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Teoria e pratica

Adattamento all’acqua in diversi sport acquatici

Creare una certa fiducia!

AA.VV.

Abbiamo chiesto a quattro capidisciplina di illustrarci le loro

conoscenze ed esperienze nel campo dell’ambientamento
all’acqua. L’elemento acqua si trova sempre al centro

dell’attenzione. A seconda delle discipline si aggiungono pero
anche diversi altri fattori, dal tempo al materiale utilizzato.

Tavola a vela

Uno dei primi obiettivi del princi-
piante € quello di evitare il piu possi-
bile tuffi nell’acqua fredda, restando
in equilibrio su una tavola piuttosto
instabile. Molto frequente & la situa-
zione che descriviamo di seguito: il
principiante perde I'equilibrio e ca-
de con la schiena in acqua. Subito
dopo su di lui si abbatte la vela, che
copre il malcapitato, che nel frat-
tempo stadisperatamente cercando
direspirare. A questo punto, cercare
disollevare lavelacon latesta, equi-
vale a dedicarsi ad un‘impresa de-
gnadi Sisifo.Incasidelgenerela pri-
ma cosa da fare € mantenere la cal-
ma; orientarsi sott’acqua e scegliere
laviapiubreve perriemergere! Il pa-
nico pud portare anche a pericoli
mortali.

Situazione 2: anche ai migliori puo
capitare di finire sotto un cavallone
ed essere sommersi da un’enorme
massa d’acqua dalla quale é difficile
riemergere. In questo caso é richie-
sto il massimo sangue freddo, per-
ché si deve trattenere il respiro per
un minuto e forse piu. Il presuppo-
sto essenziale & avere una certa abi-
tudine a muoversi in acqua.

Gli esempi riportati sopra mostrano
che, sia nei principianti che nei piu
esperti, I'abitudine all’acqua e il non
aver paura rappresenta un presup-
posto molto importante per pratica-
re la tavola a vela senza infortuni.
Bambinied adulti, se latemperatura
& adeguata, si divertono quando si
procede ad un adattamento all’ac-
qua in forma ludica.

Di seguito riportiamo alcuni esempi
di esercizi previsti allo scopo con
principianti e bambini. Tutti gli eser-
cizi dovrebbero essere svolti con tu-

te in neoprene e giubbotti salvagen-

te. Cio significa sicurezza nel nuota-

re, ma anche una certa difficolta
nell'immergersi sott’acqua.

1. Rimanendo in equilibrio sulla ta-
vola, cercadiavvicinartiil piu pos-
sibile a poppa e a prua, di esegui-
re rotazioni a occhi chiusi o di fare
mezze rotazioni in salto. Si tratta
di esercizi che servono da un lato
a esercitare I'equilibrio, dall’altro
abituano chilicompie agettarsiin
acqua erisalire sulla tavola.
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2. Passate sotto la tavola! Chiriesce
a nuotare sott’acqua per tutta la
lunghezza della tavola? Con que-
sto esercizio i monitorisiaccorgo-
no presto se gli allievi hanno pau-
ra. Se ¢ il caso, si deve far ricorso
a numerosi esercizi per garantire
la sicurezza necessaria.

3. Oracerchiamo di nuotare sott’ac-
‘qua da una parte all’altra della ve-
la, in varie direzioni. Tenete gli oc-
chi aperti per orientarvi guardan-
do in che posizione si trova
I'albero. Questo esercizio presup-
pone giaun’azione mirata e senza
paura. La distanza piu lunga da
percorrere per nuotare sotto una
velaintera & pur sempre di 5 metri
circa!

Gli esercizi di adattamento all’acqua
creano un rapporto di fiducia con
I’attrezzo e insegnano a mantenere
lacalmainsituazioni pericolose e ad
agire nel modo giusto. Essi inoltre
danno al monitore importanti infor-
mazioni e conferme sulle sicurezza
in acqua dei suoi allievi.

