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La Pubblicazione Tecnico‑Scientifica della Fede​razione Italiana Canoa Kayak è aperta a tutti i contributi (articoli, studi, ricerche, ecc ...) che fan​no riferimento ai molteplici aspetti sia della scien​za che della tecnica con particolare riferimento al​la disciplina canoistica.

Tutti gli operatori sportivi ed in particolare gli al​lenatori ed i medici che prestano la loro opera nel mondo del nostro sport, possono inviare i loro manoscritti a: CANOA RICERCA ‑ Federazione Italiana Canoa Kayak ‑ Viale Tiziano, 70 ‑ 00196 Roma.

La pubblicazione è subordinata al giudizio insin​dacabile del Centro Studi FICK. Gli articoli pub​blicati impegnano esclusivamente la responsabilità dell'Autore; quelli non pubblicati non vengono re​stituiti.

Tutti gli articoli devono essere inviati dattiloscritti e contenere: Titolo, Nome e Cognome dell'Autore, breve curriculum dell'Autore stesso, devono essere accompagnati da un abstract, formulato in modo semplice e chiaro, della lunghezza non superiore alle 15 righe dattiloscritte.

L'ANGOLO di Ernesto Meloni

La recente approvazione da parte del Consiglio Federale della figura del "Responsabile Tecnico Regionale" che avrà la responsabilità oltre degli aspetti tecnici anche dellaformazione a livello periferico, sarà questo un ul​teriore passo avanti nella politica d'impostazione del lavoro degli allenatori ed istruttori a livello periferico con uniformità di indirizzi e di linguaggio.

La revisione della progressione e dei contenuti didattici è stato il pri​mo passo per migliorare la qualità dei corsi in sintonia con i programmi elaborati dalle varie Commissioni Tecniche Federali con la collaborazione della Scuola dello Sport.

Nel mese di marzo trenta candidati hanno superato gli esami per il conseguimento della qualifica di allenatore di 2° categoria.

Per la prima volta sette partecipanti al corso hanno conseguito la specializzazione in Canoa Polo, soddisfacendo così le aspettative dei prati​canti di questa disciplina.

Inoltre la bontà di alcune tesine elaborate ha indotto il Centro Studi alla pubblicazione di alcuni lavori dei corsisti a cui va il ringraziamento di tutta la redazione di Canoa Ricerca.
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Alvaro Fontanella

QUALE ALLENATORE: ANALISI

DELLA EVOLUZIONE DEL RUOLO

E DELLO STATUS DEL TECNICO

IN UNA SOCIETÀ DI CANOA

1. Premessa

2. La fase nascente

La presente tesina vuole essere un contri​buto alla analisi della evoluzione della figu​ra dell'allenatore nelle società sportive, ap​plicata ad un sodalizio che ha avuto una evoluzione fin dai tempi della aggregazione di individui che per piacere e diletto pratica​vano lo sport della canoa. Si vedrà come al​l'inizio la figura del tecnico si configurava nel più esperto e le norme accettate da tutti escludevano categoricamente l'agonismo.

Lo sviluppo delle capacità tecniche ha portato interesse verso le metodiche dell'al​lenamento non appena ci si è avvicinati al​l'agonismo. La formazione di istruttori e al​lenatori ha portato ad una ricaduta generale di informazioni sui mezzi e metodi su tutta la società alzandone il livello, senza con questo annullare lo spirito socio emotivo dei primi pionieri della società. Si scendono i fiumi al​lenandosi, diventando più forti fisicamente con il piacere di essere integrati nell'ambien​te, con uno sguardo rivolto indietro a chi ha contribuito a tutto ciò con passione, ed uno avanti ai giovani che possono crescere forti fisicamente e tecnicamente.

Nella presente analisi si applicheran​no anche concetti di rete sociale utili per analizzare i valori della coesione e della comunicazione all'interno di un gruppo nonché dei rapporti interpersonali.
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Nel momento in cui nasce il primo ag​gregato troviamo una pluralità di indivi​dui non molto numerosa che, con una in​terazione del tipo faccia a faccia ed una comunicazione diretta decidono di stare insieme per praticare lo sport della canoa. Si tratta di persone che provengono in genere da sport all'aria aperta spinti dalla voglia di scendere fiumi o andare per la​ghi con poche attrezzature e poca tecnica. Si può dire che da questo momento si è formato il gruppo in senso sociologico, infatti come affermato da Lewin trovia​mo la percezione dell'interdipendenza del destino. Tale definizione vuole signi​ficare che un gruppo esiste quando gli in​dividui che lo compongono si rendono conto che il loro destino dipende dal de​stino del gruppo nell'insieme.

Volendo schematizzare la situazione iniziale del gruppo avremo:

Dimensione 
Ristretta

Tipo Interazione Primaria (faccia a faccia)

Origine

Orientamento Durata Scopo

Spontanea Del tipo socio emotivo Indeterminata Pratica della canoa come mezzo di scoperta della natura ed esaltazione del momento aggregativo.
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In questo momento la comunicazione all'interno del gruppo avviene in modo informale. Volendo esaminare le reti co​municazione esistenti all'interno della struttura usando due concetti che ci dan​no 1' idea della realtà della comunicazio​ne e sono:


DISTANZA

INDICE DI CENTRALITÀ

La distanza è il numero minimo di le​gami di comunicazione che un membro del gruppo deve attraversare per comuni​care con un altro individuo. '

L'indice di centralità, il quale in ter​mini non matematici, è la misura in cui il flusso di informazioni nel gruppo è cen​tralizzato in una persona o è disperso in modo più uniforme tra i membri.

In questo momento troviamo rappre​sentandolo con uno schema questo tipo di interazione:

Tale tipo di interazione cosidetta a stella permette una comunicazione im​mediata con una distanza minima e un indice di centralità vicino al massimo della dispersione. Tale situazione è tipica delle strutture democratiche senza leader istituzionalizzati, con obiettivi di tipo so​cio emozionale dove le decisioni vengo​no prese in riunioni informali.

3. La figura dell'allenatore

Al momento attuale non esiste una figura dell'allenatore nel termine classico ma nella dinamica della struttura del gruppo intesa come valori di ruolo e status si va distin​guendo un elemento particolarmente capa​ce, con più esperienza degli altri e attitudini. Tale elemento insegna i primi rudimenti ai principianti e si pone nel particolare mo​mento delle uscite in canoa come guida. La sua figura acquista il carisma del Leader di tipo democratico, non gli sono richieste molte competenze, ma egli deve solo inse​gnare i primi rudimenti, la sicurezza per po​tere scendere i fiumi in tranquillità. Quindi il sapere fare dal sapere come conoscenza. La struttura all'interno del gruppo per questo ti​po di situazione sarà così rappresentata.

Dove troviamo x che è il leader di ti​po democratico e funzionale e dove gli altri riconoscono spontaneamente la sua leadership per l'acquisizione delle loro competenze tecniche.

Al momento attuale troviamo quindi due diversi tipi di interazione all'interno del gruppo:

a. comunicazione tra tutti i membri senza un vero e proprio leader durante l'attività societaria;
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b. figura emergente di un leader du​rante l'attività in canoa da cui tutti gli al​tri dipendono per le informazioni.

