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Apprendere ed insegnare (2)

«...e improvvisamente sembra
completamente diverso...»
Ovvero riapprendere ed i suoi problemi

di Peter Wiithrich
traduzione di Mario Gulinelli

Di regola I'entrata nel mondo del nuoto avviene attraverso «lI’'ambien-
tamento», cioe prendendo confidenza con un nuovo elemento, I’acqua.
‘L’essere umano deve imparare a «<non avere pit,la terra sotto i piedi», a
provare la spinta di galleggiamento, cioé ad essere sostenuto dall’ac-
qua, a confrontarsi intensamente con la resistenza dell’acqua, ad abi-
tuare i suoi organi di senso alla permanenza in acqua. Un grande ruolo
spetta agli aspetti psicologici. Debbono essere superati la paura di
_affondare, quella dell’acqua profonda, quella di rimanere senz’aria, lo
stimolo del freddo, gli stimoli fisici dell’acqua aperta, debbono essere
acquisiti fiducia ed il rispetto per I’elemento primigenio. Ogni metodo
forzato puo provocare e generare insicurezze, piu tardi difficili da cor-

~ reggere. Se si lavora in modo sistematico, 'uomo in acqua impara un

modo nuovo di locomozione, che prima non conosceva.

La costruzione dei modelli
di movimento nel nuoto

Dopo [|'ambientamento nell’ele-
mento «acqua» si passa ad introdur-
re lo scioglimento in posizione oriz-
zontale. Gia in questa fase si deve
creare la sensibilita per una posizio-
ne del corpo che abbia una forma
idrodinamica, con pocaresistenza al
fluido. Prima ancora del vero e pro-
prio avviamento ad uno stile € mol-
to importante costruire i movimenti
fondamentali di spinta, e lo si fa at-
traverso movimenti differenziati di
appoggio-presa, trazione e spinta
delle mani, che saranno poi la base
della spinta idrodinamica.

Piu si curera in modo finalizzato la
successiva costruzione delle capa-
cita di coordinazione, piu si riuscira
a trasformare la forza in spinta
d’avanzamento. La cattiva coordi-
nazione dei movimenti degli arti in-
feriori o superiori vanifica, per la re-
sistenza dell’acqua, anche notevoli
impegni di forza. Nel nuoto contano
soprattutto la capacita di differen-
ziare e quella di ritmo. Occorre svi-
luppare molto precocemente il
«senso dell’acquav, il senso di esse-
re sostenuto dal fluido, lo scivola-
mento, lI'armonia dei movimenti.
Queste sensazioni percettive vanno
rese coscienti, e rielaborate per via
riflessa.

Esercizi con compiti di variazione
temporale, dinamica e spaziale co-
stituiscono il solido fondamento per
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un successivo decorso del movi-
mento, estremamente perfezionato,
sintonizzato sui dati biomeccanici
individuali.

Dopo avere acquisito modelli multi-
laterali di movimento, avere svilup-
pato un senso del corpo e della sua
posizione in acqua molto differen-
ziato ed avere imparato a stare sen-
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za problemi sott’acqua, avviene la
costruzione di uno stile natatorio. Il
nuotatore o la nuotatrice si avvicina-
no al movimento ideale esercitando
pattern motori fondamentali fine-
mente coordinati, esaminando e
comprendendo dal punto di vista
cognitivo I'immagine di come deve
essere il movimento (Sollbild) e
confrontandosicoscientemente con
la propriaimmagine interna.

Cio che Carletto
ha imparato, Carlo ora lo
deve cambiare

La tecnica del nuoto si e stabilizza-
ta per decenni, e mancano com-
pletamente cambiamenti innova-
tivi come & avvenuto in atletica
leggera (ad esempio, con il Fo-
sbury flop). '

Solo negli ultimi anni si sono fatti




strada notevoli cambiamenti. Nel
dorso alcuni pionieri hanno porta-
to il movimento a delfino sott’ac-
qua ad una tale perfezione, che gli

spettatori riescono a vedere solo il

tuffo di partenza... | regolamenti
hanno fermato questa evoluzione e
fissato la distanza da percorrere
sott’acqua.

La tecnicadella rana hacominciato a
cambiare stabilmente quando i pri-
mi atleti hanno cominciato ad ese-
guire sempre piu esplosivamente il
movimento di spinta delle gambe e
lafase direcupero delle braccia € sta-
ta accompagnata da un potente e ra-
pido movimento di immersione.
Tutto cio haprovocato che molti atle-
ti venivano squalificati perché il mo-
vimento della testa non era piu quel-
lo richiesto dal regolamento. Questa
spinta al cambiamento ha portato ad
un adattamento delle regole.

