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Pallanuoto - Techiche fisiche: Virata

La virata libera & impiegata per cambiamenti di direzione di oltre 90° dal movimento di nuoto.

L'atleta effettua la virata a un livello orizzontale piu vicino possibile alla superficie dellacqua.

Per girarsi verso destra porta il braccio destro sotto al corpo verso sinistra. [l movimento del braccio determina
un piegamento del tronco nella nuova direzione di nuoto e una tensione attiva. Per prendere velocita, alla fine
esegue una gambata attiva a rana.

Fonte: Benjamin Redder, Sirko Roehl, Heinz Weber, Martin Weissleder
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