Canottaggio

Al contrario dei nuotatori, chi voga
non ha contatto diretto con |I'acqua.
Al contrario di quanti praticanoiil ca-
noismo, non puo stare in equilibrio
su ogni tipo di specchio d’acqua; al
contrario dei surfisti & vincolato ad
una mancanza quasi assoluta di
vento e ad acque neanche un po’in-

crespate. Al contrario dei velisti,

sente in modo molto piu diretto le
diverse condizioni dell’acqua (ven-
to/ende). Al contrario dei canoisti, in
caso di cattive condizioni atmosferi-
che, i vogatori devono prestare at-
tenzione anche al materiale. Dato
che si muovono all’indietro, al con-
trario dei canoisti, non possono ri-
conoscere in anticipo a vista le con-
dizioni dell’acqua, e reagire di con-
seguenza. Al contrario del velista, il
vogatore deve muovere |I'imbarca-
zione con la propria forza muscola-

re. Tutti i fattori citati rendono ne-
cessarie forme diverse di adatta-
mento all’acqua. Eppure anche nel
canottaggio esistono settori diversi,
in cui I'adattamento all’acqua puo
avere un notevole significato.

Ad esempio nelle prime lezioniconii
bambini, I'acqua non halo stesso si-
gnificato che con gente di vent’anni.
Se i piu vecchifanno i primitentativi
in acqua con grande rispetto, negli
allievi in eta scolare € molto meno
importante se di tanto in tanto si ca-
de in acqua o no.

Inoltre nei corsi per principianti fatti
su un fiume & necessario un adatta-
mento all’acqua diverso e pit lungo
chesullago. Anche suicorsid’acqua
pero, le condizioni non sono uguali
dappertutto. Se sul Lago di Sempa-
ch, ad esempio, nella maggior parte
dei casi le condizioni sono molto
buone, sul Lago di Zurigo alle diffi-
colta ambientali si aggiungono an-

che le scie delle imbarcazioni a mo-
tore.

Anchein garapoil’adattamento puo
vedersi attribuito un determinato si-
gnificato. Non esistono percorsi di
regata assolutamente senza vento.
Soprattutto da noi, le gare si tengo-
nosuacque libere, per cui € possibi-
le che le condizioni dell’acqua ven-
gano repentinamente influenzate,
sia dal normale traffico lacustre che
dal vento.

Mentre I'atleta esperto pud contare
su un notevole patrimonio di espe-
rienze, che gliconsentono di adatta-
re la condotta di gara a queste circo-
stanze, il giovane habisogno di mol-
to pil tempo e non sempre riesce a
venire a capo della situazione.

Nel canottaggio I'abitudine all’ac-
qua si riflette in modo diverso sulle
diverse categorie di imbarcazioni.
Se alivello agonistico gia lieviincre-
spature possono procurare proble-
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mi alle imbarcazioni di forma sotti-
lissima, per il vogatore della dome-
nica, con il suo scafo piutozzo, non e
un problema superarle. Chi usa uno
skiff pud reagire piu rapidamente,
ma deve farlo in modo diverso, ri-
spetto ad uno scafo con otto membri
di equipaggio.

Nonostante chi fa canottaggio cer-
chidievitare nei limiti del possibileil
contatto diretto con I’acqua, il tema
adattamento all’elemento liquido
pud acquistare sempre una certa
importanza. Forse anche questo e
uno degli aspetti che rendono il ca-
nottaggio cosi affascinante.

Vela

Da un’adeguata introduzione nel
modo di comportarsi dinanzi agli
elementi dipende poi se nel sibilo
del vento, con le vele tese, fra gli
spruzzi delle onde si prova una pau-
ra capace di paralizzare ogni musco-
lo o invece una immensa gioia per
questa nuova avventura in barca.

