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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

L'attività nazionale ed internazionale di tutte le specialità federali è ormai entrata nel vivo.

I campionati mondiali di discesa disputatisi a Garmish, proprio in questi giorni, hanno confermato i successi della nostra squadra nazionale che da anni ormai sono una consuetudine.

Vladi Panato non ha avuto avversari, confermandosi per l'ennesima volta campione del mondo, ed a questo vanno aggiunte le medaglie d'argen​to e di bronzo a squadre nella categoria del CI e del Kl maschile.

Da ricordare inoltre nelle prime due uscite internazionali della canoa olimpica le conferme di Antonio Rossi, Luca Negri, Beniamino Bonomi e Jo​sefa Idem e l'ottimo comportamento dell'intera squadra.

Per quanto riguarda la "Formazione" il Centro Studi ha programma​to per il 1998 due corsi di aggiornamento:

‑ a livello periferico per gli istruttori aperto anche agli allenatori della Regione;

‑ a livello centrale per gli allenatori.

Il tema dell'aggiornamento sarà "L'avviamento allo Sport della Ca​noa con bambini dagli otto ai dieci anni".

Il documento finale che verrà elaborato, dopo l'approvazione del Con​siglio Federale, sarà l'indirizzo federale per le società per la categoria esor​dienti.

Inoltre nel mese di ottobre avranno inizio i corsi per il conseguimento della qualifica di allenatore di 2' categoria. Per finire, in questo numero di Canoa Ricerca, vista la qualità delle tesine elaborate dai corsisti nell'ultimo corso allenatori, abbiamo ritenuto opportuno pubblicare alcuni lavori scatu​riti, anche grazie alla possibilità di consultazione del nostro "Centro di Do​cumentazione" sempre più fornito di libri, riviste, articoli e pubblicazioni scientifiche.
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Riccardo Masotto, Claudio Ghelardini, Giuseppe Gernone

INCIDENZA DEI SOVRAPPESI

SULLA PRESTAZIONE FINALE

DEI CANOISTI

Durante l'illustrazione della sintesi di questo lavoro di ricerca, necessariamente per non sconfinare in argomenti specifici d'idrodinamica, ci limitiamo alla dimostrazione di ciò che è il risultato.

Descrizione del test

Dopo aver approfondito gli elementi che compongono questa disciplina ciclica, ab​biamo elaborato un nostro progetto tecnico molto semplice, avente il fine di razionaliz​zare e rendere fattibili due opportunità:

‑ determinare, seppur indicativamente, in termini di tempo, l'incidenza di un eventua​le sovrappeso del fisico o della barca sulla prestazione finale di un atleta;

‑ l'inserimento di prove con peso ag​giuntivo in barca nella programmazione di allenamento.

Premesso che, è comunque arduo distin​guere con precisione in quale percentuale le variabili di peso sopra considerate con​tribuiscano a determinare il risultato finale, si è affrontato inizialmente il problema del​la forza sviluppabile mediamente nelle pa​gaiate espresse durante le prove.

Il test è stato effettuato sul lago di Sa​baudia in condizioni ottimali (assenza di vento e con acqua calma).

Le prove sono state effettuate da n. 9 atleti evoluti di sesso maschile ed utiliz​zando per tutti lo stesso modello di kayak.

Per le prove è stata individuata (data la facilità di misurazione e di controllo sul percorso di Sabaudia) la distanza di 250 mt.
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Articolato, alternando il senso di marcia per evitare che eventuali correnti del lago avessero potuto influire anche in minima parte sulla corretta misurazione, il test è stato sviluppato su un totale di 10 prove utilizzando per gruppi di due lo stesso peso aggiuntivo.

I pesi aggiuntivi crescenti, dopo una prima coppia di prove a peso naturale, so​no gradualmente aumentati di 2,5 kg fino ad un massimo di 10 kg.

Al termine di ogni singola prova, al fine di ottenere un ripristino delle scorte ener​getiche pressoché ottimale, gli atleti hanno avuto a disposizione un tempo di recupero pari a 10' .

Per una corretta misurazione del decre​mento del rendimento dovuto ai pesi ag​giuntivi, non abbiamo fatto svolgere il test ad un regime massimale di frequenza di pa​gaiate, ma ad uno di circa 70 colpi per mi​nuto ponendo particolare attenzione alla massima applicazione di forza per ogni sin​golo colpo. A tal proposito si precisa che questi atleti essendo evoluti conoscono alla perfezione gli allenamenti sulla forza per colpo dato che gli svolgono periodicamente durante la preparazione annuale.

I dati riportati sulla tabella in Fig. 1 so​no la risultante della somma aritmetica dei
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RISULTATI DEI TEST




Ati.
Sovrappuo 0 Kg.
Sovrappeso 2,6 Kg.
Sovrappsso 8 Kg.
Sovrappeso 7,6 Kg. 
Sovrappeso 10 Kg.




tempo 
colpi 
heq. 
kgm/c 
tempo 
colpì 
treq. 
kgmlc 
tempo 
colpi 
treq. 
kgmlc 
tempo 
colpi 
treq. 
kgmlc 
tempo 
colpi 
ft"« 
kgm/



D.M
2'12"3
139
63
18,4
712"0
141
64,1
18,2
21216
142
64,3
17,9
2'13"2
145
65,3
17,4
2'12"0
148
67,3
17,3



S.C
2'09"5
144
66,7
18,4
2'181
133
57,8
17,9
2'12"3
143
64,9
17,9
212"2
147
86,7
17,4
2'16"5
143
62,9
17



M.F
718"0
150
65,2
16,9
2'18"1
154
66,9
16,6
2'187
156
67,5
16,2
2'17"0
160
70,1
16,1
2'21"2
161
68,4
14,3



S.F
2'12"0
154
70
18,7
2'14"4
154
68,8
18,2
2'14"6
156
69,7
16,9
2'14"5
157
70
16,9
2'15"8
161
71,1
15,2



MA
2'14"8
158
70,3
16,7
2'15"1
159
70,6
16,6
2'157
162
71,6
16,1
2'16"0
162
71,5
16,1
2'19"7
163
70
14,3



D.M 
2'09"4 
139 
64,5 
19,1 
2'10"3 
142 
65,4 
18,5 
2'07"4 
156 
73,5 
17,6 
2'07"9 
158 
73,2 
17,3 
707"
159 
75
17,2



C.A 
V3"4 
138 
62,1 
18,3 
2'11"5 
146 
66,6 
17,7 
210"2 
150 
69,1 
17,6 
771"2 
151 
69,1 
17,2 
2'11"2 
153 
70 
17



TA 
2'081 
140 
65,6 
19,3 
2'09"9 
139 
64,2 
19 
2'07"7 
146 
68,6 
18,8 
2'09"8 
153 
70,7 
17,3 
2'13"9
148 
66,3 
16,9



O.M 
2'09"8 
153 
70,7 
17,3 
710"8 
156 
71,6 
18,7 
713"8 
159 
71,3 
16,8 
711"2 
167 
76,4 
16,5 
2'09"5
173 
80,2 
16,3


- 

Fig. 1 ‑ Tabella riassuntiva test.

tempi registrati nelle due prove sui 250 mt. (svolte a sensi di marcia invertiti come già illustrato in precedenza), dei colpi e della frequenza degli stessi nel minuto primo.

Per quanto riguarda i calcoli relativi alla frequenza della pagaiata ed ai kgm svilup​pati per colpo ci siamo avvalsi della colla​borazione offertaci dal Settore Tecnico del​la Federazione.

Nel grafico e tabella rappresentati in Fig. 2 è rappresentato il decremento medio dei valori percentuali della forza espressa per colpo. Questo decremento è dovuto ovvia​mente all'aumento graduale del peso ag​giuntivo nel susseguirsi delle prove.

Nell'analisi del grafico si può notare co​me il decremento sia costante fino all'ag​giunta di un peso pari a 5 kg rallentando leggermente dai 5 ai 7,5 kg per riprendere la sua graduale discesa dai 7,5 ai 10 kg. Questi dati sono sicuramente significativi in quanto si evidenzia come il decremento medio al termine delle prove sia valutabile di circa 1' 1 % per kg aggiunto.

