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TEORIA E PRATICA

Le capacita coordinative

nella pallanuoto

di Paul Vesel

La pallanuoto puo essere considerata uno dei giochi di squadra pit com-
plicati. Infatti, oltre agli usuali fattori «condizione, tecnica e tattica» bi-
sogna aggiungere la difficolta di cooperazione fra i giocatori, in quanto i
movimenti vengono ostacolati dalla maggiore resistenza dell’acqua.

Pallanuoto: uno sport complicato.

Per questo motivo, |'operato dei mo-
nitori/allenatori & assai arduo e reso
ancor piu difficoltoso da una sterilita
delle possibilita di allenamento. Oltre
a cio, v'e la difficolta a differenziare
fra I'allenamento giovanile e quello
degli adulti. Infatti, non basta ridurre
il carico e I'intensita dell’allenamento
per motivare il giovane a fornire quel-
la disponibilita alla prestazione ne-
cessaria. A questo stadio dello svilup-
po bisogna dare la priorita alle forme
giocate.

In questo articolo, & mia intenzione
fornire alcuni spunti sulle possibilita
di allenamento delle capacita coordi-
native nella pallanuoto. Alla base di
questo mio proposito, v'é la consta-
tazione che uno «sguardo oltre la sie-
pe» (leggi altre discipline sportive)
puod aprire nuove prospettive. L'arte
dell’allenatore sta nell’adattare que-
ste forme alla situazione particolare
dell’acqua.

La capacita di prestazione sportiva &
molto difficile da allenare a causa del-
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la sua composizione multifattoriale.
«Solamente uno sviluppo armonico di
tutti i fattori.che determinano la pre-
stazione permette il raggiungimento
della prestazione massimale indivi-
duale» (Weineck).

Privilegiando le capacita coordinative
mi limito volutamente ad un aspetto
particolare dell’allenamento della ca-
pacita di prestazione sportiva nella
pallanuoto. Attraverso una variazio-
ne appropriata del carico e dell’inten-
sita si possono migliorare contempo-
raneamente fattori condizionali.

Per capacita coordinative si intendo-
no quei presupposti che permettono
allo sportivo di regolare e dirigere il
movimento.

Permettono altresi di padroneggiare
azioni motorie in situazioni prevedibili
e di imparare gesti tecnici in tempi re-
lativamente brevi. Secondo Hotz
(1986) si possono raggruppare le ca-
pacita coordinative in 5 gruppi, anche
se non vi sono limiti netti ed esistono
sovrapposizioni:

capacita direazione

capacita di equilibrio

capacita di ritmizzazione

capacita di orientamento

capacita di differenziazione.

La capacita di reazione permette di
analizzare in modo veloce una situa-
zione e di approntare una reazione (ri-
sposta) finalizzata. Questa capacita &
basilare perlapallanuoto e siritrovain
quasi ogni situazione di gioco.

La capacita di equilibrio permette di
mantenere o di ritrovare I'equilibrio
anche in condizioni o movimenti diffi-
cili.

La capacita di ritmizzazione agevola
la rappresentazione ritmica e dinami-
ca di una sequenza motoria e lo svol-
gimento appropriato diunritmo previ-
sto.

Paul Vesel ha una lunga espe-
rienza come giocatore ed alle-
natore di squadre giovanili di
pallanuoto. Da molti anni egli &
un attivo componente della
commissione di pallanuoto del-
I'Interassociazione svizzera per
il nuoto nella quale & responsa-
bile della formazione dei qua-
dri.
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La capacita di orientamento permette
di tener conto dei cambiamenti spa-
ziali dell’ambiente nel proprio com-
portamento motorio.

La capacita di differenziazione per-
mette di selezionare l'informazione
afferente proveniente dalla muscola-
tura e di dosare la rispettiva risposta
efferente (componente della forza).

Le capacita coordinative
alla lente

Capacita di reazione

Osserviamo ora in modo specifico le
singole capacita coordinative. La ca-
pacita di reazione puo essere allenata
in tutti quegli esercizi svolti con la
pressione del tempo. Gli esempi sono
numerosi:

- ricezione e rinvio della palla con il
disturbo dell’avversario

- cambiamento veloce dello stile di
nuoto dopo un segnale acustico

- tiro dopo un segnale acustico risp.
ottico.

