UESTO E IL KAYAK

Coniltermine fondamentali, hovolu-
to raggruppare tutte quelle manovre
indispensabili per avere una.buona
base tecnica.

Oani canoista ne deve essere in
possesso se vuole risolvere le situa-
zioni pil svariate e gli imprevisti che
si presentanc ovungue su mari, laghi
o fiumi, nel modo pid ‘economico’ e
pil efficace.

La capacita di eseguire corretta-
mente i fondamentall condizionera il
vostro futuro canoistico,

La progressiong & la seguente;

- mantenerg o modificare la dire-
zione

- fermare la canoa

- spostare la canoa da fermo o in
velocita

- appoggiarsi o sostenersi

Mantenere o modificare la
direzione (in avanti e in retro)
Per il canoista & molto importiante
saper mantenere |a direzione.
Mantenere la direzione vuol dire,
raggiungera un obbiettivo prefissato
percorrendo conla canoa un tragitto

Nell'uftima puntata
del nostro corso vediamo
i cosiddetti fondamentali.
Sono le manovre di base
della canoa che
permettono, se
correttamente eseguite, di
affrontare in sicurezza
I'acqua mossa

di R. D.
Fotografie di M. Antonietta Antelli
Hanno collaborato Valerio Governi
& Laura Sobrero

idealmente rettilineo (figura 1),

La realta in effetti & ben diversa per-
ché ogni volta che noi immergiamo
la pala in acqua ad effeftuiamo una
frazione, la canoa oftiene un avanza-
mento ma modiflica anche un minimo
la propria direzione. Questo & dovu-
to al fatto che le trazioni non posso-
no essere effettuate sull'asse media-
no che attraversa la canoa fra punta
e coda, ma a lato della stessa.

Identica cosa accade per la trazione
successiva, dove avremo un nuovo
avanzamento, ma anche un cambia-
mento di direzione e cosi via di se-
guito, Se osservate quindi la punta
di ogni canoa che voglia percorrare
un ftragitto rettilineo, noterete che
oscillera a ogni trazione a destrae a
sinistra del tragitto ideale {figura 2).
Mantenere o modificare la direzione,
& la capacita di controllare queste
oscillazioni per poter restara il pi vi-
cino possibile alla linea ideale,
Cgni principiante dopo le prime
gsperienze riesce in gualche modo
ad andare diritto, non per questo pe-
rd deve credere di aver compreso
tutto, infatti esistono tecniche im-
portanti che devono essere cono-
sciute @ che cercheremo di analizza-
re insieme. || mantenimanto della di-
reziona, viene determinato dall"equi-
valenza dell'azione della pala, nella
zona d'acqua a destra della canoa
dall'azione delia pala nella zona di
acqua a sinistra della canoa stessa,
L'equivalenza dell'azione delle pale
& perd determinata;

e

e
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- dall'attrito delle due pale in acqua
(destra e sinistra)

- dalla zona di immersione della ri-
spattive pale

- dallavelocitd impressa alletrazio-
ni (destra & sinistra)

- dal prolungamento delle trazioni
slesse

- dalla forma del fondo della canoa
& dal suo utilizzo con il corpo,

L'attrito delle pale in acqua

Come gia ricordato nelle esperienze
precedenti, abbiamo voluto dedica-
re subito attenzione all'attrito, per-
cheé & legato a una sensibilita propria
della mano.

Se |'attrito della pala destra non &
equivalente all'attrito con la pala si-
nistra, avremo due differenti avanza-
menti della canoa, & una conse-
guente modifica della direzione.

La zona di immersione

delle pale

Ogni canoista pud inserire le pale
della pagaia in tutta I'acqua a destra
g a sinistra della sua canoa.
L'acqua da utilizzare pud partire dal
limite estremo della zona anteriore,
sino al limite estremo della zona po-
steriore e la pala a sua volta pud es-
sere inserita 'vicing' o ‘lontano’ dal
bordo della canoa.

Partendo dai punti di riterimento uti-
lizzati, definiremo per convenzione
le ‘zone di lavoro’ nelle quali immer-
geremo la pala, secondo le nostre
esigenze.

