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Una proposta per la valutazione delle
attitudini nei giovani nuotatori
di Renzo Lafranchi

Questo lavoro è stato presentato nell'ambito degli esami sostenuti per il conse-
guimento del brevetto di Allenatore FSN-3.
E il frutto di una ricerca effettuata nell'ambito délia Société Nuoto Bellinzona.
Esso fa chiaramente riferimento ad un'esposizione tenuta da Gianni Gross nel
1979 a Castione. La sua proposta è stata parzialmente modificata e adattata
alle esigenze riscontrate nei nostri giovani. Questo lavoro è stato compiuto in
collaborazione con gli allenatori della SNB, in particolare con Flavio Bomio.

Il présente lavoro, frutto di un'espe-
rienza avviata alcuni anni or sono, rac-
coglie i risultati sinora verificati e verifi-
cabili ulteriormente e riguarda un cam-
pione di giovani bellinzonesi avviatisi al
nuoto competitivo attraverso una
«scuola nuoto».
II fatto che a Bellinzona si organizzi or-
mai da quasi quarant'anni un corso
scolastico di nuoto frequentato da
quasi duemila giovani(per due settima-
ne nella seconda metà di giugno di ogni
anno), permette di effettuare una scel-
ta di soggetti di diverso grado di prepa-
razione, impostazione tecnica e predi-
sposizione agonistica.
È evidente che non tutti i soggetti os-
servati si avviano alla competizione ed
è altrettanto vero che non sono neces-
sariamente i più dotati a scegliere la via
agonistica. Con questo sorgono perô i

primi problemi. Dato che la nostra
société si sente in dovere di accettare
chiunque vi voglia far parte, ecco che
molto spesso si trova ricca di soggetti
per i quali la via del successo è giè sbar-
rata in partenza. I potenziali atleti di va-
lore, ammesso che il criterio di osser-
vazione sia esatto, sono pertanto molto

pochi; vuoi perché non soddisfano a

tutte le esigenze necessarie, vuoi perché

la possibilité della competizione
viene rif iutata a priori. Ci si trova percié
molto spesso a dover lavorare con
giovani «poco interessanti» dei quali solo
una minima parte riuscirà ad emergere
grazie a una volonté fuori dal comune.

Questa situazione, in un ambiente ri-
stretto corne il nostro, deve essere tol-
lerata, anche se ci si rende ben conto
che lo spreco di spazio e di tempo è

spesso superiore ai risultati ottenuti. Il

fattore «spazio» soprattutto è rubato
ai più grandi e ai più dotati, che la scel-
ta della competizione l'hanno giè fatta.
Le osservazioni qui proposte riguarda-
no pertanto un campionario eteroge-
neo, che non présenta necessariamen-
te lo sbocco della competizione, ma
che avvalora i risultati ottenuti anche
se riferiti all'ambito del pre-agonismo.
Veniamo ora ai casi concreti. Corne va-
lutare le capacité potenziali di un gio-
vane di 10-12 anni? Problema
fondamentale, che va affrontato subito; in
ogni caso prima che il soggetto si espri-
ma a favore o contro l'avviamento al-
l'agonismo. Questo per poterlo inco-
raggiare nel caso fosse restio ad indi
rizzarsi alla competizione, o selezionar
lo (offrirgli le migliori possibilité) nel caso

si tratti di un soggetto particolar-
mente dotato.
I parametri ai quali fare riferimento sono

in apparenza molto semplici e pos-
sono far pensare a una griglia selettiva
che permetta di trarre delle conclusioni
sicure ed immediate. In realtô noi sap-
piamo corne il nuoto è uno sport che
non richiede solo particolari doti fisi-
che, ma anche psico-fisiche e psicolo-
giche; doti che rendono il nuotatore
profondamente diverso da atleti di al-
tre discipline.

Doti fisiche
Non si richiedono certo doti di superuo-
mo e che si rifacciano a test scientifici.
Si tratta di verifiche molto semplici; ma
che permettono di acquisire un'idea
piuttosto précisa sul Potenziale fisico
dei soggetti osservati. Si giudicherè in
particolare:
— Il galleggiamento (basso peso spe-

cifico)
— Lo scivolamento
— La statura
— La forza
— La flessibilitè
— La resistenza (specifica e genera¬

le)
Di queste caratteristiche le prime tre
sono «naturali», sulle quali è pratica-
mente impossibile esercitare un'in-
fluenza con qualsiasi programma di al-
lenamento. Sono comunque doti fon-
damentali, che bisogna essere in grado
di verificare e valutare. in che modo?

