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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 alle​natori ed i medici che prestano la loro opera nel mondo del nostro sport, possono inviare i loro ma​noscritti a: CANOA RICERCA ‑ Federazione Italia​na Canoa Kayak ‑ Viale Tiziano, 70 ‑ 00196 Roma.

La pubblicazione è subordinata al giudizio insinda​cabile del Centro Studi FICK. Gli articoli pubblicati impegnano esclusivamente la responsabilità dell'Au​tore; quelli non pubblicati non vengono restituiti.

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'impegno del Centro Studi, per questa parte finale dell'anno, ribadito tra l'altro nell'angolo di Canoa Ricerca di settembre, trova i suoi primi importanti oggettivi riscontri nella lettura di alcuni dati. Sono terminati i corsi istruttori nelle regioni dove erano iniziati, altri ancora si stanno concludendo. Nel mese di dicembre a Castelgandolfo, alla presenza di ol‑

i
tre cento tecnici venuti da tutta Italia, Direttore tecnico, Commissari Tec‑

nici di settore, Presidenti di Comitati e Consiglieri Nazionali, si è tenuto

un importantissimo momento di aggiornamento sull'allenamento sportivo

con una delle massime autorità mondiali in questo campo: il prof Verkho​

shansky. L'incontro è stato preceduto da un nuovo interessante momento

di formazione tra il Centro Studi ed i Tecnici Regionali. Inoltre, natural​

mente, il nuovo numero di Canoa Ricerca che dà continuità, con gli arti​

coli presenti nel numero 55, a due argomenti trattati in precedenza. Uno

riguarda l'appuntamento tecnico con la Canoa Polo, che puntualmente

viene ospitata nella nostra rivista; si tenta così di offrire un valido contri​

buto per una accurata riflessione tecnica su questa disciplina emergente

che potrà portare in seguito anche alla realizzazione di un manuale.

E se, in precedenza, impegno c'era stato, come Centro Studi, nell'of​frire sinergie per costruire strade di intervento parallelo a realtà federa​li, come l'Attività Giovanile e il Settore Scuola, si ribadisce in questo nu​mero, l'importanza di tale dimensione ospitando un articolo che analizza nel dettaglio le modalità, i tempi, i contenuti tecnici attraverso i quali è oggi possibile inserirsi con progetti federali organici e funzionali all'in​terno dell'istituzione scolastica; questo ad integrazione della pubblica​zione "A scuola in Canoa".

Il prossimo anno saremo chiamati come federazione ad importanti ap​puntamenti sia tecnici che organizzativi. Ogni realtà federale dovrà fare la sua parte. IL Centro Studi, nell'ambito delle sue competenze, è già pronto a fare la sua.
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Alessandro Ristori

PROGETTO "A SCUOLA IN CANOA"

COME, DOVE, QUANDO

Coordinate pratiche per la stesura del progetto

(ad integrazione della pubblicazione federale "A scuola in canoa")

Da circa un anno la Federazione Italiana Canoa Kayak si è attivata per rendere più organico e sufficientemente programmatile l'ingresso della Canoa all'intento della Scuola.

Aderendo al progetto "CONI‑Ministe​ro della Pubblica Istruzione" si sono rac​colti tutti i dati utilizzabili, si sono inte​grati e organizzati, per la realizzazione di una pubblicazione dal titolo "A scuola in canoa" distribuita a tutti i comitati e alle società.

Da allora, rispetto alle diverse espe​rienze che in questo campo erano matura​te su tutto il territorio nazionale, si è giun​ti ad esperienze qualificate in ambito sco​lastico, standardizzate per modalità di in​tervento che hanno portato a risultati lu​singhieri specialmente in varie regioni. Alcune società di canoa hanno varcato a pieno titolo il portone scolastico e sono entrate, con 1' attività di canoa proposta, nell'offerta di formazione realizzata dalla scuola.

Per rendere ancor più incisiva l'azione di una conoscenza a livello scolastico della nostra attività sportiva sarebbe comunque importante puntualizzare ulteriormente al​cuni aspetti fondamentali relativi riguardo un possibile ad un possibile e necessario intervento delle società canoistiche all'in​terno dell'istituzione scolastica di qualsiasi ordine e grado.

