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Teoria e pratica

Un ragazzino curioso...

Pierino s’interessa di canoa

di Martin Wyss, capodisciplina G+S canoa alla SFSM

Torna il nostro sempre incuriosito ragazzino, spavaldo e
malizioso, e questa volta s’interessa di sport nautici. In questo
caso la canoa o, per utilizzare un neologismo, il canoismo.
Vorrebbe provare questa disciplina sportiva e allora, nei primi
mesi di quest’anno, ha deciso di rompere le «scatole» a Jiirg,
allenatore nazionale delle speranze elvetiche.

Rituale appuntamento ogni merco-
ledi pomeriggio, d’estate come d’in-
verno, sulle acque dell’Aar presso
Berna: si tratta di un incontro interre-
gionale fra giovani canoisti romandi
e della Svizzera settentrionale. Ra-
gazze e ragazzi, chi con la canadese,
chi con il kayak. L'allenamento dura
un’ora e tre quarti. E Pierino ne vuo-
le sapere di piu. '

Pierino: Non capisco. Sono final-
mente tutti in acqua, pronti acomin-
ciarel’allenamento, e tu non trovi al-
tro che mandarli a spasso! Ma per-
ché? '

Jiirg:C’é unabuonaragione! Vedi, il
riscaldamento e la preparazione fisi-
ca e psicologica sono di primordiale
importanza per |'allenamento che
seguira. Pensa al motore di un’auto,
ammetti che dev'essere riscaldato
prima di poterlo sollecitare a fondo?
E allora, € la stessa cosa con i nostri
giovani canoisti. Anche loro si ri-
scaldano in dolcezza, ridono e
scherzano, poiché non bisogna di-
menticare che provengono da diffe-
renti regioni e che hanno molte cose
da raccontare. Inoltre, riscaldando-
si, preparano mentalmente le diver-
se tappe dell’allenamento. :

Pierino: Ora tornano dal riscalda-
mento e cominciano a «gironzola-
re», da soli, attorno alle porte di sla-
lom; non trovi piu divertente comin-
ciare a fare qualcosa tutt'insieme?

Jiirg: Capisci, lo slalom in canoa &
uno sport individuale. Gli elementi
fondamentali, I’ABC se vuoi, devo-
no essere esercitati con un’estrema
precisione, ragione per la quale e
meglio superare le porte da soli. La

concentrazione & migliore quando
ognuno effettua il proprio passag-
gio delle porte. Cido non impedisce
comunque di svolgere |'allenamen-
to di gruppo, ogni tanto, per esem-
pio, per rilassarsi. Inoltre, il riscalda-
mento e il ritorno alla calma si prati-
cano in gruppo, si vedono negli
spogliatoi ed eseguono gli esercizi
di stiramento pure tutti insieme. Ve-
di,ilcanoistae benlungid’essere un
navigatore solitario...

Pierino: E tu, perché non sei a bordo
di una canoa per far loro una dimo-

" strazione?

Jiirg: 1l livello di questo gruppo &
gia molto alto e quindi non c’é piu
nulla dadimostrare. Percontro, dal-
la riva, posso meglio trasmettere le
mie spiegazioni e correzioni. La vi-
sione d'assieme & chiaramente mi-
gliore da questo punto. A questo li-
vello il mio influsso & maggiore
sull’allenamento che non sull’ap-
prendimento. Ma, rassicurati, non
mi accontento unicamente di cio.
Per certi allenamenti anch’io m’im-
barco e dirigo le operazioni dalla
mia canoa.

Pierino: Non sarebbe meglio alle-
narsi in una piscina coperta, con

- questo freddo?

Jiirg:Non aver paura, sono ben pro-
tetti contro il freddo, portano tute
isotermiche e altri indumenti, guan-
ti e berretti. Inoltre sono continua-
mente in movimento. Quando il
freddo €& intenso oriento l'allena-
mento verso la resistenza.
D’altronde, la piscina coperta non
offre le condizioni ideali poiché non
ci-sono le correnti necessarie al-
I'allenamento del passaggio delle
porte.

Con i piu giovani, per contro, ci re-
chiamo regolarmente in piscina du-

L’allenamento della tecnica necessita molte correzioni individuali.
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rante I'inverno, poiché &€ importante
non interrompere |'allenamento in-
vernale, da un canto per mantenere
I'unita del gruppo e, dall’altro, serve
perinsegnare I'eschimotaggio.

Pierino: Adesso & ormai mezz'ora
che esercitano la stessa cosa; ma co-
me possono imparare qualcosa di
nuovo e migliorarsi?