Il galleggiamento:
mettere gli allievi in posizione dorsale.
Quelli che avranno il peso specifico più
basso saranno quelli ai quali le gambe
affonderanno più lentamente degli al-
tri. Gli eletti sono perô spesso dei
soggetti grassocci che difficilmente riusci-
ranno a superare la seconda prova.
Dalle nostre osservazioni è comunque
emerso che gran parte dei futuri ele-
menti di punta erano in origine piuttosto

predisposti all'«obesitö». Pertanto
questi soggetti offrono una buona ga-
ranzia di successo, non fosse altro perché

all'inizio della preparazione agonistica

avranno meno problemi a soppor-
tare la permanenza in acqua di quelli
che avranno i soggetti gracili, più deli
cati e più vulnerabili dal freddo.

Lo scivolamento:
far effettuare la «freccia» con spinta
dal bordo. Per far eseguire questo eser
cizio è indispensabile che gli allievi sia-
no ben tesi e che abbiano la testa ben
in linea con il resto del corpo. Ciö che
intéressa non è tanto la distanza rag-
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giunta, quanto il comportamento degli
allievi una volta esaurita la vélocité di
spinta. Quelli con minor quoziente di
scivolamento arresteranno rapida-
mente il loro moto; i più dotati invece
continueranno il loro movimento in

avanti, anche se lentamente, per più
tempo.

La statural
non si puö certo affermare che ai «tap-
pi» sia categoricamente esclusa la

possibilité di successo. L'essere alti
deve comunque rappresentare un van-
taggio, visto che la maggior parte dei
nuotatori e delle nuotatrici di livello in-
ternazionale hanno una statura supe-
riore alla media. La stessa norma vale
anche per nuotatori di livello regionale
o nazionale. Per i bambini si puô fare
affidamento aile caratteristiche dei ge-

nitori, oppure alla grandezza dei piedi,
che sono spesso lo specchio délia futu-
ra statura. Questo criterio, da noi espli-
cato in modo «artigianale» (facendo
più che mai riferimento al fatto che da
un armadio a tre porte che sposa un ar-
madio a muro non potrà nascere una
cassapanca...) puô essere verificato
scientificamente grazie alla radiografia
degli arti. Le interpretazioni devono pe-
rô essere lasciate dal medico compétente.

La forza:
questo fattore è facilmente modifica-
bile grazie ad allenamenti specifici. A
livello pre-agonistico è molto importante

soprattutto per l'efficace attua-
zione dei movimenti. la forza è infatti
indispensabile per poter eseguire i

movimenti in modo corretto. A questo

punto è da sottolineare l'importanza
delle lezioni di Stile, che a questo livello
sono più importanti deU'allenamento
délia resistenza, supposto che si pos-
sano separare le due cose.
Per verificare questo fattore di condi-
zione fîsica parecchi sono gli esercizi
possibili. Ci sembra comunque che il

fatto di riuscire a spostare un peso
uguale a quello del proprio corpo sia un
criterio valido (anche se molto impe-
gnativo): lo abbiamo esercitato modifi-
candoio, facilitandolo, camuffandolo
con le flessioni delle braccia, eventual-
mente rese più difficoltose con il punto
di appoggio delle gambe posto più in alto

di quello delle braccia.

La flessibilità:
come per il fattore precedente anche
per la flessibilità sono valide le rifles-
sioni a riguardo délia possibilité di
modifies tramite l'allenamento. Essa è

indispensabile nell'apprendimento delle
varie tecniche corne supporto a tutto il

procedimento che fa capo alla coordi-
nazione. Una buona flessibilità, che ha
assunto grande importanza anche per
i buoni nuotatori, dovrebbe permettere
la corretta esecuzione dei singoli
movimenti nel rispetto délia legge «massi-
mo avanzamento con minimo sforzo».
La verifies di questo fattore è possibile
tramite parecchi esercizi.
Di questo programma saranno da sce-
gliere gli esercizi che verificano in modo

particolare la flessibilità delle spalle,
del tronco, del bacino e delle gambe.
Ciö che accumuna i soggetti dotati è la
loro capacité di miglioramento in breve
tempo, mentre i soggetti scoordinati,
che non riescono a migliorarsi dopo
lunghi periodi di prova, sono da consi-
derare poco adatti alla pratica agonisti-
ca. Spesse volte perô il loro miglioramento

dipende anche dall'allenatore,
che deve essere in grado di vedere gli
errori fondamentali e proporre delle so-
luzioni attuabili.

