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Introduzione al sesto continente

UOTARE GON LE ~

di LUCIO COCCIA

Lo scopo di questo articolo

e quello di aiutare

con alcuni pratici consigli

tutti quegli appassionati di mare
che si accingono per la prima volta
ad entrare in acqua

in veste di futuri subacquei,

o che comunque hanno scoperto

da poco il fascino dell'esplorazione
marina e del suo mondo vivente.




a prima dote essenziale che un

buon sub deve possedere o ac-

quisire ¢ 1' "acquaticita”, ovvero

la disinvoltura con cui si deve
muovere in acqua. Chi non acquisisce
tale dote, non potrd mai vantarsi di
essere un vero subacqueo; il neofita
dovrd arrivarci attraverso una serie
di allenamenti, di esercizi, di ore passa-
te in acqua a cercare di coordinare i
propri movimenti; il sommozzatore
esperto cerchera di svilu la quanto
piu gli sara possibile, poiché sa che da
essa dipende la propria sicurezza e la
propria vita.

Presupponendo che gia sappiate usa-
re la maschera ed il relativo caglo,
per averli indossati precedentemente e
3gindi siate abituati a sentirveli ad-

sso ed a saperci respirare, passiamo
a considerare i movimenti che dovrete
effettuare con le pinne per ottenere lo
avanzamento migliore nell'elemento li-
quido che c¢i circonda.

Nuotare con le pinne ¢ abbastanza
facile: chi pratica nel nuoto lo stile
"crawl” sara gia in vantaggio; infatti
egli & abituato a tenere occhi, naso e
bocca a contatto con l'acqua, in piu il
movimento delle gambe ¢ quello "giu-
sto”, cioé un movimento a pennello,
simile a quello che i cetacei compio-
no con le loro possenti code.

Chi non fosse pratico di tale tipo
di nuoto, dovrad allora procedere ad
una totale rieducazione, eliminando i
movimenti delle braccia e modifican-
do l'azione dcll;‘fambe; ¢io lo si potra
ottenere allenandosi a spingere in ac-

ua una tavoletta di legno o un qual-
si galleggiante di gomma, sul qua-
le saranno poggiate mani e braccia.

Il pinneggiamento lo possiamo sche-
matizzare come segue:

Pinneggiamento di superficie

Il movimento che le gambe com-
piono si diparte dalle anche e si tra-
sferisce le cosce ai polpacci, tra-
mite le ginocchia, e finisce alla punta
delle pinne. 2

Nel disegno sono riprodotte le differenti
tecniche di pinneggiamento in superficie:
a - pinneggiamento ventrale; b - pinneg-
giamento laterale; c - pinneggiamento dor-
sale. Da notare la posizione che vengono
ad assumere le gambe rispetto al tronco.

Fig. 1

Sopra: esempio del pinneg iamento di sostentamento, movimento basilare e molto im-
diverse operazioni in superficie. Sotto: durante il pinneg-
ono mai essere rigide, ma leggermente piegate al ginocchio.

portante per l'esecuzione di
giamento le gambe non debb.

Fig. 2
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NUOTARE CON LE PINNE

Le gambe non dovranno mai essere
rigide, ma leggermente piegate all’al-
tezza del ginocchio. Attenzione a non
esagerare perché altrimenti ci si ritro-
vera a "pedalare”, senza generare il
ben che minimo avanzamento.

Il movimento impresso alle pinne do-
vra essere alternato, come se si cam-
minasse in punta dei piedi, I'estensio-
ne (o ampiezza) del movimento dovra
oscillare dai 30-60 cm. fino ad un mas-
simo di 1 metro. Fig. 3

In caso di necessitd, ovvero per a
acquistare una maggiore velocita o
potenza, si aumentera il ritmo della

pinnata, riducendone l'ampiezza. Nei due disegni é schematizzata Uarticolazione delle gambe durante il

Consldenamo ora il caso pit imme- pinneggiamento ventrale (sopra) e dorsale (sotto). Con la lettera "a " &
diato e cio¢: il "pinneggiamento di indicata la fase attiva del movimento, con la lettera "b"” quella passiva.
sostentamento”.

Una volta scivolato in acqua il sub
tendera, per alcune ragioni pratiche
che poi elencheremo, a far assumere
al proprio corpo la posizione vertica-
le (rispetto alla superficie dell’acqua),
ed ¢ in questa posizione che egli dara
inizio al movimento di sostentamento
(vedi \f-ig. ¥

Il "sostentamento” & senz'altro un
pinneggiamento oltre che basilare, im-
portante, infatti esso servira al sub
neofita o esperto a:

Nella foto un esempio di pinneggiamento
ventrale in superficie: la pinna di sinistra
¢ in fase passiva, laltra in fase attiva.

