TECNICA E DIDATTICA

Teorie a confronto
per spiegare
I'avanzamento in acqua

Gabriele Salvadori*

"L'aerec vola perché non fa in tempo
a cadere giu" splego Orville Wright,
uno dei due famosi fratelli che nel
1908 fecero volare una specie di aereo
senza capire bene come vi erano riu-
sciti. Perché 'aereo voli, ancor oggi,
sembra essere un mistero. Teorie con-
trastanti si confrontano senza vincitori
ne vinti. [ massimi esperti non riesco-
no a dare una risposta unica. (“L'ae-
reo vola, chissa perche”. La Stampa
29.01.95 pag. 1 ).

E nel nuoto andiamo tutti d'accorde?
Certamente no. Il dibattito & serrato,
ma produce risultati ?

Maglischo (Swimming 1992) dichiara;
“Allo stato attuale delle nostre cono-
scenze, noi non sappiamo quali leggi
il nuotatore applichi per far avanzare
il proprio corpe nell’acqua”.

Il corpo proiettile
propulsore

Quale é il segreto di Popov?
Cosa vi € in comune tra un
nuotatore ed un motore a
scoppio? Come nascono
alcuni tra i piu diffusi
pregiudizi sulla tecnica? Cosa
é veramente il ritmo nel
nuoto? Quanto dura la fase
motrice? Quale la
coordinazione delle due
braccia a crawi? Cos’é il
corpo proiettile? Quale la
funzione delle gambe? Un
quiz alla fine vi attende per
controllare la comprensione
dell’articolo.

* Allenatore di nuoto e
Collaboratore del SIT

Ho trovato assai interessanti le riprese
subacquee realizzate nello scorso di-
cembre su un folto gruppo di nostri
nuotatori nazionali, a Torino, per ini-
ziativa della F.I.N. e grazie alle imma-
gini video computerizzate dai ricerca-
tori dell'Universita di Lione.

Ho l'impressione globale che quei
documenti video contengano la con-
ferma delle ipotesi che Raymond Cat-
teau, studiando con meno mezzi ma
grande acume, ha avanzato anche su
questa rivista, in netta opposizione al-
la teoria della portanza ( lift ) di Coun-
silman e Brown del 1971

Certo nell’osservazione "selvaggia”
ognuno vede cio che vuol vedere,
ma, nelle immagini analizzate, il corpo
dei nuotatori accelerava in maniera
importante sotto 1'effetto di una azio-
ne “esplosiva” contro l'acqua da parte
di mano e avambraccio “solidarizza-
ti", come appare del resto nelle foto di
Menghi-Ferretti apparse sulla TdN
3/94 a cui rinvio il lettore.

Appariva inoltre straordinariamente
chiaro dalle immagini viste a Torino
che la direzione impressa al movi-
mento del corpo era perpendicolare a
quella della superficie propulsiva.

E con riferimento al crawl, 'accelera-

zione del corpo mostrava avere rela-
zione causale con movimenti retro-
gradi (cioé da avanti a dietro) di mano
e avambraccio “verticalizzati". Tome-
rebbe utile andare a rivedere i disegni
dell'articolo di Raymond Catteau sulla
TdN 2/1994.

IL SEGRETO DI POPOV

A Torino abbiamo tra l'altro confron-
tato i gesti dei nostri migliori nuotato-
ri nazionali con quelli di Popov.

La tecnica di Popov appare straordi-
naria. L'uomo attualmente pil veloce
al mondo stupisce se non si compren-
de come veramente egli faccia a vin-
cere i 100 metri con una frequenza di
pracciata inferiore a tutti i suoi avver-
sari. L'uomo della strada si chiede co-
me riesca ad andare piu veloce pro-
prio colui che apparentemente va piu
lento con le braccia.

Popov | grande star anche a Torino,
grazie alle sue immagini videoregi-
strate, entrava in acqua con la mano e
guesta perceorreva scivolando in
avanti 66 centimetri come per magia,
Quale & il segreto di Popov? Madre
natura solo in parte puo spiegarlo. La
sua tecnica deve spiegare il resto.

