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Kl LA LEZIONE

La messa in moto
specifica
del tuffatore
Testo e disegni: Sandro Rossi

Quali muscoli?

I tuffi, considerati i movimenti caratteristici ese-
guiti per formare figure plastiche, fanno parte
delle discipline «costruite», non naturali. Di con-
seguenza, prima di cominciare un allenamento,
il tuffatore deve preparare in modo specifico il suo
corpo, o più precisamente le parti del suo corpo
che saranno messe a contributo. La muscolatura
deve essere riscaldata, allungata, modellata per
poter ottenere d'essa le reazioni volute durante
l'esecuzione délia figura in aria. A questo scopo
vogliamo illustrarvi questa preparazione e la linea
ben determinata ch'essa segue.

Quali parti del corpo?

vertebre cervicali
art. delta spalla

vertebre lombari

art. dell'anca

art. della mano

art. del ginocchio

art. della caviglia

muscolatura del viso

m. sterno-deido-
mastoideo (rotat.)

m. trapezio
m. grande pettorale

m. deltoïde

m. bicipite

m. grande dentato

m. retto addominale

m. obliquo dell'ad-
dome

m. flettori della
mano

gruppo dei m. add.
m. sartorio
m. quadricipite crurale

m. estensori del
piede

1. Nuca, cintura scapolare
e braccia

— scioltezza della nuca tramite flessioni in av.,
ind„ di fianco e circonduzioni
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— tutti questi movimenti possono essere effet-
tuati in modo rapido (attivazione del muscolo)
o lentamente (stiramento del muscolo)

m. massetere
m. sterno-deido-mastoideo
(rotaz.)
m. trapezio

m. grande dorsale

m. estensori della mano

glutei

m. bicipite
m. semimembranoso
semitendinoso

m. tricipite della sura

m. peroniero (lungo e breve)

2. Scioltezza delle braccia e delle
spalle

- circolo delle braccia av. e ind. (molto veloce).
Anche a braccia flesse.

- «stiramento» dei muscoli della cintura scapolare

per garantire una linea ottimale delle braccia

per rapporta al corpo.
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— idem in equilibrio sulle maniecontro una parete
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3. La colonna vertebrale
3.1 Scioltezza in avanti
È il gruppo d'esercizi che permette aH'allenatore
ed agli allievi di lasciar correre la loro fantasia.

Qualche esempio:

o

8.

/Id
9. 10.

0
1

O- s'/

I

l
11. in.

t
12. 12.1.

f ß
A A
13. 13.1.

i!I iy

®C

15.

/
15.1.

16.

3.3 Scioltezza indietro

17.

I'atleta non effettuerà nessun esercizio di que-
sto genere per evitare la posizione inarcuata
molto nociva per l'entrata in acqua; al contrario
scieglierà degli esercizi molto semplici di mu-
scolazione.

18. I 18.1.

- la muscolatura addominale è pure molto
importante.

K
3.2 Scioltezza laterale

— è importante che il tronco lavori solo lateral -

mente senza nessun movimento rotatorio e in
avanti
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/i h
20. 20.1.

— scioltezza delle punte dei piedi.

I % \21. 21.1. 21.2.

Dopo questa serie di esercizi, il tuffatore andrà
sul trampolino dove effettuerà dei saltelli che per-
metteranno alla muscolatura delle gambe di ri-
scaldarsi rispettivamente di sciogliersi (vélocité
di contrazione).
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ievêtement
loderne
pour les

jeux et les sports
de plein air ou en salles

chaussures de
sportet de détente

c'estvraiment
toutautre
chose!
Renseignements et documentation:
LOTTO SPORTS AG, 8603 Schwerzenbach
Téléphone: 0182510 15
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