— controllare il proprio equipaggia-
mento;

— sistemare la maschera o vuotarla
dell'eventuale acqua entrata dopo il
tuffo;

— sistemare il boccaglio o l'eroga-
tore;

— controllare lo zavorramento, pro-
cedendo alla eliminazione o all’aggiun-
ta di pesi;

— ricerca del compagno d’immersio-
ne in superficie;

— ricerca di un punto a terra, di una
boa o di qualsiasi segnale gallegglante

— attesa di recupero da parte della
propria barca appoggio;

— in caso di mare agitato.

Pinneggiamento di locomozione
in superficie

Lo possiamo anch’'esso suddividere
in tre movimenti relativi, cioe: in ven-
trale, dorsale e laterale (vedi fig. 2).

1) Pinneggiamento in posizione ven-

trale.

Lo spostamento avviene soprattutto
ad opera dei muscoli posteriori della
gamba, e vediamo subito perché: nella
pinneggiata che ci permettera l'avan-
zamento ci sono due movimenti: uno
attivo ed uno passivo (vedi fig. 3).
Quello attivo ¢ dovuto allo spostamen-
to della pinna dal basso verso l'alto:
ecco che qui interviene il lavoro dei
muscoli posteriori della gamba.

Quello passivo ¢ dovuto allo sposta-
mento della pinna dall’alto verso il
basso; questo movimento ¢ piu lento
ed avviene coi muscoli anteriori della
gamba in posizione di relax.




A destra: pinneggiamento di locomozio-
ne di sub in immersione. In basso: sche-
matizzazione dei movimenti che*le gambe
debbono eseguire per effettuare un
cambiamento di direzione in immersione.

E’ chiaro quindi che quando si nuo-
ta in superficie in posizione ventrale, le
pinne dovranno essere tenute costante-
mente sotto il pelo dell’acqua (fase at-
tiva), in caso contrario l'eventuale
"sciacquio” prodotto, oltre a provo-
care rumore e di conseguenza spaven-
tare l'eventuale fauna acquatica, non
procurera nessun avanzamento,

2) Pinneggiamento in posizione dor-

sale.

Questo ¢ il caso in cui il lavoro e
quindi lo spostamento, sara prodotto
dai muscoli anteriori della gamba.

La fase attiva sara sempre quella dal
basso verso l'alto, solo che ora ¢ la
parte anteriore della pinna a lavorare;
la fase passiva e quella dall'alto verso
il basso e avviene in posizione musco-
lare di relax (vedi fig. 4).

3) Pinneggiamento in posizione la-

terale.

E’ il caso in cui il lavoro dalle pinne
ha un rendimento maggiore, in quanto
i movimenti delle pinne non sono li-
m_ tati dalla superficie dell’acqua, o me-
glio I'ampiezza del pinneggiamento ¢
piu estesa. Difatti ¢ la posizione piu
usata quando a mare si voglia vince-
re una corrente particolarmente forte,
oppure per raggiungere piu velocemen-
te la propria barca, per aiutare o soc-
correre qualcuno in difficolta.

Pinneggiamento in immersione

Puo essere solo un 'pinneggiamen-
to di locomozione".

Poiché questo ¢ il caso in cui' il no-
stro corpo ¢ completamente circonda-
to dall’elemento liquido, noi siamo li-
beri di muoverci in qualsiasi direzio-
ne, non c'e la superficie esterna a limi-
tarci, lavoreranno quindi in tempi dil-
ferenti futti i muscoli delle gambe,
del tronco e delle braccia, queste ulti-
me specialmente nei cambiamenti ra-
pidi di direzione.

I cambiamenti di direzione

Gli organi muscolari impegnati in
questi movimenti possono essere quel-
i delle gambe, del tronco e delle brac-
cia, a.utate queste ultime anche dalle
mani, a seconda della velocita con cui
desideriamo eseguire tali cambiamen-
ti di direzione,

1) Lenti.

Facciamo per primo il caso in cui
il nostro cambiamento di direzione de-
ve avvenire lentamente; c¢i serviremo
allora dei soli muscoli delle gambe, in-
clinandole o verso l'alto o verso il bas-
so o lateralmente (vedi fig. 5).

2) Rapidi.

Se mentre stiamo avanzando dovre-
mo effettuare un cambiamento rapi-
do della direzione, occorrera far si
che oltre ai muscoli delle gambe, in-
tervengano anche quelli del tronco.

Inarcando il busto all'indietro se
desideriamo risalire, piegandolo in

avanti se vogliamo ancora scendere in

profondita.

3) Molto rapidi.

Per tale generé di mutamenti di di-
rezione, dovremo far si che i muscoli
delle gambe intervengano a piegatle
fino quasi a far toccare i talloni sulle
natiche.

Inarcamento o abbassamento del bu-
sto, contemporaneamente mani e brac-
cia spingono l'acqua dalla parte op-

posta a quella verso cui si vuole an-
dare.

Solo provando e riprovando fino al-
la noia tutti i movimenti fino a qui
descritti, potremo giungere alla loro
perfetta esecuzione ed al coordina-
mento di tutte quelle azioni che sono
necessarie al subacqueo per acquisire
quella famosa “disinvoltura” che e
poi lo scopo della nostra chiacchierata.
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