Queste “zone di lavoro’' determinate
dadue linee curve, unavicina al bor-
do della canoa e una lontana dal
bardo della canoa, sono a loro voita
suddivise in: zona anteriore, zona la-
lerale & rona posteriore (figura 3).
Dal disegno sl pud notare quanto
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siano ampie le zone di lavoro rag-
giungibili anche da una buona mo-
bilita del tronco e da un minimo di si-
curezza, Maturalmente senza guesti
presupposti, le zone di lavoro risul-
terebbero evidentementa pid ridotte
e |a manovre meno efficaci.

Se decidiamo di spostarci da un
punto all'altro nel modo pid lineare,
dovremo stare attenti a eseguire del-
le trazioni alternate della pala owero
a pagarare, vicino al bordo della ea-
noa

Cosl facendo otterremo un’avanza-
mento della canoa con un cambio di
direzione minimo,

Se gueste trazioni vengono eseguite
distanti dal bordo della canoa, otte-
remo come risultato, un minor avan-
zamento della canoa stessa e un
maggior cambic di direzione, rispet-
to al caso precedente.

Sara compito del canoista eseguire
la trazione vicino o distante dal bor-
do della canoa per mantenre la dire-
zione desiderata.

Mella trazione vicino al bordo delia
canoa, la pala assume una posizione
piuttosto verticale, mentre in gquella
distante dal bordo deila canoa, la
pagaia viene posizionata piuttosto
orizzontalmente,

Le trazioni effettuate vicino o distanti
dal bordo della canoa, procureran-
no quindi diversi avanzamenti e di-
verse modifiche della direzione.

Le considerazioni fatte tenevano
conto del lavoro eseguito nella zona
laterale che & la zona utilizzata mag-
giormente da ogni canoista, ma se il
lavoroviene effettuato nella zonaan-
teriore, avremo ancora allre variabili
che condizioneranno sia l'avanza-
mento sia la direzione.

Sara compito del principiante speri-
mentare le zone di immersione delle

pale per avere su questo argomento
la massima conoscenza e controllo
della canoa.

E bene sapere comunque che il la-
voro eseguito nella zona anteriore
come guello eseguito nella zona po-
steriore, sono importanti nel mo-
mento in cui vi siano situazioni parti-
calari da risolvere e che non sia suf-
ficiente agire nella zona |laterale.
L'esperienza ci ha dimostrato che il
canoista principiante di fronte a un
cambiamento di direzione che non
riesce a controllare, preferisce nella
maggior parte dei casi frenare; que-
sto permette alla canoa di raddriz-
zarsi dando cosi al principiante la
possibilita di riprendere a pagaiare
per andare avanti.

Agendo in questo modo perd rimana
insoluto il problema di fondo che &
appunto il controllo della direzione
2enza per questo interrompere la
corsa delia canoa. Cosa fare allora?
La soluzione & nel poter utilizzare
meqglio la zona anteriore raggiungi-
bile con una buona torsione e fles-
sione del tronco, permettendo cosi
di controllare maggiormente e pid
da vicine gll spostamenti della punta
(figura 4).

Se per esempio la canoa ha modifi-
cato la direzione pio di guanto ab-
biamo previsto & sufficiente immer-
gere la pala anteriormente & esegui-
re una trazione facendo una traietto-
ria che porti la pala nella trazione di-
stante dal bordo della canoa.
Questa trazione terminerd nel mo-
meanto in cui la punta della canoa sta
raggiungendo il tragitto ideale, per
poi riprendere normalments.
Dobbiamo ricordare pol che per
agevolare il cambiamento di direzio-
ne, anche le gambe hanno una fun-
rione ben precisa,

Selapala che esegue latrazione &la
sinistra, le gambe, entrambe, cer-
cheranno di portare la zona anterio-
re della canoa, verso la destra.
Cosl facendo lo sforzo del braccio
sinistro sard minore & lo spostamen-
to daella canoa pid veloce in quanto |
due movimenti si sommano, guello
di trazione della pala e guello di
spinta delle gamba.

La velocita impressa

alla trazione

L'utilizzo delle zone di lavoro e le
tecniche descritte per mantenere o
modificare la direzione, possono es-
sere sensibilmente migliorate se si
gsaguiranno | movimenti con mag-
giore velocita,

Con la magglore velocita si intende
anche un maggior sforzo ricordando
che deve essere sempre mantenula
I'ampiezza del movimento.

