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A R G O M E N T I 

• AGGIORNAMENTO SEMINARIO SCUOLA 
DELLO SPORT.

• TOPIC parliano di TECNICA categorie 
giovanili .giovanili .

• TEST ATTIVITA’ GIOVANILE ? SI’ QUALI? 
(esperienza Coni).

• TENDENZE INTERNAZIONALI NEI 
TRACCIATI DI SLALOM. 



Per parlare di tecnica dobbiamo assolutamente fare delle premesse 
generali  ben chiare e che dobbiamo seguire sia nell’ascolto che nel 
dialogo tra noi. Non dobbiamo  rischiare di perderci in un mare di 
parole  poco legate fra loro e che poco ci regalerebbero al fine di 
raggiungere l’obiettivo comune di crescere attraverso il confronto.

PREMESSE GENERALI

1. Parliamo di tecnica e quindi proposte di apprendimento per 
giovani slalomisti tra i 10 e i 14 anni che hanno già una esperienza 
specifica di almeno un anno.specifica di almeno un anno.

2. Diverso sarebbe se parlassimo di come introdurre un giovane al 
nostro sport.

3. Parliamo e ci confrontiamo tenendo come riferimento sempre : 
a) dati scientifici comprovati e conoscenza della    

nostra realtà sportiva in cui operiamo; 
b) esperienza specifica;
c) osservazione; 
d) analisi; 
e) proposte operative; 



Per parlare dell’approccio tecnico all’attività giovanile nella canoa-kayak 

specificatamente per il settore slalom vorrei partire con una piccola relazione sui 

alcuni lavori presentati il 23 e 24 ottobre scorso  ad un seminario organizzato dalla 

Scuola dello Sport di Roma con tema:

“ L’alta prestazione inizia dalla corretta preparazione dei giovani” 

A questo convegno sono stati invitati dal Coni  i  Direttori Tecnici e  alcuni  Tecnici A questo convegno sono stati invitati dal Coni  i  Direttori Tecnici e  alcuni  Tecnici 

giovanili di tutte le Federazioni Sportive Nazionali ed alcuni di loro hanno presentato 

i progetti  che la loro relativa Federazione sta portando avanti – tutte queste 

relazioni e considerazioni hanno un comune denominatore che è sintetizzato molto 

bene da quanto enunciato dal direttore tecnico della Federazione Italiana Nuoto 



“ L’utilizzazione, nell’allenamento giovanile, di carichi molto 

intensi porta ad una rapida risposta a questi stimoli ed ad un 

precoce esaurimento del potenziale adattativo dell’organismo 

che è ancora in fase di sviluppo.

La conseguenza è che in futuro l’atleta non reagirà neanche a 

Cesare Butini D.T. Federazione Italiana Nuoto 

stimoli meno intensi che potrebbero essere

ancora efficaci se l’allenatore non avesse adottato

PRECOCEMENTE regimi di allenamento troppo intensi”

La nostra sfida è quella di spostare l’attenzione sulla 

tecnica di nuoto anteponendola agli aspetti fisiologici



Da questa sintesi, prima di addentrarci nello specifico, 
leggiamo alcuni dati interessanti a livello statistico e 
altri ancora  che il segretario generale del Coni e nel 
CDA di Sport e Salute, Carlo Mornati, ci ha fornito e 
che risultano essere molto utili nell’ottica di una 
crescita sportiva di livello. Perchè guardare e 
conoscere  questi dati e queste informazioni è utile 
anche per noi tecnici? Perchè avere un quadro 
generale della realtà in cui viviamo ci permetterà di 
essere consapevoli di come e di cosa possiamo fare.  
Solo in questo modo, calandoci nella realtà, possiamo 
intervenire nel nostro mondo e nello specifico nel intervenire nel nostro mondo e nello specifico nel 
nostro settore. 











33,6 + 15,2= 48,8%









CANOA SLALOM 













AGGIUNGIAMO A QUESTO PUNTO ANCHE DELLE  RIFLESSIONI 
SPECIFICHE  CHE ARRIVANO DIRETTAMENTE DALL’OSSERVAZONE 
DELL’ATTIVITA’ SVOLTA CON LE CATEGORIE GIOVANILI E  DAL 
CONFRONTO CON COLLEGHI ALLENATORI ITALIANI E STRANIERI. 

GENERICHE IN ACQUA 

- Confusa conoscenza dei fondamentali quali pagaiata avanti, 
indietro, spostamenti laterali, agganci, propulsioni larghe …

- Uso dei piedi nel kayak e delle ginocchia nella canadese.
- Scarsa conoscenza della tecnica base per un recupero dopo 

rovesciamento. 
- Scarsa conoscenza della tecnica base per un recupero dopo 

rovesciamento. 
- Scarsa capacità di leggere il fiume o canale 
- Materiali non sempre idonei.