CANOA RICERCA N. 55

L'organizzazione scolastica

Con l'Autonomia scolastica ormai anche la scuola ha voltato decisamente pagina ri​spetto ad un modo rigido di pensare e realiz​zare il servizio verso l'utenza scolastica.

Sono ormai due anni scolastici che i Provveditorati agli Studi finanziano proget​ti organizzati e coerenti con il "piano di of‑
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ferta formativa" denominato P O.F e pre‑

terno della scuola, si dovrà quindi attivare

sentato da ogni singola scuola.
per rientrare nel Piano dell'Offerta Formati​


Ogni anno scolastico, il Collegio Do‑

va previsto dalla scuola.

centi per la parte didattica organizzativa ed


Ma per essere inseriti nel POF occorre

il Consiglio di Circolo o di Istituto per la

pregiudizialmente presentare un progetto

parte finanziaria, deliberano il Piano del​

l'Offerta Formativa di una scuola. All'in​

terno di questo piano, che diventa così la

Carta più importante della scuola, sono

comprese tutte le attività didattiche, curri​

culari e non, che la scuola proporrà ai geni​

tori e naturalmente ai ragazzi.


Inoltre, nel PO.F. è indicata l'organiz​

zazione che sosterrà le scelte didattiche ef​

fettuate, indicando precisamente tempi e

modalità di attuazione. Saranno anche indi​

cate quelle attività che si realizzeranno in

orario scolastico e quelle che si realizze​

ranno in orario extrascolastico.


Alla fine del piano si prospetta un impe​

gno finanziario ben preciso e dettagliato. Una

volta approvato dagli Organi Collegiali (Col​

legio Docenti e Consiglio di Circolo per le

scuole elementari e Collegio Docenti e Con​

siglio di Istituto per le scuole medie e supe​

riori, il Piano passa all'attenzione del Provve​

ditorato agli Studi competente sul territorio.


La scuola, dopo alcuni mesi, riceverà il

finanziamento richiesto o parte di esso, ri​

spetto al riconoscimento o meno della va​

lenza didattica, educativa, formativa del

piano presentato. C'è anche bisogno di ri​

cordare che tutte le scuole che presenteran​

no il POF hanno comunque un finanzia​

mento base a prescindere dalla complessità

dei progetti presentati; finanziamento base

che nell'anno scolastico 1999/2000, è stato

maggiore del precedente.

La società sportiva

La società di canoa che è disponibile a fa‑

re promozione dello sport canoistico all'in‑

di attività. Una volta che questo è recepito positivamente dall'istituzione scolastica, inserito e deliberato come parte integrante del piano formativo, ci si può attivare per promuovere 1' attività sportiva.

In questo caso le possibili variabili sono molte e dipendono sinteticamente da:

• come è stato strutturato il progetto;

• i tempi della sua realizzazione;

• le sinergie promosse nella scuola ed eventualmente sul territorio;

• l'impegno finanziario;

• la possibilità di intervento della so​cietà sportiva;

• l'organizzazione della società sportiva.

Come strutturare un progetto organico

A1 fine di formulare un progetto organi​co che sia al tempo stesso esauriente, sinte​tico e rispondente alle esigenze della scuola da una parte e della società sportiva che lo presenta e lo promuove dall'altra, si eviden​ziano alcune linee guida caratteristiche di un'articolazione progettuale di questo tipo che risponda ai requisiti di funzionalità e di efficienza e al tempo stesso sia garanzia di un intervento sportivo societario per lo più uniforme su tutto il territorio nazionale.

In sintesi i punti fondamentali che un progetto dovrebbe andare a considerare si possono ricondurre essenzialmente a que​ste voci:

1. finalità ed obiettivi;

2. caratteristiche metodologiche e tec​niche del progetto;

3. modalità organizzative;

4. tempi e loro modularità;

FICK

[image: image5.bmp]
Didattica

5. mezzi e strumenti;

6. docenti della scuola coinvolti;

7. alunni coinvolti;

8. possibili verifiche intermedie e finali; 9. manifestazioni finali;

10. costi parziali e totali;

11. eventuali sponsor;

12. tempi di presentazione del progetto.

Analizziamo ora nel dettaglio uno per uno i punti sopra riportati.