Il grado di difficolta dell’esercizio puo

essere aumentato grazie alla variazio-

ne del tipo di tiro a seconda del tipo di

segnale. Gli esercizi con unicamente

segnali ottici sono piu difficili rispetto

a quelli con segnali acustici. A questo

proposito si consiglia una combina-

zione dei vari segnali. Ad esempio: il

giocatore deve eseguire un tiro risp.

una doppia finta a seconda del colore
della bandierina mostrata.

— esercizi di partenza e di cambia-
mento di direzione con segnali otti-
ci ed acustici. Questi esercizi pos-
sono essere eseguiti anche sotto
forme di staffette.

La capacita di reazione puo essere al-

lenata anche con esercizi per il miglio-

ramento della precisione dei passag-

gi. Ecco un esempio: i giocatori si di-

spongono in cerchio e fanno circolare

un pallone. Una seconda palla viene
giocata trasversalmente. | giocatori
devono cosi evitare di passare con-
temporaneamente entrambi i palloni
allo stesso giocatore. A seconda del
numero di giocatori e del loro livello
tecnico si pud variare il numero dei
palloni. L’esercizio pu® essere variato
con l'introduzione di compiti supple-
mentari. Ad esempio, un giocatore,
dopo aver ricevuto un passaggio tra-

sversale, deve fare una rotazione di

360° primadirinviareil pallone. ll tipo

di segnale pud condizionare la scelta

della direzione del rinvio. Una varia-

zione supplementare & raggiunta con

I'introduzione del cambiamento di

posto all’interno del gruppo dopo un

segnale convenuto.

Anche altri piccoli giochiapplicati nel-

I'insegnamento scolastico possono

Tener conto dei cambiamenti spaziali.

Fig. 1

essere ripresi per |'allenamento della
capacita di reazione della pallanuoto.
Due esempi:

«Bianco e nero»

| giocatori si dispongono a coppie
schiena contro schiena. Il monitore
racconta una storiella nella cui suc-
cessione appaiono i termini «bian-
co/nero». Nel caso che venga pro-
nunciato il termine «bianco», il gioca-
tore A tenta di intercettare il giocato-
re B, prima che questi raggiunge il
bordo del bacino (Fig. 1).

«L’inseguimento»

Il giocatore A nuota su comando con
partenza dal bordo. Il giocatore B ten-
ta di raggiungerlo con partenza dal
blocchetto su comando.
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Capacita di equilibrio

Nella pallanuoto, questa capacitanon

assume un ruolo centrale, ma questo

non'significa che il suo significato de-
ve essere sottovalutato. Ecco alcuni
esempi di esercizi:

- tentare di rimanere in equilibrio e di
avanzare con un’assicella sotto i
piedi.

— nuotare una vasca in larghezza in
posizione seduta. si possono adot-
tare stili di nuoto/di spostamento
per esercitare la sensazione di equi-
librio.

Questi due esercizi, se eseguiti sotto

forma di staffetta, possono contribui-

re ad alleggerire la tensione dell’alle-
namento.

Esercizi a coppie:

— «Combattimento dei galli»: ogni
giocatore deve rimanere in equili-
brio su due assicelle del nuoto.

— Seduti su un’assicella i giocatori
devono cercare di passarsi il pallo-
ne in modo preciso. Variando le di-
mensioni del pallone si possono
esercitare altre capacita coordina-
tive, come ad esempio la capacita
di differenziazione.

Capacita di ritmizzazione

La capacitadiritmizzazione pud esse-
re esercitata durante |’allenamento
degli stili di nuoto specifici della disci-

plina. Contemporaneamente i giovani

hanno la possibilita di abituarsi al con-

tatto corporeo vicendevole grazie ad

una scelta appropriata di esercizi.

Questo permettera in seguito di limi-

tare le aggressioni nelle situazioni di

gioco.

— igiocatori nuotano a coppie con un
solo braccio restando in contatto
con |"altra parte. Entrambi cercano
di adattare vicendevolmente il
ritmo.

- igiocatori nuotano a coppie e dopo
ogni bracciata tentano di toccare il
compagno all’altezza del petto.

Fig. 2

La capacita di ritmizzazione pud diminuire le aggressioni durante le fasi di gioco.

— i giocatori nuotano a coppie uno
dietro all’altro. A nuota con le brac-
cia e B cercadi effettuare il colpo di
gambe nel momento opportuno.
Questo esercizio € particolarmente
adatto per lo stile della rana e il
crawl specifico della pallanuoto co-
si come per combinazioni.