Questa figura non è imposta dalla so​cietà ma emerge dalla dinamica di gruppo ed è accettata da tutti. Da sottolineare poi che le abilità tecniche del Leader si collo​cano al di sopra della media di tutti gli al​tri e l'attività di tipo agonìstico sono con​siderate fuorvianti dall'obiettivo generale del gruppo. Tale tipo di atteggiamento che viene definito Norma è una scala di valori che definisce una gamma di atteggiamenti e comportamenti accettabili e inaccettabili per i membri di una unità sociale. Risulta palese che in questo momento una figura di allenatore che avesse posto l'accento su un tipo di attività mirata alla partecipazio​ne di gare non sarebbe stata accettata.

Anzi il Leader sarebbe diventato il deviante del gruppo, non potendo influi​re sul cambiamento della norma neanche con il proprio status.

4. L'evoluzione del gruppo e l'allenatore

Successivamente al consolidamento delle attività del gruppo ed allo sviluppo delle abilità tecniche degli individui si ha un allargamento delle dimensioni del grup​po. Un fattore che provoca una accelera​zione è l'affiliazione alla FICK che porta alla trasformazione del gruppo in società sportiva con la creazione di figure di status ben definite quali quella dell'istruttore qua​lificati con la partecipazione ai corsi della Federazione. Tutto questo con relativo cambio di norma quale quella dell'avver​sione all'agonismo, portano ad un aumento delle dinamiche interne di gruppo.

Da una parte c'è chi sente che con questo passaggio si sia snaturato l'obiet​tivo iniziale del gruppo, dall'altra chi in​vece vuole approfondire le conoscenze
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della tecnica e delle metodiche d'allena​mento per innalzare il livello di tutti.

È infatti in questo momento che vo​lendo schematizzare avremo la nascita vera e propria di una società sportiva:

Dimensione
Allargata + 20 individui

Tipo interazione

Per status ben definiti


(Presidente, consiglio di​


rettivo)

Statuto federale

Sportivo agonistico Indeterminata

Pratica della canoa ama​toriale ed agonistica con organizzazione di gare.

Quindi rispetto allo schema iniziale tro​viamo delle variazioni rispetto sia all'inte​razione che al tipo di orientamento e scopo.

È chiaro a questo punto che se la società vuole raggiungere pur dei minimi scopi si deve avvalere per forza di allenatori con competenze tecniche e metodologiche. In questa fase gli allenatori non emergono più da processi di ruolo e status, ma sono istitu​zionalizzati e quindi chi si avvicina alla so​cietà sportiva trova già uno status ben defi​nito. Il tecnico non è più il leader scono​sciuto, ma deve confrontarsi con una nuova realtà con dei cambiamenti strutturali e di norme che verranno affrontati di seguito.

Origine

Orientamento

Durata

Scopo

5. L'allenatore

È interessante ora analizzare come nel contesto sopra descritto si possa inserire il tecnico e soprattutto come si interfac​cia con gli altri individui del gruppo.

Innanzitutto il numero dei tecnici che iniziano ad operare è in numero di due, pro​venienti dall'attività agonistica della società e quindi già inseriti nel gruppo. Il problema maggiore in questo momento che si è posto ai tecnici è stato quello di come organizzare una ricaduta sui canoisti dei mezzi e dei
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metodi occorrenti per una partecipazione alle competizioni di tutte e tre le specialità della canoa. Una imposizione di program​mi standardizzati avrebbe portato alla crea​zione di quegli eventi critici in grado di creare contrasti all'interno del gruppo so​prattutto con i canoisti evoluti. Si è andata sviluppando invece una richiesta da parte degli stessi canoisti di metodiche per il mi​glioramento delle prestazioni sportive con questo andamento schematizzato:

Dove possiamo notare nel grafico che aumentando la percezione della presta​zioni con un processo automatico e co​gnitivo aumenta anche la richiesta di mezzi e metodi per ottenere tale presta​zione. I canoisti si rendono conto che non è solo necessario andare in canoa tecnica​mente bene, ma sono necessari altri pre​requisiti quali resistenza, forza, per arri​vare ad una performance buona. Tale pro​cesso individualizzato e cognitivo ha por​tato ad una ricaduta efficace delle meto​diche di allenamento, dove gli individui cognitivisticamente hanno preso coscien​za delle proprie necessità divenendo essi stessi padroni del proprio agire.

Con tale concetto si vuole sottolineare che nella situazione sopra descritta gli in​dividui sono intervenuti in maniera inten​zionale e finalizzata sulla base di progetti
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interni per il raggiungimento di determi​nati obiettivi. La richiesta ai tecnici è sta​ta spontanea per riuscire nella propria specialità sportiva, l'allenatore è divenuto nell'interazione con l'atleta un facilitato​re con la funzione di erogare degli input che poi saranno elaborati personalmente da ognuno dei componenti del gruppo.

In tale momento la creazione di input del tipo:

questo è il programma fatelo altri​menti non vincerete;

se non fate tutto il programma oggi è come se non avessimo fatto nulla;

avrebbe creato quegli eventi critici che non avrebbero consentito il recupero alla attività sportiva di canoisti maturi, oppu​re di amatori oppure di canoisti estremi.

Quando l'atleta ha cominciato a capi​re che una maggiore resistenza anaerobi​ca in una rapida di 4° avrebbe permesso l'esaltazione delle proprie capacità tecni​che è sbocciato quell'interesse per l'alle​namento di tipo cognitivistico. Tale inte​resse era l'unico possibile per raggiunge​re dei buoni obiettivi. La fiducia nei tec​nici si è consolidata, pur se poi ognuno ha elaborato in base al proprio tempio e motivazione la programmazione. L'inte​razione volendo schematizzare tra atleti e allenatori è stata la seguente:

Tecnico
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Dove possiamo vedere che il gruppo lavora da solo e il tecnico si pone all'e​sterno come facilitatore e come erogato​re di Feedback all'atleta.

Come si è potuto analizzare per i ca​noisti evoluti l'interazione allenatore‑atle​ta, pur anche se non nello schema classico ha portato ad una buona ricaduta sul grup​po dei mezzi e metodi riguardanti l'alle​namento. Tale ricaduta ha contribuito ad una crescita globale della società. Una in​terazione quale è stata quella sopra de​scritta pur se molto schematizzata, ha co​munque evitato durante l'evoluzione della società in quei momenti di "prove sotto​carico", la creazione di quegli eventi criti​ci, che in letteratura sono definiti "conflit​ti" o "disturbi relazionali" che possono portare a inficiare tutti gli sforzi che l'al​lenatore fa per far crescere i propri allievi. Nello sport della canoa dove le motiva​zioni degli allenatori esulano da quelle di tipo di tipo economico la nascita di con​flittualità sono ancora più frustranti. L'ab​bandono, il cosiddetto drop‑out da parte dei tecnici o degli atleti è una enorme per​dita. Quanti sforzi per crescere e poi ma​gari per uno stile troppo direttivo o una mancanza di comunicazione si verificano quei fenomeni sopra descritti che vanifi​cano ogni sforzo.

Un discorso a parte và fatto per i gio​vani che si sono avvicinati alla società dopo il cambiamento della configurazio​ne sociale sopra descritte. I ragazzi han​no trovato una figura ben definita e con i
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corsi di canoa organizzati dalla società hanno potuto avere quell'impostazione di base tecnica e metodologica prerequi​sito fondamentale per ogni crescita futu​ra. Il leader dei ragazzi è da subito il tec​nico anche se con una buona integrazio​ne con gli altri del gruppo.