1. Finalità ed obiettivi

Ciascun progetto viene necessariamente pensato e quindi realizzato in rapporto alle sue finalità. Nel caso in cui esistano più fi​nalità progettuali si dovrà ben evidenziare quella principale a cui fa direttamente rife​rimento il progetto e via via indicare quelle secondarie che, pur non assumendo carat​teristiche di minor importanza, sono ricon​ducibili alla finalità principale.

Per il suo raggiungimento si dovranno indicare gli obiettivi a lungo, medio e bre​ve termine attraverso il raggiungimento dei quali sarà possibile ottenere il risultato pro​gettuale completo.

2. Caratteristiche metodologiche e tecniche

Per la parte attinente ai contenuti relativi alla tecnica e alla metodologia si rimanda alla pubblicazione federale "A scuola in Canoa".

3. Modalità organizzative

In un progetto che prevede più soggetti impegnati contemporaneamente, ragazzi, docenti, istruttori e dirigenti di società, ol​tre che situazioni logistiche differenti come locali scolastici, società sportiva ecc, è sempre meglio specificare il dettaglio orga​nizzativo cercando di pianificare al meglio gli interventi.
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Ricordarsi sempre che l'uso della pale​stra scolastica ha precise norme legislative da rispettare.

Se la/e lezione/i si svolgeranno insieme ai docenti di Educazione Fisica (anche se soltanto all'interno della scuola) con loro bisognerà stabilire un orario di utilizzo. Se l'uso della palestra previsto dal progetto è in orario extrascolastico è possibile che il Dirigente Scolastico vi chieda di sottoscri​vere un contratto per uso di locali scolastici che dovrà essere siglato dal Capo d'Istituto e dal Presidente della Società Sportiva.

Nel Progetto è meglio inoltre specifica​re, in caso sia previsto, l'eventuale sposta​mento dei ragazzi all'esterno della scuola (circolo, palestra, fiume, lago o altro) e la copertura assicurativa.

Sarebbe opportuno inoltre chiedere ed ot​tenere un'assemblea con i genitori dei ragaz​zi che aderiranno al progetto per far conosce​re la società sportiva e le finalità educativo​motorie del progetto presentato. L'assemblea deve comunque essere richiesta con giusta motivazione al Preside della scuola, garan​tendo la sua eventuale partecipazione così co​me quella del docente di Educazione Fisica.

4. Tempi e loro modularità

in una scuola che grazie anche al nuovo principio dell'Autonomia rivede la sua or​ganizzazione interna si è chiamati spesso a gestire allo stesso tempo situazioni diffe​renti in tempi differenti e con modalità dif​ferenti. Ecco perché è importante eviden​ziare nel progetto con assoluta precisione i tempi di attuazione (per esempio se la spe​rimentazione presentata si riferisce all'inte​ro anno scolastico; se durante l'anno sono previste delle turnazioni ‑ tre mesi alcune classi, tre mesi altre classi ‑ e così via).

Per la scuola diviene molto importante conoscere queste cose per poter ottimizza‑
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re l'orario scolastico in funzione di tutte le attività, curriculari e non, che la scuola promuove.

5_ Mezzi e strumenti

Nella presentazione del progetto è indi​spensabile indicare anche i mezzi di cui ci si servirà per raggiungere l'obbiettivo fina​le. Questo anche perché la voce costi sarà in relazione alla qualità ed al numero dei mezzi che necessita il progetto.

Un consiglio è quello di elencare tutti i mezzi necessari e subito dopo évidenziare quelli che metterà a disposizione la società sportiva (palestra, attrezzature, imbarcazio​ni ecc ...) quelli del cui acquisto si farà cari​co la società sportiva ed infine, quelli per cui si richiede un impegno economico a li​vello scolastico.

6. Docenti della scuola coinvolti

Qualora, nella sperimentazione, fossero coinvolti insegnanti della scuola, farlo pre​sente in modo chiaro e se possibile indica​re i giorni e l'ora del loro possibile utilizzo per la realizzazione del progetto.

7. Alunni coinvolti

A rafforzare le indicazioni presenti al punto 3 si suggerisce di indicare le motiva​zioni che hanno portato a scegliere parte degli alunni e non la totalità, oppure il per​ché viene eventualmente data priorità ad un gruppo di ragazzi rispetto ad altri ecc...

