L'INSEGNAMENTO DELLA CANOA

IL CAMBIO DI DIREZIONE

La propulsione circolare
e quella normale sono
alla base di questa
manovra fondamentale
anche nella piu turistica
delle discese cosi come
nello slalom

a cura degli istruttori della
Scuola Nazionale di slalom del
Canoa Club Ivrea

Ogni canoista per discendere
tranquillamente un fiume o un
torrente, deve saper cambiare la
direzione della propria canoa nel
modo piu economico e redditizio,
utilizzando le tecniche menziona-
te nei fondamentall, sull'articolo
comparso nel precedente dell ri-
vista.

L'analisi di questo argomento par-
ticolarmente importante, deve es-
sere eseguita con la massima at-
tenzione al fine di comprendere e
utilizzare con sicurezza le tecni-
che piu appropriate in ogni circo-
stanza.

Nell'argomento tratteremo il cam-

bio di direzione graduale ed |
cambio di direzione repentino che
sono due tecniche fondamentali
sulle quali si basa la maggior
parte di lavoro effettuato durante
la discesa turistica di un torrente
o in un percorso di slalom.

Come di ottiene un cambio di
direzione graduale

Se durante un ciclo di pagaiate
eseguite per dare propulsione alla
canoa, effettuiamo una propulsio-
ne portando la pala a semicerchio
distante dal bordo della stessa,
eseguiremo una propulsione cir-
colare, mentre se dall'altro lato la

Le fotografie che illustrano il
servizio sono state scattate ad
Augsburg durante gli allenamenti
degli azzurri

facciamo passare vicino al bordo,
questa sara una propulsione nor-
male (fig.1). Comportandoci cosi,
otterremo un cambio di direzione
pil 0 meno accentuato in funzio-
ne del prolungamento della pro-
pulsione circolare stessa, della
sua velocita di trazione e della
zona di lavoro nella quale é stata
iniziata.

La propulsione circolare quindi &
una manovra molto semplice, uti-
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lizzata per ottenere un cambio di
direzione graduale. Per eseguirla
correttamente & importante cono-
scere anche il lavoro degli arti
superiori e dl quelli inferiori che
ne consentono una migliore appli-
cazione,

Nel /avoro degli arti superiori, il
braccio che esegue la propulsio-
ne circolare & piuttosto disteso
per poter portare la pala piu lon-
tano dal bordo della canoa, realiz-
zando cosli Il cambio di direzione
con minor sforzo. L'altro braccio
invece, contrasta ed aiuta il pre-
cedente durante il suo lavoro.
Durante la manovra poi, le brac-
cia mantengono la pagaia in posi-
zione piuttosto orizzontale.
Anche il lavoro degli arti inferiorié
molto importante: le gambe aiuta-
no a spostare la zona anteriore
della canoa, nel senso opposto a
quello della trazione.

Altro elemento importante & il ba-
cino del canoista che pud posizio-
nare correttamente il fondo della
canoa o 'scafo’, agevolandone co-
sl la rotazione.

L'inclinazione della canoa
Se la canoa viene lasciata in posi-
zione orizzontale, la forma longi-
tudinale ne condiziona la mano-
vrabilita e di conseguenza la ca-
pacita a cambiare direzione.
L'esempio proposto nel disegno
n.2 dimostra come le due imbar-
cazioni avvalorizzino questa tesi.
Nel caso A, la canoa ha una forma
longitudinale tondeggiante con la
punta e la coda distanti dall'ac-
qua. Questo & l'esempio di una
canoa da slalom o turistica molto
manovrabile, mentre nel caso B,
avendo la canoa una forma longi-
tudinale abbastanza rettilinea,
con punta e coda abbastanza vici-
ne all'acqua, risulterd meno ma-
novrabile delle precedenti.
Normalmente la canoa durante le
manovre & in posizione orizzonta-
le, ma se abbiamo un minimo di
esperienza o meglio di equilibrio
e di mobilita sul fianchi, potremo
inclinaria con i seguenti risultati.

| Esempio

Sedetevi in canoa e abbassate i
fianco destro o quello sinistro e-
seguendo una propulsione circo-
lare dallo stesso lato. Potrete cosi
notare con quanta facilita si &
girata la vostra canoa. La spiega-
zione @& che inclinandola sul fian-
Co, essa presenta una superficie
tondeggiante maggiore creando
cosi minor resistenza,

Va tenuto presente che inclinare
la canoa per agevolarne la rota-
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zione vale per tutti | tipi di imbar-
cazione, compresi quelli da disce-
sa. A questo proposito potrete
verificare quanto sia piu facile far
cambiare direzione alla canoa in-
clinandoia sul fianco nel seguente

modo: pagaiate normalmente
cercando di andare diritto e men-
tre fate questo abbassate /l fianco
destro mantenendolo per alcuni
colpi di pagaia inclinato. Noterete
che anche senza effettuare una
propulsione circolare per deviare

la direzione della canoa, essa si é
spostata verso sinistra dimostran-
do quindi che anche inclinandola
agevoliamo il cambio di direzione.
Osservate un discesita esperto
durante una gara e noterete come
inclinando la canoa sul fianco e
continuando a pagaiare normal-
mente, ne manterra la velocita
facendogli cambiare la direzione
nella quantita desiderata.

