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L'ANGOLO

di Franco Conforti

Tibor Tatai in Italia per il rilancio della Canadese

Anche per Canoa Ricerca è arrivato il momento di provare "l'ebrezza" di un numero speciale. L'occasione scaturisce dalla volontà di sottolineare l'impor​tanza di un settore, guelfo della CANADESE, che la Federazione vuol segui​re con particolare cura.

Questa bellissima specialità ha dato all'Italia ‑ nelle Olimpiadi di Roma del 1960 ‑ la soddisfazione di conquistare una prestigiosa medaglia d'argento nella C2 m. 1000. Protagonisti ALDO DEZI e FRANCESCO LA MAC​CHIA che hanno avuto come scenario della storica impresa il bacino del Lago di Castelgandolfo, proprio quello sul quale la Federazione si sta attualmente impegnando al massimo con l'aiuto del CONI, per la realizzazione del pro​prio Centro Federale.

Ed è nell'ottica di un auspicato rilancio della disciplina che devono essere inte​se quelle iniziative che il Consiglio Federale ha ultimamente intrapreso. Fra queste, l'accordo di collaborazione con il tecnico ungherese TIBOR TATAI che, nei mesi di marzo ed aprile di quest'anno, è venuto in Italia ed ha effettua​to, secondo un preciso piano predisposto dalla F.1. C. K., un intenso lavoro per lo sviluppo del settore. TA TAI non ha bisogno di particolari presentazio​ni, parlano per lui la medaglia d'oro vinta nella CI m. 1000 alle Olimpiadi del Messico 1968 ed il titolo di Campione del Mondo, sempre con la stessa barca e sulla stessa distanza, conquistato nel 1970 in Danimarca a Copenaghen.

Sia nelle riunioni con gli allenatori che nelle visite alle Società che praticano questa specialità (dall'Intra alla Pol. Trezzano, dalla S. C. Padova al C. C. Ca​stelgandolfo, dalla S. C. Bissolati alla Tirrenia Todaro solo per citarne alcu​ne) il tecnico ungherese ha cercato di trasmettere il bagaglio di esperienze e la preparazione maturata in tanti anni da atleta (ai massimi vertici mondiali) pri​ma e, da allenatore, poi. TA TAI ha seguito, sia negli allenamenti in acqua che in vasca‑scuola, i nostri canadesi dando a tutti utili consigli e importanti indi​cazioni per una corretta ed efficace tecnica di voga.

Canoa Ricerca vuole con questo numero lasciare una traccia degli insegna​menti del tecnico ‑ che rappresenta una delle migliori scuole del mondo ‑pubblicando interamente i suoi "appunti" sulla tecnica in canadese. Un picco​lo ma crediamo significativo contributo, questo, allo sviluppo del settore che, per poter ripetere l'impresa di DEZI e LA MACCHIA, ha bisogno ‑ come sottolineato anche nella relazione conclusiva di TATAI ‑ di lavoro ma so​prattutto dell'impegno, della volontà, dell'umiltà e unità di tutte quelle com​ponenti (federazione, società, tecnici e atleti), nessuna esclusa, che sono indi​spensabili per il raggiungimento di tale comune obiettivo.
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di Tibor TATAI

LA TECNICA DELLA PAGAIATA

IN CANADESE

trad. R. Bastoni

Questo studio è diretto a coloro che hanno già conoscenza della canoa ma ignorano le miglio​ri tecniche di pagaiata.

Cercherò di adoperare un linguaggio attuale come deriva da esperienze d'atleta per render​mi comprensibile a tutti e giungere ad una uni​formità nella terminologia tecnica.

Le soluzioni da me descritte sono frutto di ana​lisi della pagaiata in canadese fatte nei tipi olimpici negli ultimi 10 anni. Naturalmente esistono altre soluzioni, ma io mi limiterò a de​scrivere quello che ho imparato ed insegno. Circa i disegni che corredano l'esposizione debbo dire che non miravo a far dell'arte figu​rativa, ma semplicemente descrivere in manie​ra facile i tre elementi costitutivi della pagaiata in canoa, nel modo in cui li vede l'allenatore dal motoscafo con cui segue.

Proprio per questo la maggioranza delle figure è in vista posteriore, benché dal punto di vista estetico siano migliori quelle prese lateralmen​te ma non danno idea chiara della posizione della pagaia e della barca anche se mostrano meglio la posizione del corpo dell'atleta nelle varie fasi della pagaiata.