4

Tenendo in considerazione che il Set​tore Tecnico della Federazione ha indivi​duato, per atleti medi evoluti, su percorsi di 500 mt., una frequenza ottimale di pa​gaiata pari a 115 colpi, abbiamo svilup​pato con i dati di forza per colpo sopra registrati una tabella di proiezione tempi (fig. 3).

Nel grafico e tabella rappresentati in Fig. 4 è visualizzato il decremento medio in percentuale della velocità. Questo decre​mento, come quello della forza espressa per colpo, è dovuto ovviamente all'aumen​to graduale del peso aggiuntivo nel susse​guirsi delle prove.

Nell'analisi del grafico si può notare co​me il decremento proceda costantemente per tutta la sua graduale discesa fino ai 10 kg di sovrappeso.

Dai dati rilevati è possibile, approssima​tivamente, individuare un calo di velocità percentuale medio, rispetto la velocità otti​male sviluppabile, pari allo 0,36/0,37% per kg di sovrappeso.
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CALO % DEL RENDIMENTO

SOVRAPPESO

Sovrappeso Kg 2,5 SovraesoK 7,5. | Sovrappeso Kg. 10
100 % 97,70% | -2,30% 55.20 % 93,30 % 90,i0% { - 9,90 % {

Fig. 2 - Grdfico e tabella decremento medio del rendimento percentuale.











Atleti
Temo 0 Kg.
_1em o 2 5 Kg.
Tempo 5`Kg.
Temo 7,5 Kg.
Temo 10 Kg.

D.M.
1'45"5
1'45"8
1'46"5
1'47"8
I'48"0

S.C.
1'45"4
1'46"5
1'46"5
1'47"6
1'48"6

M.F.

S.F.
1'51"5

1'49"5
I'52"5

1'50"6
1'53"2

1'51"9
I'53"7

1'51"9
1'55"9

1'53"2

D.A.

D.M.
I'52"0

1'44"0
1'52"5

1'45"3
I'53"5

1'47"5
1'53"5

1'48"0
1'55"9

1'4$"2

C.A.

T.A.

OM
1'45"6

I'43"6

1'48"0
1'47"0

1'44"2

1'49"4
1'47"5

1'45"0

1'51"6
1'4R"2

t'4$"0

1'52"5
1'48"7

1'48"9

1'53"0








Fig. 3 ‑ Tabella proiezione tempi sui 500 mt.

Con il supporto dei dati sopra rilevati ab​biamo provato ad ipotizzare due eventualità:

1 ‑ Il tempo con cui, un atleta che nor​malmente percorre una distanza di 500 mt. in 2'00", possa percorrere la stessa distan​za con un sovrappeso di 5 kg.

Considerando

0,36 = coefficiente in percentuale per kg di sovrappeso;

Y = kg in sovrappeso.
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Trasformando il tempo in minuti secondi.

Si può sviluppare la seguente propor​zione: 120" : 100 = X : 100 + (0,36 * Y).

Formulando

120" *~ 100 + (0,36 * Y)1 = X (Tempo finale


100
con sovrappeso);

120" * f 100 + (0,36 * 5)1 = 122" 16 = 2'02" 16.


100

2 ‑ Quanto potrebbe migliorare, la sua prestazione un atleta che in questo periodo,

[image: image5.bmp]
[image: image6.png]
con un sovrappeso fisico di massa passiva pari a 5 kg percorre una distanza di 500 mt. in 2'00".

Formulando

120" *1100 ‑ (0,36 * 5)1


100

1 dati ricavati, in questo lavoro di ricer​ca, consideriamo possano essere sufficien​temente attendibili anche se il campione di

1784 = 1'57"84.

atleti presi in esame non è stato molto ele​vato.

Li consideriamo in egual modo utili per la costruzione del programma di lavoro in quanto, le indicazioni fornite possono con​sentire ai tecnici di individuare con maggio​re approssimazione le possibili prestazioni finali dei loro atleti e conseguentemente pro​grammare più efficacemente gli allenamenti.

RICCARDO MASOTTO

CLAUDIO GHELARDINI

GIUSEPPE GERNONE

Allenatori Federali di 2° Categoria
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Laura Bentivoglio e Graziano Gallizia

L'ABBANDONO PRECOCE

Vorremmo puntualizzare che il nostro lavoro non pretende di essere qualificato quale "studio scientifico". Diremo, piuttosto, dello stesso, che si tratta "un'indagine", anche perché l'esiguità del campione analizzato (40 elementi circa), non permette, certamente, di poter parlare in termini di "scientificità".

Scopo del nostro scrivere è quello di individuare alcune delle tante tematiche che con​ducono gli atleti adolescenti ad abbandonare la pratica sportiva e di porre in evidenza alcune delle strategie applicabili, anche se possono apparire talvolta ovvie e scontate.

Non è nostra intenzione proporre "un manuale di regole di comportamento del buon allenatore"; d'altronde non crediamo che sull'argomento, esistano ricette infallibili.

Il nostro vuole essere semplicemente un punto di vista, un'idea da proporre e da con​frontare con tutti coloro i quali si dovessero trovare ad affrontare situazioni di abbandono.

La griglia proposta a fine lavoro, altro non è che uno strumento semplice ed efficace, atto a localizzare l'area nella quale si sviluppa un ipotetico problema e perciò utilizzabi​le, a livello societario, come mezzo di indagine su qualsiasi incognita.

Fatta questa breve premessa, passeremo ora alla nostra trattazione.

L'abbandono precoce cause e possibilità d'intervento

Partendo dal presupposto che ogni azio​ne umana è mossa dall'intenzione di rag​giungere un dato scopo, accennerei, ora, al​la "motivazione", sottolineando che la pos​sibilità d'intervento sull'individuo e, nel ca​so più specifico, sull'individuo‑atleta, deve assolutamente partire dall'aspetto motiva​zionale, fattore fondamentale di ogni agire umano.

Per motivazione s'intende "agente fisio​logico emotivo e cognitivo che organizza il comportamento individuale verso uno sco​po", si vuole indicare, in pratica, col succi​tato termine "la causa o il motivo di un'a​zione o di un comportamento" (cfr. Carmi​ne Mari, La complessità motivazionale, in Canoa Ricerca, n. 37, giugno 1995).

Ciò che ci spinge abitualmente a com​piere azioni o a manifestare un determinato
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comportamento è essenzialmente un mec​canismo attivato dall'organismo stesso, at​to ad eliminare quella situazione d'instabi​lità, di alterazione creata dai nostri "stimoli bisogni".

Ma non dimentichiamoci del ruolo prin​cipe giocato dalla volontà attraverso la quale, quella che è una semplice disposi​zione, si traduce in un comportamento ef​fettivo; è solo tramite questa che l'indivi​duo risulta in grado di compiere tutte quel​le azioni mirate al soddisfacimento dei suoi bisogni cioè gli scopi del suo agire; Anto​nelli e Salvini (cfr. Antonelli, Salvini, Psi​cologia dello sport, Edizioni Lombardo), non a caso, parlano della volontà come funzione dell'io per eccellenza.

Facciamo, ora, un passo avanti verso l'argomento che ci interessa e cioè i motivi dell'abbandono precoce. Il livello competi​tivo sempre più elevato qualitativamente sottopone l'atleta e l'allenatore stesso a

[image: image8.bmp]
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pressioni che talvolta sembrano divenire insostenibili.

Per mantenere il passo occorre avere mol​ta pazienza, molto impegno e grande forza di volontà e non sempre questo accade, anzi, oserei affermare, che nella maggior parte dei casi è più facile il verificarsi del contrario.

Spesso, per questi motivi, risulta molto problematico sostenere l'atleta durante il suo sviluppo e la sua evoluzione specialmente nel​l'arco di età che va dai quattordici ai diciotto anni. Converrete con me che, in effetti, il mag​gior numero di abbandoni delle attività sporti​ve, si riscontra proprio in questa fascia di età.