Il Esempio

Sedetevl in canoa, sollevate il

fianco destro o quello sinistro ed
eseqguite una propulsione circola-
re sempre dallo stesso lato (foto
n.1). Anche in questo caso potrete
notare come eppur avendo diffi-
colta a mantenere sollevato il fian-
co dallo stesso lato della propul-
sione, la canoa si & girata piu
docilmente che non mantenendo-
la orizzontale. Nel primo esempio,
la propulsione circolare con l'in-
clinazione della canoa dallo stes-
so lato ne agevolera la rotazione
e, per le canoe da slalom, anche
l'inserimento in acqua della zona
posteriore, dovuta al poco volume
ed alla coda molto piatta.

La zona posteriore immersa du-
rante le manovre, pud essere una
agevolazione per evitare di tocca-
re le paline da slalom e ricevendo
poi spinte adeguate dalla corrente
che preme sulla zona superiore
della coda, si potra migliorare la
velocita di esecuzione in alcuni
passaggl particolari,

Esistono perd anche fattori che
influenzano negativamente le ma-
novre con la zona posteriore im-
mersa (foto n.2). Infatti essa ral-
lenta la velocita di rotazione in
ognl canoa da slalom e prestan-
dosi sfavorevoimente alla corren-
te pud creare problemi di equili-
brio al canoista.

Con il secondo esempio e cioé
tenendo sollevato il fianco dalla
parte della propulsione, la zona
posteriore scorre sull'acqua (foto
n.3) invece di inserirsi di taglio,
sopperendo cosi agli inconve-
nienti del primo esempio.

Va ricordato che le canoe da di-
scesa e da turismo dove la zona
posteriore non si inserisce in ac-
qua per Il loro proprio volume di
coda, risentono meno dei proble-
mi citati.

Riassumendo abbiamo analizzato
la possibilitd di cambiare direzio-
ne gradualmente adottando | se-
guenti metodi (fig.3):

— eseguendo una propulsione
circolare e mantenendo la canoa
in posizione orizzontale (A)

— pagaiando normalmente e nel
contempo tenendo la canoa incli-
nata su un fianco

— eseguendo una propulsione
circolare e mantenendo abbassa-
to il fianco dallo stesso lato (B)
— eseguendo una propulsione
circolare @ mantenendo sollevato
Il fianco dallo stesso lato (C).
Come avrete potuto notare, s| &
tenuto conto di un lavoro effettua-
to con la pagaia all'esterno della
curva che si voleva realizzare,
mentre le prossime analisi terran-
no conto di un lavoro effettuato
all'interno.

Cambio di direzione veloce

Se durante un ciclo di pagaiate
effettuate per dare propulsione
alla canoa, si esegue da un lato
una propulsione circolare e subito
dopo dal lato opposto, una trazio-
ne con la pala in posizione piutto-
sto verticale che porti acqua verso
la zona anteriore, avrete realizza-
to (un'aggancio) che vi permette-
ra di far cambiare velocemente la
direzione eseguendo una curva di
raggio inferiore a quello realizzato
con la propulsione circolare.
Nell'aggancio la pagaia va posi-
zionata verticalmente, tenendo
conto dell'incidenza della pala in
acqua che condiziona il raggio
della curva da realizzare.

Altri fattori che condizionano la
riuscita della manovra, sono la
velocita di trazione della pala e a
quale distanza dal bordo & stata
inserita. Come detto I'aggancio &
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una manovra fondamentale utiliz-
zata per far cambiare velocemen-
te la direzione della canoa e utiliz-
zata soprattutto su imbarcazioni
di tipo turistico o da slalom. Nelle
canoe da discesa non viene usata,
perché dovendo mantenere la ve-
locita, | canoisti impostano le loro
discese in modo piu lineare, evi-
tando di effettuare curve per non
dover rallentare .

Come per la propulsione circola-
re, anche per I'aggancio & impor-
tante conoscere il lavoro degli arti
superiori e di quelli inferiori per
poterlo eseguire poi con maggior
incisivita.