- igiocatorinuotano uno dietro all’al-
tro. Il primo nuotatore esegue dei
cambiamenti di direzione a destrae

sinistra e il giocatore che segue de-
ve reagire in modo veloce a questi
cambiamenti.

— altre possibilita per esercitare la ca-
pacita di ritmizzazione sono date
dagli esercizi di «rat-rap», nei quali
si varia il numero di bracciate per
ogni mano, il ritmo della respirazio-
ne o lo stile di nuoto. Il monitore ha
qui innumerevoli possibilita di va-
riazione. )

La capacita di orientamento spaziale permette di evitare un «affollamento» davanti alla porta.

Capacita di orientamento spaziale
Questa capacita coordinativa viene

spesso sottovalutata nell’allenamen-
to della pallanuoto. Per questo moti-
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vo, i giocatori hanno grandi difficolta
a disporsi in modo accurato sul terre-
no digioco e nonriescono ad adattare
il sistema di gioco alle dimensioni del
bacino. Di conseguenza, un’alta per-
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La capacita di differenziazione permette di adottare la giusta strategia per superare I’avversario.

centuale di azioni si conclude con un
grappolo di giocatori appostati da-
vanti alla porta.

Il monitore puo dar sfogo alla sua fan-
tasia nell’allestire la serie di esercizi:

- tiri dirovescio da fermo e, in segui-
to, in movimento.

— esercizi di passaggio con mezzo gi-
ro o conun giro completo attorno al
proprio asse. In questo esercizio bi-
sogna mettere |’accento sulla pre-
cisione dell’esecuzione.

— passaggio su richiamo.
| giocatori nuotano liberamente; un
giocatore ha il pallone. Il monitore
indica il giocatore a cui bisogna
passare la palla. Il passaggio deve
avvenire nel modo piu veloce e pre-
ciso possibile.

- i giocatori nuotano parallelamente
e, contemporaneamente si passa-
no il pallone. Lo studio di combina-
zioni di gioco permette il migliora-
mento della capacita di orienta-
mento spaziale.

Capacita di differenziazione

La capacita di differenziazione per-
mette una veloce rielaborazione del-
I'informazione proveniente dai mu-
scoli e una rispettiva risposta con un
dosaggio della forza. Nella pallanuo-
to, questa capacita occupa un ruolo
centrale. Anche in questo caso il mo-
nitore dispone di una vasta scelta di
forme di esercizio. La capacita di dif-
ferenziazione puo essere allenata con
la combinazione di esercizi di nuoto:

- movimento delle gambe; svolgere il
movimento con la gamba destra
mentre quella sinistrarimane aripo-
so. Nuotare in questo modo (e sen-

za l'impiego delle braccia) una va-
sca in larghezza.

— movimento di crawl con le braccia
mentre le gambe svolgono il movi-
mento dirana.

- nuotare con un solo braccio (il pal-
lone viene tenuto con |"altra mano)
mentre le gambe effettuano una
leggera sforbiciata.

- variare il movimento delle gambe
con lo stile dellarana, del crawl, ...

La capacita di differenziazione puo
essere altresi allenata con esercizi di
tecnica con il pallone risp. con palloni

di dimensioni differenti. Ecco alcuni

esempi:

— lanciare il pallone contro una super-
ficie piana (blocchetto di partenza
— parete laterale — muro del
trampolino — assicella del nuoto).
Il pallone viene ripreso e rilanciato
velocemente. |l giocatore impara a
dosare I'impulso dato al lancio. Do-
po alcunitentativi, il giocatore varia
ladistanzadalla parete e cosianche
le condizioni del lancio.

- lo stesso principio puo essere adot-
tato variando la distanza fra i vari
giocatori. Essi sono cosi obbligati a
differenziare la componente di for-
za impiegata. Un’ulteriore variazio-
ne pud essere ottenuta adottando
palloni di dimensioni e peso diffe-
renti.

- la capacita di differenziazione puo
essere allenata praticando altri gio-
chi nell’acqua, come la pallacane-
stro, la pallavolo, il softtennis. Va-
riando la profondita dell’acqua e
I'intensita si possono allenare an-
che i fattori di condizione fisica. Il
monitore deve essere in grado di
variare costantemente le forme di
organizzazione in modo da evitare
la monotonia dell’allenamento. So-
lamente in questo modo & possibile
motivareigiocatoria fornire lamas-
sima prestazione. O
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Forme giocate per lo sviluppo delle capacita coordinative.
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