Nelle figure viste dall'alto tento di dare il movi​mento della pagaia in relazione allo scafo.

POSIZIONE DI BASE

Per poter capire le varie soluzioni tecniche si deve aver ben chiara la posizione fondamenta‑
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le. Si debbono stabilire alcuni punti o posizioni ai quali riferirci in seguito. Le fasi che caratte​rizzano la tecnica ungherese sono le seguenti:

a) forma dello scafo: oggi possiamo conside​rarla standard in tutto il mondo;

b) forma della pagaia: la pratica ci dice che la lunghezza della pagaia dà l'ampiezza della pa​gaiata e la superficie della pala ne influisce sul​la dinamica. Le nostre pagaie per C1 arrivano all'altezza delle sopracciglia, quelle per C2 sono poco più corte;

c) generalmente il nostro stile di pagaiata è improntato sulla economicità. Si debbono im​piegare le maggiori masse muscolari e far muo​vere lo scafo con moto uniforme.

Generalizzando, nella nostra tecnica:

1) si prende l'acqua con la pala in posizione verticale (vista di fronte);

2) il busto è inclinato in avanti;

3) durante la palata il tronco ruota e si solleva contemporaneamente sfruttando così il peso del corpo;

4) la mano traente non va oltre la perpendico​lare della gamba in ginocchio.

Partendo da questi 4 punti fondamentali inizie​remo la descrizione degli elementi tecnici.
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CANADESE C1

Nell'avanzamento in linea senza elementi di disturbo (vento, onde, ecc.) è importante che non si effettuino speciali manovre direzionali, ma è solo la mano superiore che dirige la canoa con lievi spostamenti (senza torsione del pol​so). Di questo darò una descrizione particola​reggiata (figg. 1 a 4).

Nella pagaiata, alla fine della trazione la mano traente si trova lungo la coscia della gamba in ginocchio appena un po' più avanti dell'anca; il tronco può essere un po' inclinato in avanti o in posizione verticale, mai indietro, il braccio su​periore, non rigido, spinge in basso con il go​mito lievemente piegato ma sempre sciolto (non spinge in avanti).

A questo punto il fusto della pagaia si trova al disopra della coscia con la impugnatura supe​riore che ne dista un palmo e mezzo circa dalla linea mediana (gamba anteriore).

Da tale posizione il tronco e l'anca ruotano al​lungandosi in avanti, con la colonna vertebrale eretta ed in tal posizione la pagaia, vista di fronte è perpendicolare all'acqua, la mano in​feriore va tanto avanti nel lavoro aereo che nel momento dell'attacco la spalla corrispondente va quasi sotto il mento e la pala va il più avanti possibile all'attacco con il tronco in linea con la gamba inginocchiata. Il braccio superiore compie il tragitto più breve, il gomito non flet​te, metacarpo ed avambraccio sono in posizio​ne perpendicolare all'impugnatura. E in tal posizione che avviene l'attacco che deve com‑

Fig. 3
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piersi rapidamente con la completa immersio​ne della pala e senza sollevare spruzzi. Con​temporaneamente la mano superiore preme in basso fino alla fine della palata. (E non spin​ge!).

II braccio traente attacca e dall'anca parte il movimento insieme alle spalle. Il busto si risol​leva‑compiendo una mezza rotazione.

Durante tutta la palata la mano superiore pre​me in giù sull'impugnatura con pressione uni​forme, non spinge e non timona, perché come il braccio superiore torna alla posizione di par​tenza al disopra della gamba anteriore e il braccio inferiore è all'altezza della coscia della gamba in ginocchio che è in posizione vertica​le, tale movimento che è parte organica della palata serve a guidare la canoa. (Solo con il

movimento del braccio superiore e non con il polso che resta rigido).

VIRATA

Virata dalla parte opposta della pagaiata.

a) Manovra a prua: inclinare la barca dalla parte della pagaia (si può spostare un po' il pie​de anteriore, dilato) .

1) prendere acqua il più vicino alla prua con la pala di taglio e spingere in fuori compiendo un arco di 30‑40°. E importante in tal manovra sporgere il corpo in avanti così che la poppa si sollevi un po' per facilitare la virata (questa vi​rata è preferibile, quando si ha buon equilibrio, durante la gara, fig. 5).
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b) Manovra a poppa:

2) La posizione del corpo è come sopra, si spa​la verso poppa prendendo l'acqua lontano dal​lo scafo pressapoco all'altezza della gamba in ginocchio ed immergendo molto la pala, si tira l'acqua verso la poppa della canoa (preferibile con vento, onde o quando non si ha buon equi​librio).

