido se il tuffatore

Caduta indietro tesa con ﬁ i / o entra in acqua teso (senzainarcare

leggera spinta ! 7/ AN 1 m-piattaforma la schiena) e con latestatrale

braccia.

4.4, SN
Capriola indietro sul trampolino
con entrata in acqua tesa di piedi

1 m-trampolino
o
1 m-piattaforma

L’esercizio é valido se il tuffatore &
ben raggomitolato durante la
capriola ed entrainacqua
verticalmente dopo aver teso
energicamente le gambe.

4.5,
Capriola in avanti, /E’ 5
alzarsi in posizione carpiata %}\\ "3

all’estremita del trampolino
ed entrata in acqua di testa

1 m-trampolino

o
1 m-piattaforma

L'esercizio & valido se il tuffatore si
porta con la capriola in piedi, in
posizione carpiata all’estremita del
trampolino, si tende
completamente durante la caduta
ed effettua un’entrata in acqua
corretta.”

4.6.
Entrata in acqua di testa N
dalla verticale all’'estremita | |

del trampolino
4
s

1 m-trampolino
o
1 m-piattaforma

L'esercizio e valido se il tuffatore
rimane in verticale senza inarcarsi
ed effettua un’entrata in acqua
corretta* fino a raggiungere il
fondo o 2 m di profondita. E
permesso aiutare durante la
verticale.

----- » direzione dello sguardo

A A muscolatura contratta



Disposizioni
tecniche

Laposizione di partenza

Iltuffatore éritto, losguardovolge
inavanti, la muscolaturaventrale
contratta ele bracciatese lungoil
corpo. | piedisonogiratidi45°
verso l'esterno, cosida offrire una
superficie d’appoggio maggiore; i
talloni sono uniti.

— pertuffiinavanti dafermi:

Il tuffatore sitrova all’estremita del
trampolino, con la punta dei piedi
esattamente allimite delbordoe
nonoltre.

— pertuffiindietro:

Iltuffatore sitrova all’estremita del
trampolino, con mezza pianta dei
piedi appoggiata sul bordo. Il
tuffatore sideve mantenerein
sicuro equilibrio.

Lostacco

a) senzaslancio:
1.Nellaposizioneiniziale le
bracciasonoinalto.2.Si
sollevanoitalloni.3.Siflettonole
ginocchiaele caviglie. 4.Si
effettualostaccocontensione
energicadelle gambe.

b) conpresadislancio:

1.Nellaposizione inizialele
bracciasonotese lungoil corpo.
2.Slanciodelle bracciadifianco
inaltosollevando
contemporaneamentei talloni.
3.Abbassare le bracciadifianco,
fletterele ginocchia ele caviglie
restando sempre in perfetto
equilibrio.
4.Lebracciaritornanoinalto
energicamente provocando cosi
un’estensione massimadel
corpoperlostacco.

Larincorsa

Secondoleregole internazionali, la
rincorsa consiste nell’effettuare
almeno tre passidirincorsaeun
pre-salto conclusivo, all’'estremita
deltrampolino, al quale segue
direttamente lostacco.
Primadellarincorsail tuffatore
assume la posizione dipartenza. |
tre, quattro o cinque passidi
rincorsavengono eseguiti
aumentandolentamentela
velocita. llcorporimaneritto
(verticale), le braccia possono
muoversiliberamente.

Il pre-salto

Aipassidirincorsa, eseguitiil pit
possibile uniformi, segueil
pre-salto o salto conclusivo.
Inquesto pre-saltoil tuffatore si
spinge sullagambadistacco—
dunque sudiunagambasola—
portando contemporaneamente la
gambadislanciopiegatainavanti—
inalto, finoachelacosciasia
almeno orizzontale e oscillandole
braccia in avanti-in alto.
L'appoggiodopoil pre-saltoviene
effettuatosuentrambele gambe, le
braccia oscillano tese difianco-in
basso.
Conlaforzadigravitadelcorpoeil
bilanciamentoverso|l'altodelle
bracciail trampolinoviene
schiacciatoversoilbasso;le gambe
sipieganoperlostaccoequandoil
trampolinovibradinuovonella
posizioneiniziale, il tuffatore tende
energicamente le caviglie perlo
stacco. Laforzadistaccodel corpo
e quelladicatapultadel trampolino
siuniscono, il tuffatore viene cosi
spintomoltoinalto.
Conl’espressione «un passodi
rincorsay siintende I'ultimo passo
dirincorsa primadel pre-salto.

4

Laposizioned’ immersione

a) Entratain acquain pied:
llcorpo é perpendicolare alla
superficie dell’acqua, le gambe,
lamuscolaturadel tronco e dei
glutei é contratta, le bracciasono
lungoil corpo, le palme delle mani
sono appoggiate alle cosce, la
testa édiritta, losguardoin
avanti.

b) Entratain acqua ditesta:
llcorpoformaunalineail piu
possibile retta, dalle manifino
allapuntadeipiedi.lpiediele
gambe sonotesi,la muscolatura
deigluteiedeltronco écontratta
inmodo da evitare qualsiasi
inarcamentodella schiena
(lordosi). Le braccia sono unite
sopra latestae affrancate alle
orecchie in mododaformare un
prolungamentorettodel tronco.
Latestadevetrovarsi
esattamente trale braccia e non
dev’essere spostatané avantineé
indietro. Le manisono
strettamente unite.

