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Tuffo ritornato raggruppato

La posizione di partenza € schiena rivolta all’acqua,
la meta del piede sull’asse, talloni chiusi.

Il movimento che precede lo slancio, qualsiasi esso
sia (ne esistono 5 o 6 varianti), deve permettere al
tuffatore di trovarsi sempre nella stessa posizione
prima di effettuare la flessione-estensione per lo
stacco:

Il tuffatore & sulla punta dei piedi, corpo eretto,
sguardo in avanti, braccia di fianco o in alto, palmo
delle mani rivolto verso il basso. Addominali e glutei
contratti al-massimo, gambe tese.

Flette le gambe (ginocchia e caviglie) abbassando
le braccia di fianco in basso.

Durante questa flessione il tuffatore si sposta leg-
germente dietro lo spigolo dell’asse. L’'importante &
di restare in equilibrio, di evitare ogni e qualsiasi
caduta delle spalle indietro o flessione-inclinazione
del tronco.

Al punto piu basso, I'esecutore, deve avere I'impres-
sione d’essere seduto tenendo il tronco verticale e
sentendo il peso sui talloni.

Pressione sul trampolino.

Tramite un’estensione (anche, ginocchia, caviglie),
le gambe «schiacciano» il trampolino aiutate dalle
braccia che aumentano quest’'azione alzandosi vigo-
rosamente, tese, in avanti in alto.

Nel momento in cui le braccia raggiungono il loro
punto culminante in alto, le gambe finiscono I'esten-
sione (vi & qui un leggero scarto).

Le gambe terminano la loro estensione in direzione
di un punto situato 25 cm circa dietro la testa del
tuffatore. Questo implica una leggera inclinazione
del tronco, frenata dal bloccaggio delle spalle e dal
mantenimento delle braccia nel prolungamento del
tronco.

La linea di forza gambe-trampolino passa leggermen-
te dietro il centro di gravita assicurando cosi I'inizio
della rotazione.
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Subito dopo aver lasciato il trampolino, il tuffatore
comincia a raggruppare. Il bacino continua la sua
ascesa. Le spalle si flettono. Le braccia, tese, si di-
rigono verso le ginocchia.

Importante: i movimenti opposti delle braccia e del-
le gambe devono essere simultanei. Le braccia van-
no dunque incontro alle ginocchia nello stesso mo-
mento che le gambe effettuano lo stesso movimento.

La posizione raggruppata € molto chiusa. Le mani
tengono le gambe appena sotto le ginocchia. Lo
sguardo € diretto sul punto di entrata in acqua (evi-
tare il collo di cigno).

Le fasi d’apertura della figura.

Anche qui esiste opposizione simultanea di movi-
menti delle braccia e delle gambe.

Le braccia, tese, vanno direttamente in avanti nella
loro posizione caratteristica di entrata in acqua.

Le gambe effettuano un’estensione diretta cioé si
tendono, in modo esplosivo, nel prolungamento esat-
to del corpo.

Per I'entrata in acqua, il tuffatore & in posizione ver-
ticale rettilinea.

| muscoli addominali e i glutei completamente con-
tratti cid che garantisce una «fissazione» della co-
lonna lombare.

Le ginocchia sono tese e i piedi in ipertensione.

La testa & esattamente fra le braccia nel prolunga-
mento rettilineo del corpo.

Notare la posizione delle mani perpendicolari agli
avambracci; una tiene I’altra e insieme formano una
superficie concava per I’entrata in acqua.

Fino a che il corpo € completamente scomparso sot-
t'acqua, il tuffatore ‘mantiene questa posizione e «si
tira» fino sul fondo della piscina.
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Salto mortale ritornato raggruppato

Dopo il movimento che precede lo stacco, il tuffa-
tore si € alzato sulla punta dei piedi, braccia di fian-
co in alto (fig. 1, 401 c).

Flessione delle gambe e abbassamento delle brac-
cia di fianco. |l tuffatore & «seduto», peso sui talloni.
Per il salto mortale, & ancora pil importante che per
il semplice tuffo ritornato di bloccare le spalle. La
minima caduta delle spalle indietro impedira all’ese-
cutore di finire la figura in modo corretto.

Notate la flessione delle ginocchia: circa 90° !

Le braccia, tese, salgono molto velocemente in
avanti e arrivano in alto prima che le gambe fini-
scano la loro estensione. Lo scarto € per il 402 piu
pronunciato che non per il 401. La testa resta nor-
malmente alta allineata al resto del tronco.

Le gambe spingono in direzione di un punto situato
25 cm circa dietro la testa del tuffatore che imma-
gina di «lanciare» il bacino al punto culminante.
Tramite questa spinta delle gambe, il blocco tronco-
braccia & inclinato in avanti ma le spalle sono bloc-
cate.

L’angolo dell’anca & ottenuto tramite la spinta delle
gambe verso I'alto e non-dalf’abbassamento del tron-
co e delle spalle.
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La testa resta normalmente alta. Abbassarla € un
errore.

NB: per lo scarto dei movimenti delle braccia e delle
gambe che determinano la rotazione, paragonate le
fig. 3-4 qui sopra con le fig. 4-5 del 401.

Il tuffatore comincia a raggruppare subito dopo lo
stacco. Deve avere l'impressione di «fissare» le
spalle e di alzare schiena e anche ancora pilu in
alto.

Ben raggruppato il tuffatore gira.

Fase di apertura della figura.

Il tuffatore deve «sentire» il momento d’apertura per
poi arrivare sui piedi.

Le gambe effettuano un’estensione diretta.

Le braccia restano lungo il corpo.

Per e durante I'entrata in acqua, gambe, corpo e
testa formano una sola linea. Le gambe e i piedi in
iperestensione, gli addominali e i glutei completa-
mente bloccati.
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