A tal proposito vorrei inserire una sorta di mini questionario rivolto ad un campio​ne di ragazzi aventi per l'appunto le succi​tate età critiche. La prima domanda loro posta chiedeva per quale "motivo" avesse​ro deciso di praticare uno sport.

Queste sono le risposte più comuni:

Perché pratichi uno sport?

• Per passare il tempo.

• Per divertirmi.

• Per ottenere soddisfazione.

• Per togliermi da casa.

• Per fare movimento.

• Per scaricare la tensione nervosa.

• Per avere più amici.

• Per non annoiarmi.

• Per fare un po' di moto.

• Per stare con gli amici.

• Per svagarmi.

• Perché quando faccio sport mi sento meglio.

• Per la compagnia.

• Perché i miei genitori vogliono che

faccia uno sport.

• Altro.

Esaminando questa prima tornata di ri​sposte, appare evidente che le motivazioni che spingono i ragazzi di questa età ad ab‑

bracciare uno sport siano veramente esigue natura.

come varietà di risposte e molto simili tra loro. Questo è sintomo di una personalità in crescita, in via di formazione e che "ancora non sa quel che vuole e perché vuole una cosa piuttosto di un'altra".

Da questa prima breve analisi possiamo tracciare una scala di "valori motivaziona​li" dove il ruolo primario è rivestito dal "divertimento" seguito da un'esigenza fisi​ca di movimento, di scaricare tensioni ner​vose accanto ad un bisogno associativo e di confronto con i coetanei, dietro il quale si nasconde, senza dubbio, un desiderio di individualità coincidente con un volonta​rio, seppure momentaneo, distacco dalla famiglia, cui consegue la ricerca di un am​biente altrettanto sicuro, quale quello fami​liare, ma che permetta all'individuo, in fa​se di sviluppo, di raffrontarsi con elementi che vivono con la sua stessa condizione di disagio fisico‑psicologico che interessa, appunto, questa difficile fase della crescita.

Ma procediamo con il nostro questiona​rio, entrando nello specifico, chiedendo cioè al medesimo campione di ragazzi per quale ragione abbia deciso di far canoa.

Perché hai scelto di fare canoa?

• Mi piace perché è uno sport strano.

• Perché è uno sport all'aperto.

• È uno sport diverso da tutti gli altri.

• Perché amo gli sport d'acqua in gene​re, ma questo è fuori dal comune.

• Per l'ambiente che ho trovato (amici ed allenatore).

• Perché c'erano dei miei compagni di scuola.

• Mi piace più degli altri sport che ho fatto.

• Mi piacciono i modi di fare dell'alle​natore.

Ho seguito un amico e mi è piaciuto.

Perché è uno sport a contatto con la

FICK
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Per fare uno sport un po' diverso dagli

• Se anche i miei amici decidessero di abbandonare.

• Per la noia.

altri.

• Ho seguito mio fratello ed è piaciuto anche a me.

• Perché adoro il mare e l'acqua in ge‑ allenatore.

nere.

• L' allenatore ha un buon rapporto con ogni componente della squadra.

• Mi diverte molto.

Osservandole diverse risposte salta im​mediatamente all'occhio di quanta importan​za assuma per i ragazzi di questa età l'entou​rage dei coetanei e altresì il rapporto con la figura dell'allenatore.

Ancora una volta viene dimostrato quan​to questi ragazzi puntino ad avere un rap​porto socialmente costruttivo coni compa​gni e quanto rilevante sia in tutto questo il ruolo dell'allenatore che deve essere assolu​tamente capace nel costruire saldi rapporti interpersonali, non perdendo mai di vista l'assioma fondamentale che l'atleta è so​prattutto e prima di tutto una "persona".

L'ultimo quesito che è stato loro formu​lato vuole porre in evidenza quali motivi potrebbero spingere questi ragazzi ad ab​bandonare la canoa e queste sono state le risposte:

• Se decidessero di togliermi l'attuale

• Se l'allenatore non mi ascoltasse.

• Se mi prendessero in giro perché non ho buoni risultati.

• Per la paura di perdere alle gare.

Aggiungerei a queste risposte teoriche, anche quelle di coloro che hanno effettiva​mente abbandonato:

• Perché preferisco uscire con gli amici e la moto.

• Perché non mi piace far fatica, stan​carmi.

• Preferisco uscire con la ragazza.

• Perché i miei genitori sono convinti che vada male a scuola per la canoa.

• Avevo voglia di cambiare sport.

• Perché i miei compagni si allenano se​riamente, mentre io non ne ho voglia.

• Perché ho paura di uscire in barca.

• Perché non mi sento portato per que​sto sport.

• Perché non riuscivo ad ottenere risul​tati.

• Altro. Gli elementi che si possono desumere da

Per quali ragioni potresti smettere di quest'ultima analisi sono nuovamente 1'im‑

fare canoa?

• Mancanza di comprensione da parte dell'allenatore.

• Se non andassi più d'accordo con i compagni.

• Per un ambiente ostile nei miei con​fronti.

• Per motivi di studio.

• Se non mi divertissi più.

• Se mi portasse via troppo tempo allo studio.

• Se non ne avessi più voglia.

• Per le persone (amici ed allenatore).

• Cattivo rapporto con l'allenatore.
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portanza dell'aspetto sociale e quindi del rapporto con i compagni e con l'allenatore.

Si fa strada, inoltre, l'idea della neces​sità dell'accettazione da parte del gruppo, fattore strettamente correlato con quello più intimo e personale dell'autostima.

Diviene fondamentale infatti, a questa età (14‑16), l'opinione che gli altri hanno di noi, in quanto, quella stessa, di riflesso influenzerà inequivocabilmente l'immagi​ne che ci si costruirà di noi stessi.

Il ruolo dell'allenatore, in tale frangente, sarà quello di instaurare, come principio ba​silare ed indiscutibile, il rispetto reciproco,
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fondamento di qualunque rapporto umano. Sempre compito dell'allenatore è creare un saldo legame tra sé e la squadra e tra i mem​bri della stessa, legame basato sulla fiducia e sulla collaborazione reciproca, non trascu​rando mai che allenatore ed atleta sono una diade inscindibile, dove la mancanza di uno solo di questi elementi automaticamente esclude l'esistenza dell'altro.

Ma ritorniamo all'oggetto del nostro scri​vere: l'abbandono.

Come porre rimedio, o quanto meno, come arginare questo fenomeno del drop​out, termine con il quale si è soliti indicare, appunto, il "ritirarsi precocemente, da par​te dei giovani in età evolutiva, da attività intraprese"?

Per suffragare scientificamente questa nostra breve ricerca, vorrei porre in rilievo alcuni dati desunti da un'indagine degli inizi degli anni '90 (Cei‑Mussino) (cfr. M. Antol​lovich, in "Canoa Ricerca", n. 40), dove il 40% dei giovani in età scolare fino ai 18 an​ni abbandona la pratica sportiva dopo un breve approccio iniziale, nel quale alcuni di loro, talvolta, hanno anche raggiunto risulta​ti soddisfacenti, e di questi un 13‑14% non riprende più la pratica di alcuno sport.

La normale procedura seguita da un in​dividuo‑atleta è la sperimentazione di di​verse specialità sportive per arrivare poi al​la scelta ultima che lo porterà ad intrapren​derne definitivamente una.

Quando questa procedura non viene se​guita e s'incamera un atleta ancora acerbo e in evoluzione nell'ottica di una attività altamente specialistica, allora si corre il ri​schio dell'abbandono, soprattutto a causa dell'elevata frequenza agli allenamenti che una specializzazione sportiva richiede. Ec​co che gli allenamenti non sono più un mo​do per scaricarsi e divertirsi, ma anzi, di​ventano un onere noioso e non di meno monotono.