Molto spesso il principiante utilizza
la*forza® per risolvere molte situazio-
ni. E bene che la forza venga impres-
sa nel momento in cui il movimanto &
corretto @ ampio ottenendo cosi il
massimo risultato. Diversamente |
movimenti meno ampi, anche =e
eseguiti con pid forza hanno lo stes-
so effetto di quelli eseguiti con minor
forza e maggior ampiezza,

Anche in questo caso la velocita im-
pressa alla trazione trova collabars-
zione nel lavoro delle gambe che
aiuteranno il movimento della pala
per ottenere cosi manovre pid rapide.

Il prolungamento della trazione

Par modificare o mantenare la dire-
rione, le zone di lavoro da utilizzare
preferibilmente sono quella anterio-
re e quella laterale. Molto spesso pe-
rio dopo aver raggiunto un minimao di
pratica si riesce con un solo colpo di
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pagaia a utilizzarle entrambe con
un'efficacia maggiore del colpi.

Se ulilizziamo come detto la zona
anteriora e laterale per modificare la
direzione, saremo sempre in ‘antici-
po’ (figura SA) rispetto a un lavoro
gffettuato nella zona lateraie & po-
atariore ciog in ‘ritardo’ (figura 5B).
Anticipare vuol dire effettuare mano-
yre precocemente, lasciando poian-
cora spario alle pale nel caso diim-
previsti; ed utilizzando cosi anche la
rona posteriore per concludere
eventuall manovre senza estrarre la
pala dall'acqua

Se utilizzeramo tutte a tre le zone ot-
terremmao un movimenio molto am-
pio ed efficace, sia che venga effet-
tuato vicino al bordo della canoa sia
distante {propulsione circolare) (fi-
gura 5C)

Se poi il controllo della direzione
viene effettuato lavorando sulla zona
laterale & posteriore, ci troverema
nel momento defla necessita a non
avere pid acqua a disposizione per
manovrare perché |a pala ragglunta
la zona piv estrema non & pid utiliz-
zabile attivamente. Nel caso si pre-
sentasse la necassita dovremo quin-
di riportare in avant| la pala per con-
cludere la manovra con evidenie
spreco di tempo e di energle.

MiNoR /INCIDENZA

Fig. 7

Per quanto sia possibile quindi & be-
ne controllare la direzione lavoran-
do con la pala immersa nella zona
anteriore o laterale piuttosto che con
la pala nella zona posteriore.

Se invece discendiamo all'indietro,
allora sara molto pid efficace lavora-
re sulla zona posteriore per meglio
controllare gli spostamenti della co-
da della canoa

Il fondo della canoa

e il suo utilizzo con il corpo

Il fondo della canoa o scafo, pud
agevolare un cambio di direzione,
nel momento in cui venga posiziona-

to correttamente. Per far questo &
sufficiente abbassare un fianco, il
destro per esempio, e continuare a
pagaiare normalmente (figura B).
Moterete che pur eseguendo trazioni
equivalenti a desira & a sinistra, la
vostra canoa si dirigera verso sini-
stra

La spiegazione della facilita nel
cambiare la direzione & dovuta al fat-
to che inclinando sul fianco la ca-
noa, essa presenta una superficie
tondeggiante maggiorae, agevalando
cosl un qualsiasi cembio di direzio-
ne, || minor attrito della canoa in ac-
qua con il fianco abbassato e la for-
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ma propria della canoa, la invitano a
cambiare pid docilmente la direzione.
A questo proposito potrete verificare
quanto sia pil facile far cambiare di-
rezione alla canoa inclinandala sul
fianco mentre pagaiate normaimen-
te, scoprendo come fare a dosare
'inclinazione in fuzione del cambio
di direzione da effettuare e coadiu-
vati da un corretto lavoro con la pala.

Fermare la canoa

E una tecnica molto facile che viene
appresa subito dal principiante. Per
fermars! infatti & sufficiente immer-
gere una pala in acqua facendo
un‘attrito adeguato con il suo dorso
per contrastare l'avanzamento della
canoa (ligura 7).

