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Teoria e pratica

Nuove competizioni per i bambini nel nuoto

KIDS-CUP

di Pierre-André Weber, capodisciplina G+S Nuoto, SFSM

Disegni di Leo Kiihne

Bambini di nove anni che si impegnano allo stremo nei 100 m
delfino o nei 400 m crawl, accompagnati e valutati dal
cronometro dell’allenatore a bordo vasca, faranno presto parte
del passato. Dopo un anno e mezzo di discussioni e test vari il
progetto KIDS-CUP é ormai pronto ed attende solo di essere
realizzato nella pratica nell’ambito di associazioni e scuole.

Nel nuoto si sta assistendo ad una
tendenza che non si pud certo ignora-
re; i tempi migliori vengono ottenuti
sempre piu frequentemente da atleti
in «eta avanzata», ovvero oltre i 25 an-
ni, come mostrano gli esempi di
Alexander Popov, il miglior nuotatore
al mondo (26 anni), o delle olimpioni-
che Claudia Poll (25 anni) e Michelle
Smith (28 anni), o Adrian Andermatt
(28 anni), attualmente il nuotatore piu
completoin Svizzera. Nonsideveinol-
tredimenticare che uno Stefan Voléry,
conisuoi 36 anni, si lascia ancora die-
tro molti giovani nuotatori.

Pianificare a lunga scadenza

Solo pochi dei vincitori dei campiona-
ti europei giovanili si ritrovano poi ai
vertici mondiali. Sfruttare al massimo
le caratteristiche fisiche ottimali dal
punto di vista idrodinamico, quali si
presentano fino all’eta della pube-
scenza, portacertamente adei succes-
si di breve durata. Alcuni (pochi) spe-
cialisti ritengono che valga la pena di
lavorare in questo senso, ma poi l'ele-
vato Drop-out (scomparsa di scena) di
giovani nuotatori di successo sembra
contraddirli duramente. ’

Dal punto di vista pedagogico, quindi,
rifiutiamo una specializzazione preco-
ce, collegata a eccessivi carichi di alle-
namento nell’eta scolastica, sia per i
bambini che per i giovani, e ci ralle-
griamo per carriere sportive che non
siano solo caratterizzate dall’obiettivo
«vertici mondiali», ma tengano conto
anche del processo, della strada che
porta a tali eventuali risultati. Parte in-
tegrante di questo processo & una pia-
nificazione attenta dellacarriera, in cui
si tiene debito conto dei presupposti
normativi, in primo luogo natural-
mente del nostro sistema scolastico.

Orientarsi sin dall’inizio sugli aspetti
condizionali, nell’allenamento con i
bambini porta spesso a carenze moto-
rie e pertanto ad una tecnica mal svi-
luppata. Gli effetti negativiche daessa

risultano per I'evoluzione anatomico
fisiologica e sociale psicologica della
personalita del bambino e del ragazzo
spesso portano, a causa di mancanza
di progressi e di scarse prospettive fu-
ture, a interrompere troppo presto la
carriera sportiva (Frank 1996). Questa
diminuzione degli stimoli dell’allena-
mento, nella maggior parte dei casi
coincide dal punto di vista temporale
con il passaggio ad una scuola supe-
riore ol'inizio di un apprendistato pro-
fessionale. Il carico di lavoro si fa trop-
po intenso e si comprende quindi co-
me spesso si rinunci alla pratica del
nuoto a livello agonistico.

E generalmente riconosciuto che
nell’eta infantile si dovrebbero porre
gli accenti nell’ambito tecnico coordi-
nativo, ed &€ quanto ci sentiamo ripete-
re un po’ in tutti i corsi di formazione.
Se si lavorasse davvero secondo il
principio: «Chi ha talento dispone del
maggior numero possibile di forme di
movimento» le prospettive dopo la
puberta sarebbero molto promettenti,
sia dal punto di vista tecnico che con-
dizionale. Queste prospettive sono
importanti quando si tratta di decide-
re fra scuola e nuoto. Quando la va-
riante «E» prevale su quella «O», I'al-
lenatore del settore giovanile ha svol-
to al meglio il suo compito: si sono
creati i presupposti per introdurre i
giovani ad una pratica sportiva desti-
nata a durare una vita. Un obiettivo,
secondo chi scrive, eticamente degno
di essere perseguito.