La resistenza (specifics e generale):
questa prova non è concepita quale
criterio di selezione, ma più che altro
quale possibilité offerts ai giovani di
prendere coscienza del proprio stato di
preparazione fisica generale. Al teeni-
co servirà quale indicazione sul tipo
(quantité) di lavoro che sarà possibile
programmare per le prime vere sedute
di allenamento. In pratica si fa nuotare
il giovane per mezz'ora senza fermarsi,
controllando il numéro delle vasche
nuotate. In generale si è notato che i

soggetti normalmente dotati arrivava-
no a nuotare un chilometro senza trop-
pa difficoltà. La scelta délia nuotata è

naturalmente libera. Il test, ancorchè
semplice, è molto utile al giovane che
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per la prima volta si vede confrontato
con il cronometro e, particolare non
trascurabile, con gli altri giovani alla ri-
cerca del miglior risultato.

Qualità psichiche

Tutte le qualità elencate in preceden-
za, anche se indispensabili, non servo-
no assolutamente se, una volta fatta la
scelta délia competizione, il soggetto
interessato non dispone di tutta una
gamma di qualità psichiche che in defi-
nitiva segnano i limiti tra il «talento» e
il «vero» campione. In particolare si ri-
chiede quella capacité di impegnarsi
sempre al massimo, ad ogni seduta di
allenamento, e di affrontare con volonté

e determinazione la gara. In altre
parole si tratta di vivere il mondo compe-
titivo, non di subirlo.
Un giovane che si avvicina alla competizione

deve, in primo luogo, possede-
re costanza e dedizione.
La costanza è verificabile tramite la

frequenza degli allenamenti. Questo
controllo è molto importante ed è da
curare in particolar modo proprio con i

giovani. Questi si devono abituare sin
da principio a considerare la frequenza

degli allenamenti come una delle com-
ponenti principali per l'ottenimento del
successo. Al contrario délia dedizione,
che è un fattore innato, la costanza è

migliorabile se spiegata e capita dai
soggetti. È assai fréquente vedere dei
nuotatori già affermati e che non han-
no più nulla da conquistare riluttanti
nel rispettare questo principio. Spesso
si limitano a fare il minimo indispensa-
bile: il loro esempio potrebbe essere
negativo per i ragazzini che devono
possedere entrambe le qualità (costanza

e dedizione) se vogliono dare affida-
mento per il futuro. E appunto qui che
il «vero» campione saprà imporsi: con
costanza e dedizione. Il «talento», per
contro, si limiterà al minimo indispensable

e non riuscirà mai ad uscire da
quello stadio. I grandi, i veri campioni
sono dei «talenti» con in più la costanza

e la dedizione.
Due altri fattori di ordine psichico, molto

interessanti da ver'ificare e stretta-
mente legati fra di loro, sono la volontà
in allenamento e l'attitudine verso lo
sforzo. Queste qualità si possono facil-
mente rilevare e abbastanza presto.
Quel giovane che verrà sempre sorri-
dente aU'allenamento, che non si ac-

contenterà di fare il minimo indispensable,

che saprà capire le osservazioni
e i rimproveri, che non si lamenterà
sempre prima di affrontare una
«sérié», sarà quello che possiede queste
due qualità.
Anche se non ancora avviati alla
competizione, i giovani che dimostrano
freddezza agonistica e voglia (capacité)

di migliorarsi sempre, hanno buone
possibilité di riuscita. Se si tratta, in

questo caso, di soggetti che gareggia-
no volentieri, che non vogliono mai
perdere e che, dopo una sconfitta, non
si abbattono, ma sanno reagire prepa-
rando la rivincita.

Considerazioni

Fatte queste valutazioni è necessario
trarre delle conclusioni. È naturalmen-
te importante osservare corne le doti
fisiche siano verificabili assai facilmen-
te in poco tempo; d'altro canto, per
quelle psichiche, l'osservazione impe-
gna almeno per una quindicina di gior-
ni. Di conseguenza è difficile, ad esempio,

«sconsigliare» la competizione ad
un soggetto che non soddisfa aile esi-
genze richieste, ma che desidera lo
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Scheda di controllo
Coanome: Nome: AdN:

Doti fisiche Test Osservazioni

galleggiamento pos. dorsale
gambe

scivolamento freccia

statura sua:
padre:
madré:
piedi:
mani:

forza flessioni:

flessibilità spalle:
tronco:
bacino:
gambe:

resistenza metri nuotati
in 30 min.
m:

Doti psichiche Osservazioni su due settimane

costanza frequenza agli allenamenti
su

dedizione

attitudine alio sforzo

volonté in allenamento

freddezza agonistica

capacité di migliorarsi

Le osservazioni sono state fatte da:

Il soggetto è da prendere in considerazione assolutamente/con riserva
Il soggetto è da sconsigliare

stesso avviarsi alla pratica competitive.
Sarà bene non farlo in modo bru-

sco, sfacciato. Al limite, non lo si scon-
siglierà, ma lo si metterà di fronte (lui
o i suoi genitori) alla considerazione
che il successo non sarà facile da otte-
nere.
Nella nostra société, per non urtare la

suscettibilità dei soggetti e soprattutto
per non andare contro al principio che
lo sport deve essere per tutti, anche
per i meno dotati, sono stati creati dei
gruppi di allenamento che propugna
soprattutto il nuoto cosiddetto «sporti-
vo», e cioè che ha a che fare con l'ap-
prendimento delle tecniche, l'avvia-
mento ad una certa competizione. In

altre parole, ad un prolungamento délia
Scuola Nuoto vera e propria. Più tardi
è possibile che i soggetti riescano a mi-
gliorarsi al punto che il passaggio dai
gruppi di «nuoto sportivo» a quelli di
«competizione» è possibile.
D'altra parte non è certo che una sele-
zione più rigida dia dei risultati migliori,
perlomeno in un ambiente ristretto délia

popolazione e limitato nello spazio
corne il nostro.
Si sente spesso proporre il modello di

preparazione in auge nei paesi dell'Est.
È impensabile voler realizzare qualcosa
di simile alle nostre latitudini. Infatti, se
un ragazzo vuole seguire a tutti i costi
una preparazione agonistica anche se

non dotato specificatamente, corne
fare ad impedirglielo? Importante è

avere a disposizione per questo ragazzo
una struttura condotta parallela-

mente che da un lato gli permetta di
seguire la sua preparazione, dall'altro
che la sua presenza non sia d'intralcio
a quella dei soggetti più adatti.
Una volta fatta questa «selezione preli-
minare» che ha permesso ai giovani di
avvicinarsi all'ambiente competitivo
giovanile, corne avviarli alla competizione

ad alto livello? Prima di fare delle
osservazioni in merito è da chiarire che
in qualsiasi caso il contatto con il nuoto
di competizione è frutto di una scelta
personale, magari anche solamente
transitoria, ma mai di una costrizione.
Evidentemente, trattandosi di ragazzi-
ni di 10-12 anni,la scelta dev'essere
fatta tenendo conto dell'opinione dei
genitori. Attenti comunque a che que-
st'ultima non venga a prevalere
solamente perché l'ambizione o l'identifi-
cazione nel successo del figlio spinga
gli interessati su una via che poi si rive-
lerà inadatta.
Postulata questa scelta, sul piano fisi-
co possiamo intervenire su tre fattori:
forza, flessibilità e resistenza. Non è il

caso di dare ora delle ricette sul corne
effettuare questi interventi. Basterà ri-
cordare che anche nel nuoto il lavoro a

secco, se proporzionato aile esigenze
del singolo, pué dare dei risultati sor-

prendenti. Più difficile è intervenire sul-
le caratteristiche psico-fisiche, anche
se le qualité di un allenatore sono da
valutare dai suoi interventi in questo
settore.
Le difficoltà non sono poche: basti
pensare ai problemi legati aile correzio-
ni verbali e al conseguente programma
di allenamento impostato in modo cor-
retto. Spesso le correzioni servono a
ben poco dal punto di vista pratico,
anche se questa affermazione viene a

smentire lo stereotipo che vuole un'im-
postazione tecnica dei giovani nuota-
tori quale riflesso delle qualité dell'alle-
natore. Più efficace e convincente è la

ripetizione di una semplice frase corne:
«nuota bene», che non un trattato di
biomeccanica sulla bracciata a stile
libera.

In questo discorso riguardante gli interventi

possibili sulle caratteristiche
psico-fisiche rientra anche quello
riguardante la motivazione, componen-
te essenziale per il successo del singolo

e délia squadra. Senza voler affron-
tare questo delicato aspetto che richie-
derebbe uno studio approfondito, ri-
sulta comunque evidente che l'a Mena-
tore che saprà motivare la propria
squadra portandola al massimo rendi-
mento, sarà pure colui che avrà la mi-
gliore motivazione nel voler sempre dare

il meglio di se stesso.
Questa motivazione dovrà essere tra-
smessa dall'allenatore alla squadra.
Il rapporto nuotatore-allenatore assume

quindi un'importanza déterminante
sia per i risultati del primo che per

quelli del secondo.
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