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Anche in
movimenti chiave?

essi Vi SOono

| movimenti chiave rappresentano caratteristiche generali,
riferibili a diverse discipline sportive. Due espertiillustrano le «chiavi» del
movimento nei rispettivi sport.

Ginnastica artistica—
Ilregno delle pose =
Nella ginnastica artistica distinguiamo
fra posizioni chiave, movimenti chiave,
collegamenti chiave ed esercizi chiave.

Una posizione chiave viene determi-
nata dalle particolarita anatomiche
del nostro corpo e rappresenta l'unita
morfologica pitt semplice di un movi-
mento nella sua forma statica. Essa ¢
decisiva per creare i presupposti fisici
per la ginnastica artistica e per ricono-
scere precocemente errori nell’allena-
mento tecnico. Dalle oltre soo diverse
posizioni iniziali e finali che troviamo
nella ginnastica artistica, ne abbiamo
enucleate dieci.

Quando ad una posizione chiave stati-
ca si aggiunge un movimento di trasla-
zione (orizzontale e verticale) o di rota-
zione (sull’asse trasversale, longitudina-
le, mediale), parliamo di un movimento
chiave. Per chiarire il concetto si puo ri-
correre allesempio della sospensione
alla sbarra a braccia tese, che & appunto
una posizione chiave statica. Se ad essa
si aggiunge una componente rotatoria,
si produce il movimento chiave «gran
volta».

Quando piu movimenti chiave vengo-
no uniti tra loro formando una determi-
nata sequenza, abbiamo una successio-
ne di movimenti chiave che definiamo
rispettivamente collegamento chiave ed
esercizio chiave. In allenamento, duran-
te tutto I'anno lavoriamo sullo sviluppo
di posizioni, movimenti e collegamentio
esercizi chiave. Secondo me, negli sport
sulla neve troviamo lo stesso concetto.
La successione dei diversi movimenti
chiave su una pista di fondo, in una di-
scesa, in un halfpipe, o sul dente di un

trampolino determina il collegamento
diunaserie di diversi movimenti chiave.
Unadifferenza essenziale trala ginna-
stica artistica e gli sport della neve sono
le condizioni climatiche. Se le ginnaste
praticamente trovano sempre le stesse
situazioni di base, negli sport sulla neve
queste possono variare notevolmente
(temperatura, visibilita, pendenza, con-
dizioni della neve, ecc.) influenzando an-
chel'esecuzione dei movimenti chiave.

Peter Kotzurek,

Allenatore nazionale di ginnastica
artistica maschile,
kotzurek.p@tiscalinet.ch

Calibrare la posizione in acqua
Limportanza del movimento chiave sta
nel fatto che esso permette sia a chi in-
segna che a chi apprende, di enucleare
l'essenziale separandolo dal superfluo.
In questo modo vengono individuate
priorita che permettono di insegnare la
struttura del movimento in vari modi.
Nell'insegnamento del nuoto abbiamo
imboccato una strada che da una didat-
tica orientata sulle forme («apprendia-
mo lanuotata a dorso») va versouninse-
gnamento multilaterale con esercizi im-
pegnativi («apprendiamo a far partire
la battuta delle gambe dal bacino, in tut-
te le nuotate e in tutte le variazioni»).
Ogni forma d’esercizio deve essere veri-
ficata sulla base della giusta struttura
del movimento, per accertarsi di rinve-
nirviimovimentichiave.Essisono strut-
ture del movimento che saranno succes-
sivamente riconoscibili in ogni forma
finale che sivuole fare apprendere (stile
libero, dorso, rana, delfino).
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Innanzitutto, a differenza degli sport
sulla neve,I'attrezzo ¢ rappresentato dal
nostro corpo, che prima di poter passare
all'apprendimento di una qualsiasi for-
ma concreta di movimento, deve potersi
orientare e «calibrare» nell’'elemento li-
quido. Allo scopo lavoriamo con i cosid-
detti elementi chiave: al centro met-
tiamo il miglioramento progressivo del
rapporto con elementi basilari quali la
resistenza e la spinta dell’acqua. Ana-
logamente allo sci quando si parla di
sport sulla neve, in acqua il corpo puo
«respirare» (controllare la respirazione,
vincere la resistenza dell’acqua), «gal-
leggiare» (tarare, stare in equilibrio, cer-
care/vincere la spinta di galleggiamen-
to) e «fluttuare» (semplici movimenti di
spinta con le braccia e con le gambe, cer-
care la resistenza dell'acqua). La padro-
nanza di questi elementi chiave permet-
te di muoversiliberamente in acqua.

Imovimentichiave necessari per farlo
vengono distinti in «xmovimentirespira-
tori» (in avanti ed da ambedue i lati con
un movimento forzato di espirazione);
«movimenti del corpo» (che vengono
controllati da movimenti attivi del capo;
la distensione del corpo si ottiene te-
nendo fermo il capo); «<movimenti delle
gambe» (movimenti di battuta delle
gambe che partono dal bacino con i pie-
di morbidamente ruotati versol'interno
e/o con un movimento di slancio/spinta
con i piedi ruotati verso l'esterno) e
«movimenti delle braccia» (all'interno e
all'esterno).
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Pierre-André Weber,

Responsabile «Sport di prestazione» presso
Swiss Swimming, capodisciplina nuoto G+5,
pierre-andre.weber@baspo.admin.ch
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