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Nuoto: Stelle marine

Un esercizio che consiste nell'inseguire i compagni rimanendo in superficie. Chi viene preso deve
galleggiare come una stella marina per dieci secondi.

Chiviene toccato dallinseqguitore deve galleggiare come una stella
marina (sulla schiena o a faccia in acqua). Si torna liberi dopo essere
restati fermi a galleggiare contando fino a dieci.

Varianti

piu facile

un solo allievo che insegue.
piu difficile

utilizzare piu allievi come inseguitori.

Schweizerische Eidgenossenschaft
Confédération suisse
Confederazione Svizzera
Confederaziun svizra

Ufficio federale dello sport UFSPO

© BASPO mobilesport.ch Paginal


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Grafik_Uebung_pb_05_10_d_1.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2011/04/Grafik_Uebung_pb_05_10_d_1.jpg
https://mobilesport.ch/

	Nuoto: Stelle marine
	Un esercizio che consiste nell’inseguire i compagni rimanendo in superficie. Chi viene preso deve galleggiare come una stella marina per dieci secondi.
	Varianti
	più facile
	più difficile