Il cambiamento delle prescrizioni di
gara della FINA nel 1987 ha fatto si
che nuotatrici e nuotatori si accorse-
ro molto presto che con la possibi-
lita di immergersi potevano essere
utilizzati altri pattern di svolgimento
del movimento, che determinate ti-
pologie fisiche rendevano possibili
nuove strutture. Quindi per merito
di interpretazioni individuali, pio-
nieristiche di vari nuotatori si € svi-
luppata una nuova tecnica, «la rana
delfinata» (Ungerechts 1994).

All'improvviso molti allenatori e mol-
ti nuotatori scoprirono che tra gli atle-
ti di classe internazionale emergeva
un numero sempre maggiore di atleti
ed atlete, che utilizzavano un nuovo ti-
po di tecnica dellarana, che dal punto
di vista del movimento di tutto il cor-
po si avvicinava al movimento ondu-
latorio dello stileadelfino.In un primo
momento l'incertezza fu grande. Mol-
te domande rimanevano senza rispo-
sta, ec’erano poche pubblicazioni sul-
la nuova tecnica.

Soprattutto gli allenatori e le allena-
trici dotati di spirito innovativo co-

Descrizione sintetica della nuova tecnica della rana
(rana delfinata o wawe-action)

superficie dell’acqua
movimento delle spalle

movimento posteriore
centro di gravita (anche)

minore angolo del bacino.

La posizione in acqua & estremamente importante.
Le spalle eseguono un energico movimento ondulatorio, mentre le
anche seguono una traiettoria piatta.

Durante l'inspirazione, in confronto alla tecnica usuale, si osserva un

Durante la bracciata va accentuato il movimento verso l'indietro di
conduzione del braccio e I'angolo del bacino va mantenuto basso.

Un potente movimento di richiamo degli arti superiori impedisce una
notevole diminuzione della velocita durante la fase senza spinta. Que-
sto movimento porta il corpo in una posizione idrodinamica, aumen-
tando l'azione del colpo di gambe.
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minciarono a fare esperimenti con i
loro allievi e ad accumulare le loro
esperienze.

Ora tutti i ranisti e le raniste si trova-
vano davanti ad una domanda deci-
siva: «Devo ri-apprendere?» :
Sapendo che i processi di riappren-
dimento possono durare piu o me-
no a lungo, a seconda del volume
del patrimonio di movimenti dispo-
nibili in modo variabile, prima di so-

‘vrapporre una nuova struttura di

movimento «estranea» a movimen-
ti gia automatizzati, che sono stati
perfezionati ed ottimizzati sotto vari
aspetti, occorre che vengano messi
in chiaro dei presupposti importan-
ti. Altrimenti iniziare un processo di
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riapprendimento senza riflettere
puo risolversi in un «disastro» coor-
dinativo.

Chiarimenti preliminari del mo-
tore o della monitrice:

— Lanuovastrutturadel movimento
€ conosciuta, il suo svolgimento &
chiaro?

— Questa concatenazione di movi-
menti puod essere analizzata e
scomposta, e componenti com-
plesse del movimento possono
essere suddivise in elementi sin-
goli?

— Sono gia disponibili € note espe-
rienze fatte con il nuovo tipo di
tecnica? ' .

— Sono disponibili e conosciuti sus-
sidi didattici (figure, serie di figu-
re, videocassette, ausili ritmici)?

— Che mi aspetto dalla nuova tecni-
ca?

— Come procedo: quale piano didat-
tico pongo alla base del processo
di riapprendimento? («Rinnova-
mento completo vs rinnovamen-
to parziale»)?

Chiarimenti preliminari del nuo-
tatore o della nuotatrice:

— E’ proprio vero che voglio riap-
prendere?
Quale ne ¢ il motivo?

Ho visto quali sono i vantaggi del-
la nuova tecnica?

Sono pronto ad affrontare even-
tuali cali nelle prestazioni dovuti al-
la nuova soluzione coordinativa?

La decisione di riapprendere

Se il monitore o lamonitrice e il nuo-
tatore o la nuotatrice dopo un ap-
profondito esame e chiarimento
delle domande precedenti arrivano
alla convinzione di iniziare un pro-
cesso di riapprendimento, & d'im-
portanza capitale che stabiliscano in
anticipo qual ¢ la strada che voglio-
no percorrere. @
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