SPECIFICHE TRA LE PORTE

- Poco presenza e conoscenza nella porta (spazi e distanze)
- Anticipo - Passaggio nella porta – Uscita 



GUARDIAMO UN VIDEO 



CHE COSA VICEVERSA C’E’ IN MOLTI GIOVANISSIMI ATLETI?

- ESECUZIONE DI MANOVRE ESTREME
- IMITAZIONI DI GESTI VISTI ESEGUIRE DAI 

CAMPIONI.
- COMPORTAMENTI  ECCESSIVAMENTE DA ADULTI E 

DA COMPROVATI PROFESSIONISTI DEL SETTORE.
- AFFRONTARE LE RISALITE IN MANIERA STANDARD 

SENZA UNA ANALISI DELLA DIVERSITA’ TRA PORTA 
E PORTA. E PORTA. 

QUAL’E’ IL RISCHIO? 

QUELLO CHE CI HA BEN SPIEGATO IL DT DEL 
NUOTO CESARE BUTTINI E CIOE’ ARRIVARE AD 
UN ESAURIMENTO DI CRESCITA TECNICA E 
ANCHE FISIOLOGICA RAGGIUNTA LA MAGGIORE 
ETA’. DAL PUNTO DI VISTA TECNICO LA SCARSA 
VARIABILITA’.



TENENDO IN CONSIDERAZIONE TUTTI I DATI 
ILLUSTRATI FINO AD ORA IL NOSTRO  INTERVENTO DAL 
PUNTO DI VISTA TECNICO DEVE ESSERE MODULATO 
ATTENTAMENTE CONSIDERANDO :

- Fasce d’età di sviluppo delle diverse abilità motorie e 
fisiche.

- Le problematiche legate ai materiali specifici e alla 
realtà in cui si opera.

- Caratteristiche individuali di ogni soggetto con cui 
operiamo.operiamo.

- Le dinamiche di gruppo.
- Il numero di partecipanti.
- Il fenomeno dell’abbandono e relative problematiche.



DA DOVE PARTIRE QUINDI PER UN INTERVENTO TECNICO CORRETTO?

LA SOLUZIONE ARRIVA SEMPLICEMENTE NEL 
TROVARE RISPOSTE ALLE PROBLEMATICHE 
PRECEDENTEMENTE ELENCATE  E CHE DOBBIAMO 
SEMPRE TENERE PRESENTI IN RELAZIONE ALLA 
REALTA’ IN CUI CI  TROVIAMO AD OPERARE.  
LA PREMESSA GENERALE DEVE ESSERE QUELLA DI 
NON FISSARCI SU UN UNICO MODELLO PRESTATIVO 
E NEPPURE SU UN UNICO CONCETTO DIDATTICO.  
DOBBIAMO AVERE LA CAPACITA’ DI INTERVENIRE DOBBIAMO AVERE LA CAPACITA’ DI INTERVENIRE 
NELL’ALLIEVO IN MODO PERSONALIZZATO 
INSERENDOLO COMUNQUE IN UN CONTESTO DI 
GRUPPO.

GRUPPO – ecco la parola chiave che porterà al successo come 
allenatori se sapremo veramente crearne uno e se sapremo 
trasmettere valori importanti per la crescita del giovane oltre a 
quelli strettamente sportivi ed agonistici.  La buona coesione tra I 
ragazzi e le ragazze ci aiuterà a superare problemi di 
apprendimento tecnici attraverso la simulazione, l’esempio e 
soprattutto spinti dalla voglia di essere I migliori. 



Mi permetto di mettere in rilievo un aspetto importante e che se 

vogliamo fa parte integrante nella relazione che ho il piacere di 

condivere con voi, anche se in maniera molto più specifica verrà  

ripreso poi dalla psicologa Olga Solmi e dal tecnico Paolo Borghi, 

parliamo cioè del comportamento del tecnico nei confronti dei 

propri allievi che diventa un vero e proprio punto di riferimento. 

Ecco perchè è fondamentale che l’allenatore, istruttore, tecnico di 

base sia presente in canoa e diventi un tutt’uno con i suoi allievi. 

Io credo molto in questa simbiosi con i giovani che non devono Io credo molto in questa simbiosi con i giovani che non devono 

vedere l’allenatore come una entità astratta e saccente. 

Dimostrare in canoa e fuori diventa un elemento chiave nella 

didattica dell’insegnamento, come lo diventa utilizzanto atleti più 

anziani e di alto livello: rendiamo partecipi gli atleti evoluti nel 

nostro lavoro con i giovani così facendo offriamo una opportunità a 

loro stessi e cioè quella di capire se sono portati in un furturo a 

fare gli allenatori. Abbiamo bisogno che chi ha praticato canoa a 

tutti i livelli rimanga nel settore. 