8. Possibili verifiche intermedie e% finali

È impensabile, in progetti come di soli​to vengono presentati, ipotizzare verifiche di varia natura se non quelle legate alla tec​nica, all'acquisizione, più o meno veloce,

di percorsi didattici o, al limite, il coinvol​gimento del ragazzo nel gruppo.

Tuttavia sarebbe auspicabile, laddove è possibile, entrare a fare parte integrante del programma di Educazione Fisica (in questo modo si rafforza 1' idea della sinergia tra at​tività scolastica ed attività extracurricolare). Una delle modalità, che dovrebbero essere studiate a tavolino con l'insegnante di Edu​cazione Fisica, potrebbe essere quella di stabilire una batteria di test motori di varia natura con caratteristiche di monitoraggio e di controllo rispetto ad altri ragazzi che non praticano questa attività sportiva facoltativa e che frequentano la scuola.

Le modalità ed i tempi di eventuali test, sono naturalmente tutti da stabilire.

9. Manifestazione finale

È sicuramente scontata la manifestazio​ne conclusiva presso la società sportiva. Vale anche la pena di compiere un altro piccolo sforzo e dichiararsi disponibile ver​so l'istituzione scolastica per allestire, in​sieme, una manifestazione sportiva genera​le con tutti i ragazzi della scuola magari negli stessi locali della società sportiva.

10. Costi parziali e totali

Parte integrante del progetto presentato è la parte economica.

1 costi saranno dettagliati al massimo così come naturalmente al massimo dovrà risultare la spesa affrontata dalla scuola perlomeno come primo anno. Non si regala soldi a nessuno e tantomeno lo fa lo Stato attraverso il badget scolastico.

In realtà si devono valutare più fattori. C'è chi è disponibile ad andare in passivo il pri​mo anno di sperimentazione nella speranza di "seminar bene" e ritrovarsi in attivo negli anni successivi; chi invece imposta il proget‑
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to calcolando anche un passivo a livello di at​tività svolta a scuola impostando un serio la​voro per un ritorno economico in società, e tante altre situazioni particolari che potrebbe​ro essere descritte. Sarebbe opportuno co​munque, specialmente come primo anno di rapporto con una scuola, creare le premesse, sotto tutti i punti di vista, che consentano un rapporto duraturo nel tempo tra società pro​ponenti il progetto e l'istituzione scolastica.

11. Sponsorizzazioni

Ormai la scuola in piena autonomia non disdegna formule particolari che aiutano la realizzazione di diversi progetti. Sposare una forma conveniente di sponsorizzazione potrebbe andar bene sia all scuola che alla società sportiva.

Successivamente si potrebbe anche con​tare sul contributo volontario dei genitori, anche se questa strada non è percorribile in molte scuole visto che il fondo a cui si fareb​be in questo caso riferimento, è spesso fonte di equilibrio di bilancio o di spese diverse.

12. Tempi di presentazione del Progetto

1 tempi di presentazione del progetto so​no da considerarsi ottimali considerando l'inizio dell'anno scolastico e comunque prima della presentazione del Piano del​l'Offerta Formativa che la scuola approva e invia ai Provveditorati entro la fine del me​se di ottobre/novembre.

In pratica, specialmente in situazioni pro​gettuali dove i costi sono molto contenuti, è
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possibile inserirsi anche durante l'anno sco​lastico.

C'è anche da precisare che le continue modifiche dei termini di presentazione del P O.F. da parte delle scuole agli uffici com​petenti del Provveditorato, hanno fatto sempre più slittare i tempi in avanti. Inoltre i monitoraggi eseguiti su scuole campione su tutto il territorio nazionale stanno indu​cendo il Ministero della Pubblica Istruzio​ne ad anticipare i termini di presentazione del P.O.E al Giugno‑Luglio precedenti l'i inizio dell'anno scolastico successivo.

Se ciò si verificasse, già a partire da quest'anno scolastico (1999/2000), signifi​cherebbe che i progetti riguardanti il pros​simo anno scolastico potranno arrivare alle istituzioni scolastiche da adesso fino a lu​glio di quest'anno per diventare operativi nell'anno scolastico 2000/2001.

Per tutto ciò che non è stato descritto nei punti sopra elencati si rimanda alla pubblicazione della Federazione dal titolo "A scuola in Canoa".