Appare dunque evidente che il motore che spinge l'individuo‑atleta è ancora una volta il bisogno di divertimento, pertanto, e specialmente a questa età, non poniamo l'attenzione solo sul risultato, cerchiamo di guardare anche ad altri elementi quali pos​sono essere ad esempio l'impegno, una corretta esecuzione del gesto tecnico etc., eviteremo, in questo modo, di imbatterci in ulteriori problemi, errori come quello che in questo caso può essere definito "ansia da prestazione" e che potrebbe senza dub​bio trasformarsi in valido motivo per l'ab​bandono.

Non trascuriamo mai di procurare ai no​stri atleti un ambiente sereno sia dal punto di vista del dialogo sia da quello della com​petizione, miriamo cioè, ad un tipo di alle​namento dove la competizione sia un ele​mento costruttivo, un mezzo attraverso il quale mettere costantemente in discussione i nostri limiti e non un elemento deterrente utilizzato esclusivamente per estrapolare il potenziale campione.

Ricordiamoci, dunque, di non tralasciare mai le motivazioni, in quanto un atleta de​motivato e pertanto messo in condizione di essere inadempiente davanti ai propri biso​gni, tende ad allontanarsi e di conseguenza ad abbandonare qualsiasi attività sportiva.

II gioco e una naturale predisposizione all'agonismo possono essere considerati i motori allo sport ad ogni livello e ad ogni età, motivazioni, queste, strettamente corre​late all'uomo e al soddisfacimento dei suoi bisogni primari e vitali.

Per utilizzare una definizione di Anto​nelli‑Salvini (cfr. Antonelli, Salvini, Psico​logia dello sport, Edizioni Lombardo) dire​mo che l'attività sportiva "è un gioco ca​ratterizzato da finalità agonistiche per cui non esiste sport che non sia anche gara, ma non esiste sport che non sia strutturato sul​la base inevitabile del gioco".
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Non "strapazziamo" i nostri atleti, non facciamo bruciare loro le tappe nel mirag​gio di un brillante risultato agonistico che è peraltro solo momentaneo. Permettiamo ai nostri atleti di progredire per gradi, per​mettiamo loro un'adeguata maturazione sportivo‑individuale perché solo così non rischieremo di vedere abbandonare un atle​ta che poteva avere delle possibilità. Evi​tiamo insomma il fenomeno della "specia​lizzazione precoce".

Lasciamo ai giovani la possibilità di spe​rimentare, di conoscere, di potersi costruire un buon bagaglio motorio, perché solo que​sti saranno i ragazzi che, ne siamo sicuri, non abbandoneranno la disciplina intrapre​sa, in quanto frutto della loro scelta ponde​rata quotidianamente e non imposizione di fattori esterni quali possono essere l'allena​tore, il risultato etc.

L'età ottimale nella quale affrontare la specializzazione in una disciplina sportiva è, senza dubbio, quella adolescenziale. In​fatti il ragazzo, a questa età, è molto ricetti​vo, in quanto nutre il bisogno, il desiderio di colmare questo senso di inadeguatezza e di limitazione, dettato appunto, da quel particolare momento, quale è quello dello sviluppo.

È teso costantemente verso una neces​sità di dimostrare qualche cosa agli altri, per poi di riflesso, riuscire a dimostrare a se stesso; di qui la basilare importanza del​la continua approvazione del gruppo e so​prattutto dell'allenatore.

Quello che noi si cerca di dare in questo breve scritto, o meglio si è cercato di indi​viduare, è una linea di azione, di interventi attraverso i quali tentare di supportare le motivazioni di atleti che verso una certa età, e diamolo proprio tra virgolette, po​trebbero mostrare qualche "difficoltà" in​torno all'intenzione di continuare un'atti​vità sportiva.
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L'indicazione nella quale siamo certi di non sbagliare è che per ovviare al fenome​no dell'abbandono è necessario rispettare, sempre, i bisogni primari dell'individuo, a qualsiasi età e tutto questo è possibile sola​mente attraverso il dialogo che deve essere, necessariamente e sempre, aperto e chiaro, tra allenatore e atleta.

Solo dialogando con l'atleta e ascoltan​dolo, saremo in grado di comprendere i bi​sogni e solo in questo modo saremo in gra​do di agire in maniera sempre più mirata al fine di ottenere lo sviluppo delle sue poten​zialità individuali.

Molti sono i fattori che possono influen​zare la motivazione sino, talvolta, ad arriva​re al punto di distruggerla. Nello sport, per esempio, la mancanza di divertimento, la monotonia, possono divenire fattori capaci di inibire completamente le motivazioni della pratica sportiva.

Alla monotonia si può ovviare "facil​mente" costruendo sedute di allenamento che coinvolgano e che spingano alla "parte​cipazione attiva" l'atleta eliminando così anche l'eventualità dell'insorgere della noia; è stato infatti dimostrato come la noia affati​chi maggiormente di un lavoro realmente faticoso, ma vario. Automaticamente si vie​ne anche a dimostrare come la soglia di af​faticamento sia strettamente legata con la motivazione.

Un atleta demotivato e non gratificato non ha fiducia nelle sue reali capacità ren​dendo così al di sotto delle stesse, non è as​solutamente motivato al successo etc.; con queste premesse non sarà certo difficile comprendere per quali ragioni deciderà an​che egli di abbandonare.

A conclusione di questo nostro lavoro, inserirò ora, gli schemi risultati della no​stra indagine che mettono appunto in evi​denza, classificandole, situazioni motivanti e di abbandono.
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Situazioni di abbandono

1) Il gruppo. 2) Problemi con l'allenatore. 3) Problemi di.studio. 4) Noia. 5) Non inserimento nella squadra. 6) Scarsi risultati. 7) Paura della competizione. 8) Altro.

Situazioni motivanti

1) Il gruppo. 2) Buon rapporto con l'allenatore. 3) Divertimento. 4) Risultati gratificanti. 5) Autostima. 6) Ambiente. 7) Modello trainante. 8) Altro.

Rinforzi motivazionali dell'allenatore

• Possibilità di gratificazione per ogni atleta.

• Non mirare esclusivamente al risul​tato.

• Valutare anche impegno e qualità di esecuzione.

• Dare possibilità a tutti di eccellere in qualcosa.

• Instaurare spirito di cooperazione.

• Insegnare all'atleta ad autostimarsi per risultati già raggiunti.

• L'allenatore deve essere sempre otti​mista.

• Dimostrare agli atleti che ci aspettia​mo che si esprimano sempre al meglio di loro stessi.

• Proporre obiettivi raggiungibili.

Infine, proponiamo ora un diagramma che potrebbe essere utilizzato per tentare di individuare il tipo di problema che nel no‑

Vorremmo inserire anche una serie di stro caso specifico origina, appunto, 1'ab​possibili interventi da parte dell'allenatore. bandono.
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CANOA POLO: TECNICA

DELLA CANOA E DELLA PAGAIATA

La canoa polo è uno sport in continua espansione, volevamo quindi definire la corretta tecnica da applicare a questa disci​plina. Questo per avere una uniformità in tutti quelli che operano nel settore. La ca​noa polo è uno sport di situazione, La tec​nica presenta delle variabili che devono adattarsi alle svariate situazioni che si veri​ficano in partita e alle diversità fisiche di ogni atleta. La finalità di ogni lavoro è quella di gettare delle basi su cui ogni alle​natore dovrà lavorare modificandole a se​conda delle soggettività dell'individuo. Analizzando inoltre i risultati dei Campio​nati Mondiali ed Europei noteremo che le squadre vincitrici, oltre che di un ottimo gioco, sono in possesso di un'ottima tecni​ca canoistica.

Posizione base: È la posizione ottimale che l'atleta assume in canoa per l'esecuzio​ne tecnica dei fondamentali. Il canoista è seduto con le gambe leggermente flesse e divaricate, le cosce aderiscono al premico​sce, i piedi appoggiano con 1'avanpiede sul punta‑piedi, il bacino è leggermente ante​roverso, la zona sacrale aderisce al poggia schiena. Il tronco è leggermente inclinato in avanti, le braccia sono flesse con i gomi​ti leggermente più larghi ed avanzati ri​spetto alle spalle, le mani sono in linea con i gomiti e non presentano nessun angolo a livello dei polsi.