Nel lavoro degii altri superiori, il
braccio che esegue la trazione
portando acqua verso la zona an-
teriore, @ coadiuvato dall'altro
braccio, quello superiore che
spingendo in senso opposto alla
trazione, contrasta e agevola Il
movimento di trazione della pala
in acqua.

Il lavoro degii arti inferiori & so-
prattutto quello di agevolare ||
movimento di trazione del braccio
inferiore, purtando con entrambe
le gambe la zona anteriore della
canoa verso la pala che esegue la
trazione.

L'inclinazione della canoa
Con il nostro corpo possiamo
mantenere la canoa in posizione
orizzontale, oppure abbassando o
sollevando il flanco all'interno del-
la curva da realizzare, ne possia-
mo agevolare la rotazione; come
per la propulsione circolare.

| Esempio

Se dopo aver eseguito una pro-
pulsione circolare che vi & servita
per preparare un'aggancio dal la-
to opposto, abbassate il fianco
della canoa all'interno della curva
da realizzare, noterete come du-
rante I'aggancio sara facilitata la
rotazione (foto 4). L'esempio ap-
pena descritto & quello maggior-
mente utilizzato nel cambio di di-
rezione repentino.

Anche in questo esempio come
per quelli precedenti, la canoa
posizionata sul fianco crea minor
attrito nella rotazione e mante-
nendo la sua velocita con il fianco
interno in acqua, continuera lo
stesso raggio man mano che pro-
seguira nella rotazione (fig. 4A).
Se invece teniamo la canoa oriz-
zontale, la zona posteriore non
essendo controllata dall’aggancio
che viene effettuato verso la zona
anteriore, tendera a far allargare
la sua curva in coda non avendo
un fianco in acqua come timone
(fig. 4B).
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Il Esempio

In questo secondo esempio, ana-
lizzeremo un caso particolare le-
gato soprattutto agli ultimi modelli
di canoe da slalom.

Se dopo aver effettuato una pro-
pulsione circolare per preparare
un‘aggancio dal lato opposto, so/-

levate |l fianco della canoa all'in-
terno della curva la coda della
canoa trovandosi in quella circo-
stanza di taglio durante I'aggan-
cio, si inserira In acqua permet-
tendo una rotazione piu facile del-
la zona posteriore (foto 5).

In questo secondo esempio, ia

canoa cambia repentinamente la
sua direzione ancor piu veloce-
mente che nel primo esempio, Vi
sono comunque casi particolari
dove & opportuno effettuare que-
sta manovra e cioé quando la
coda della canoa immersa, riceve
una spinta dall'acqua che le rida
velocita, oppure quando le circo-
stanze particolari di un passaggio
fra due porte, privilegi un rotazio-
ne di coda che non sul fianco.
Questa tecnica viene pero utilizza-
ta indiscriminatamente da canoi-
sti inesperti, i quali credono di
doverla applicare per ogni cam-
bio di direzione, rallentando cosi
I'esecuzione delle manovre.

Con l'aggancio quindi possiamo
cambiare repentinamente la dire-
zione nel seguenti modi (fig.5):
— eseguendo un'aggancio e man-
tenendo la canoa in posizione o-
rizzontale (A)

— @seguendo un'aggancio e man-
tenendo la canoa abbassata sul
fianco interno della curva da rea-
lizzare (B)

— eseguendo un'aggancio e man-
tenendo la canoa sollevata sul
fianco interno della curva da rea-
lizzare (C).

In conclusione possiamo fare un
paragone fra le due teniche de-
scritte, considerando anche la lo-
ro velocita di realizzazione, per-
mettendoci cosl di valutare quan-
do sia piu opportuno utilizzarle.
L'aggancio che viene effettuato
portanto acqua verso la zona an-
teriore, non crea praticamente a-
vanzamento, ma utilizza la veloci-
ta che ha gia la canoa. La propul-
sione circolare invece, dal mo-
mento in cul inizia la trazione sino
a quando termina, continua a
spingere la canoa neila direzione
voluta (fig.6).

Alla luce delle ultime considera-
zioni dobbiamo quindi riflettere
sull'utilizzo dell'aggancio anche
se a volte & molto speftacolare. In
canoa molto spesso le situazioni
possono essere risolte con la pro-
pulsione circolare o semplice-
mente inclinando su un fianco la
canoa, se pol vogliamo entrare in
un ritorno d'acqua oppure in una
‘morta’, valutiamo con attenzione
I'angolo di entrata, la velocita e
I'inclinazione della canoa per ef-
fettuare un aggancio nel momen-
to pit opportuno con decisione e
senza timore alcuno, altriment
potrebbe diventare un'appoggio.
La mobilita sui fianchi @ molto
importante e senza di essa gli
stessi fondamentali pur eseguiti
correttamente, perderebbero par-
te della loro efficacia. 2/continua
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