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Gli altri stili del nuoto sportivo
Vediamo ora le caratteristiche degli stili del dorso, della rana e del delfino.

Il dorso
Il dorso è solitamente lo stile che viene insegnato per primo poiché la sua tecnica consente 
di tenere il viso fuori dall’acqua evitando le difficoltà della respirazione. L’affinamento dello 
stile è comunque complesso. Il dorso è chiamato anche crawl rovesciato perché ha diversi 
punti in comune con il crawl.
Viene spesso raccomandato per tonificare i muscoli della schiena in modo non traumatico 
e per procurare, se ben controllato tecnicamente, un discreto rilassamento.

posizione del corpo  |  Il corpo è completamente disteso in posizione supina ed è il più 
orizzontale possibile sull’acqua. La testa appoggia nell’acqua con le orecchie immerse ed è 
leggermente flessa in avanti così che gli occhi aperti guardano in verticale verso l’alto o in 
leggera inclinazione verso i piedi; essa rimane fissa durante il movimento delle braccia. Le 
spalle sono rilassate e lievemente affioranti dall’acqua.
Un errore comune nei principianti è quello di tenere il bacino troppo in basso; in que-

sto modo il corpo assume una posizione «seduta», poco 
naturale e negativa per lo spostamento. La posizione 
del bacino risulta fondamentale nel galleggiamento, 
pertanto questo errore deve essere eliminato; per farlo, 
occorre modificare l’assetto della testa e del torace: in-
fatti affondando di più il capo, si innalzerà il bacino ot-
tenendo una posizione più favorevole allo spostamento. 
Le gambe sono distese con i piedi in estensione.

movimento degli arti inferiori  |  Il colpo di gambe, 
diversamente dallo stile libero, avviene dal basso verso 
l’alto. Il movimento inizia dall’articolazione dell’anca 
e coinvolge anche quella del ginocchio e della caviglia.
Nella fase attiva, che è quella che va dal basso verso 
l’alto, il ginocchio è leggermente flesso, la caviglia è del 
tutto rilassata in estensione e il piede disteso ma non 
rigido e ruotato all’interno.
Nella successiva fase di discesa il ginocchio non è 
flesso e l’arto è quindi completamente disteso. Gli arti 
inferiori e i piedi decontratti originano un movimento 
alternato in alto e in basso a forbice di 30-40 cm sotto la 
superficie dell’acqua.
Quando le ginocchia emergono dall’acqua siamo in 
presenza di un’eccessiva flessione del ginocchio. È per-
ciò fondamentale evitare di «pedalare» o di «calciare» 
l’acqua con le piante dei piedi. Se eseguito in maniera 
corretta il gesto dovrebbe produrre sopra i piedi una 
schiuma «densa» e senza schizzi, tipica dell’acqua che 
bolle.

movimento degli arti superiori  |  Come nello stile libero, la bracciata si compone di 
due fasi: una aerea (o recupero) e una subacquea, distinta in presa, trazione e spinta.
Nella fase aerea il braccio emerge con il pollice in alto e percorre una traiettoria aerea 
perpendicolare alla superficie dell’acqua e parallela alla linea di avanzamento (una semi-
circonferenza). In questo tragitto la mano effettua una torsione in fuori del palmo che per-
mette al mignolo di rompere per primo l’acqua. Un errore frequente è quello di entrare in 
acqua con il braccio troppo esterno rispetto alla linea delle spalle. Tale errore è dovuto o a 
una ridotta capacità dell’articolazione della spalla (scapolo-omerale) o a una sbagliata posi-
zione in acqua del bacino («seduta»).

Fase di discesa.

Fase attiva.
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La fase subacquea, come si è detto, si divide in presa, tra-
zione e spinta:
	 presa: comincia quando il braccio teso in linea con le spal-
le prende contatto con la superficie dell’acqua. La mano 
entra in acqua prima con il dito mignolo e con il palmo 
ruotato in fuori; una volta entrato in acqua, il palmo della 
mano viene flesso verso il polso. Le dita della mano sono 
unite ma non serrate, mentre la superficie interna (conca-
va) ha lo scopo di «afferrare» meglio l’acqua;

	 trazione: il braccio (affondato di 20-25 cm al massimo) 
inizia a tirare verso il dietro, poi risale, mentre il gomito 
si flette e la mano si avvicina alla linea mediana del corpo. 
Nel momento in cui la mano giunge all’altezza della spal-
la, il gomito raggiunge un angolo di circa 90°, mentre tut-
to l’arto superiore, compresa la spalla, si trova sullo stesso 
piano;

	 spinta: è l’ultima fase della bracciata subacquea ed è mol-
to importante per la propulsione; si ottiene con la tota-
le distensione del braccio e la relativa flessione del polso. 
Finisce a metà della coscia, con la mano che nella parte 
terminale del gesto, esegue una torsione e una spinta (fru-
stata) verso il basso: questo movimento serve a evitare le 
pause fra una bracciata e l’altra.