VIRATA DALLA PARTE DELLA PAGAIA

Anche in questo caso il busto è molto piegato in avanti in modo da sollevare la poppa. Il

Fig. 7
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braccio superiore si sporge al di fuori della li​nea laterale dello scafo e l'altro tira seguendo una traiettoria a forma di C fino a portarsi sot​to la chiglia quasi, e dietro la linea della coscia in ginocchio (il peso del corpo sempre sbilan​ciato sulla gamba anteriore, fig. 6).

La mano superiore preme l'impugnatura fino a toccare la gamba piegata.

SBAGLI FREQUENTI

Per i punti 1 e 2 ‑ Resta il braccio superiore troppo alzato e pertanto non impiega abba‑
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Fig. $

stanza forza. Non inclina lo scafo, non sposta il centro di gravità in avanti. Per il punto B: non porta il braccio oltre la fiancata della canoa e così timona solo alla fine del colpo. Così facen​do frena la barca.

È anche sbagliato tentar di guidare alzando troppo il braccio. In tal caso se il braccio supe​riore non viene portato quasi all'altezza del petto bisogna tirare di più di braccia e spalla con spreco di energia.

TECNICA IN CASO DI VENTO

1) Vento di prua.

La palata deve essere più profonda ed il busto inclinato avanti. Nel lavoro in aria la pagaia avanza il più basso possibile di taglio per non offrire resistenza al vento.

Con vento a prua sono favoriti atleti di grande massa corporea e fisicamente più forti (fig. 7).

2) Vento in poppa.

Si deve procedere con il busto più sollevato, con più elevato numero di colpi mettendo la pala al vento si da ricevere ulteriore spinta (fig. 8).

3) Vento laterale dalla parte della pagaia (a prua. Spinge perciò sulla poppa).

Si pagaia un po' più distaccati all'attacco, pa​rallelamente alla linea mediana dello scafo. Il braccio traente finisce distaccandosi dalla pa‑
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Fig. 9

rallela andando un po' indietro e con vento for​te più indietro della coscia; la pala va avanti di taglio (come nella virata dalla parte della pa​gaia fig. 9).

4) Vento laterale dalla parte della pagaia (da

poppa).

Questa è una situazione favorevole perché permette un aumento del numero di colpi. Si pagaia parallelamente al bordo della canoa. Evitare di tirare la palata troppo vicino alla poppa (fig. 10).
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Fig. 11

5) Vento laterale dal lato opposto alla pagaia

(obliquo a prua).

In generale è sufficiente pagaiare più interna​mente spostando molto in fuori il braccio supe​riore e prendendo l'acqua molto a prua con pa​lata molto lunga. Il braccio superiore si sposta in fuori ed il colpo inizia internamente alla li​nea della fiancata e durante il colpo il braccio si sposta indietro e la palata è profonda (fig. 11).

6) Vento laterale da lato opposto alla pagaia

(da dietro).

Fig. 12

È lo spauracchio dei singolisti.

Duranta la gara si deve pagaiare sporgendosi molto in fuori come quando si vira dalla parte della pagaia, strisciando in finale verso il bordo (fig. 12) .

PAGAIARE A SCIA

Andando a scia si sfrutta l'onda prodotta dalla barca che precede. Si deve pagaiare avendo cura di tener sempre la prua un po' in fuori per​ché l'onda tende ad attrarre la barca che segue.

F.LC.K.
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Fig. 13

Nella corretta esecuzione della manovra le barche viaggiano parallelamente con la prua della barca che segue quasi all'altezza della co​perta della precedente così che l'onda solleva la poppa. Correzioni della direzione si effet​tuano inclinando leggermente la barca dalla parte del cavo dell'onda ed aiutando con la pa​gaia.

Figg. 14/15
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La barca che segue va ad un ritmo di colpi infe​riore di 5/10 palate min. La posizione migliore per andare a scia si ha quando si può pagaiare dalla stessa parte della barca avanti (fig. 13). Quando si pagaia in posizione come a fig. 14/15 (ad es. tutt'e due a sinistra). per correggere si inclina leggermente la barca dalla parte della barca avanti. In tal posizione aumenta il nume‑
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ro di colpi e si timona leggermente in fine palato verso la prima barca.