Pagaiata avanti: Una corretta tecnica di pagaiata serve per migliorare le nostre prestazioni. Fondamentale la posizione di partenza: da una postura sbagliata derive‑
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ranno tutti i nostri errori in fase di pa​gaiata.

Fasi: Analizzare l'attacco, la passata in acqua, la fase di spinta e contemporanea trazione delle braccia, la torsione del tron​co e una corretta estrazione. Gli arti infe​riori partecipano attivamente per trasmette​re il movimento alla canoa e in tutte le ma​novre in cui bisogna mantenere o variare l'assetto.

Pagaiata indietro: Serve per recupera​re una palla inattiva, la posizione in difesa, contrastare l'avversario, ecc.

Fasi: Ampia rotazione del tronco, spinta e trazione delle braccia, posizione della pa​gaia.

Pagaiata circolare (larga): Serve per cambiare direzione, per catturare una palla, per andare verso un avversario in tutte quelle situazioni in cui serve fare una cur​va sino a 90°. Si può far scivolare la canoa sulla superficie dell'acqua oppure immer​gere la coda per avere un maggiore angolo di rotazione.

Fasi: Ampiezza del gesto, rotazione del tronco, posizione della pagaia, spinta e tra​zione delle braccia. Gli arti inferiori spin​gono dal lato della pala in acqua.

Svolta di coda (perno): Nelle molteplici situazioni di gioco è uno dei fondamentali più usati. Serve per cambiare radicalmente direzione (curve di 180°, recuperare un "contro piede", una palla inattiva, per libe​rarsi dall'avversario e dalla marcatura, ecc.).

Fasi: Come per una pagaiata circolare all'indietro, lavorare con il dorso della pala
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dalla zona posteriore alla zona centro ante​riore facendo affondare la coda all'esterno della curva e dal lato opposto della pala in acqua. Per affondare la coda inclinare il fianco della canoa verso l'esterno curva, spostando leggermente il peso all'indietro. Per migliorare l'efficacia della spinta in ac​qua si può variare l'impugnatura della pa​gaia allungandola verso la zona di lavoro (es. girando verso destra, la mano sinistra si sposterà verso la pala sinistra e la mano destra si sposterà verso il centro manico aumentando così la leva). Gli arti inferiori spingono energicamente dal lato della pala in acqua.

Aggancio: Serve per agevolare o accen​tuare la traiettoria di curva verso il lato del​la pala in acqua con la canoa in movimen​to, quindi tutte le situazioni di gioco in cui bisogna variare traiettoria senza variare la velocità della canoa.

Fasi: Torsione del tronco all'interno della curva, posizione della pagaia vertica​le, azione della parte concava della pala dalla zona centro anteriore alla punta. Gli arti inferiori aiutano la rotazione dello scafo.

Spostamenti laterali: Serve per sposta​re la canoa lateralmente, per recuperare una palla inattiva, per recuperare una posi​zione o per contrastare un avversario che si sta spostando.

Fasi: Torsione del tronco, posizione ver​ticale della pagaia lavorare con il cucchiaio nella zona centrale della canoa.

Appoggio: Serve per ristabilire o man​tenere l'equilibrio dopo una spinta o un contrasto di canoa.

Fasi: Torsione del tronco verso il lato dello sbilanciamento, azione della pala in acqua dalla zona anteriore a quella centrale con il cucchiaio o con il dorso a seconda dell'entità dello sbilanciamento. Se non ab​biamo la pagaia in mano e siamo in posses‑

so della palla usare questa come appoggio: il busto si sposterà molto indietro per ab​bassare il baricentro. Gli arti inferiori par​tecipano al mantenimento o alla variazione dell'assetto.

Eskimo con paaga, ila: Serve per tornare

in posizione normale dopo un capovolgi​

mento o per una spinta, un contrasto, un re​

cupero estremo di una palla, ecc.

Fasi: Nella posizione capovolta il busto è flesso in avanti, le braccia dopo aver por​tato la pagaia fuori dall'acqua in posizione parallela e attaccate allo scafo, cominciano un'azione circolare pressoria, contempora​neamente inizia la rotazione dello scafo con forte azione del bacino e degli arti in​feriori fino al suo raddrizzamento gli arti inferiori hanno un ruolo predominante in tutta la manovra.

Eskimo senza paga,, ia: Serve per ritor​nare in posizione normale dopo un capo​volgimento senza la pagaia.

Posizione di partenza: La posizione del busto è sdraiata sulla coda della canoa le braccia sono stese all'indietro e verso il la​to di lavoro. Nella posizione capovolta le braccia agiranno con una pressione circola​re dall'alto verso il basso trasmettendo alla canoa un movimento rotatorio contempora​neamente inizia la rotazione dello scafo at​traverso l'azione del bacino e degli arti in​feriori. Durante l'esecuzione il busto rima​ne indietro e uscirà dall'acqua solo dopo il raddrizzamento dello scafo.

Arti inferiori: Hanno un ruolo predomi​nante in tutta la manovra.

Affondamento della punta: Questo fon​damentale ci serve in tutte quelle situazioni in cui vogliamo catturare la palla difesa dalla punta avversaria, per evitare un con​trasto a 90°, per spostare la difesa piazzata favorendo l'inserimento dei compagni. Per spingere con grande efficacia, per vincere i contrasti, ecc.
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Fasi: Con la canoa lanciata a buona ve‑
Possesso di palla

locità spostare il peso del corpo in avanti

con una decisa oscillazione qualche centi‑

È fondamentale per tutte le situazioni

metro prima che la canoa colpisca quella
dove la palla è nel raggio di un metro dal

avversaria.
pozzetto, dunque facile da prendere e con​



trollare con le mani e con la pagaia sia da



fermi che in movimento.

Fondamentali con la palla

1. Possesso di palla

a. Presa della palla:

‑ con le mani;

‑ con la pagaia.

b. Avanzamento:

‑ con le mani;

‑ con la pagaia.

c. Eskimo con la palla.

d. Appoggi:

‑ palla a due.

e. Difendersi da una spinta.

2. Passaggio e ricezione

2a) Tipi di passaggio:

‑ passare frontale;

‑ passare laterale;

‑ passare a due mani;

‑ passare di gancio;

‑ passaggi di polso;

‑ passaggi dietro schiena;

‑ passaggi con la pagaia;

‑ finta.

2b) Ricezione con le mani.

2c) Ricezione con la pagaia (stop).

3. Tiro

3a) Tiro frontale a una mano;

‑ tiro laterale a una mano;

‑ tiro a due mani frontale;

‑ tiro a due mani laterali;

‑ tiro con il gancio;

‑ finta.
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1 a) Presa della palla

‑ Con le mani:

1 ‑ come prendere la palla da fermo:

posare la mano aperta sopra il pallone, fare pressione con i polpastrelli (tenendo il cen​tro del palmo leggermente distaccato), af​ferrare il pallone e portarlo fuori dall'ac​qua. Per una migliore presa la mano oppo​sta aiuterà con una pressione rotatoria l'al​tra per poi lasciarla;

2 ‑ come prendere la palla in movi​mento: l'impostazione del busto è avan​zata, il braccio leggermente flesso, lama​no aperta con il palmo rivolto verso l'alto pronto a raccogliere la palla immergendo​si nell'acqua. Attenzione: la tecnica di presa di palla in movimento da sotto può essere anche applicata da fermo, mentre la tecnica da fermo non è consigliata in movimento;

3 ‑ come tenere la palla: a due mani;

‑ schiacciata sull'avambraccio (prope​deutica all'eskimo);

‑ avvolta tra avambraccio, bicipite e pettorale (propedeutica all'eskimo).

‑ Con la pagaia:

Premessa: nella raccolta di palla con la pagaia viene usata la solita tecnica sia da fermi che in movimento; chiaramente per quest'ultima si dovrà solo anticipare l'a​zione tenendo conto della nostra velocità di avanzamento.