A seconda del vissuto di ognuno di
quanti si avvicinano per la prima
volta alla vela, la barca non sara la
sola incognita da valutare nell'inse-
gnamento. | tre elementi acqua,
vento e materiale richiedono, indi-
pendentemente dall’eta, una intro-
duzione accurata nella materia. Gli
elementi naturali interessano tutti i
sensi contemporaneamente, ilche a
seconda delle situazioni e delle per-
sone, puod provocare gioia, paura o
altre emozioni. Tutta una serie di si-
tuazioni inconsuete e nuove som-
mergono il principiante, all’inizio
con il fascino della novita, cui non
|possono opporsi con reazioni razio-
nali, perché non le conoscono. Per
scatenare meno sensazioni negati-
ve possibili, i principianti imparano
aconoscere lavoce della natura pas-
so dopo passo. La vela che sbatte al
vento perde |'aspetto minaccioso, in
quanto i bambini ed i giovani impa-
rano che il rumore non costituisce
un pericolo. Imparano che una scuf-
fiata non fa male e che possono rad-
drizzare da soli la barca. Solo acqui-
stare fiducia negli elementi acqua,
vento e materiale consente un com-
portamento sicuro in acqua, e per-
mette a bambini e giovani di impa-
rare in tutta tranquillita I'arte della
vela.

Abituarsi all’acqua

Per poter sempre garantire la massi-
ma sicurezza durante il corso e per
non creare eccessivi problemi ai ve-
listialle prime armi, il monitore deve
sapere seil singolo bambino sanuo-
tare ecomereagisce unavoltachesi
trova da solo in acqua, e come se la
cava con il materiale.

Per le prime lezioni in acqua le vele
vengono lasciate a terra. | bambini
ed iragazziimparano giocando qua-
lisono le caratteristiche delle imbar-
cazioni. Mentre unodiloroapruare-
ma per far muovere la barca, I'altro
pud far i primi tentativi con la barra
del timone. Nel corso di innumere-
voli occasioni di gioco imparano co-
me comportarsi con elementi quali
ad esempio I'equilibrio, scoprono le
proprieta della barca e fanno espe-
rienze diverse in acqua. Inclinano le
imbarcazioni fino a farle rovesciare,
nuotano al di sotto della barca e del-
la vela e scoprono la bolla d’aria ri-
masta sotto la barca; sperimentano
dal vivo come sia frenata una barca
piena d'acqua, o si accorgono di

quanto sia faticoso vuotarla con il
secchiello apposito. Se nel corso
delle prime lezioni le temperature
dell’acqua del lago non permettono
esercizi di adattamento all’acqua,
questi si possono fare senza proble-
mi in piscina, utilizzando una o due
imbarcazioni.

Abituarsi al vento

Soltantoin unasecondafasesiinizia
a confrontarsi con il vento, Gia a ter-
ra & possibile scoprire la resistenza
del vento contro il proprio corpo o
contro la vela. Sulla scorta di facili
esempi, come soffiar via palline da
ping pong o raccogliere palloncini,
si pud mostrare chiaramente qual &
I'effetto del vento.

Nella prima uscita in acqua con la
vela, vale la pena di mettere i bambi-
ni a coppie sulle barche. Su un per-
corso facile e con condizioni di ven-
to favorevoliimparano a navigare, a
rallentare e afermarsi, mentre il mo-
nitore ricorda loro continuamente
quanto sia importante non perdere
mai l'orientamento. L’addestra-
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mento dei sensi di bambini e ragazzi
aiutaariconoscereil vento, anche se
invisibile: il boma sulla propria bar-
ca, il solletico del vento alla nuca,
baffi di fumo o odori, sono tutti ele-
menti che parlano una lingua molto
chiara.

Una solida abitudine a vento, acqua
e materiale. costituisce la base per
una attivita sicuracon labarcaavela
sul lago. Forti di queste conoscenze,
i velisti in erba possono ora abban-
donarsicon gioia all’appagante e sti-
molante confronto con la natura.

Canoa

Sono pochi i canoisti che nuotano
volentieri, e daltra parte cio fa parte
dello sport; si pagaia sull’acqua e
non in acqua. Nonostante cio, chi
vuole diventare un grande canoista,
deve sentirsi completamente a pro-
prio agioinacqua, sull’acqua, e per-
sino sott'acqua. Capovolgimenti e
eschimo sono pane quotidiano per
ogni appassionato di questo sport.