Per frenare & bene scegliere la zona
laterale, immergendo la pala vicino
al bordo della canoa. Se I'arresto
della canoa deve essere immediato
oppure se la canoa carre molto vela-
cemente, sard opportuno creare jl
maggior attrito fra la pala e I'acqua,
aftraverso una adeguata incidenza
della pala ed eventualmente prolun-
gando la spinta In avanti (figure 8 e
8). Come gi# detto, |l frenare oitre a
interrompere la corsa della canoa,
viene utilizzato dal principiante co-
me rimedic a cambiamenti di dire-
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‘ MAGGIOR INCIDENZA

OFLLA PALA

Fig. 8

zione che non riesce a controllare. E
importante non ricorrere eccessiva-
mente a questo rimedio perche a
lungo andare rimane difficile elimi-
nare quella che pud diventare
un'abitudine.

Spostare la canoa

da fermo o in velocita;
spostamenti da fermo

Ogni canca pud spostarsi sull'ac-
qua in tutte le direzioni, Per spostarsi
in avanti si utilizza la propulsione, in-
dietro la retropulsions, mentre se
vogliamo effettuare spostamenti di

fianco o di traverso, dovrema ‘richia-
mare’ acqua verso la canoa ese-
guendo trazioni laterali o naella ronas
anteriore e postericre,

Per spostarsi lateralmante guindi
dovremo immergere |a pala distante
dal bordo della canca, posizionan-
dola piuttosio verticalmente e rua-
tanda il tronco dalla zona in cui viene
effettuato il richiamo. Le braccia na-
turalmente avranno il loro compito
ben preciso: quello inferiore esegue
la trazione o il richiamo dell'acqua
verso |la canoa, mentra |l braccio su-
periore, spingendo agevola il movi-



mento di trazione (figura 10).

Mel richiamo laterale eseguito per
spostare la canoa parallelamente a
se stessa, le anche la richiameranno
verso la pala agevolandone cos lo
spostamento. Nel richiamo eseguito
verso la zona anteriore per spostare
la punta della canoa, le gambe por-
teranno la punta verso la pala agevo-
landone anch'esse lo spostamento,
mentre nel richiamo eseguito verso
la zona posteriore per spostare la
coda della canoa, le gambe sposte-
ranno la punta in modo da agevolare
I'awvvicinamento della coda alla pa-
gaia. Durante gueste manovre do-
vremo avere alcune accorlezze per
evitare di capovolgerci.

In ogni tipo di trazione & opportuno
arrastare la pagaia prima che tocchi
la canca, altrimenti & facile perdere
I'equilibrio (figura 11) oltre a tenere
inclinata la canoa durante lo sposta-
mento in modo che I'acqua non sal-
ga sulla coperta provocande lo sbi-
lanciamento,

Terminate le trazioni descritte, la pa-
la verra estratta di taglio e posterior-
mente dalla stessa mano che ha ef-
fettuato la trazione, mentre |'altra
mano agevolera l'estrazione della
pala dall'acqua abbassandosi verso
la zona anteriore.

Fig. 12
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Per prendere confidenza con le tec-
niche descritte, & bene eserclarsi
provando pit volte a esequire trazio-
ni laterali, verso la punta e verso la
coda della canoa sia dalla parte de-
stra sia dalla sinistra,
Gradualmente migliorera |a sensibi-
litd della mano e del polso e quando
vi sentirete sicuri in appoggio du-
rante i richiami, vi passera anche un
po’ di quel timore di capovolgervi

Spostare la canoa in velocita
Dopo aver sperimentato | vari richia-
mi eseguiti lateralmente, anterior-
mente e posteriormente, siamo
pronti a ripetere le esperienze dan-
do un minimo di velocita alla canoa,
Va subito detto che inserire una pala
in acqua mentre la canoa & in mowi-
mento non € un grosso problema se
latrazione viene effettuata nella dire-
zione di corsa della canoa; se la tra-
zione o || richiamo viene effettuato
lateralmente, dovremo stare attenti a
guale angolo di incidenza dare per
evitare che |la pala venga spinta
dall'acqua contro la canoa provo-
cando cosi un sicuro sbilanciamen-
to.

Manovrare con una pala messa di
‘taglio’, ossia senza angoli di inci-
denza, & una cosa difficile da realiz-
zare, perché nel momento in cul la
pala @ in acqua non fa praticamente
attrito, senza sostenercl o darcl un
minimo di sicurezza (figura 12).
Gradualmente stiamo affrontando
uno dei punti fondamentali e pid
spettacolare nella tecnica della ca-
noa che & l'aggancio,

Come & stato gia descritto negli spo-
stament da fermo, il richiamao va fat-
to con la pala posizionata vertical-
mente, ma con la canoa in velocita &
bene dare anche il giusto angola di
incidenza, in modo che 'acqua fac-
cia un‘attrito adeguato sul cucchialo
della pafa (figura 13).

