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La partenza nei vari stili
La partenza avviene con un tuffo che per lo stile libero, la rana e il delfino si effettua dai 
blocchi (il cosiddetto tuffo “di testa”), per il dorso invece direttamente dall’acqua.
Nel tuffo di partenza possiamo distinguere tre fasi che ritroviamo tanto nella partenza dai 
blocchi quanto in quella dall’acqua: 1 caricamento, 2 spinta e 3 entrata in acqua. In generale 
possiamo dire che un tuffo è corretto e ben eseguito se mette il nuotatore nella condizione 
di essere subito pronto per iniziare a nuotare.

Per quanto riguarda il crawl e in particolare le gare di velocità sulle distanze più corte, il 
tuffo di partenza deve essere poco profondo per permettere ai nuotatori di riaffiorare il più 
velocemente possibile. L’angolazione dell’ingresso in acqua deve essere di circa 15°. 
Per la partenza a delfino l’entrata in acqua è di media profondità, con lo stesso angolo di 
incidenza del crawl. Nella rana l’ingresso in acqua è più profondo di 1 m circa e l’angolo di 
incidenza è di quasi 20°.  L’esecuzione corretta del tuffo di partenza è spesso determinante 
per l’andamento della gara.

LO SAPETE...
QUALI SONO I PRINCIPALI ERRORI COMMESSI DURANTE I TUFFI?

	 Spinta insufficiente delle gambe. 
	 Mancata distensione delle gambe. 
	 Scarsa distensione delle punte dei piedi. 
	 Distanza fra i piedi troppo grande. 
	 Alzare o abbassare troppo il capo invece di mantenerlo 
fra gli arti superiori. 

	 Entrare in acqua iniziando troppo presto o troppo tardi 
a nuotare non sfruttando adeguatamente lo scivola-
mento della partenza. 

	 Entrare in acqua con la posizione del corpo eccessiva-
mente piatta, che fa cadere in acqua orizzontalmente 
provocando la tipica “panciata”, o con posizione ecces-
sivamente flessa o a “serramanico”. 

Tuffo di partenza dai blocchi
	 In posizione di partenza le gambe sono leggermente piegate e il busto è flesso in avanti. 
Le braccia sono distese verso il basso. 

	 La spinta è rivolta in avanti alto; le braccia sono distese e la testa è fra le braccia; le 
gambe si distendono e le braccia sono dirette verso l’acqua. 

	 Durante l’entrata in acqua il corpo deve essere il più allungato possibile cercando di 
ridurre al minimo l’attrito con l’acqua. 

Tuffo di partenza dall’acqua
	 Nella fase di caricamento il nuotatore piega le braccia e poggiando i piedi al muro a una 
distanza pari a quella delle spalle e a circa 60 cm di profondità si solleva dall’acqua. 

	 Nella fase di spinta le mani si staccano dal sostegno fissato al bordo della vasca e gli arti 
superiori vengono slanciati con forza indietro. 

	 Il corpo in volo si estende ad arco, mentre le braccia si avvicinano fra loro, sopra la testa. 
Queste penetrano nell’acqua con la migliore angolazione possibile per diminuire l’at-
trito e rendere efficace l’entrata. 
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Il tuffo di partenza dall’acqua.
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 I TUFFI DAI BLOCCHI 
Per imparare a eseguire in maniera corretta il tuffo di partenza e acquisire dimestichezza, si incomincia 
a esercitarsi con tecniche più semplici. Per esempio si può iniziare con facili entrate in acqua dal piano 
vasca, come propongono gli esercizi che seguono.

Dalla posizione di partenza, dritti a piedi uniti, 
piegare leggermente le gambe, flettere il busto 
in avanti e dopo una oscillazione delle braccia 
da dietro avanti effettuare il tuffo il più avanti 
possibile, entrando in acqua per primo con i pie-
di; sono di fondamentale importanza la spinta 
degli arti inferiori e l’estensione dei piedi al mo-
mento del salto.

Come l’esercizio precedente, solo che si aspetta 
dal blocco di partenza.

Dalla posizione di partenza seduti sul bordo della piscina con piedi in appoggio sul corrimano o 
sullo sfioratoio, arti superiori distesi in alto che stringono la testa (appena dietro le orecchie), 
mani sovrapposte, dita unite, flettere il busto in avanti fino a un’altezza parallela alla superficie 
dell’acqua, sollevare il bacino e sentire lo sbilanciamento in avanti, quindi spingersi con forza 
con le gambe e con le punte dei piedi per entrare in acqua con il corpo ben disteso.
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Come l’esercizio precedente, solo che la partenza questa volta avviene dalla posizione in ginoc-
chio: si pone il ginocchio sinistro a terra mentre la pianta del piede destro è aderente al piano 
con le dita dei piedi ben attaccate al bordo vasca. 

Come l’esercizio precedente, solo che questa volta il tuffo avviene dal piano vasca. 

Quando il gesto tecnico sarà ben appreso si inserirà lo slancio delle braccia e solo successiva-
mente si effettuerà il tuffo dal blocco di partenza. 

 IL TUFFO DALL’ACQUA 
Porre a distanza di 1-1,5 m dal bordo un tubo galleggiante o una tavoletta: eseguire vari tentativi 
di tuffo all’indietro cercando di oltrepassare questi ostacoli senza toccarli con il bacino.
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