
Imparare a nuotare: Respirare – Salto in estensione
Durante l’esercizio, i bambini saltano in verticale dal bordo della piscina nell’acqua che arriva al
petto e durante il salto espirano con vigore.

In piedi nell’acqua che arriva al petto. Piegare le ginocchia e poi eseguire
un salto in estensione. Saltando estendere le braccia verso l’alto e
quando si atterra riportare le braccia giù. Quando si spicca il salto
espirare fortemente.

Variante

Più difficile

• Eseguire l’esercizio più volte consecutivamente.

→ Esercizi: preparazione ai test di Swiss Swimming e swimsports.ch (pdf)

© BASPO mobilesport.ch Pagina 1

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/06/12_Atmung_Strecksprung.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/06/12_Atmung_Strecksprung.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/06/Hilfsmittel_SchwimmenLernen_Ubungen_i1.pdf
https://mobilesport.ch/

	Imparare a nuotare: Respirare – Salto in estensione
	Durante l’esercizio, i bambini saltano in verticale dal bordo della piscina nell’acqua che arriva al petto e durante il salto espirano con vigore.
	Variante
	Più difficile