Jirg: Qui non siamo allo stadio

dell'iniziazione, ma a quello dell’au-

tomatismo. A questo livello si tratta
diraffinare lo svolgimento del movi-
mento. Si tratta di essere capaci a ri-
petere una decina di volte di seguito
le stesse sequenze, anche quando
sono stanchi. Sicuramente, questa
«perfezione» necessita costanza e
resistenza se si vogliono raggiunge-
re gli obiettivi previsti.

Pierino:ll tuo gruppo comprende ra-
gazzi e ragazze; alcuni usano il
kayak, altri la canadese. Che confu-
sione! Ma ti ritrovi?

Jiirg: Senza problemi! Al contrario,
aguzza gli occhi dell’allenatore e de-
gli atleti. L’allenatore percepisce
molto meglio le differenze fra i ca-
noisti e i-diversi tipi d'imbarcazione.

In questo gruppo c’é un miscuglio di
tedesco e francese e, se mono o bi-
posto, € indifferente. Questa diver-
sita arricchisce i partecipanti e da
all’allenatore la possibilita di pro-
porre, ogni tanto, di cambiare le im-
barcazioni.Ingenerale, cio permette
un maggior numero di variazioni e
apre un ampio campo di sperimen-
tazioni.

Pierino: Superano solo due o tre
porte alla volta. Mi sembra che lo
slalom in canoa conti un maggior
numero di porte. Ma tutto cid ha un
senso? :

Jiirg: Hai ragione, lo slalom ¢ tra le
20 e 25 porte. Ma nella fase attuale,
ci concentriamo sull’allenamento
preparatorio, il che significa allena-
re numerosi elementi fondamentali
che devono essere ripetuti fino alla
perfezione. Attualmente, questo rie-
sce meglio con un numero ristretto
di porte. Piu la stagione competitiva
s’avvicina, pitu allunghiamo i tratti di
navigazione. o

Pierino:Non sei un po’ severo quan-
do chiedi loro di non toccare i palet-
ti di slalom. Dopo tutto, non si tratta
che di un allenamento?

Nello sport individuale, ogni allenamento in gruppo costituisce un arricchimento.

Jiirg: E molto importante, soprattut-
to per i giovani, imparare a concen-
trarsi totalmente durante I'allena-
mento, ovvero fare un percorso sen-
za errori. Colui che & capace di
navigare senza commettere sbagli,
che sia di velocita o di tecnica, sara
ugualmente capace di ripetere la
stessa prestazione in gara. Racco-
glieremo i frutti quest’estate.

Pierino: Adesso tuttihanno lo stesso
percorso da compiere, ma tu crono-
metri soltanto le ragazze in kayak.
Non lo trovo giusto!

Jiirg: Come allenatore, devo impa-

.rare ‘a-osservare e a ben conoscere
ogni membro del gruppo; cio mi
permette in seguito di meglio diffe-
renziare e dosare gli sforzi, in fun-
zione dell’eta e del grado d’allena-
mento. Per il mio gruppo, cio signi-
fica oggi che le due ragazze sono
capaci di realizzare un concatena-
mento concentrandosi sulla velo-
cita d’esecuzione, poiché hanno
perfettamente assimilato le nozioni
dibasedurantel’'inverno.llrestodel
gruppo non & ancora pronto. Per lo-
ro & meglio esercitare questi pas-
saggi nel quadro dell’allenamento
di resistenza, senza cercare la velo-
cita.

Pierino: Non voglio sbagliarmi, ma
ho I'impressione cheituoi non pigi-
no veramente sull’acceleratore.
Come vuoi che siano piu veloci
d’estate?

Jirg: Te I'ho gia spiegato, siamo in
piena fase di preparazione alla pros-
sima stagione. Ecco perché dobbia-
mo badare a distribuire bene le no-
stre forze, dato che la stagione & lun-
ga. Il mio obiettivo non € d’essere il
Coach di una manciata di campioni
del mondo dell'allenamento, ma
piuttosto di conservare un gruppo
capace di navigare con entusiasmo
evolonta pertuttal’estate. Vedi, non
c'e urgenza...

Pierino: Grazie per la tua accoglien-
za! Non & dunque stato spiacevole
essere ai bordi dell’acqua con que-
sto freddo... Poco fa li ho sentiti ride-
re di cuore. Ho deciso, comincero
con la canoa, ma non prima di pri-
mavera, quando I’Aar sara un po’
meno freddo. B .
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