I primi passi in piscina

Chi ha la possibilita di iniziare con
unalezione didimostrazione in pisci-
nadovrebbe farlo assolutamente. La
fiducia nell'imbarcazione e nell’ac-
gua non si puo acquistare da nessu-
na parte con pari rapidita come nelle
acque sicure, calme e calde della pi-
scina, sia coperta che all’aperto.

Esercizi e giochi in piscina:

— Primi tentativi di movimento, sen-
za'pagaia e coperta paraspruzzi.

— Navigare senza coperta para-
spruzzi — capovolgersi — uscire -
nuotare con la barcafino al bordo.

— Nuotare sotto la barca.

— Stare in piedi sulla canoa, tuffarsi -

dalla canoa.

— Navigare con la pagaia, capovol-
gersi, uscire. :

— Nuotare sotto lacanoarovesciata,
mettere la testa nell’abitacolo,
dov’'erimastaaria, e rimanerci per
un po’.

— Con la copertina, ma senza pa-
gaia, rovesciarsi e uscire.

— Dotati di maschera, rovesciarsi,
guardarsi un po’ intorno e poi
uscire.

— Chiriesce a vuotare da solo la sua
canoa?

— Scambiarsi le imbarcazioni in ac-
qua, seduti o in piedi.
— Far rovesciare i compagno e poi
aiutarlo a risalire ini barca.
Esercizi di preparazione
all’eschimo
I bambini devono acquisire una cer-
ta fiducia, per affrontare I'inconsue-
ta posizione, a testa in giu nella ca-
noa e sott’acqua. Quando sono ab-
bastanza abituati all’acqua, si
possono iniziare gli esercizi prepa-
ratori per I'eschimo. L'importante &
che il docente sia fin dall’inizio nelle
immediate vicinanze, per poter assi-
stere con consigli o intervenendo di
persona, durante |'esercizio.

Il passaggio alle acque aperte
Una volta terminati questi esercizi di
ambientamento fatti in vasca, si de-

_ve passare ad un corso d'acqua faci-

le, un lago o un fiume senza troppa
corrente. In questo ambiente nuovo
e molto piu vasto si deve iniziare su-
bito con gli esercizi riguardanti il ca-
povolgimento e I'uscita dalla canoa.
La grande differenza rispetto alla pi-
scina e rappresentata in questo caso
dallatemperatura e dalla torbidezza
dell’acqua. All'inizio di una carriera
da canoista niente € importante co-

me la consapevolezza di poter la-
sciare la barca in ogni momento
senza problemi, Solo dopo che lo
hanno provato di persona piu volte,
e se ne sono convinti pienamente, i
bambini possono essere introdotti
nei segreti della canoa. Se le condi-
zioni atmosferiche e la temperatura
lo consentono, si possono introdur-
re senza problemi forme ludiche e
immersioni anche in acque libere. .

L’inizio se non si ha accesso ad
una piscina

Non tutti i club o le scuole possono
contare su una piscina per le fasi ini-
zialidellaformazione. Naturalmente
sipuodiniziare ad andare in canoa an-
che su acque correnti. Anche in que-
sto caso I'elemento decisivo ¢ lo sta-
bilire un rapporto di piena fiducia
con la barca, il giubbetto salvagente,
il corso.d’acqua e il nuoto in acque
fredde. Gli esercizi di capovolgimen-
to sono fra le prime cose da provare,
anche sein parte richiedono unacer-
taforzadivolonta pereseguirli. Eser-
cizi dinuoto, con le temperature esti-
ve, devono essere inseriti anche in
seguito nel corso di canoa. Nuotare
inun fiume-con I'equipaggiamento
adatto (salvagente e muta in neopre-
ne) — € una delle cose piu eccitanti e
divertenti. ® (Trad. cic)
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