Lo si ottiene ruotando | polsi verso
I'esterno mentre ci aceingiamo a im-
mergere |a pala in acqua nella zona
laterale o anteriore e distante dal
fondo della canoa,

Solo I'inserimento della pala in ac-
qua, eseguito correttamente, richia-
merd la punta della canoa verso la
pagaia, facendole cambiare direzio-
ne (figura 14).

L'esercizio eseguito correttamente,
prevede, una volta inserita la pala,
che il braccio inferiore esegua Il ri-
chiamo di acqua verso la punta,
mentre il braccio superiore agevola
il movimento di quello inferiore.
Anche le gambe nello stesso tempo
alutano a portare la punta della ca-
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noa verso |a pala per agevalare il ri-
chiamo,

Invece il richiamo effettuato nella zo-
na posteriore non crea particolari
difficoltd neppure al principiante,
perché basta richiamare acqua ver-
50 la coda della canoa come per
eseguire la parte terminale di una
propulgione circolare.

MNon vi resta che dare velocita alla
canoa e provare a inserire la pala a
destra e a sinistra, con la giusta inci-
denza per richiamare la punta o la
coda sino a eseguire con disinvoltu-
ra questi esercizi fondamentali.

Fig. 13

Appoggiarsi o sostenersi

MNel moments in cui il canoista ha
una pala inserita in acqua, in qual-
che modo & nelle condizioni per ave-
re un uiteriore punto di appoggio.
L'appoggio avviene per esempio du-
rante una gualsiasi propulsione o
manovra di richiamo e permette sl
canoista durante gqueste manovre
attive, di sentirsi pia sicuro.

Vi possono pert essere situazioni
nelle quall esiste la necessita di
un‘appoggio specifico: questo &

possibile imparando a lavorare cor-
rettamente con il dorso della pala,
Nell'appoggio & bene presentare la
magaior superficie della pala affin-
cheé l'attrito realizzato ¢f permetta un
maggior sostegno. Per far si che
guesto sostegno sia efficace, la ca-
noa dovra essera in movimento e la
pala appoggiata in acqua, distante
dal bordo della canoa e con la glusta
incidenza, per evitare che si ‘awitl’
nell'acqua velocemente, neutraliz-
zando cosi l'effetto dell'appoggio.
L'incidenza della pala in acqua deve
essere minima, per permettere alla
pala di scorrere sull’acqua, pronta a
intervenire nel caso di bisogno.
MNon bisogna fidarsi clecamante del
sostegno, ma utilizzarlo solo quel
tanto necessaric per ristabilire
equilibric compromesso; dopo di
che bisogna far riemergere la pala
che & affondata, riportandola in su-
perficie di taglio per opporre meno
resistenza all'acqua, Tutto questo va
fatto con la massima sensibilita e ve-
locita per essere nuovamenta pronti
con la pala in appoggio,
Per il principiante sara facile effet-
tuare l'appoggic descrittc perche
assomiglia molto al movimento di
frenata effettuato perd con un ango-
lo di incidenza minore.
L'appoggio pud anche essare effel-
tuato con la canca ferma, questa vol-
ta perd sard la pagala a muoversi per
cercare acqua sulla guale appog-
giarsi. Potete provare mettendo la
canoa sul fianco e con I'appoggio
cercate di equilibrarvi. Iniziate incli-
nando poco la canoa, poi man mano
che vi sentite pid sicurl esagerate
maggiormente I'inclinazione sino a
sentire la necessita dell’appoagio e
la sicurezza per ristabilire 'equill-
brio.
Non vi resta che provare, prima di af-
frontare I'umore dell'acqua mossa.
Fina

Mel concludere questo terzo ar-
ticolo sul corso di base di canoa
fluviale, ricordiame che a com-
pletamento delle teniche de-
scritte, sono gia usciti sui primi
quattro numeri della rivista, al-
trettanti articoll tecnici, questi |
titoli: '

Una nuova dimensione (n, 1, feb-
braio 1885):

il cambio di direzione (n. 2, aprile
1885);

Conoscere l'acqua (n. 3, giugno
1985);

|_.ln corrente (n. 4, agosto 1985).