6. Conclusione

L'analisi effettuata dello sviluppo della società sportiva e della figura dell'allenato​re è voluto essere uno stimolo anche perso​nale a verificare e riflettere su certe situa​zioni che tutti noi viviamo e che a volte possono frustare gli appartenenti al nostro mondo. La tecnica usata è stata quella del​l'osservazione partecipante o l'analisi a re​te dei rapporti nel gruppo, che ha permesso di evidenziare delle situazioni che possono essere anche riproducibili anche in altre di​namiche sociali. Infatti non tutte le società lavorano con una struttura tecnica ben co​dificata del tipo allenatore‑atleta. L'allena​tore cresce personalmente, ma poi se non trova la situazione oggettiva giusta non rie​sce a far ricadere le metodiche sul gruppo. Molti sodalizi fanno attività prettamente ludica e la figura dell'allenatore è vista in modo marginale. La dinamica descritta nel presente lavoro ha comunque permesso una buona integrazione dei tecnici nella so​cietà prerequisito importante per una buo​na crescita futura. Forse i tecnici aspette​ranno invano altri Rossi o Ferrazzi, o forse la soddisfazione maggiore comunque potrà essere quella di vedere ragazzi crescere e sorridere nel tagliare il traguardo magari solo in una gara regionale?

ALUARO FONTANELLA

Laureato in Sociologia

Allenatore Federale di 2a Categoria

Tecnico FI.L.P.J.K.
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Andrea Donzelli

CANOA POLO:

DALL'ALLENAMENTO ALLA TATTICA

Allenamento

Organizzare un allenamento comporta uno studio approfondito dei diversi aspetti che lo costituiscono.

L'obiettivo è realizzare delle sedute produttive per gli atleti e la squadra.

Il primo elemento da considerare è che l'allenamento non sia noioso e che gli atleti riescano a dare il meglio di sé diver​tendosi, la capacità di introdurre nuove tecniche ed abilità, e nuovi metodi per al​lenare anche aspetti comuni e ripetitivi, come i fondamentali, costituiscono un ba​gaglio culturale sportivo dell'allenatore.

Un'altra qualità dell'allenatore da mi​gliorare continuamente è la capacità di osservazione e dell'adeguamento del metodo di allenamento alle esigenze e alle più diverse personalità degli atleti che dovranno essere rispettate per otte​nere i migliori risultati.

Individuazione dei periodi

In funzione degli obiettivi della squa​dra e della società: possono dividersi in:

FASI

‑ preparatoria;

‑ specializzazione iniziale;

‑ specializzazione;

‑ alta specializzazione;

PERIODO STAGIONALE

‑ preparatorio;

‑ preagonistico;

‑ agonistico.

Organizzazione allenamento

L'allenamento dovrebbe consistere in una sessione di circa 2 ore suddivisa in 4 o 5 esercizi in piccoli gruppi.

Prima dell'inizio illustrate ai giocatori come si svilupperà l'allenamento: questo consentirà loro una maggiore concentra​zione in tutte le fasi.

Per l'allenamento bisogna utilizzare uno specchio d'acqua similare al campo di gioco, non più grande. Solo in fase di preparazione invernale o in un allena​mento specifico di barca potrà essere uti​lizzato un bacino più grande.

Qualsiasi allenamento dovrebbe con​tenere almeno questi elementi:

1) Preriscaldamento. È un momento in cui il singolo atleta, o il gruppo di atleti, si prepara all'allenamento o alla gara senza schemi proposti dall'allenatore. Soprattutto in atleti evoluti in prossimità delle gare, è un momento fondamentale che garantisce il giusto approccio fisico e mentale all'atti​vità sportiva. È importante che l'allenatore rispetti questa esigenza dei singoli pur po​nendo delle regole ("...si comincia fra 10 minuti!") considerando che qualcuno po​trebbe ancora avere il bisogno di sistemarsi meglio l'equipaggiamento. Provvedete esemplarmente con i ritardatari.

2) Riscaldamento: comprende una vastissima gamma di esercitazioni che hanno lo scopo di porre 1'alteta nelle con​dizioni organiche, muscolari e nervose ottimali per affrontare gli impegni fisici
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di elevata intensità. Potrebbe essere una serie di passaggi corti, pagaiando lenta​mente in piccoli gruppi; tutti dovrebbero essere sufficientemente caldi allo stesso momento dopo il riscaldamento.

3) L'allenamento specifico su fondamen​tali e/o tattica costituisce la parte centrale e più lunga dall'intera seduta: in esso si con​centra il lavoro specifico di uno o più fonda​mentali. Possibilmente bisogna creare uno spirito di competizione in questi esercizi, sia che si confronti il risultato dell'esercizio con quello effettuato magari la settimana prece​dente, sia che si metta in competizione un gruppo con un altro. I giocatori potrebbero annoiarsi se l'esercizio dura troppo, quindi l'allenatore dovrà preoccuparsi di cambiare l'esercizio prima che ciò avvenga.

L'allenatore si ricordi che può variare in molti modi l'esercizio base (es. tiro in porta solo dx, solo sx, tiro alternato dx e sx, tiro con palla a 1 mt., a 3 mt., tiro alto a supera​re le pagaie, ecc.); le varianti gli permette​ranno di adottare l'allenamento di conse​guenza in base al livello di abilità dei propri giocatori (che dovrebbe memorizzare).

4) Gioco: potrebbe essere una piccola partita dove praticare quanto allenato al punto 3) applicando anche regole particolari (es. il pallone non deve toccare acqua, non si può toccare palla con la pagaia, ecc.).

5) Defaticamento svolto singolarmen​te (con atleti evoluti) o in gruppo (soprat​tutto con gruppi giovani) è costituito da una serie di esercitazioni volte ad ottenere un riadattamento del fisico dopo lo stress. Pagaiata lenta ed esercizi di estensibilità dei gruppi muscolari maggiormente solle​citati nell'allenamento.

Analisi della gara precedente

Prima dell'allenamento si dovrebbe analizzare a secco e velocemente la gara
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precedente per focalizzare le lacune ma​nifestate dai singoli o dalla squadra. Que​sto pone l'atleta nella migliore condizio​ne mentale per affrontare la seduta, con le giuste motivazioni.

Personalizzato (portiere, infortunato)

L'allenamento personalizzato è un'e​sigenza del ruolo del portiere che richie​de una sessione a lui dedicata. È pure in​dicata come allenamento singolo del gio​catore che sta recuperando da un infortu​nio o da un periodo di inattività.

IL PORTIERE

Riprendiamo dal manuale dell'austra​liano Steve Hemsley, su gentile conces​sione dello stesso, un articolo relativo al portiere mirabilmente analizzato.

Regola 1: guardare la palla

Il portiere deve seguire la palla per il 100% della durata del gioco, anche quan​do la palla è nella parte opposta dell'area di gioco. Usa la vista periferica per chia​mare schemi difensivi ai tuoi compagni e per riuscire ad anticipare un brutto pas​saggio all'avversario velocemente.

Se un giocatore tenta di distrarti pri​ma di tirare, assicurati che la tua concen​trazione sia sulla palla e non sul braccio o sulla faccia del giocatore.

Regola 2: mantenere una buona po​sizione rispetto alla porta

Assicurati della tua posizione rispetto alla porta in ogni momento.

