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Pallanuoto
Un'introduz'ione
Dr. Jan Gursky, Macolin

II gioco della pallanuoto pone esi-

genze particoilarmente elevate alia
forza organica e afl'intelligenza mo-
toria. Ciô malgrado, esso vien pra-
ticato molto volentieri nell'iambito
dell'insegnamento natatorio in fun-
zione della gioia che in sè include
e del suo contenuto di tensione. I

suol valori educativi e salutari si

presentano in piena luce. La padro-
nanza generale del crawl, del crawl-
dorso e della rana è considerata un

presupposto. Le tecniche applicate
nella formazione basilare del nuoto
valgono fondamentalmente, per I'tap-

prendimento degli stili, anche per M

pallanotista. Le particolarità e le va-
rianti devono essere considerate corne

fattori complementari della
formazione ulteriore.
II pallanotista deve padroneggiare,
in funzione d<i una migliore visibilità,
il crawl a testa alla. Questo èlo stile
principalmente usato nella pallanuoto.

Il tronco ha un'angolazione mag-
giore, la battuta delle gambe, in

posizione più profonda, vlene eseguita
con forza maggiore. Il movimento
delle braccia è più breve e più ra-
pido (fig. 1, pag. 87). Nuotando in

questo modo, davanti alla testa si

forma un'onda, sulla quale giace la

palla per la sua conduzione.

Spesso, Il giocatore deve far uso del

crawl-dorso, e di nuovo a testa sol-
levata. L'esecuzione avviene seduti
nelïacqua, con ilavoro delle gambe
più profondo e potente, mentre il

movimento delle braccia è più breve

(fig. 2, pag. 87). Il modo di gio-
care ha condotto alio sviiluppo di

una specie particolare di nuoto
dorsale. Si tratta di una combinazione
del movimento delle braccia corne
nel crawl-dorso e di un movimento
simmetrico delle gambe (si adatta
bene In occasione dl attacchi del-
l'avversario).
Nel nuoto a rana, la testa è pure te-
nuta alta. I giocatori fanno uso di

questo stile per e durante il riposo;
per II portiere esso è molto importante.

Il movimento natatorio non
vien completamente finito. Talvolta
il lavoro delle gambe è asimmetrico.
Il nuoto lateraie ha un ruolo importante

nella pallanuoto. Non se ne
pratica soitanto la forma classica,

ma anche una combinazione di esso

con appllcazione di movimenti
del crawl e della rana (fig. 3, pag.
87). Il nuoto laterale viene
fondamentalmente impiegato pure corne
preparazione aU'apprendimento della

partenza, delle virale, ecc.

Come in altri giochi con porte,
anche nella pallanuoto si tratta In
particolare di liberarsi dal giocatore di

copertura, sia per la costruzione del

gioco, che per la ripresa e il pas-
saggio del pallone, rispettivamente
per il tiro in porta. Ancor più che
mediante un nuoto rapido, ciô
avviene grazie agli spostamenti attor-
no aM'avversario (rapidi cambiamen-
ti di direzione, partire e arrestarsi).
L'arresto (stop) è necessario per
potersi improvvisamente fermare
durante il rapido nuoto a crawl, oppu-
re per eseguire perfino un breve
movimento aH'indietro. Si effettuano
movimenti che si oppongono alla
direzione iniziale del nuoto (fig. 4,

pag. 87).

La posizione iniziale e di prontezza
per la partenza, che avviene unica-
mente in posizione pettorale o, an-
cora meglio, ieggermente laterale,
deve creare una situazione nella
quale sia possibile eseguire improv¬

visamente movimenti portanti forte-
mente in avanti, senza prima dover-
si preparare agli stessi (fig. 5, pag.
87).

Scopo della virata libera è quello di

poter cambiare di direzione, di più
di 90 gradi, nel tempo più breve,
partendo dal nuoto a crawl. Si tratta
di tre fasi: arresto, virata con il cor-
po sollevato fuori dell'acqua e
partenza nella nuova direzione (fig. 6,

pag. 87).

Il salto fuori dall'acqua deve essere
eseguito in giusta maniera, quando
si tratta di bloccare palle alte, di ri-
prenderle, rispettivamente di rilan-
oiarle. Per saltare fuori dall'acqua,
il giocatore preme contemporanea-
mente con le mani verso il basso,
tende le anche ed effettua con le
gambe una potente sforbiciata. Mentre

il corpo vien proiettato in alto,
una mano rimonta pure rapidamente
verso l'alto (fig. 7, pag. 87).

La padronanza nel maneggio délia
palla viene ottenuta dall'esordiente
innanzitutto mediante semplici forme

di movimento, passando la palla
con una mano, a terra. Lo svolgi-
mento del movimento In dettaglio
non è importante. Si deve unicamen-
te fare attenzione a che le dita sia-
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no aperte durante la ripresa, la te-
nuta, it movimento e it iancio della
palla. Per appropriarsi le esigenze
speciali, vien da un lato permesso
un tocco delta palla unicamente con
le mani — altre parti del corpo non
devono essere impiegate —, d'altro
lato la palla deve essere maneggia-
ta, per quanto possibile, unicamente
al di sopra delle spalte. La ripresa
delta palla dalia superficie dell'ac-
qua, per il trasporto, il passaggio o
il tiro in porta, deve essere eserci-
tata in maniera tutta particolare.

In occasione della presa «a cucchia-
ïo», fa mano vien portata, le dita
aperte, sotto la palla. In seguito es-
sa viene sollevata dall'acqua e con-
dotta in dietro per la posizione ini-
ziale del lancio.

Questa presa è specialmente adat-
ta per gli esordienti, perché è facile
da imparare e impedisce che la
palla venga premuta sott' acqua
(contro le regole, ciö conduce ad

un tiro libera per I'avversario).