Destra‑sinistra ‑ avant‑indietro ‑ avvici​narsi la palla con la pagaia prima di racco​glierla.
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Tecnica base: colpire dall'alto verso il basso la palla con il dorso della pagaia, dunque lasciare che la stessa (evitando di ostruirla con la pagaia) si sollevi dall'ac​qua e, disegnando un semicerchio nell'aria in senso orario, portare la pagaia sotto la palla lasciandola cadere sul piatto. Am​mortizzare l'impatto e dunque gestire.

Tecnica avanzata: appoggiare il dorso della pagaia sopra la palla, con una pres​sione graduale in senso orario lasciare ruo​tare la palla, senza staccarsi inclinare leg​germente la pagaia verso l'acqua, chiudere il movimento della pagaia ruotandola verso l'alto, raccogliere la palla e quindi gestire. La tecnica sopra descritta ha un'esecuzione dei movimenti in sequenza graduale.

l b) Avanzamento

‑ Con le mani: durante l'esecuzione di questi esercizi è basilare la coordinazione

tra diversi movimenti quali pagaiata, presa di palla e il mantenimento della direzione; l'ultima pagaiata sarà preferibilmente dalla parte opposta della raccolta, il peso centra​le, le gambe e il bacino contrasteranno l'e​ventuale perdita di direzione, tenendo la pa​gaia fuori dall'acqua oppure dentro usando​la come timone, si raccoglierà la palla lan​ciandola davanti alla punta.

Applicare le tecniche spiegate per la presa della palla e avanzare pagaiando re​golarmente.

Gestire la palla con entrambe le mani.

Gestire la palla prima solo a destra poi solo a sinistra.

Discese da solo, a coppie, a gruppi di tre. Variare le distanze l'uno dall'altro.

Fare uno scatto, raccogliere la palla e mantenere il kayak dritto il più possibile.

‑ Con la pagaia: Raccogliere la palla come spiegato, il braccio che raccogliere caricandosi leggermente all'indietro scuc‑
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chiaierà la palla in avanti aiutato dal brac​cio opposto, che farà da fulcro e sarà quasi flesso al busto, così lasciata la palla potrà spingere più velocemente per la nuova pro​pulsione, il polso sarà fondamentale per determinare la traiettoria del pallone che dovrà essere lanciato abbastanza teso da​vanti alla punta del kayak.

Gestire la palla con entrambe le pale.

Gestire la palla prima solo a destra poi solo a sinistra.

Fare uno scatto, raccogliere la palla e mantenere il kayak dritto il più possibile.

Per migliorare le tecniche di avanza​mento sia di mano che di pagaia un eserci​zio fondamentale sarà quello dell'insegui​mento di un giocatore che, partendo in vantaggio (circa 5‑10 mt.) dovrà avanzare lanciando la palla vicino alla sua punta e non il più lontano possibile.

l c) Eskimo con la palla

L'esecuzione sarà uguale a quella de​scritta nei fondamentali di canoa; tenere la palla dalla parte opposta della spinta (pre​sa: avvolta tra avambraccio bicipite e pet​torale) ed effettuare l'eskimo.

ESERCIZI:

‑ giro completo;

‑ mezzo giro;

‑ da fermo;

‑ in movimento;

‑ destra e sinistra per tutti gli esercizi.

1 d) Appoggi con da palla dx e sx: spo‑

stare il busto all'indietro tenendo la palla schiacciata sull'avambraccio vicino al cor​po oppure con il braccio steso e la mano sopra la palla spingendo verso il basso.

Palla ai due: assicurarsi di avere la pa​gaia vicino alla canoa.

POSSIBILITÀ DI ESECUZIONE: con una bracciata cercare di conquistare la pal‑
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la, cappottarsi direttamente sulla palla, spingere l'avversario mentre raccoglie la palla dunque gestire la palla e per evitare la chiamata dei 5 secondi passarla veloce​mente.

le) Come difendersi da una spinta: ap​poggiandosi con la pagaia o con la palla, cercando di evitarla muovendo il busto, sbilanciando il corpo verso "essa", spo​stando il kayak il più perpendicolare possi​bile rispetto all'avversario.

Passaggio e ricezione

Questa sessione chiarirà la grossa com​ponente che ha nella canoa‑polo la destrez​za di mano nel giocare la palla, cercando di dare le tecniche base dei vari fondamentali.

2a) Tipi di passaggio

‑ Passare frontale: due giocatori uno di fronte all'altro si passano la palla a 4‑5 me​tri di distanza. Raccogliere la palla e por​tarla all'altezza del viso, portare l'avam​braccio dietro la testa, ruotare spalla e bu​sto quindi lanciare in avanti. Il polso ac​compagna la palla frontalmente;

‑ passare laterale: due giocatori paralle​li si passano la palla lateralmente a 4‑5 me​tri di distanza. Raccogliere la palla e por​tarla all'altezza della spalla, lanciare late​ralmente verso il compagno ruotando spal​la e busto, il polso accompagna la palla dandole la direzione voluta;

‑ passare a due mani: due giocatori uno di fronte all'altro si passano la palla a 4‑5 metri di distanza. Raccogliere la palla, im​pugnarla a due mani, portarla all'altezza del petto, le braccia sono piegate con i go​miti larghi, i polsi sono ruotati verso l'in​terno con i pollici verso il basso lanciarla
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in avanti. Il movimento finirà èon le brac​cia tese e i palmi rivolti verso l'esterno. Due giocatori paralleli si passano la palla lateralmente a 4‑5 metri di distanza. Rac​cogliere la palla impugnarla a due mani ruotare il busto verso il lato del passaggio ed eseguirlo. Il passaggio a due mani è un passaggio veloce e preciso; eseguirlo teso e in passaggi corti;

‑ passare con il gancio: due giocatori paralleli si passano la palla a 4‑5 di distan​za. Raccogliere la palla, impugnare la pal​la, portarla all'altezza della spalla, alzare il gomito in modo da formare un gancio, ruo​tare il busto, lanciare la palla lateralmente guidando con il gomito non con il polso;

‑ passaggi di polso: due giocatori uno di fronte all'altro o paralleli si passano la palla a 2‑4 metri di distanza, tutti i passag​gi di polso vanno usati per passaggi corti. Impugnare la palla con il braccio semifles​so e usare la sola distensione del polso per passare la palla;

‑ passare dietro la schiena: due giocato​ri paralleli si passano la palla a 4‑5 metri di distanza, raccogliere la palla schiacciando​la sull'avambraccio, ruotare il busto por​tando quindi la spalla parallela al kayak, il braccio è leggermente flesso, con energia ruotare il busto dalla parte opposta, quando

il braccio sarà dietro il busto lanciare la palla piegando leggermente l'avambraccio che insieme al polso daranno la direzione;

‑ passare con la pagaia: due giocatori uno di fronte all'altro o paralleli si passano la palla a 4‑5 metri di distanza, usando la tecnica spiegata per l'avanzamento con la pagaia; variando solamente la forza e il ti​po di lancio che non dovrà essere necessa​riamente teso;

‑ finta: due giocatori uno di fronte al​l'altro o paralleli si passano la palla a 4‑5 metri di distanza; ripetere più volte il mo​vimento di un passaggio ma senza effet​tuarlo, usare la tecnica di un passaggio per poi eseguirne un'altra (impugnare la palla con due mani, finta di passaggio, impugna​re velocemente con una mano ed effettuare un passaggio di polso). Guardare a destra e passare a sinistra. Allenare la finta è indi​spensabile, potrà aiutarci nel disimpegno della palla in situazione difficili.

I presupposti di un buon allenamento delle tecniche fondamentali della palla, so​no la variazione esecutiva dell'elenco sotto scritto.

ESECUZIONE:

‑ da fermi e in movimento;

‑ destra e sinistra;

‑ teso;

‑ a palombella;

‑ piano, forte, precisione;

‑ finte.

2b) Ricezione con le mani

Il fondamentale della ricezione è legato al passaggio, dunque due giocatori uno di fronte all'altro o paralleli si passano la pal​la a 4‑5 metri di distanza con il massimo della precisione permettendo così di alle​nare la ricezione.