TECNICA DELLA C2

Nella barca doppia il pagaiatore n. 2 deve essere il più tecnico.

Entrambi gli atleti pagaiano accentuando la torsione del busto ed il peso del corpo è posto tutto sulla pagaia. L'inclinazione in avanti è diminuita rispetto alla pagaiata in Cl (fig. 16).

In attacco e durante la passata in acqua le due pagaie scorrono parallele seguendo la linea di banda.

Nel finale, prima di iniziare il recupero, non è importante piegare il braccio superiore come nella Cl (fig. 3). (Perché si corregge meno la direzione).

È soltanto il n. 2 che effettuale manovre di correzione della direzione (il n.1 si limita ad aiutare).

VIRATA DALLA PARTE DEL N. 1

Il vogatore a prua si allunga in avanti e con un lieve spostamento del piede anteriore fa piega

Fig. 17
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re leggermente la barca dalla parte opposta a quella di virata e prende l'acqua molto in fuori, all'altezza del piede anteriore e finisce la trazione subito avanti al ginocchio anteriore (fig. 1 7).
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Fig. 18

Il secondo uomo invece, con il braccio superio​re più basso che di norma attacca molto in fuori e tira l'acqua molto indietro finendo con il pu​gno dietro la coscia e sporgendosi in fuori. È lui che effettua le operazioni di timoneria. (Il n. 1 aiuta contemporaneamente).

VIRATA DALLA PARTE DEL N. 2

In tale manovra il n. 1 si sposta in avanti pie‑

gando un po' verso il n. 2 e pagaia spingendo l'acqua in fuori con la pala di taglio. Il n. 2 at​tacca sotto il bordo ed accorciando la palata compie una mezza C (fig. 18).

TECNICA DA ADOTTARE CON FORTE VENTO

È la stessa che in Cl. Se il vento è di fronte (fig. 19) si pagaia chinandosi per quanto possibile

F.LC.K.
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curando che nel recupero la pagaia presenti il

taglio al vento. Con il vento da poppa ci si alza di più dando al vento le pale (fig. 20) ed au​mentando il ritmo.

Fig. 20
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VENTO A PRUA DALLA PARTE DEL N. 1

Con vento forte la palata è molto lunga e sotto bordo per il n. 1. Il n. 2 invece accorcia e com​pie una mezza C (fig. 21).
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VENTO A POPPA DA SINISTRA

Il n. 1 spinge l'acqua in fuori ed il n. 2 manovra come sopra (fig. 22). Con vento forte il n. 2 ac​centua la C e la diminuisce con vento debole.

Fig. 22
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VENTO DA PRUA DAL LATO DEL N. 2

Il canoista n. 2 pagaia abbassando il braccio su​periore e attacca lontano, in fuori, tirando l'ac​qua verso la poppa. La mano traente finisce molto indietro (fig. 23).

Fig. 23

F.LC.K.

[image: image48.png]
[image: image49.png]
TENERE LA SCIA IN C2

Si può stare sia da una parte che dall'altra, ma la miglior posizione è subito dietro alla barca precedente, sulla linea mediana, il che non comporta manovre di correzione. La prua è a 80/120 cm. dalla poppa precedente ed il ritmo di pagaiata è lo stesso della canoa che conduce. La posizione mediana è molto vantaggiosa con vento contro.

SCIA LATERALE CON IL N. 1

CHE PAGAIA DALLA PARTE DEL N. 2 DELLA CANOA AVANTI

Si pagaia timonando per mantenere una rotta parallela alla prima canoa.
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Nel giro di boa si inclina la barca sulla destra e mentre il n. 1 spinge in fuori, il n. 2 pagaia sul bordo facendo una C. La distanza migliore in tale caso è di 1m. circa dalla barca avanti. Im​portante tenere l'assieme che tende a scadere. Il n. 1 dirige il n. 2 dicendogli come sente la ma​novra.

SCIA LATERALE CON IL N. 2

CHE PAGAIA DALLA PARTE DEL N. 1 DELLA CANOA AVANTI

La virata è sempre in senso antiorario. Il canoi​sta a prua tira indentro ed il secondo tira più in fuori.

Il n. 1 sta attento che non ci si accosti troppo.
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