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Scuola di Nuoto e di attività motorie


LIVELLI DI APPRENDIMENTO 

SCUOLA DI NUOTO RARI NANTES VALSUGNA
Una pedagogia dell’Azione di Raymond Catteau
1^  BREVETTO 
(cuffia rossa)
Spostarsi in immersione totale, con o senza appoggio al bordo, per almeno 5 secondi o 5 metri

Toccare il fondo con i piedi, con le ginocchia e con il sedere.

Realizzare la risalita passiva: il tempo di risalita supera quello della discesa

Salti a candela mantenendo l’indeformabilita’.

2^  BREVETTO
 (cuffia gialla)
Galleggiare senza movimenti, corpo allineato:

in posizione ventrale: 10 secondi testa immersa sotto alle braccia;

in posizione dorsale: 20 secondi bocca aperta

Piccoli spostamenti in apnea mantenendo la postura corretta.

Cadutee sbilanciamenti in avanti e indietro dal bordo basso.

Toccare il fondo con le mani

Capacita’ espiratoria.

3^ BREVETTO 
(cuffia azzurra)

Galleggiamento verticale senza movimenti per almeno 15 secondi.

Nuotata completa dorso (almeno 25 metri)

Nuotata completa crawl con respirazione abbozzata (almeno 25 metri)

Impostazione gambata a rana.

Piccoli tratti in apnea subacquea

Tuffi e cadute dal bordo alto (con le braccia sul prolungamento del corpo)

4^ BREVETTO 
(cuffia verde)

Nuotata completa dorso (almento 50 metri)

Nuotata completa crawl con respirazione ben coordinata (almeno 25 metri)

Nuotata completa a rana (almeno 25 metri)

Impostazione delfino senza respirazione

Tuffi dal blocco (con le braccia sul prolungamento del corpo)

5^ BREVETTO
 (cuffia nera)
100 metri nuotata completa a dorso
100 metri nuotata completa crawl

100 metri nuotata completa rana

25 metri nuotata completa farfalla

virate elementari per ciascuno stile

Tuffi di partenza, crawl, dorso, rana e farfalla

6^ BREVETTO
 (cuffia viola)
Tutti gli stili con introduzione al cronometro

Virate agonistiche regolamentari per ciascuno stile

7^ BREVETTO
 (cuffia societaria ufficiale in silicone)

Prove a cronometro nelle varie specialita’ del nuoto agonistico. Attribuzione di una valutazione tecnica alla nuotata agonistica
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