respirazione  |  Non presenta alcuna difficoltà, visto che il 
volto è fuori dall’acqua. Di regola però è conveniente adot-
tare un ritmo di respirazione coordinato con quello della 
bracciata in modo che ad ogni bracciata completa coincida 
una completa respirazione e perciò: si inspira con la boc-
ca al momento del recupero in aria del braccio destro, 
quando questo si trova all’altezza del viso, e si espira, con il 
naso e la bocca, al momento del recupero del braccio si-
nistro. In un primo momento per facilitare la respirazione 
si può usare questo accorgimento: si flette leggermente la 
testa verso il basso con gli occhi che guardano con una lie-
ve inclinazione le punte dei piedi, stando bene attenti però 
a non affondare il bacino. In questo modo anche possibili 
onde e schizzi causati dall’acqua smossa non riusciranno a 
coprire il volto.

SI

NO

Ingresso della mano in acqua. 

Corretta posizione del braccio.

presa

recupero

trazione
spinta
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visuale  |  In questo stile non è possibile guardare in direzione dello spostamento, però vi 
sono dei segnali, come le bandierine sul bordo vasca, che indicano gli ultimi due movimen-
ti delle braccia. In mancanza delle bandierine, ogni due o quattro movimenti si possono 
dare delle occhiate inclinando il capo indietro nello stesso istante dell’entrata del braccio 
in acqua.

La rana
Nella espressione più elementare la rana è uno stile di facile acquisizione, grazie anche 
alla respirazione, che non presenta particolari problemi e mette il nuotatore a proprio agio. 
Diventa invece raffinato e difficile a livello agonistico.

La propulsione viene data sia dalla spinta delle gambe 
che dalla trazione delle braccia. 

posizione del corpo  |  In questo stile l’assetto in ac-
qua è particolarmente importante: per favorire il colpo 
di gambe, il bacino deve affondare rispetto alle spalle 
(non deve essere sollevato); il corpo risulterà dunque 
lievemente inclinato.

movimento degli arti inferiori  |  I movimenti delle gambe, come quelli della braccia, 
devono essere simmetrici e contemporanei.
Gli arti inferiori sono distesi e immersi completamente. In questa fase il bacino affonda 
appena e gli arti inferiori vengono riuniti con una flessione delle gambe propriamente 
dette sulle cosce, in modo che i talloni si avvicinino ai glutei; le ginocchia formano con il 
bacino un angolo di 120°. Dopo aver eseguito una rotazione con le punte dei piedi in fuori 
(piede a martello), gli arti inferiori si distendono con una traiettoria semicircolare fino a 
raggiungere la posizione di massima estensione, con le gambe unite e i piedi allungati 
naturalmente.

MOVIMENTI DEGLI ARTI SUPERIORI E INFERIORI NEL DORSO
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movimento degli arti superiori  |  È costituito da tre fasi:
	 recupero: l’allungamento delle braccia in avanti avviene completamente in acqua (e 
questa è la caratteristica fondamentale della bracciata a rana);

	 presa: in questa fase non esiste la spinta;
	 trazione: è l’azione propulsiva vera e propria. Tutti i movimenti devono avvenire nello 
stesso tempo e in modo simmetrico.

All’inizio della fase di presa gli arti superiori del nuotatore sono distesi in avanti, il palmo 
della mano è rivolto verso il fondo con i pollici in dentro.
Si ruotano gli arti superiori di circa 45° verso l’esterno, si affondano per circa 25-30 cm, quin-
di si allargano in fuori e si affondano in basso fino a un massimo di 40-50 cm (trazione). A 
questo punto si flettono e si riuniscono i gomiti, mentre le braccia vengono riportate in 
avanti nella posizione di partenza (recupero).
È importante ricordare che la trazione delle braccia non deve superare l’altezza delle spalle, 
punto in cui si avvicinano i gomiti per riportare avanti le braccia in distensione.
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respirazione  |  Per regolamento la testa non può affondare completamente nell’acqua, 
per cui il capo è appena emergente. L’inspirazione avviene quando le braccia sono nella 
posizione di massima apertura o quando i gomiti si chiudono. Il capo si flette appena 
indietro e frontalmente per effettuare la respirazione e, subito dopo, si riabbassa per tro-
vare il miglior allineamento ed espirare l’aria sott’acqua durante l’azione di spinta delle 
braccia.

coordinazione  |  Dalla posizione orizzontale con braccia distese in avanti e gambe al-
lungate, per prime iniziano a muoversi le braccia. Non appena è finita la trazione, gli arti 
inferiori iniziano a flettersi, per poi eseguire la spinta nello stesso momento del recupero 
delle braccia, affinché il corpo riassuma la posizione orizzontale.