Una buona posizione si ottiene in que​sto modo:

1) controlla la cornice della porta so​pra di te;
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2) durante il riscaldamento prima della partita, controlla la posizione relativa dell'al​tra porta: può essere una guida per il tuo po​sizionamento. Osserva anche la tua posizio​ne in relazione ad ogni linea o marchio sul fondo della piscina che possa esserti d'aiuto;

3) controllare gli angoli:

a) piazzati, o almeno posiziona la pa​gaia, fra chi tira ed il centro della porta;

b) ferma la palla perpendicolarmente alla linea che si crea fra l'attaccante e il punto centrale della porta;

c) considera che le statistiche provano che se il giocatore sta avanzando lateral​mente tirerà verso l'angolo più vicino;

4) lascia che l'attaccante si compro​metta da solo prima che tu faccia qualco​sa. Cerca di non muoverti mentre cerca di distrarti; muovi la pagaia orizzontal​mente piuttosto che più vicino o più lon​tano rispetto all'attaccante.

Regola 3: posizione della pagaia

Esistono tre posizione di base che un portiere dovrebbe adottare:

1) posizione del giocatore in campo:

questa posizione è esattamente la stes​sa di ogni altro giocatore nell'area di gioco, e la si usa quando la possibilità di un tiro sia minima.

Il portiere deve essere rilassato ma con​centrato, e deve essere in grado di intercetta​re brutti passaggi o di anticiparli, di pagaiare velocemente verso la palla e di fare lanci ra​pidi in modo da dare possibilità veloci.

2) Pagaiata verticale:

una volta che la squadra avversaria sia avanzata con la palla fino ad oltre la metà campo, il portiere dovrebbe iniziare a tenere la pagaia in posizione verticale. La pagaia può essere appoggiata sul gon​nellino con la mano in alto sull'asta e l'altra in acqua, dondolandosi per mante​nere la posizione.

3) Pagaia verticale in allarme:

come la palla si avvicina, il portiere porta la mano in basso sul taglio della pagaia e la alza per coprire la cornice della porta. La pagaia può essere mossa all'indietro verso la cornice della porta per confermare la posizione e poi sposta​ta nella posizione che ti è più comoda.

Regola 4: posizione delle mani sulla pagaia

Metodi diversi sono usati da molti por​tieri di successo, e tu potresti sceglierne uno qualsiasi fra quelli elencati di sotto e modi​ficarlo per adottarlo al tuo stile personale.

Orientamento del cucchiaio:

1) lato potente verso l'attaccante. In questo modo si ha più controllo della pal​la e rende più semplice far cadere la palla nelle tue mani dopo un colpo debole;

2) lato potente verso la porta. È un al​ternativa al metodo 1 e generalmente di​pende dalla presa preferita dalla mano in basso. Il minore controllo di palla è gene​ralmente l'aspetto negativo di questo stile.

Mano in basso:

I) presa sull'estermità bassa, il cuc​chiaio basso è posizionato all'estremità sul portiere ed è racchiuso nella mano in basso. Questo stile dà il vantaggio della massima altezza ma manca di potenza, a meno che la presa della mano non sia molto forte;

2) presa sullo spigolo basso. La mano è posizionata sullo spigolo più lontano dal portiere, ed è un buon compromesso fra al​tezza e potenza. La potenza è ottenuta ti​rando la mano in basso verso il corpo men​tre la mano in alto si muove verso il tiro;

3) presa sull'estremità verticale. La mano in basso è posta sulla massima estremità verticale della pagaia vicino al​lo spigolo basso. Questo dà massima po​tenza alla mano in basso ma limita la ca​pacità di raggiungimento della pagaia.
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Allenamento

Mano in alto:

1) presa di diritto (palmo verso il portie​re). Questo è lo stile più diffuso, in quanto permette di ottenere maggiore altezza visto che il polso può essere raddrizzato;

2) presa di rovescio (palmo verso l'at​taccante). Questo stile è più potente, ma è limitato dal polso girato e può essere uno svantaggio per i giocatori bassi.

Orientamento della mano:

La scelta della mano destra o di quella sinistra come mano in basso dipende dal​le preferenze personali e dall'esperienza. Provale entrambe e sviluppa,,un tuo stile personale. 1 giocatori che si ritrovano con spalle indebolite da traumi passati (come ad esempio una slogatura ecc.) avranno del beneficio usando il braccio malato come braccio in basso, in modo da prevenire un'ipertensione dell'artico​lazione della spalla.

Attenzione: considera ciò che segue.

Quando un giocatore si avvicina al portiere da destra, si ottiene una maggio​re capacità di raggiungimento in altezza se la mano sinistra è quella in alto (e vi​ceversa). Può essere utile essere in grado di difendere la porta con entrambi gli orientamenti della mano, per permettere al portiere di scattare a seconda della parte da cui l'attaccante sta arrivando. Essere in linea rispetto al tiro permette chiaramente di assettare l'orientamento della mano più comodo.

Una maggiore potenza si può ottenere muovendo la pagaia verso l'angolo più vicino con la spinta della mano in alto ed il tirare della mano in basso.

Regola 5: passare

Passa sempre la palla "confidenzial​mente", e al giocatore giusto.

1) Non passare la palla se non sei si​curo al 100% che vada a segno;
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2) passa sempre per ottenere un van​taggio, ed assicurati che il tuo giocatore sia fra l'avversario e la palla o che en​trambi possano pagaiare verso la palla;

3) come regola generale, cerca di pas​sare dalla parte del tuo braccio più po​tente, dopo aver controllato l'intera pi​scina per assicurarti che non ci sia un maggior vantaggio dall'altra parte.;

4) non passare mai attraverso una pa​gaia; passa dalla parte "sicura", quella opposta a dove si trova l'avversario che contrasta, se ne hai la possibilità;

5) passa in anticipo (quando l'avver​sario è almeno ad una barca di distanza) per non dare all'avversario la possibilità di intercettare;

6) usa passaggi a doppia mano quan​do sei vicino alla linea della tua porta per evitare di dare un angolo agli avversari;

7) se devi fare un passaggio tipo base​ball, allora pagaia in avanti con la mano libera per guadagnare spazio evitando un angolo;

8) cerca passaggi di "sfogo" che siano a meno di 6 metri piuttosto che tentare il passaggio lungo di 20 metri. È più sicuro liberare la porta per evitare qualsiasi velo​ce abbattimento dei tuoi passaggi lunghi.

Regola 6: assorbire e controllare la palla

Un tiro bloccato indietro nel campo di gioco è pericoloso in quanto può dare alla squadra attaccante un'opportunità di rea​zione. Piuttosto, il tiro dovrebbe essere as​sorbito dalla pagaia e dalle braccia per controllare la palla e per permettere al rim​balzo di finirti nelle mani. Questo ha il grande vantaggio di procurare un contro​piede veloce quando gli avversari sono an​cora in una posizione di attacco ed incapa​ci di girarsi, e si ritrovano contro i difenso​ri che stanno muovendosi in attacco.

Allenamento

Le braccia dovrebbero essere sicure ma rilassate per assorbire la forza del ti​ro. Il portiere dovrebbe essere veloce a raggiungere ogni lancio della palla che atterri davanti a lui. Dovrebbe anche es​sere in grado di trascinarsi la palla nelle mani, di spingerla ai compagni, portarla oltre la linea della porta per avere un an​golo, o di cacciarla oltre la linea di arrivo dell'attaccante, in modo da rendergli dif​ficile il prenderla e tirare.