A chi si appresta a pensare, formulare e realizzare un progetto di attività canoistica all'interno della scuola non deve comun​que mai sfuggire l'idea che l'attività che viene proposta è da considerare promozio​ne dello sport canoistico e della sua imma​gine. II condividere con l'Istituzione Scola​stica percorsi didattici alternativi‑integrati​vi come questo, per una migliore crescita psico‑fisica e culturale del ragazzo, rimane sempre e comunque la caratteristica por​tante di tutto l'intervento progettuale pre​sentato.

ALESSANDRO RISTORI

Docente di Educazione Fisica

Componente Centro Studi FICK

Tecnica

Walter Nicodemi

CANOA POLO:

ELEMENTI DI TECNICA

Continua lo studio sulla canoa polo di concerto con il Centro Studi. È la volta di un lavoro realizzato da Walter Nicodemi che ha saputo unire alle proprie capacità illustrati​ve, un momento di studio su alcuni movimenti fondamentali del giocatore di canoa polo, integrando il tutto con le elaborazioni già prodotte dai tecnici di specialità, in particolare Codeluppi ed Aprile.

Questo articolo deve essere quindi valutato come integrazione di un percorso già avvia​to dal Centro Studi negli scorsi anni nel tentativo, che oramai definirei realtà, di offrire una serie di strumenti agli istruttori che si avvicinano alla canoa polo, disciplina che per la giovane età non dispone di molti manuali su cui basarsi per svolgere l'attività tecnica.

Possiamo pertanto ritenerci soddisfatti per il completamento di un'opera a più mani (Aprile, Arganese, Codeluppi, Donzelli, Nicodemi) che, una volta assemblate le diverse recensioni pubblicate, possono costituire un valido Manuale dell'Istruttore di canoa polo che era poi l'obiettivo da raggiungere nel breve periodo.

Andrea Donzelli

Durante lo svolgimento del corso allenatori di 2° livello svoltosi nel '99, è nata l'idea, in accordo con gli altri tecnici che attualmente si occupano attivamente di canoa‑polo di realizzare un manuale illustrato relativo alle tecniche proprie di tale disciplina, anche in relazione al notevole impulso che ha caratterizzato il settore negli ultimi anni e che si è manifesto sia con la crescita tecnica delle squadre già esistenti sia con l'aumento del nu​mero di compagini di nuova costituzione. Quest'articolo non ha la pretesa di essere una guida completa ed esauriente, ma solo un punto di partenza per la realizzazione di un la​voro che possa essere di aiuto a tutti coloro che desiderano avvicinarsi al settore della ca​noa‑polo, neofiti o comunque provenienti da altre specialità canoistiche, nonché a tutti quei tecnici che si trovano a dover affrontare il difficile compito di far apprendere le basi tecniche alle nuove generazioni. Dal momento che già erano stati scritti dei testi al riguar​do, è proprio sulle loro tracce che ho proceduto, allo scopo di completare con immagini visive ciò che era già stato spiegato, in maniera peraltro esauriente, a parole. Ogni imma​gine è accompagnata pertanto da una breve spiegazione tratta dal testo dell'articolo di Giorgio Codeluppi pubblicato su "Canoa Ricerca" n. 49 giugno 1998. Non sono state vo​lutamente inserite le illustrazioni relative alle tecniche basi della canoa quali la pagaiata avanti, dietro etc. che si possono facilmente trovare nei testi di seguito elencati:

‑ Manuale pratico di canoa sportiva di Roberto D'Angelo e Carlo Brizzolata ed. Mursia.

‑ Guida al kayak in acqua selvaggia di Lito Tejada‑Flores ed. Zanichelli.

‑ II libro della canoa di A. Alessandrini.

‑ Corso base di Canoa e Kayak di Rosini Bruno.
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SVOLTA DI CODA O PERNO

Nelle molteplici situazioni di gioco è uno dei fondamentali più usati. Serve per cam​biare radicalmente direzione (curve di 180°, recuperare un "contropiede", una palla inatti​va, per liberasi dell'avversario e della marcatura, etc.).

FASI: come per la pagaiata circolare all'indietro, lavorare con il dorso della pala dalla zona posteriore alla zona centro anteriore facendo affondare la coda all'esterno della cur​va e dal lato opposto della pala in acqua. Per affondare la coda inclinare il fianco della ca​noa verso 1' esterno della curva, spostando leggermente il peso all'indietro. Per migliorare l'efficacia della spinta in acqua si può variare l'impugnatura della pagaia 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.
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ESKIMO CON LA PALLA

L'esecuzione sarà uguale a quella descritta nei fondamentali di canoa; tenere la palla dalla parte opposta della spinta (presa avvolta tra avambraccio, bicipite e pettorale) ed ef​fettuare 1' eskimo.