Il delfino
Per la sua complessità la tecnica del delfino viene acquisita dopo una lunga pratica nata-
toria degli altri stili. Il nome deriva dal movimento «ondulatorio» del corpo, simile a quello 
compiuto dal delfino.
Così come per la rana, anche per il delfino la sincronia e la coordinazione fra il movimen-
to degli arti inferiori e quello degli arti superiori sono fondamentali.

posizione del corpo  |  Il corpo è prono e si mantiene il più orizzontale possibile rispetto 
alla superficie dell’acqua, con la testa immersa nell’acqua e lo sguardo leggermente in avan-
ti; i fianchi sono molto prossimi alla superficie dell’acqua; le punte dei piedi sono distese e 
rilassate; gli arti superiori sono allungati in avanti e racchiudono la testa. Quando il nuota-
tore avanza nell’acqua, i movimenti simmetrici e simultanei degli arti superiori e di quelli 
inferiori provocano un movimento ondulatorio di complessa coordinazione. La bracciata 
prevede l’ingresso delle mani in acqua distese e molto vicine l’una all’altra, palmo in fuori; 
le mani poi effettuano sotto l’acqua un’azione analoga a quella dello stile libero con una 
traiettoria detta «a clessidra» o «a buco di serratura».
La respirazione viene effettuata con una flessione indietro del capo mentre si cerca di tene-
re le spalle basse sull’acqua. A questo punto si esegue il primo colpo di gambe, detto di so-
stegno, mentre le braccia fuoriescono dall’acqua continuando il loro movimento in avanti. 

Esse si spostano sopra la linea delle spalle per ritornare 
nella posizione di partenza seguendo il capo che pene-
tra nell’acqua per primo. Nello stesso tempo si effettua 
l’entrata delle mani e il secondo colpo di gambe, chia-
mato propulsione. 

movimento degli arti inferiori  |  Richiede una 
buona scioltezza articolare di caviglie, ginocchia e an-
che. Dalla posizione orizzontale, gli arti inferiori (che si 
muovono in modo simmetrico e contemporaneo) ven-
gono semiflessi così da formare fra gambe e cosce un 
angolo di 140°; quindi effettuano un colpo verso il basso 
distendendosi completamente per una profondità di 
battuta di circa 60 cm. La spinta verso il basso è fon-
damentale in quanto da questa azione derivano la fase 
della propulsione e il conseguente avanzamento. I colpi 
delle gambe sono due per ogni ciclo di bracciata: il pri-
mo viene eseguito nel momento in cui gli arti superiori 
sono in presa e il secondo alla fine della spinta.

movimento degli arti superiori  |  Possiamo dividere il movimento degli arti superiori 
in due fasi: quella subacquea e quella aerea (o recupero).
La fase subacquea si suddivide nelle fasi di presa, trazione, spinta:
	 presa: comincia con gli arti superiori distesi in avanti che prendono contatto con l’acqua 
e si immergono per 5-10 cm;
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respirazione  |  L’inspirazione avviene per una iperestensione dei muscoli del collo che 
permettono di sollevare solo il capo e di mantenere le spalle basse. Finita quest’azione i 
muscoli del collo si rilassano e il capo viene immerso nell’acqua allineandosi con il corpo. 
Quando le mani entrano in acqua inizia l’espirazione.
L’inspirazione completa si effettua fra la fine della trazione e l’inizio della spinta, momento 
in cui le spalle si trovano nel punto più elevato.

coordinazione  |  La coordinazione degli arti superiori con quelli inferiori è il momento 
più difficile e delicato: essa prevede una bracciata e due battute di gambe. Solo dopo un in-
tenso allenamento si è in grado di eseguire questo complesso movimento.

LO SAPETE...
QUALI SONO GLI EFFETTI DEL MOVIMENTO IN ACQUA?

Il movimento in acqua è più faticoso: per eseguirlo oc-
corre molta più forza, perché la densità dell’acqua è ol-
tre 700 volte maggiore rispetto a quella dell’aria, per-
tanto la resistenza opposta dall’acqua supera di gran 
lunga quella prodotta dall’aria. Quindi, durante il nuo-
to, la presenza della resistenza dell’acqua fa sì che ad 
ogni movimento vengano attivati simultaneamente e in 

modo simmetrico molti più muscoli.
L’attività natatoria incrementa la resistenza: il cuore in 
situazione di riposo in acqua deve pompare, ad ogni bat-
tito, il 20% di sangue in più rispetto alla situazione fuori 
dall’acqua. Inoltre, l’apparato circolatorio, a causa della 
termoregolazione, deve lavorare in acqua quattro volte 
di più rispetto a quanto faccia sulla terraferma.

	 trazione: dopo la presa inizia la trazione degli arti superiori 
che, muovendosi in modo simmetrico sulla linea mediana del 
corpo, si flettono progressivamente fino a porsi ad angolo retto 
rispetto alla superficie dell’acqua, nel momento in cui le mani 
transitano sotto l’allineamento delle spalle; importante è la po-
sizione dei gomiti che devono essere sempre tenuti alti;

	 spinta: la terza e ultima fase prevede la distensione lungo il 
corpo delle braccia con una vigorosa spinta indietro.

La fase aerea (o recupero) avviene con un’azione laterale e pa-
rallela degli arti superiori che sono quasi distesi dietro, al di sopra 
del pelo dell’acqua e con le mani rivolte indietro. Il movimento 
termina con le braccia che vengono riportate in avanti, in linea 
con le spalle. 