L'arto o gli arti che stonno per ricevere la palla non devono mai essere rigidi, ciò
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farebbe da "muro" e facilmente la palla po​trebbe rimbalzare via. Posizione degli arti stesa in avanti rilassata pronta ad accompa​gnare per un breve tratto l'arrivo della pal​la, smorzando, sino ad annullare, la forza del lancio di partenza.

2c) Ricezione con la pagaia (STOP)

Due giocatori uno di fronte all'altro o paralleli si passano la palla a 4‑5 metri di distanza mirando fuori dal campo ricettivo degli arti. L'impugnatura della pagaia potrà variare, la pala che riceve lavora con il piatto. La pala che dovrà effettuare la rice​zione di un passaggio teso dovrà letteral​mente stoppare la palla ammortizzandone leggermente l'impatto, la pala dovrà essere al momento dell'impatto perpendicolare al​la palla.

La pala che dovrà effettuare la ricezione di un passaggio a palombella andrà incon​tro al passaggio pronta ad accompagnare per un breve tratto l'arrivo della palla, smorzando, sino ad annullare, la forza del del lancio di partenza. L'angolo d'impatto varierà a seconda del tipo di parabola.

Gli esercizi per imparare questi fondamen​tali possono essere moltissimi, ecco qualche esempio:

‑ passarsi la palla frontalmente variando la distanza da fermi e in movimento (un buon esercizio in movimento vede un gio​catore che avanza e uno frontale a lui che indietreggia);

‑ passarsi la palla formando dei cerchi che si allargano e si stringono variando da una mano (dx‑sx) a due mani, variando la ricezione e la velocità di esecuzione;

‑ discese a tre tutto campo passando la palla sulla punta;

‑ discese a tre tutto campo passando la palla in mano;

‑ discese a tre intrecciandosi;
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‑ lancio lungo al giocatore che scatta;

‑ lancio lungo a pallonetto a un giocato​re marcato, da fermi e in movimento;

‑ lanciare male la palla appositamente a un giocatore fermo e/o in movimento che la deve ricevere;

‑ tirare lateralmente tesa la palla al giocato​re in velocità che riceve al corpo (due mani);

‑ ecc. ecc.

Tiro

3a) Tipi di tiro: durante lo svolgimento di una partita ogni azione di gioco, ogni spunto individuale o di squadra protesa al​l'attacco, ha lo scopo di far entrare la palla nella porta avversaria; questo ci fa capire l'importanza dell'allenamento del tiro.

‑ Tiro a una mano frontale: raccogliere la palla e portarla all'altezza del viso, por​tare l'avambraccio dietro la testa, ruotare spalla e busto quindi tirare nello specchio della porta. Il polso accompagna la palla frontalmente. L'assetto del kayak resta in​variato come la direzione iniziale.

‑ Tiro a una mano laterale: Raccogliere la palla e portarla all'altezza della spalla, tirare lateralmente verso la porta ruotando spalla e busto, il polso accompagna la palla dandole la direzione voluta. L'assetto del kayak varia inclinandosi leggermente verso la direzione del tiro.

‑ Tiro a due mani frontale: raccogliere la palla, impugnarla a due mani, portarla all'altezza del petto, le braccia sono piega​te con i gomiti larghi, i polsi sono ruotati verso l'interno con i pollici verso il basso, tirare frontalmente verso la porta. Il movi​mento finirà con le braccia tese e i palmi rivolti verso l'esterno. L'assetto del kayak resta invariato come la direzione iniziale.

‑ Tiro a due mani laterale: raccogliere la palla, impugnarla a due mani, portarla
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all'altezza del petto, le braccia sono piega​te con i gomiti larghi, i polsi sono ruotati verso l'interno con i pollici verso il basso, ruotare lateralmente il busto e tirare verso la porta. Il movimento finirà con le braccia tese e i palmi rivolti verso l'esterno. L'as​setto del kayak varia inclinandosi legger​mente verso la direzione del tiro.

‑ Tiro con il gancio: si premette che questo tipo di tiro si effettua con la canoa parallela alla porta. Raccogliere la palla, impugnare la palla, portata all'altezza del​la spalla, alzare il gomito in modo da for​mare un gancio, ruotare il busto, tirare la palla lateralmente verso la porta guidando con il gomito non con il polso. L'assetto del kayak resta invariato come la direzione iniziale.

‑ Tiro di pagaia: si premette che il tiro di pagaia è difficile da effettuare, ma in al​cuni casi può essere molto efficace. Usare
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la tecnica spiegata per l'avanzamento con la pagaia; variando solo la forza e la posi​zione della pagaia che dovrà essere quasi verticale, la posizione delle mani è variabi​le, il tiro sarà preferibilmente teso.

‑ Fiata: ripetere più volte il movimento di un tiro ma senza effettuarlo, usare la tec​nica di un tiro per poi eseguirne un'altra (impugnare la palla con due mani, finta di tiro frontale, impugnare velocemente con una mano ed effettuare un tiro a una mano laterale). Distogliere lo sguardo (guardare a destra e tirare a sinistra). Allenare la finta è indispensabile, potrà aiutarci nel disim​pegno della palla in situazioni difficili.

I presupposti di un buon allenamento delle tecniche fondamentali della palla, so​no la variazione esecutiva dell'elenco sotto scritto.

ESECUZIONE:

‑ da fermi e in movimento;
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‑ destra e sinistra;

‑ teso;

‑ a palombella;

‑ piano, forte, precisione;

‑ finta.

Alcuni esercizi:

‑ discesa a tutto campo appoggiando la palla in rete;

‑ tirare raccogliendo la palla dall'acqua;

‑ tirare ricevendo la palla in mano.

Questi esercizi si effettueranno con o senza portiere, variare le distanze e la velo​cità di esecuzione.

‑ Dai e vai, da dx, da sx, dal ceptro del campo; il giocatore passa la palla e scatta verso la porta pronto a ricevere;

‑ discendere il campo portandosi la pal​la e affrontare il portiere;

‑ tiro con difensore sull'esterno (da fer​mo e in movimento);

‑ tiro con difensore sull'interno (da fer​mo e in movimento);

‑ tiro con difensore centrale (da fermo e in movimento);

‑ tiro improvviso: i giocatori si passano la palla sparsi di fronte alla porta, dopo al​cuni passaggi il giocatore da noi deciso darà il via il possessore di palla tirerà;

‑ ecc. ecc.

ESEMPIO DI RISCALDAMENTO PRE PARTITA: dopo un buon riscaldamen​to a secco, che sarà soggettivo per ogni atle​ta; pur che comprenda una buona percentua​le di allungamento dei gruppi muscolari in​teressati, inizieremo in acqua con esercizi di riscaldamento progressivi generali di spalle, mani e polsi. Il tutto servirà anche per la coesione tra i giocatori.

‑ Discese a tutto campo da soli appog​giando la palla in porta, avanzare con la mano, dx sx, tirare dx sx due mani.

‑ Discese a tutto campo a copie appog​giando la palla in porta, avanzare con la mano, dx sx, tirare dx sx due mani.
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‑ Discese a tutto campo a 3/4 giocatori appoggiando la palla in porta, avanzare con la mano, dx sx, tirare dx sx due mani.

‑ Aumentare progressivamente velocità, distanza e angolazione del tiro, negli eser​cizi a copie passarsi la palla (dx sx due ma​ni) in acqua davanti alla punta e/o in mano.

‑ Palleggiare a copie (da fermi) uno di fronte all'altro dx sx due mani, variare la distanza, alternare passaggi precisi a pas​saggi imprecisi per esercitare anche lo stop di pagaia.

‑ Palleggiare in gruppo formando un cerchio, una mano due mani, teso palom​bella, dx sx, allargare e stringere il cerchio.

‑ Riscaldamento del tiro per l'attaccante e della parata per il portiere: partire da fon​do campo, da soli o a coppie, quindi tirare da distante morbidi pallonetti ‑ 15/12 mt.

‑ Partire da fondo campo, da soli o a coppie quindi tirare tesi da media distanza 10/8 mt. agli angoli alti.