ESERCIZI: giro completo, mezzo giro, da fermo, in movimento, destra sinistra per tut​ti gli esercizi.
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ESKIMO SENZA PAGAIA

Serve per ritornare in posizione normale dopo un capovolgimento senza pagaia.

POSIZIONE DI PARTENZA: la posizione del busto è sdraiata sulla cosa della canoa le braccia sono stese all'indietro e verso il lato del lavoro.

Nella posizione capovolta alla canoa le braccia agiranno con una pressione circolare dall'alto verso il basso trasmettendo alla canoa un movimento rotatorio contemporanea​mente inizia la rotazione dello scafo attraverso l'azione del bacino e degli arti inferiori.

Durante l'esecuzione il busto rimane indietro e uscirà dall'acqua solo dopo il raddriz​zamento dello scafo. Gli arti inferiori hanno un ruolo predominante in tutta la manovra.
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RICEZIONE A DUE MANI

Gli arti che stanno per ricevere la palla non devono mai essere rigidi, ciò farebbe da "muro" e facilmente la palla potrebbe rimbalzare via. La posizione degli arti deve essere stesa in avanti rilassata pronta ad accompagnare per un breve tratto l'arrivo della palla, smorzando, sino ad annullare, la forza del lancio in partenza.

ESERCITAZIONI: il fondamentale della ricezione è legato al passaggio, dunque due giocatori uno di fronte all'altro si passano la palla a 4‑5 metri di distanza con il massimo della precisione permettendo così di allenare la ricezione.
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Tecnica

PRESA DELLA PALLA CON LA PAGAIA

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

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'acqua e disegnando un semicerchio nell'aria in senso orario, portare la pagaia sotto la palla la​sciandola cadere sul piatto; ammortizzare l'impatto e quindi gestire.

TECNICA AVANZATA: appoggiare il dorso della pagaia sopra la palla, con una pres​sione graduale in senso orario lasciare ruotare la palla, senza staccarsi inclinare 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 sequen​za graduale.
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Tecnica

IL TIRO AD UNA MANO FRONTALE

Raccogliere la palla e portarla all'altezza del viso, portare l'avambraccio dietro la te​sta, ruotare spalla e busto quindi tirare nello specchio della porta. Il polso accompagna la palla frontalmente. L'assetto del kayak resta invariato come la direzione iniziale.
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Tecnica

PRESA DELLA PALLA IN MOVIMENTO

E PASSAGGIO FRONTALE

L'impostazione del busto è avanzata, il braccio leggermente flesso, la mano aperta con il palmo rivolto verso l'alto pronto a raccogliere la palla immergendosi nell'acqua.

Raccogliere la palla portarla all'altezza del viso, portare 1' avambraccio dietro la testa, ruotare la spalla e il busto quindi lanciare in avanti. Il polso accompagna la palla frontal​mente.
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Tecnica

PASSAGGIO DIETRO LA SCHIENA

Raccogliere la palla schiacciandola sull'avambraccio, ruotare il busto portando 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 leg​germente l'avambraccio che insieme al polso daranno la direzione.
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Tecnica

PASSAGGIO CON IL GANCIO

Raccogliere la palla, impugnare la palla, portarla all'altezza della spalla, alzare il go​mito in modo da formare un gancio, ruotare il busto, lanciare lateralmente guidando con il gomito e non con il polso.

ESERCITAZIONI: due giocatori paralleli si passano la palla a 4‑5 metri di distanza.

CANOA RICERCA N. 55
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Tecnica

PASSAGGIO A DUE MANI

Raccogliere la palla, impugnarla a due mani, portarla all'altezza del petto, le braccia sono piegate con i gomiti larghi, i polsi sono ruotati verso l'interno con i pollici verso il basso lanciarla in avanti. II movimento fnirà con le braccia tese ed i palmi rivolti verso l'esterno.

ESERCITAZIONI: due giocatori uno di fronte all'altro si passano la palla a 4‑5 metri di distanza.
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