Rinascita Nuoto

ANALISI DELLE RIPRESE FATTE IL 6 GENNAIO 2012
Nel guardare le riprese, vedi se ti riconosci nei seguenti errori:

1. DELFINO

a. SECONDO COLPO di gambe scarso o inesistente

b. Entrata delle mani tropo LARGA

c. Trazione anticipata: manca l’ALLUNGO e lo SCIVOLAMENTO

d. Gomito arretrato nella TRAZIONE

e. Gomito arretrato nella SPINTA

2. DORSO

a. Gambata troppo AMPIA

b. Entrata delle braccia tropo in SUPERFICIE: manca la PRESA

c. Bracciata tropo CORTA: manca la spinta

d. Corpo troppo AFFONDATO

3. RANA

a. Bacino troppo BASSO dopo la spinta di gambe

b. Recupero della bracciata tropo AFFONDATA

c. Gomiti troppo BASSI nella presa e trazione

d. Gomiti troppo ARRETRATI alla fine della trazione

4. STILE LIBERO

a. Entrata a gomiti BASSI

b. Trazione a gomiti ARRETRATI

c. Scarso ROLLIO

d. Movimenti eccessivi della TESTA

