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TEORIA E PRATICA

La virata a capriola
di Renzo Lanfranch i

NeH'allenamento del nuotatoredi compe-
tizione s'è sempre posta particolare at-
tenzione alle tecniche delle varie nuotate
ma mai, o solo recentemente a dei fatti ri-
tenuti marginali quali le partenzeolevira-
te.
A quest'ultime sono sin'ora stati dedicati
relativamente pochi studi approfonditi, a

testimonianza che le virate ed in particolare

quella a capriola adottata nel crawl,
resta per molti alienatori un fatto tecnico
sconosciuto sul quale si tende spesso ad
improwisare.
In realtà ci si è accorti, e qui i precursori
sono stati ancora una volta gli americani,
che la virata costituisce una delle fasi
délia nuotata che, se ben eseguita, rap-
presenta una preziosa fonte di migliora-
mento tramutabile in parecchi decimi
di secondo. Il mezzofondo rappresenta
quindi il settore dove i miglioramenti cro-
nometrici dettati da una buona esecuzio-
ne delle virate sono più consistenti anche
se dal punto di vista percentuale è nello
sprint che si possono ottenere i più vistosi
balzi qualitativi.
Ma perché la virata rappresenta una cosi
sicurafontedi miglioramento? Una rispo-
sta dal sapore di una «boutade» potrebbe
essere che, visto il livello generale assai
mediocre, non ci si puö che aspettare un
miglioramento. In verità la situazione non
potrebbe essere diversa visto che sin'ora
si sono curate troppo poco le virate. È per-
tanto assai facile influire con un certo
successo: 1) sulla vélocité d'esecuzione,
2) sulla spinta, 3) sullo scivolamento.
A questo proposito introduciamo il

concetto di Streamline che, se eseguito accu-
ratamente permette di diminuire la

superficie d'attrito e di resistenza frontale
offerta dal corpo. «Lo Streamline équivale
ad una elongazione massima del corpo.
La si ottiene mettendo una mano sopra
l'altra e tirando al massimo le braccia, f ino
quasi al punto di far rientrare i gomiti. La

posizione del corpo dev'essere completa-
mente affusolata, cosi da permettere la

maggior penetrazione possibile. Per mi-
gliorare questa posizione è utile anche ti-
rare la punta dei piedi, allungare le spalle
e mettere la testa fra di esse» (1).

La difficoltà neN'insegnamento e nella
correzione délia virata a capriola è data
dal fatto che è assai difficile riuscire ad in-
dividuare le varie fasi che la compongono
e di conseguenza spiegarle agli allievi. Il

fatto che questa virata non sia dimostra-
bile a secco costituisce un'ulteriore
difficoltà neN'apprendimento e nel perfezio-
namento délia stessa. Sarà pertanto utile
essere in grado di offrire agli allievi delle
dimostrazioni pratiche (personali o con
l'aiuto di nuotatori esperti) che permetta-
no loro di visualizzare e memorizzare i va-
ri esercizi.
Il nostro scopo è ora quello di proporre al-
cuni esercizi utili all'apprendimento o al

miglioramento délia virata a capriola per
nuotatori di competizione. La progressions

didattica degli esercizi porta alla forma
finale corretta che sarà comunque a sua
volta da allenare ulteriormente.

1)

Nuotare a crawl verso la parete. A 2-3
metri di distanza dalla stessa portare le
braccia lungo il corpo.

la)
Quando la testa è a circa 50 cm dalla
parete, abbassarla ed in seguito piegare il

tronco a 90 gradi.
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Oss. Non rallentare la bracciata prima di
effettuare la capriola. Quest'ultima deve
essere parte intégrante delta nuotata.

2)
Effettuare la capriola curando i punti 1) e
1.a) senza che le gambe escano troppo
dall'acqua. Ritrovarsi sulla schiena con i

piedi appoggiati alia parete.
Oss. Sin dall'inizio insistere sulla vélocité
d'esecuzione della capriola.

Importante

- Affinché il miglioramento della virata
sia oggetto dell'interesse dei nuotatori,
bisogna convincerli dell'utilità e dell'ef-
fettivo progresso tecnico che puo ap-
portare.

- Dimostrare gli esercizi con I'aiuto di
nuotatori esperti e tecnicamente validi.

- Dedicare più sedute d'allenamento o
parti di esse all'esercitazione delle varie

fasi.

- Durante gli allenamenti, pretendere
sempre la corretta esecuzione delle vi-
rate.

- Insistere sulla nozione di streamline.

Nota

1) BOMIO, F., Qualche idea per la progressione
didattica ne/l'insegnamento della virata, contribute

AAN/rsi, 1981.
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2b)
Come al punto 2) aggiungendo la spinta
dal bordo in posizione dorsale curando in
modo particolare la spinta e lo streamline.
Lasciarsi scivolare sino a quando si esau-
risce l'effetto propulsivo dato dalla spinta.

Oss. Ridurre al minimo (in termini di tempo)

il contatto con la parete. Appena i piedi

toccano il muro il nuotatore deve spin-
gere con forza e allontanarvisi.

3)
Nuotare a crawl verso la parete.

3a)
Eseguire correttamente la capriola, indi
girarsi sul fianco eseguendo una rotazio-
ne del corpo di 90 gradi.

3b)
Andando ad una profondità relativamen-
te elevata (60-80 cm), spingersi dalla
parete nella posizione assunta dopo la ro-
tazione del corpo. Curando in modo
particolare lo streamline, la posizione laterale
del corpo si giustifica per la minore resi-
stenza offerta all'acqua.

3c)
Esaurito l'effetto della spinta, introdurre il

colpo di gambe.

4)
Una volta acquisiti in modo corretto tutti i

punti sopra elencati e introdotto il colpo
di gambe, iniziare la trazione con il brac-
cio la cui spalla è rivolta verso il basso.

Rono, Boit & Co. in allenamento sulle
alture macoliniane. È notizia di qualche
settimana fa, prima dei grandi meeting di
atletica leggera organizzati un po' ovun-
que nella calda Europa selezione 1982.
Un quartetto kenyano di tutto rispetto.
Vediamoli sulla foto (da destra): Richard
Tuwei (3000 siepi); Henry Rono ma lo
dobbiamo ancora presentarel); Mike Boit
(800 m e 1500 m e ormai habitué di Ma-
colin); Peter Koech (astro nascente sui
5000 m). Nell'immagine sono ripresi
durante una delle due sedute d'allenamento
che quotidianamente hanno svolto sugli
impianti della Scuola federale dello sport
di Macolin. «Un posto calmo e tranquillo
- dice Rono - un luogo meraviglioso,
ideale per rifarsi una salute. Inoltre I'assi-
stenza dei fisioterapisti dell'lstituto di ri-

cerca ci giova molto.»
Si è trattato, per i kenyani, di un periodo di
ricupero attivo. Mattinata sulla pista fin-
landese, morbidissima e spaziosa: un'ora
e mezza a piccole falcate: «un ottimo
mezzo di muscolazione naturale». Pome-
riggio: corsa in foresta, trotterellando in
modo sciolto e poi del frazionato sul tartan

dello stadio della Fine del mondo.
Esempio: dodici volte 400 m in 60-62
secondi e questo senza dare I'impressio-
ne di forzare un po'.
Henry Rono rivuole il già suo primato
mondiale sui 5000 m. Fra la stesura di
queste righe e I'apparizione della rivista,
forse se losaràgià ripreso.Glieloauguria-
mo perché - senza falso orgoglio - sarà
un primato mondiale anche un po' maco-
liniano...

QUI MACOLIN
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