Con la presa «rotante», la palla si

fascia raccogliere più in fretta, perché

la mano fa raggiunge sopra I'ac-
qua. Dopo un abbassamento nell'ac-
qua si sostiene la pressione della
palla verso f'alto (fig. 8, pag. 87).
II paflanotista imipiega forme di
movimento straordinariamente variate
per i lanci con fa pallia. Ciô è moti-
vato, in primo tuogo, dalle moite
diverse posizioni del corpo, dafle quali
si sviluppa if lancio stesso. II corpo
si puô trovare in posizione verticale,

pettorale, lateralle, dorsale, obliqua.

Corrispondentemente alf'esecu-
zfone del movimento e all'aderenza
alio scopo, si distinguono, per la
trasmissione delta palla e per if tiro
in porta, i tipi di lancio citati in
seguito.

Caratteristica per if lancio normale
è, nella paUanuoto, f'accentuazione
del movimento dell'avambraccio, re-
iativamente fortemente angolato nel-
I'articolazione del gomito. Nelta sua
forma fondamentale, questo lancio
è if più sempfice, ill più impiegato,
il più sicuro per quanto concerne il

raggtungimento del bersaglio e il

più potente tra tutti i lanci delta pal-
lanuoto (fig. 9, pag. 87).

Il fancio con rotazione preliminare
in posizione dorsale è fa variante
più applicata del lancio menzionato
più sopra (fig. 10, pag. 87).

Il lancio all'indietro è impreciso,
perché, per cosi dire, in questo ca-
so si mira alla cieca (fig. 11, pag.
87). Il suo vantaggio consiste nel
fatto che esso è già partito prima
che il giocatore di copertura avver-
sario, rispettivamente il portiere, si
siano preparati alio stesso.

Mentre il movimento accelerato di
battuta del braccio sta alla base dei
lanci finora descritti, nel lancio «a
pressione» (fig. 12, pag. 87) e nel
lancio «doppio» (fig. 13, pag. 87), si
présenta, corne ulteriore movimento
basilare, queffo di spinta. In ambe-
due questi generi di lancio, la rag-
giungibiJe potenza del lancio stesso

non è importante. Ciö malgrado,
essi sono validissimi, perché con if

loro ausilio, si puô effettuare un
passaggio, rispettivamente tirare in
porta, direttamente dal movimento
di crawl, senza che fa vélocité venga

diminuita, senza che la posizione
del corpo debba cambiare e senza
effettuare un grande movimento di
presa di slancio.

Per poter lanciare cosi, si deve prima

apprendere il trasporto delta
palla. La forma d'i trasporto più usa-
ta e più rapide è il «dribbling» (fig.
14, pag. 87). In gioco, si presentano
ugualmente perô spesso delle situa-
zioni nelle quali conviene muoversi
in avanti con fa palla giacente sulla
mano. In questa posizione, costan-
temente pronta al lancio, un giocatore

libero o mal coperto puô
muoversi, fn avanti davanti alfa porta o
nella posizione favorevote davanti al
centra della porta, finchè non viene
attaccato.

Osservazioni metodologiche:

Tutte le forme tecniche d'esercizio
sulla palla una vofta effettuate in

acqua, dovrebbero —se possibile —
essere eseguite alcune volte nefl'ac-
qua alf'altezza delle spaile.
Tutte le forme di lancio esistenti
öftre a quella normale vengono com-

prese nella scuola di base fino alio
sviluppo completo delle forme grez-
ze, in gran parte negli esercizi di
lancio e di ripresa; più tardi, esse
vengono esercitate principalmente
corne fanci a bersaglio, a distanza
e in porta.

Prima di poter eseguire degli esercizi

tattici nelt'acqua, devono essere

dispon'ibifi le capacité natatorie
e quelle tecniche nel maneggio délia

palla. L'allenamento tattico segue
po'i, dapprima nef quadra di partite
d'esercizio.

Regole fondamentali della
pallanuoto

(secondo la FINA - Manuale 1965-
1968)

Campo da gioco 30 x 20 m (20x8).
Porte 300 x 90 cm. Palla: circonfe-
renza da 68 fino a 71 cm, peso da
400 fino a 450 gr. Durata del gioco:
4x5 minuti (con ogni volta 2 mi-
nuti di pausa).

Ogni squadra dispone di 7 giocatori
e di 4 rimpiazzanti. Nel raggio delta
porta (2 m), non si puô intrattenere
nessun giocatore (salvo ill portiere).
Errori semplici: i giocatori si ten-
gono fn piedi o marciano; tenersi al

margine del bacino; battere la palla
con il pugno; spruzzare acqua sul
viso delt'avversario. In occasione di

questi errori abltuiäli fa squadra col-
pevole vien punita con un tiro libera,
che deve essere eseguito, nél luo-
go stesso dove il fallo è avvenuto,
daff'avversario più vicino.
Errori gravi: spingere I'avversario
soft'acqua, batterlo, compiere un
fallo nef limite di 4 m davanti alla
porta alto scopo di tmpedire un tiro
in porta; rifiutare di obbedire aff'arbitra

o compiere in continuazione
errori semplici. La squadra colpe-
vole vien punita con un tiro libera
e con punti di punizione. Tre punti
di punizione danno un tiro di
punizione.

I giocatori non banno il diritto di ab-
bandonare l'acqua durante if gioco
(solamente in occasione di una fe-
rita e con l'autorizzazione dell'ar-
bitro).
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Crawl-dorso

Arresto

Salto fuori dall'acqua
12

Presa rotante

Nuoto laterale

Lancio in posizione dorsale

Lancio indietro

Lancio a pressione

Lancio doppio

Lancio normale

Dribbling
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