Regola 7: recuperare velocemente la posizione della pagaia

Dopo aver parato recupera la posizio​ne verticale di allarme il più velocemen​te possibile per essere pronto per un se​condo tiro. Stai pronto ed allerta in ogni momento.

Regola 8: pallonetti

1) Assicurati di avere le mani nella po​sizione corretta per ottenere l'altezza mas​sima e cambiare la presa nella mano in basso in una presa da punta delle dita;

2) non togliere gli occhi dalla palla;

3) tenta di lanciare la palla quando ti passa sulla testa piuttosto che tentare di catturarla con la pagaia. La presa di pol​pastrello non ha molta forza laterale e la palla può scivolare sul cucchiaio e cade​re nella porta se cerchi di bloccarla inve​ce di lanciarla lontano dalla porta;

4) se manchi la palla continua a guar​darla, perché potrebbe ricadere gentil​mente fuori della cornice della porta e puoi tirartela nelle mani con la pagaia o oltre la linea della porta per ottenere un angolo.

Regola 9: contropiede

Durante il gioco un giocatore può ef​fettuare un contropiede e ritrovarsi faccia a faccia con il portiere.

1) Se la palla sta per essere passata al giocatore in contropiede:

a) il portiere dovrebbe anticipare un cattivo passaggio e vogare verso la palla;

b) se il passaggio è davvero brutto al​lora il portiere dovrebbe continuare a pa​gaiare e a pressare la palla, e cercare di forzare un turn over o un tiro debole;

2) se l'attaccante ha la palla e sta dribblando in contropiede:

a) spostati di 20 cm dalla tua posizio​ne originaria. Questo può destabilizzare la tempistica del tiro;

b) cerca di fingere un errore in modo che l'attaccante si affretti nel tiro.

Regola 10: coscienza difensiva

1) Impara tutti gli stili di difesa, come il pressing, il 4‑1, il 2‑2‑1,1'1‑3‑1 e segui i tuoi compagni in modo che li eseguano;

2) dì ai tuoi compagni quale giocatore vuoi che sia coperto (ad esempio, il tira​tore migliore);

3) avverti i tuoi compagni dello svi​luppo delle mosse degli avversari, come un pericolo sulla destra, o la difesa trop​po vicina al portiere;

4) mantieni la tua difesa ben lontana dal tuo kayak, per evitare di essere mos​so inavvertitamente.

La lunghezza totale di una barca è una buona posizione di partenza per la tua di​fesa.

Regola 11: coscienza di attacco

1) Quando la tua squadra ha possesso di palla, parti con l'attacco;

2) sii fiducioso nelle tue abilità di ba​se, che sono parte del gioco generale;

3) impara le diverse tattiche che il tuo coach vuole che siano giocate;

4) assicurati che i tuoi compagni sap​piano coprire la porta se stai avanzando verso la porta avversaria;
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5) ritorna velocemente dopo che la tua squadra ha segnato, per coprire la tua porta ed evitare un goal veloce degli avversari prima che tu sia pronto. Chiarisci con i tuoi compa​gni che devono coprire la porta se tu non rie​sci a ritornare abbastanza velocemente.

Regola 12: pratica

1) Assicurati di fare un allenamento specifico per il portiere dove sia possibile;

2) chiedi al tuo coach di farti fare de​gli esercizi che testino le abilità che sa​ranno utili durante il gioco:

a) 5 minuti di pallonetto;

b) 5 minuti di tiri lunghi;

c) 5 minuti di tiri angolati;

d) 5 minuti di tiri veloci di contrattac​co ecc...

La tattica

Il primo passo verso l'organizzazione tattica di una squadra passa attraverso l'acquisizione di alcuni fondamentali che definiremo spostamenti combinati.

Questi sono di tipo:

Difensivo hanno come scopo:

I. prendere la migliore posizione di​fensiva;

2. obbligare l'avversario alla peggiore posizione offensiva;

3. rallentare l'azione dell'avversario;

4. portare via o intercettare la palla.

I più importanti fondamentali difensi​vi sono:

‑ dirottamento (vedi tab.);

‑ ostruzione (vedi tab.);

‑ danneggiamento (vedi tab.);

‑ scalare (vedi tab.);

‑ cambio uomo (vedi tab.).

Offensivo si applicano per:

I. portarsi nella migliore posizione offensiva;
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Allenamento

2. obbligare l'avversario nella peggio​re posizione difensiva;

3. velocizzare la propria azione di attacco;

4. rallentare l'azione dei difensori.

1 più importanti fondamentali offensi​vi sono:

‑ dirottamento (vedi tab.);

‑ velo (vedi tab.);

‑ blocco (vedi tab.);

‑ incrocio (vedi tab.).

Elementi di tattica

Questo capitolo è sicuramente desti​nato ad evolversi proprio come la nostra giovane disciplina. È possibile definire alcune tattiche usate dalla maggioranza delle squadre. Definire quale è la miglio​re non è possibile perché ogni formazio​ne deve adottare una strategia in funzio​ne dei giocatori che ha.

Sicuramente la squadra che è in grado di effettuare efficacemente tutti gli sche​mi possibili nell'arco di una stessa parti​ta è destinata a grandi risultati.

Al fine di omogeneizzare gli studi che verranno realizzati identifichiamole posizio​ni dei giocatori assegnando loro un nome:

PORTIERE

Da sinistra a destra: ESTERNO SINI​STRO, MEDIANO SINISTRO, ME​DIANO DESTRO, ESTERNO SINI​STRO.

É di fondamentale importanza che d'o​ra innanzi si impieghino questi termini.

1‑2‑2

È il tipo di formazione usato come standard dalle formazioni anglosassoni (Australia e Gran Bretagna in testa). Un portiere, un difensore che si posiziona da​vanti al portiere o che marca l'avversario più avanzato, un secondo difensore di fa​scia, un centrocampista sulla fascia oppo‑
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DIROTTAMENTO

Il difensore nero gioca in anticipo sull'attaccan​te e lo costringe a dirigersi in una zona poco pe​ricolosa. Quando l'attaccante proverà ad accele​rare il difensore, in posizione vantaggiosa, potrà anticipare l'attaccante. Quando l'attaccante proverà a scartare cambiando direzione il difen​sore dovrà anticipare il cambio di direzione con una pagaiata circolare, piantando la coda della propria canoa per evitare che venga a collisione con la canoa dell'attaccante che ne limiterebbe quindi la virata.

OSTRUZIONE

Il difensore nero gioca si pone davanti all'attac​cante (in "ostruzione") che, non potendo scaval​carlo (commetterebbe fallo di sfondamento o.fal​lo .sul portiere) è costretto a rallentare l'avvicina​mento alla porta e si può muovere solo per linee laterali. In questo caso sono quasi inesistenti (se non in caso di errore difensivo o di una suprema​zia fisica schiacciante) le possibilità di vincere la lotta per lo spazio, quindi il tema tattico per l'at​taccante sarà quello di collocarsi in una posizio​ne di riferimento per i compagni in arrivo.

sta in grado di rientrare in difesa veloce​

mente, un attaccante in grado di sfondare

la difesa. Prerequisito per questo tipo di

schema è un'omogenea capacità canoisti‑

ca dei 4 giocatori che giocano fuori: visto


Tecnica squisitamente difensivista, adot​

che spesso questo schema si traduce in

tata dalla Germania costruisce un "muro"

una marcatura a uomo bisogna che tutti i

attorno alla porta, attendendo l'errore av​

giocatori sappiano recuperare una posi‑

versario pronta a partire in contropiede. Un

zinne perduta o ostacolare un contropiede in caso di perdita del possesso di palla.
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DANNEGGIAMENTO

Il difensore nero è in ritardo sull'attaccante e deve danneggiare la progressione dello .stesso. Dovrà quindi avvicinarsi il più velocemente possibile allo scafo dell'attaccante cercando di inserirsi con la punta della canoa all'altezza dello svincolo della pagaiata dell'attaccante. Se l'azione ha successo riuscirà quindi ad affiancarsi all'attaccante e dovrà cercare di conquistare una posizione privilegiata pagaiando su un lato solo (quello opposto al lato dove c'è l'attaccante) e, insieme, cercare di colloca​re la propria canoa sotto quella dell'attaccante.

portiere, due "mediani" centrali, due "ester​ni" laterali costituiscono praticamente una difesa "a zona".