KIDS-CUP le gare giuste per
I'allenamento giusto

Ci sono numerosi ottimi allenatrici ed
allenatori, che introducono i vari
aspetti del nuoto come sport, impon-
gono sfide nuove, creano condizioni
di apprendimento favorevoli e consi-
derano tutti i diversi aspetti dell’alle-
namento con i bambini e i ragazzi. Ma,
dobbiamo ora chiederci, perché misu-

riamo i progressi dei nostri pupilli
esclusivamente con il cronometro,
giudichiamo soltanto le loro capacita
condizionali? Un allenamento nell’eta
infantile improntato alla varieta ha bi-
sogno anche di gare variate, dove i
bambini possano mettere alla provale
proprie capacita tecniche! Sulla base
di queste riflessioni un gruppo ad hoc
della Federazione svizzera di nuoto, in
collaborazione con G+S, ha messo a
punto un piano direttivo per competi-
zioni di nuoto a misura di bambini e
ragazzi, la KIDS-CUP.

I tratti principali della KIDS-CUP
(secondo Diserens)

La KIDS-CUP & concepita per bambini

fino a 12 anni di eta e si articola su

quattro discipline:

1. 25 m colpo gambe a tempo

2. 25 m esercizi tecnici di nuoto
(estratti a sorte)

3. 25 m esercizi tecnici di nuoto
(estratti a sorte)

4.5, 50 o 100 m (a seconda dell’eta)
atempo.

A ci0 si aggiungono una o piu staffet-

te. Ogni disciplina viene valutata con

Iausilio di una tabella a punti. Le di-

scipline tecniche e quelle valutate con

i tempi di percorrenza vengono tratta-

te allo stesso modo e sommate insie-

me, per determinare il vincitore o la

vincitrice.

La KIDS-CUP comprende tre categorie

di eta e viene disputata in due stili:

» Categoria A (6-8 anni):
dorso+crawl

e Categoria B (9-10 anni)
delfino+dorso oppure rana+crawl

s Categoria C (11-12 anni):
delfino+dorso oppure rana+crawl

Laquartadisciplina e suddivisa perca-

tegorie:

» Categoria A: 4. disciplina= 25m

» Categoria B: 4. disciplina= 50m

» Categoria C: 4. disciplina=100m

Gli esercizi

Punto centrale e novita principale di
questa concezione sono gli esercizi di
tecnica. Con il materiale per l'iscrizio-
ne viene inviata una lista contenente

-frai6 egli8esercizi, adatti alle diverse

categorie di eta e allo stile, che pre-
suppongono diverse capacita (sensa-
zione in acqua, coordinazione, ritmiz-
zazione, differenziazione, ecc). La lista
contiene una breve descrizione e ri-
portaicriteri di valutazione. | giudici di
gara valutano attenendosi esclusiva-
mente a questi criteri, in quanto natu-
ralmente da un bambino non si puo
certo pretendere unatecnica impecca-
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bile. Ad esempio: nuoto sul dorso con
un solo braccio, tenendo il braccio non
utilizzato accanto al corpo. Criteri: im-
mergere la mano sopra la spalla, posi-
zione orizzontale in acqua, colpo di pie-
di regolare e movimento fluido.

Estrazione a sorte

Nel corso di una seduta con i respon-
sabili delle varie squadre partecipanti,
il direttore di gara estrae a sorte fra
quelli previsti nel regolamento lo stile
del colpo di gambe. L'altro stile deve
poiessere nuotato completo (bracciae
gambe) nella disciplina 4. Gli esercizi —
uno per ogni stile — vengono parimen-
ti estratti a sorte dalla lista. Si vede
quindi come la preparazione a questo
genere di gare debba essere la piu va-
riata possibile.