Possibiliposizionidelle mani:

palmo o pugni

diuna (pollice di
mano unamano
suldorso impugnato
dell’altra dall’altra mano)

b ler

I mezzi ausiliari
L’assescivoloso

L'assescivoloso élungocirca1,80
m, largo 50 cm e hauno spessore di
circa3 cm. Daentrambele partié
lisciatoebenlaccato. Su
quest’asse il tuffatore esercita
I'entratainacquatesaditestae
indietro. Eglisistende sull’asse
completamente teso, con le braccia
inalto, latestaracchiusatrale
braccia, teso, lamuscolaturadel
ventre, deiglutei, delle gambe
contrattaeipieditesi. L'insegnante
ounallievo alzalentamente I'asse
finché il tuffatore scivolainacquae
siimmergein posizione tesafinoa
raggiungere il fondodellavasca.
L'asse scivoloso viene usatosuun
tappetodigomma pernonessere
rigatoperdendo cosilasua
proprieta.

Impiego:

Entratainacquaditestaedipiediin
avanti e indietro.

2 [ltappeto digomma

Untappetodigommadi1-2 cmdi
spessore &€ unabuona protezione
negliesercizidientratainacqua,
inginocchiati sulbordo e dalla
capriolasultrampolino, o per
eserciziasecco aibordidellavasca.

Impiego:

Diversiesercizidal bordodella
vasca, dal trampolinoodalla
piattaforma.

3Lacorsia, lacorda digomma

Una corsia (o unacordadigomma)
viene postasulla superficie
dell’'acquaa30cmdalbordoe
viene tesaunpo’sopral’acqua. Per
evitare dicapovolgere le gambeil
tuffatore cercaditoccare
nell'immersionelacorda(ola
corsia) conil collodel piede.

Impiego:

Entratainacquainavantiditesta,
p.e.dallaposizione carpiata.

4 L’anello, il piattello

PermotivareI'allievo ad effettuare
un’immersione correttafinoal
fondodellavascavengono gettati
sul fondo, a sufficiente distanza dal
bordo, anelli o piattelli. Il tuffatore
deve raggiungerlidirettamentein
posizione tesa.

Impiego:
Entratain acquainavantiditesta.
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Formulario di protocollo
Test svizzeri di tuffi

swimsports, Schlosserstrasse 4, 8180 Blilach

-4

Tel. 044 737 37 92, Fax 044 737 04 11, admin@swimsports.ch,

www.swimsports.ch Per le distintivi vogliate utilizzare I'internet.

Siete pregati di osservare esattamente le disposizioni e prescrizioni vigenti!

Data

Organizzatore:

< 9[ed1149A e|jep enbde uj ejesu3
W_ eeidied auoizisod
e159] Ip enboe ul ejeJjus @ fueae ui ejoude)
1paid Ins enboe ul eesjua 3 onaipui ejoude)
esa} 0J191pul BINPED)
<
- OW.3} Bp IUBAR Ul OLIeUIPIO O}N|
% esioouls
= uod ojeddnibbes ueae ui ipaid ur oyn|
o os1aipul ejouded
w_l_ 1531 Ip O
1pad 1p enbde uj e1e13us uod puee uj ejoude)
ejeddnibbel-ejnpas
auolzisod ep oJ1aipul 13} Ip enboe ul eleljug
OWI3} ep IJUBAB Ul OLIBUIPIO
- 0}4n} 0 e1S3] Ip [JUeAR Ul enbde ul ejejug
- 059 0A331pul 1paid ul oyn)
% esiooull
= Ip 0ssed un uod 0sa) lJuaAe ul Ipaid ul oyn|
<~ OWJ3) ep UBAR U| 3|elowW O}|eS
[
Ul 1paid Ins enbe uj ejenus ‘juene uj ejoude)
B159] Ip 0J331pul enbde ul elesug
ejeidied
~ auoizisod e||ep e3sa} Ip JueAe ul enbde ui ejelju3
2 ojeddnibbes oniaipul 1paid uj oyn|
E oleddnibbel nuene uy ipaid ur oyng
P of131pul equiog
U1 1s19b1awwi 3 1seidied ‘uene ul eI
0sIop
|NS e133314 0 e1Sa} alp o438lpul enboe ul ejenuy
e153] Ip 13ueAe ui enbde uj ejesuy
-
£ 0sa} 0J331pul 1patd ul oyn|
E 0sa} jueae ui ipaid ur oyn|
2 -
b= U
2] [aa]
2 o) <
= = <]
m 2 S
Il S @
— o o
e =2 @& _
2 oE 3
° =5 B
[} M =~ -
E EZ 8
E ETS §
© C o O
S S (%]
o oo .2 @
0O OoE 9 £
= = S5 5 3 o
o o a2 c
= (=]
3 e
= [C-) 5
I 4 + 5
> - n = w M

"

12

13

15

16

17

18

19

20

21

22

Septembre 2011



	Titelblatt Wasserspringen 1-4 ital
	20150727113929
	gzd_Proto_Wasserspringtest_1-4_IT