L'attacco 1‑4 su una difesa schierata con​siste in una ragnatela di passaggi tra il por​tiere e due giocatori ognuno su una fascia, con gli altri due giocatori a creare varchi con il lavoro sottoporta. È assolutamente in‑
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SCALARE

La collaborazione tra i difènsori neri porta alla copertura della difesa tralasciando quelli che so​no le posizioni difensive di partenza. IL tempismo e la coordinazione dei movimenti è fondamentale per la riuscita dell'azione.

dispensabile creare un sincronismo tra i gio​catori in modo che siano sempre coperte le zone laterali e quelle centrali. Il meccani​smo primario da imparare è quello di un'a​zione simultanea tra un mediano e il suo op​posto esterno (es. mediano dx‑esterno sx).

1‑3‑1

Evoluzione dei 2 schemi sopraindicati da utilizzare quando gli avversari pene​trano in gran numero cercando di desta​bilizzare i difensori prossimi al portiere.

Il difensore centrale si occupa normal​mente dell'attaccante centrale che cerca
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VELO

L'attaccante B si muove insieme al compagno A mettendo in difficoltà il marcamento di 1. Sfruttan​do il movimento il velo viene eseguito in spazi ri​stretti ed in situazione di sorpresa per la difesa av​versaria. Può essere sfruttato per permettere ad un attaccante di tirare in porta, come per poter gua​dagnare lo spazio necessario per ricevere la palla (specie se la difesa sta effèttuando il pressing).

con la sua presenza di occupare la mi​gliore posizione davanti il portiere. I due laterali con la coda collaborano con il centrale mentre sono pronti ad avanzare verso gli attacchi in diagonale. Il compito del giocatore avanzato è quello di pressa​re eventuali difficoltà del portatore di pal​la ma, soprattutto di andare a tappare le incursioni in diagonale che solitamente l'attacco tenta di fare sfruttando il blocco al centro dell'area; quando la difesa recu‑

BLOCCO

L'attaccante B si oppone in movimento davanti al difensore 2; questo favorisce il compagno A che entra in vantaggio posizionale rispetto a 1 che prima riusciva a marcarlo. Per farlo A può anche passare sulla coda di B. Questa azione può comportare diverse varianti quali:

• 2 va a marcare A e lascia B in posizione di vantaggio;

• 2 rimane su B e lascia A libero da marcamenti in zona tiro;

• 1 cerca di forzare il blocco entrando tra B e A;

• 1 riesce a rientrare in marcamento su B chie​dendo collaborazione a 2 che va a marcare A.

pera la palla è anche il primo giocatore che si deve lanciare in contropiede.

Pressing

Marcatura a tutto campo: ogni giocatore marca un avversario. Alcune regole essenziali:
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INCROCIO

L'attaccante A incrocia la traiettoria di un compa​gno (es. B). Questo movimento adeguatamente ese​guiti in spazi ridotti ed in velocità mette in difficoltà il difensore 1 che può perdere la posizione difensi​va (di chiusura tra la porta e l'attaccante) su A.

‑ Mantenere una distanza di sicurezza in grado di contrastare con il kayak l'av​versario prima che possa passare o tirare la palla ma anche non troppo lontano perché possa sfuggire in scatto.

‑ Percezione periferica: significa sapersi concentrare sull'avversario marcato sapen‑
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do leggere il gioco della squadra avversaria. Questo aumenta le possibilità di anticipare gli avversari e, quindi, di impossessarsi del​la palla. Tutti i giocatori devono allenarsi alla percezione periferica: questo permet​terà a tutta la squadra di agire rapidamente una volta entrati in possesso di palla.

‑ Valorizzare maggiormente il contra​sto di barca, privilegiando la posizione tra porta e attaccante, rispetto alla ricerca della conquista di palla che potrebbe consentire all'attaccante di smarcarsi ed agire in libertà.

ANDREA DONZELLI

Commissario Tecnico

Nazionale Canoa Polo

Didattica

Claudio Allevi e Giovanni Castelli

CANOA SLALOM: L'INSEGNAMENTO

DEI FONDAMENTALI VERSO

LA COSTRUZIONE

DI UN CURRICOLO FORMATIVO

Uno dei problemi principali che l'allenatore deve risolvere è quello della progres​sività dell'apprendimento delle tecniche fondamentali e quindi della progressività delle "cose" che dice e che fà fare ai suoi atleti, considerandone la loro evolrr‑ione tecnica nel tempo. È questo un problema per tutte le discipline, anche per quelle non sportile, il far apprendere le cose essenziali per quel livello di allievi con i quali si sta lavorando. Sino ad oggi, si è seguito un ordine tassonomico basato soprattutto sulla scansione degli argomenti (prima si deve fare "questo" per poi passare a que​st'altro... ecc.) considerati come un tutt'uno, come un blocchi rigidi.

Questi spesso vengono presentati agli allievi secondo modalità e un ordine prestabi​lito: a volte secondo intuizioni più o meno felici dell'allenatore, a volte dalla tradizione (si è sempre fatto così), a volte dalla disciplina stessa che ha costruito la progressione ed i raggruppamenti di argomenti secondo logiche per lo più "tecniche" e mai legate ai veri processi di apprendimento, che risultano essere estremamente complessi se rife​riti all'atleta considerato come "persona" e non come robot. Queste problematiche so​no ormai da tempo affrontate in occasione dei Corsi per la formazione degli allenatori di seconda categoria, ed il lavoro che di seguito si presenta è appunto il frutto di una prima ricerca nell'ambito del problema esposto e cioè come costruire il curricolo for​mativo all'interno dell'insegnamento di una disciplina come la canoa slalom.

Questo è frutto di un primo approccio che merita di essere ulteriormente ap​profondito, ma c~e si spera possa stimolare tutti gli allenatori a rivisitare sotto que​sto punto di vista la propria azione didattica.

Premessa

Questo lavoro tende a sviluppare in concreto uno schema operativo di "curri​colo formativo" nel processo di insegna​mento/apprendimento della canoa slalom.

L'intento è fondamentalmente quello di organizzare l'azione didattica per sviluppa​re opportune conoscenze e abilità nell'atle‑

A CURA DEL CENTRO STUDI RICERCA E FORMAZIONE

ta/allievo, partendo dai suoi pre‑requisiti e nel contempo renderlo cosciente del "suo" sapere e del "suo" saper fare specifici di questa disciplina. Siamo estremamente convinti che il rendimento dell'atleta di​penda, oltre che dalle sue potenzialità fisi​che, anche dalla sua capacità di organizza​zione motoria e dal grado di consapevolez​za raggiunto su ciò che fà e perché.
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Didattica

È quindi importante considerare l'aspet​to cognitivo in quanto la percezione, la me​moria, il ragionamento e la concettualizza​zione (elementi strutturali dei processi co​gnitivi) sono essenziali per costruire un sa​pere inteso come disponibilità, organizza​zione, e padronanza delle conoscenze.