PARTIAMO DALLE PROBLEMATICHE PER 
AFFRONTARE UN PERCORSO TECNICO  



- Scarsa conoscenza dei fondamentali quali 
pagaiata avanti, indietro, spostamenti 
laterali, agganci, propulsioni larghe. Se dobbiamo trovare un punto di 

partenza la pagaiata diventa il 
nostro vero ed unico riferimento –
quindi non è mai tempo perso 
lavorare esclusivamente su questo 
fondamentale che è stato 
l’elemento base per sviluppare 
tutte le altre manovre. - Simulare  il gesto propulsivo

A SECCO 

tutte le altre manovre. - Simulare  il gesto propulsivo
- Pagaiaergometro 
- Uso del bastone guardandosi 

allo specchio 
- Pagaiare in canoa sulla riva
- …

IN ACQUA

- Pagaiata libera su acqua facile.
- Uso di pagaie di lunghezze, pesi  e dimensioni 

diverse.
- Modi di impugnare la pagaia facendo 

sperimentare le varie leve.
- Pagaiata su onde aumentando la difficoltà
- Nelle scie 
- …



A SECCO 

- Sensibilizzare gli allievi con 
esercizi con la pallina per 
prendere conoscenza delle loro 
estremità.

- Proporre camminate a piedi 
nudi rullando la pianta del 

IN ACQUA

- Avvicinare molto il puntapiedi 
- Allontanare il puntapiedi

Uso dei piedi nel kayak e  delle ginocchia nella canadese

nudi rullando la pianta del 
piede.

- Esercizi di stacco da terra con 
rullata e spinta sulle dita

- Prendere conoscenza di tutto 
ciò con esercizi e parlando. 

- …

- Allontanare il puntapiedi
- Posizionare il puntapiedi 

correttamente
- …
Far percepire tutte queste differenze 
ai nostri allievi. Per la canadese 
utilizzre degli spessori 



Scarsa conoscenza della tecnica base per un 
recupero dopo rovesciamento o di come ci si 
comporta in caso di incravattamento

Dobbiamo intervenire da subito con esercitazioni specifiche – qui 
non dobbiamo transigere su nulla. Ci sono regole chiare e ben 
definite in caso capovolgimento oppure in una situazione di 
incravattamento. Dobbiamo parlare di queste problematiche con 
i nostri allievi, facendoli partecipi di come recuperare canoa, 
pagaia e come si rimane in fiume. Dobbiamo creare un pagaia e come si rimane in fiume. Dobbiamo creare un 
protocollo per chi si trova nella situaizone di pericolo e per chi 
viceversa assiste dall’acqua o da riva. La conoscenza e il 
tempismo in questi casi è fondamentale. Anche questo si impara 
e viceversa da quello che può essere un insegnamento 
attraverso l’esperienza diretta, qui dobbiamo essere determianti 
a dare poche ma precise regole. Non è un gesto tecnico che può 
essere evoluto dal nostro stesso allievo, ma sono tecniche 
consolidate che vanno eseguite così come sono senza nulla di 
personale. 



- Scarsa capacità di leggere il fiume o canale 

Qui entriamo in un ambito complesso che 
meriterebbe un vero e proprio Seminario specifico.  
Sappiamo tutti noi qual’è stata l’evoluzione della 
canoa slalom e sappiamo bene che le gare per il 
99% si fanno su canali artificiali o su fiume che 
sono stati adattati specificatamente per il nostro 
sport. Abbiamo perso però molto nel non svolgere 
la nostra attività anche su fiumi naturali o semi-la nostra attività anche su fiumi naturali o semi-
naturali. Perdiamo la capacità di leggere 
l’andamento dell’acqua nel suo scendere verso valle 
e contestualmente perdiamo anche l’opportunità di 
offrire ai nostri giovani allievi molti stimoli di 
crescita legati a sensibilizzarci sugli aspetti naturali. 
Ripeto un discorso lungo e complesso, ma ritengo 
che si dovrebbe dare più spazio all’attività ludica in 
fiume. 



Materiali non sempre idonei

Qui si apre un capitolo molto complesso 
considerando le difficoltà che ogni Società deve 
affrontare. Mi sembra giusto però evidenziare il 
problema e quanto meno prenderlo in esame. 
Sul mercato ci sono diversi modelli per i 
giovanissimi con attrezzatura canositica 
specifica.specifica.

Mi piace l’idea anche di poter trasformare un 
K1 in C1 con una semplice operazione. 



SPECIFICHE TRA LE PORTE

- Poco presenza e conoscenza nella porta (spazi e distanze)
- Anticipo - Passaggio nella porta – Uscita 

Lo slalom è uno sport di situazione e l’elemento 
acqua è la vera incognita considerando il fatto 
che è in continuo movimento. Quindi è 
fondamentale affrontare la tematica partendo 
dall’acqua piatta per fissare bene quelli che 
secondo me sono gli elementi base e che poi ci secondo me sono gli elementi base e che poi ci 
ritroviamo in situazioni più complesse:

1. Spazio canoa, pagaia, uomo
2. Passaggio relativo