Le esperienze

Diverse prove fatte con la formula
KIDS-CUP hanno mostrato che questo
genere di competizione puo essere or-
ganizzato senza alcun problema, con-
sente risparmi di tempo notevoli (2 ore
e 45 con 80 bambini, inclusa una staf-
fetta), insegna molto aibambinied & fa-
cilmente illustrabile al pubblico (spea-
ker). La cosa che ci ha fatto piu piacere
nell’'ambito dell’'ultima edizione di pro-
va e stato vedere come i bambini si di-
vertissero, cosa che a questa eta non
pud certo considerarsi di secondaria
importanzal!

Conclusione

Conlanuovaformula di competizione
intendiamo promuovere il nuoto co-
me sport di prestazione e di massa.
Per una buona formazione di base in
eta infantile devono essere messe in
primo piano varieta e gioia. Natural-
mente il nuoto praticato ad alto livello
richiede enormi carichi di allenamen-
to, ma non ancora con bambini di 11
anni, e soprattutto non a scapito della
formazione tecnica e coordinativa!

E allora... date ai giovani la loro
KIDS-CUP!
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Una documentazione completa sulla
KIDS-CUP con regolamento, ausili per
I'organizzazione e lista degli esercizi
pud essere ordinata presso: P.-A. We-
ber, capodisciplina G+S Nuoto, SF-
SM, 2532 Macolin. & (Trad. cic)

Esercizi di tecriic'a per bambini e ragazzi

... peril nuoto sul dorso

«Le papere» ,
Nuotare solo con la trazione delle braccia. Il
movimento si puo eseguire alternativamen-

1

«Con un solo braccio»
Il braccio non utilizzato viene attaccato aI

: corpo. Cambio a meta vasca. Chi usa meno
_bracciate per percorrere una vasca? .

. «Pagalare» ‘ : ' .
Sul dorso, con le braccna tese si cerca dr ,
~avanzare aprendo e chludendo le braccia.
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L per il crawl
«ll pollo che nuota» .
Un braccio esegue la normale braccnata I'al-- ~

tro e come l'ala di un pollo (polhce neil inca-
Vo dell asceHa) ,

~ «Crawl sott’acqua»
Nella nuotata a crawl le braccia possono es- .

sere portate in avanti solo sott’ acqua

«ll cavatappi»

Alternare crawl e dorso. Dopo tre rotaznom si.

deve cambiare la direzione, altrlmen'n si r|-

“schia un giramento di testa'

teo contemporaneamente daambeduei la-

... per il nuoto a rana

«Braccia e gambe separate»
‘Dapprima due bracciate, poi due colpi di pie-
di, tre bracciate, tre colpi di piedi ecc.

«ll terg:cr:stallo»

Supini, le braccia leggermente davanti aIIe‘

spalle, nuotare solo allargando e chiudendo

le braccia, senza portarle indietro. (Attenzio-

ne; braccnate complete sono vletate e sba-‘

ghate')

«Toccare 0 tallonl»

Nuotare solo con il colpo di gambe, ambe-‘_

due le braccia sono dietro sui glutei e cerca-
no di toccare i talloni quando si portano in

~_avantile gambe. Cio facendo si puo solleva-

_re la testa al di fuori dell’acqua, per respira-
re; con la battuta abbassare nuovamente la
' fronte in avantl sull acqua , -

... per |I nuoto a delf‘lno
~ «Come un pescecane»

Sul fianco; nuotare con colpi dr pnedl a del’ﬁ-
no; il braccioinferiore & portatoin avanti drit-

to, laltro, con il gomito piegato (polhce

nell incavo dell’ascella) emerge dall’acqua
comelapinnadiun peSCecane Possibile an-
checonle pmne ‘ , .

«Con un bracc:o solo»

Combmare bracciate alternate di crawl (le
braccia si toccano davanti alla testa) con il
colpo dipiedi adelfino. [l movimento puo es-
sere ampliato se la testa gmda come nel del-
fino vero.
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