In questo nostro lavoro, come si potrà vedere negli schemi seguenti, abbiamo considerato i fondamentali che maggior​mente si utilizzano nella canoa slalom: Pa​gaiata Avanti (P.Av.), Pagaiata Circolare Avanti (P.C.Av.) e Aggancio (Ag.) riman​dando ad altro momento l'approfondimen​to degli altri fondamentali.

Saranno tuttavia utilizzati nelle proce​dure (esercizi) altri fondamentali per lo più quelli posseduti anche in forma rudi​mentale dagli atleti/allievi.

La didattica ipotizzata è quella per obiet​tivi, ma per ogni argomento smonteremo l'oggetto di insegnamento/apprendimento nei suoi componenti quali le informazioni, i concetti, le teorie a sostegno, le procedure.

Non ci siamo occupati direttamente delle capacità condizionali e coordinati​ve, ma se ne è tenuto conto nella scelta delle procedure.

La progressione didattica si sviluppa su tre livelli:

• livello del Principiante (fase dell sperienza);

• livello Intermedio (fase della consape​volezza e del cambiamento/miglioramento);

• livello Evoluto (fase della stabilizza​zione).

Gli schemi seguenti sono strutturati raggruppando sotto uno stesso argomen​to i componenti dell'oggetto, offrendo una lettura analitica della didattica per ogni singolo fondamentale.

Se invece si raggruppano tutti gli argo​menti con i relativi componenti dei propri oggetti per livelli (principiante, interme​dio, evoluto) si può vedere la costruzione di quel pacchetto di interventi (informa​zioni che l'allenatore fornisce, concetti e teorie che intende far costruire nell'atleta, procedure adottate) ordinato ed organiz​zato per livelli chiamato appunto currico​lo formativo.

Nell'applicare lo schema occorrerà inol​tre tenere presente che l'allenatore/inse​gnante è la guida che conduce l'atleta/allie​vo verso la padronanza dell'oggetto di inse​gnamento/apprendimento; l'azione didattica sarà quindi diretta tenendo conto che è que​stultimo il fulcro centrale del "suo" processo di apprendimento rispetto all'oggetto tecni​co che intendiamo di volta in volta proporre.

CLAUDIO ALLEVI E GIOVANNI CASTELLI


Allenatori Federali di 2' Categoria

Argomento
Obiettivi
Informazioni
Concetti-Teorie 
Procedure

1 - Pagaiata
Scoperta
È l'azione alternata delle

- Movimento completo

avanti
globale del
pale in acqua dalla zona

a secco;

a) Livello del
movimento
anteriore alla zona cen-

- In acqua senza canoa;

principiante

trale, parallela all'asse

- In canoa senza pagaia;



longitudinale della ca-

- In canoa con la pagaia;



noa, che permette alla

- Pagaiata con occhi



stessa di avanzare in li-

chiusi.



nea retta.
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Informazioni
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1 - Pagaiata 
Posizione
In canoa si sta seduti a 
La posizione base corret- 
- Dimostrazione a secco

avanti

Livello del
base corretta
gambe divaricate e leg- 
ta favorisce l'esecuzione 
dell'impostazione-

a) 

germente flesse, le cosce 
di tutti i fondamentali e 
posizione.

principiante

appoggiano sulla parte 
delle azioni proprie della


(segue)

superiore dell'imbarca- 
tecnica della canoa.




zione in corrispondenza





degli appositi premico-





sce, i piedi sono in leg-





gera flessione plantare e





divaricati, aderiscono al





puntapiedi con 1'avan-





piede, i talloni poggiano





sul fondo della canoa. Il





bacino aderisce al seg-





giolino ed è in posizione





antéi'oversa in modo da





portare il tronco legger-





mente inclinato in avanti.




Scoperta
Spiegazione della dina- 

mica 
Per spostarsi efficace- 
- Scoperta della dinamica


e conoscenza
della corrente (on- 
mente con la canoa nel
nuotando nel fiume;


della corrente
de morte, ostacoli, ecc.) 
fiume si deve cercare di 
- Scoperta della dinamica



e dell'effetto della cor- 
sfruttare al massimo le
in canoa con e senza



rente sulla canoa.
dinamiche della corrente.
pagaia;



Nota: la conoscenza del-

- Risalire la corrente.



la corrente permette al-

- Rimanere in corrente



l'allievo di capire in

mantenendo la punta



quale ambiente si muo-

a monte, spostandosi



ve. Questa scoperta do-

a destra e sinistra.



vrà essere graduale in

- Scendere in favore



modo che 1' allievo non

mai 

si 

di corrente e poi entrata



in pericolo.

senta 

in corrente, in morta





e traghetto.

b) Livello in- 
Analisi del
Possiamo analizzare la pa-
La pagaiata è un movi- 
Esercizi analitici:

termedio (fa- 
movimento
gaiata suddividendola in
mento ciclico e unico: la 
- a secco;

se della con-

quattro fasi: attacco, pas-
suddivisione in quattro 
- davanti allo specchio;

sapevolezza

del 

sata, estrazione, fase area.
fasi è solo un espediente 
- in vasca voga;

cam-

e 

biamento/mi

Attacco: deve essere ra-
didattico.
- in acqua piatta e mossa.



pido e l'immersione del-
La presa avanti permette 
Osservazioni ed analisi

glioramento

la pala completa; la tor-

sione 
di sfruttare tutto lo spa- 
attiva fra compagni.



del busto con con-
zio di lavoro.
Osservazione ed analisi



seguente avanzamento
L'immersione completa 
di riprese video.



della spalla e del braccio
e rapida assicura la mas-




di trazione permetterà di
sima presa in acqua.




prendere l'acqua il più
L'azione contrapposta




avanti possibile.
degli arti superiori coor-





dinata con l'azione di





spinta degli arti inferiori





aumenta l'efficacia della





pagaiata.
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b) Livello in- 
Analisi del
Passata: deve essere ener-
Il lavoro è soprattutto a
Esercizi analitici:

termedio (fa- 
movimento
gica, con la stessa inten-
carico dei grandi musco- 
- a secco;

se della con-

sità dall'inizio alla fine e
li del tronco; la torsione 
- davanti allo specchio;

sapevolezza

il, più possibile vicino allo
del tronco permette l'im- 
- in vasca voga;

e del cam-

scafo; l'azione delle brac-
piego di questi muscoli. 
- in acqua piatta e mossa.

biamento/mi

cia è di trazione e spinta;

Osservazioni ed analisi

glioramento

il piede spinge dal lato

attiva fra compagni.

(segue)

del braccio di trazione.

Osservazione ed analisi



Estrazione: deve essere

di riprese video.



rapida e all'altezza del





bacino, con un movimen-





to dell'avambraccio ver-





so fuori alto e con suc-





cessivo leggero innalza-





mento del gomito.





Fase aerea: dopo aver





estratto la pala dall'ac-





qua il braccio continua





l'abduzione portando la





pagaia in orizzontale e





poi le braccia con un





movimento simultaneo





iniziano un nuovo ciclo





di pagaiata.