‑ Partire da centro campo, da soli o a coppie quindi tirare forte da distanza ravvi​cinata 6/4 mt. agli angoli bassi.

‑ Posizionare un difensore davanti al portiere partire da centro campo, da soli o a coppie quindi tirare forte da distanza rav​vicinata 6/4 mt.

Variare per tutti gli esercizi di tiro l'an​golazione: tirare dal lato dx, sx, centrale.

ALLENAMENTO DEI FONDAMEN​TALI.

‑ Raccogliere la palla, da fermi e in mo​vimento, mantenendo il kayak diritto;

‑ Formare un cerchio e passare al com​pagno di fronte.

‑ Formare un cerchio e passare lateral​mente (per tutto il cerchio) in senso orario e antiorario.

‑ Formare più gruppi quindi eseguire passaggi tesi da distanza ravvicinata (3/4 mt.) e chiamare la palla con la mano desi​derata alzandola verso l'alto.

Tecnica

‑ Formare più gruppi quindi eseguire la propria porta per arrivare per primo al​passaggi tesi e a palombella da media di‑ l'atra e quindi realizzare, il difensore par‑

stanza (10 mt.).

‑ Formare più gruppi quindi eseguire passaggi tesi e a palombella dalla lunga di​stanza (20 mt.)

‑ Formare un cerchio intorno a un gio​catore e pagaiare intorno ad esso; il gioca​tore centrale passerà la palla in mano a uno dei compagni che il più velocemente possi​bile la restituirà e così sarà per tutti gli al​tri. Invertire il giro e cambiare il giocatore centrale.

‑ Formare due file parallele e frontali, il giocatore con la palla in testa a una delle due file passerà al compagno che ha di fronte per poi scattare verso di esso, il rice​vitore a sua volta farà lo stesso, così sarà per tutti i giocatori.

‑ Formare due file parallele e frontali con i giocatori l'uno di fronte all'altro a 8/10 mt., un giocatore avanza al centro del​le due file passando la palla a dx e sx a tut​ti i compagni fino ad arrivare in fondo.

‑ Formare due file parallele e frontali con i giocatori l'uno di fronte all'altro a 8/10 mt., esempio tre giocatori per fila: la palla partirà dal giocatore centrale, il suo laterale parte di scatto verso l'altra fila e ri​ceve il passaggio scaricandolo al giocatore centrale della fila opposta, il laterale della stessa fila parte di scatto e riceve per poi scaricare nuovamente alla fila opposta, eseguire più volte il giro completo.

‑ Disporsi a fondo campo, un giocatore scatterà in avanti e il compagno con la pal​la al fischio (che sarà preferibilmente quando il giocatore in fuga ha superato la metà campo) lancierà 1/2 mt. davanti alla sua punta. Il lanciare sarà fermo, ma effet​tuerà il lancio da diverse posizioni.

Esercizi combinati palla‑kayak.

‑ Uno contro uno senza palla: 1'attac‑

tirà invece dalla posizione del tiro d'angolo con qualche secondo di ritardo, e se lo rag​giungerà cercherà di coprirgli lo specchio della porta, oppure cercherà di danneggiar​lo andando sulla scia per recuperare e cer​care di mettergli la prua all'altezza dello svincolo della pagaiata così danneggiando il suo avanzamento oppure colpendogli la coda spostandolo dalla sua linea ideale di avanzamento.

‑ Due contro uno con la palla: gli attac​canti, partendo da fondo campo si passe​ranno la palla evitando il difensore che do​vrà zigzagare da un compagno all'altro cercando di intercettare loro la palla.

Esercizi fondamentali del gioco.

‑ Torello: esercizio di pressing che ve​drà un gruppo in maggioranza numerica con il possesso della palla che sarà pressa​to dal gruppo in minoranza; i giocatori si passano la palla restando il più vicino pos​sibile tra loro evitando l'intercettazione del gruppo avversario.

Pressing 4 contro 4‑5 contro 5: i gioca​tori in possesso di palla devono muoversi dinamicamente per favorire il passaggio, il passatore deve evitare di essere intercetta​to, eseguendo delle finte, passare in antici​po prima che l'avversario ti raggiunga, passare sopra la testa o le spalle. Mantene​re il pressing 2/3 minuti.

‑ Attacco contro difesa quattro contro tre: essendo la difesa più numerosa rispetto all'esercizio precedente, l'attacco avrà me​no spazio per concludere dovranno quindi creare una situazione favorevole al tiro usando blocchi veli o incroci. Questi eser​cizi servono per creare un grande affiata​mento, costruire azioni tatticamente valide e insegnare a i giocatori a leggerle e sfrut​tarle. Gli attaccanti devono sfruttare la loro

cante partirà con la palla alla mano da sotto superiorità numerica.
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L'allenatore valuterà con questi esercizi l'affiatamento tra i compagni individuando coppie o terzine con spiccate capacità of​fensive o difensive per poterle sfruttarle meglio durante la partita. Es. difesa in infe​riorità numerica.

‑ Attacco contro difesa 5 contro 5: que​sto esercizio ci servirà per imparare ed affi​nare i vari stili di attacco e di difesa e met​tere a frutto tutto quello imparato nei fon​damentali di gioco. L'allenatore spiegherà con la lavagnetta le tattiche sia di attacco che di difesa e farà giocare cinque minuti una squadra in attacco, cinque minuti una squadra in difesa.

PRINCIPI FONDAMENTALI DEI MOVIMENTI OFFENSIVI DELLA CA​NOA POLO.

Ogni mossa azione è determinata dall'a​zione del (o dei) difensore/i.

Tutti i giocatori in attacco devono valu​tare le opzioni possibili, e devono reagire insieme contro la difesa.

Attacco 1‑2‑2.

Posizioni: i due esterni si posizioneran​no larghi sulle fasce laterali a 3/4 metri dal​la linea di fondo con la punta rivolta verso la porta avversaria; i mediani saranno più arretrati di 8/10 metri dalla linea di fondo, mentre il portatore di palla occuperà la zo​na centrale più arretrata rispetto ai mediani.

Questa posizione è la più semplice e si​cura per iniziare un attacco.

La squadra inizierà a girare la palla di​namicamente per creare una situazione ideale di tiro sfruttando blocchi e incroci per liberare l'uomo in più.

Il concetto è quello di sbilanciare la di​fesa da un lato per poi attaccarla dall'altro.
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Esempio: giocare la palla dal lato dx mentre l'esterno sx fa un blocco sul media​no difensivo dx per mandare il mediano sx al tiro.

Attacco 1‑3‑1.

Posizioni: un incursore cerca di occupa​re la migliore posizione al centro dell'area davanti al portiere; i due esterni di attacco giocheranno in prossimità degli esterni di difesa; i due mediani giocheranno più arre​trati gestendo la palla.

L'incursore cercherà con la sua presen​za di tenere impegnato il difensore centrale per favorire l'entrata dei compagni oppure di smarcarsi per il tiro mettendosi nella po​sizione a lui più favorevole non solo per il tiro, ma anche per la ricezione.

Gli esterni bloccheranno i difensori per favorire le entrate diagonali dei mediani.

Questa tattica risulta più rischiosa in quanto tende a sbilanciare la squadra in avanti.

Il contropiede: l'angolatura migliore per iniziare un contropiede è di 45° dal centro,

questo rende

più facile.

Non lanciare la palla a chi ti sta davanti ma cerca un giocatore di sfogo vicino alla linea laterale. Questo darà una buona ango​latura al contropiede. Spezzare l'azione in più passaggi per disorientare la difesa e permettere al giocatore in fuga di ricevere meglio la palla.

Il giocatore che è in fuga e non ha rice​vuto la palla dovrà rallentare o fermarsi lontano dalla porta almeno 6/8 mt. La dife​sa potrà marcarlo ma senza raggiungere la porta lasciandola quindi indifesa da even​tuali tiri dalla distanza.

il passaggio e il raccogliere


GIORGIO CODELUPPI

Allenatore Federale di 2" Categoria
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