Sensibilità,


Pagaiata ad occhi chiusi.


destrezza ed


Usando il dorso della pala.


equilibrio


Con più colpi dallo stes-





so lato.





Con impugnatura asim-





metrica.





Debordè alternato alla





normale.





Usando la pala da CI.





Inclinando la canoa su





un fianco.

c) Livello
Velocità
Informazioni sulle traiet- 
Una traiettoria è buona
Percorsi tra le porte usan-

evoluto
ed efficacia
torie. Anticipare l'azione 
se non fa perdere velo-
do meno colpi possibili.

(fase della
fra le porte
rispetto alla corrente ed 
cità, se non fa sprecare
Percorsi con porte più

stabilizza-
in situazioni
alle porte successive. 
energia e se è fluida. 
strette.

zione)
variabili
Usare colpi efficaci.

Percorsi con porte più




Anticipare le manovre
basse.




evita il ricorrere ad azio-
Percorsi pagaiando in retro.




ni di forza spesso inutili.
Percorsi in debordè.





Percorsi con una sola pala.





Porte dritte in morta.





Combinazione di porte





molto strette.





Girare liberamente tra le





porte.
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c) Livello
Velocità


Tutti gli esercizi sopra

evoluto
ed efficacia


elencati eseguiti con il dor-

(fase della
fra le porte


so della pala per aumenta-

stabilizza-
in situazioni


re la sensibilità e 1'effica-

zione)
variabili


cia della presa in acqua.

(segue) 
(segue)




2 - Pagaiata
Scoperta
È l'azione che si compie 
La pagaia più orizzontale 
Movimento completo a

circolare
globale del
con il cucchiaio della pa- 
permette di descrivere 
secco.

avanti
movimento
la descrivendo un'ampia 
una traiettoria più ampia. 
In acqua senza canoa.

a) Livello del

traiettoria circolare, dal- 
Più è ampia la traiettoria, 
In acqua con la canoa

principiante

la zona anteriore alla zo- 
maggiore sarà lo sposta- 
senza pagaia.



na posteriore, che per- 
mento della punta.
In canoa con la pagaia.



mette alla punta di girare 
Lo sguardo che segue la
Con impugnatura asim-



dal lato opposto a quello 
pala implica la torsione
metrica.



di lavoro.
del tronco.
A destra e a sinistra per



La pagaia è piuttosto oriz-

mantenere la direzione.



zontale.

Entrata in corrente, in mor-



Lo sguardo segue la

ta, traghetti.



traiettoria della pala in

Evitare gli ostacoli.



acqua. 

Prove ad occhi chiusi.

b) Livello
Analisi del
La pala viene inserita il 
La pala immersa il più 
Esercizi analitici:

intermedio
movimento
più avanti possibile, per- 
avanti possibile ed estrat- 
- a secco;



pendicolarmente alla su- 
ta il più indietro possibile 
- in acqua;



perficie dell'acqua, con il 
permette di sfruttare tutto 
- con e senza l'utilizzo



cucchiaio che guarda ver- 
lo spazio di lavoro.
degli arti inferiori.



so fuori e viene estratta il 
Gli arti inferiori sono in- 
Osservazione ed analisi



più indietro possibile.
dispensabili per la tra- 
attiva fra compagni.



Spinta con l'arto inferio- 
smissione del movimento 
Osservazione ed analisi



re corrispondente al lato 
alla canoa; la loro azione 
di riprese video.



della passata in acqua.
facilita lo spostamento




Variare l'assetto della 
nella direzione voluta o




canoa.
tende a mantenere o a va-




- abbassato durante l'azio- 
riare l'assetto.




ne nella zona anteriore;
Variare l'assetto per fa-




- normale durante l'azio- 
cilitare lo scivolamento




ne nella zona centrale;
della canoa.




- sollevata durante l'azio-





ne nella zona posteriore.




Mantenim.
Il mantenimento della di-

Timonata in coda.


della direz.
rezione non è riferito so-

Circuiti variabili con boe,



lo alla direzione retta, ma

punti di riferimento natu-



anche a quella curvilinea. 

rali, porte da slalom.


Far girare
La canoa gira più facil-

Pagaiate circolari avanti


la canoa
mente se inclinata su un

e indietro su 360° varian-


velocemente
fianco. 

te l'assetto della canoa.





Esecuzioni di otto tra due



Gira più facilmente sulla 
La punta e la coda sono 
porte.



cresta dell'onda.
scariche e l'attrito è solo
Su 360° in acqua mossa ri-

I


nella parte centrale.
spettando il ritmo delle onde.
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c) Livello
Far girare
Esegui traiettorie con 

Esercizi come quelli de-

evoluto
la canoa
ampi raggi di curvatura. 

scritti.


efficacem. e
Anticipa l'azione rispet-

Per il livello evoluto della


velocemente
to alla corrente ed alle

Pagaiata avanti combinan-


tra le porte
porte successive.

do i due fondamentali.



Asseconda la corrente





variando l'assetto della





canoa.



3 - Aggancio 
Scoperta
È l'azione del cucchiaio
La pala nell'acqua è il
Movimento a secco.

a) Livello del 
globale del
della pala nella zona an-
fulcro del movimento.
In acqua senza canoa.

principiante 
movimento
teriore o centrale per
L'aggancio non serve ad
Spostamenti laterali.



agevolare o accentuare
effettuare una curva, ma
Richiami di punta.



la traiettoria circolare
a chiuderla; la curva va
Esecuzione di agganci:



compiuta dalla canoa
anticipata con altre ma- 
- dopo una pagaiata cir-



mentre questa effettua
novre.
colare;



una curva verso il lato 

- dopo una pagaiata avanti;



della pala in acqua.

- entrata in corrente;





- entrata in morta.





Osservazioni ed analisi





attiva fra compagni.





Osservazione ed analisi





di riprese video.

b) Livello
Analisi del
Ruotare il busto orien- 
La torsione del busto 
Richiami di punta e spo-

intermedio
movimento
tando l'asse delle spalle 
evita che lo sforzo so- 
stamenti laterali senza



all'interno della curva.
vraccarichi le braccia e 
estrarre la pala dall'acqua.



IL braccio della pala in 
l'articolazione scapolo- 
Entrata in corrente, in



acqua tira verso la punta, 
omerale.
morta, traghetti ritardan-



1'altro spinge perverti- 
La pressione del polso è 
do il più possibile 1'uti-



calizzare la pagaia.
praticamente inevitabile, 
lizzo della pagaia.



Gli arti inferiori mantengo- 
tuttavia è da tenere pre- 
Agganci in debordè.



no l'assetto (generalmente 
sente che "il polso spez-




abbassato all'interno della 
zato" agisce da "rom-




curva) e facilitano lo spo- 
piforza".




stamento dello scafo.
Più l'angolo di incidenza




II punto di immersione e 
della pala in acqua è




l'angolo di incidenza della 
aperto, più la canoa fre-




pala variano in funzione 
na e più il raggio di cur-




della curva da effettuare.
vatura è stretto.




La flessione del polso





orienta più o meno la pa-





gaia verso la punta.



c) Livello
Utilizzo


Esercizi come quelli descrit-

evoluto
efficace nello


ti per il livello evoluto della


attraversam.


pagaiata avanti con 1'ag-


delle porte


giunta di porte ad S combi-





nando i tre fondamentali.





Esercizi su percorsi tipo





gara.
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