Il segreto di Popov & una questione
di ritmo, cioe di coordinazione delle
variazioni di durata e di intensita delle
fasi della sua nuotata.

Le braccia di Popov hanno un ciclo la
cui durata e piu lunga, perché la loro
velocita media nel ciclo é inferiore,
ma le loro variazioni di velocita
(accelerazioni) ¢ le coordinazioni
sono estremamente efficaci.
Secondo Kolmogorov e Klimek,
all'Olimpiade di Barcellona, Po-
pov sviluppava ad ogni bracciata
una pressione sull'acqua di 12.7
Kg. contro i 22 o 23 di Biondi.
Eppure il russo ha battuto il record del
monda dell'americano!

Gli studi di Kolmogorov su 73 nuota-
tori nazionali' russi (agosto 1990) di-
mostrerebbero che , come nel caso di
Popov, la resistenza attiva del nuota-
tore dipende piu dalla tecnica che
dalla antropometria. Ciog piu dall'alle-
natore che dalla mamma.

Nuotatorl con potenze meccaniche
utili relativamente deboli riescono
inoltre ottenere risultati migliori in ga-
ra rispetto a nuotatori piu potenti.

Per Klimek il nuotatore deve ri-
durre la resistenza attiva e saper
distribuire la potenza meccanica
di cui dispone.

Serve piu tecnica e meno potenza?
Bisogna scivolare di pit e spingere di
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meno?

L'ultimo mese a Barcellona |'allenato-
re di Popov lavord incessantemente
su questo tema

SEMPRE MENO BRACCIATE
PER VINCERE

“Per qualche bracciata in meno”
& un mio breve articolo pubblicato
sulla Tecnica del Nuoto nel lontano
agosto del 1983, che puo forse essere
letto oggi con piu curiosita. Racconta-
vo come, a partire dalle Olimpiadi di
Roma (1960), vi fosse stata una osser-
vazione sistematica dell'ampiezza e
della frequenza della bracciata dei
nuotatori mighori con delle conclusio-
ni imprevedibili.

Per esempio nei 100 crawl uomini si
era passati dalle 64 bracciate nella se-
conda vasca di Dewitt (tempo 55.2,
Roma 1960) alle 51 di Spitz (tempo
51.22, Monaco 1972) alle 40 di Mont-
gomery (49.99, Montreal 1976). Biondi
nuotava 36 bracciate nella seconda
vasca e scendeva sotto 1 49 secondi.
Con Popov il progresso del nuoto sto-
ricamente continua a tradursi in una
ampiezza della bracciata che aumenta
(meno bracciate per vasca) ed una
frequenza che diminuisce (una caden-
za piu lenta).L'evoluzione generale in
questi ultimi anni conferma le ipotesi
di allora & non & correlata strettamen-
te con la statura che aumenta.

Il nuotatore per andare piu veloce
mette in moto un processo spontaneo
che tenderepbbe a far aumentare la fre-
guenza e ad accorciare la bracciata (
ed i talenti naturali sono assai rari): &
allora avvenuto un processo di co-
struzione guidata, prodotto di una
ecducazione e di un allenamento siste-
matici. Ricordiamo I'allenatore ameri-
cano Jack Nelson che parlava 20 anni
fa di “"distanza per bracciata” o gli al-
lenamenti in cui Rowdy Gaines dove-
va ridurre il numero di bracciate senza
peggiorare il tempo sui b0 metri.

Ci e difficile ricostruire rigorosamente
quali esperienze casuali (apprendimen-
to) o sistematiche (insegnamento) han-
no caratterizzato la carriera di un cam-
pione e ancor di pit individuare cuali
sono state veramente significative.

Ci & possibile tuttavia tentare un'altra
strada: migliorare la nostra ipotesi di
modello di funzionamento genera-
le del nuotatore. Siamo convinti che
in tal modo potremo reinventare un
efficace modello di costruzione,
formato da una successione di azioni
sistematiche da proporre al nuotatori
e di ohiettivi da raggiungere.

22 LATECNICA DEL NUQTO / Tecnica e didattica

| MOVIMENTI
DEL NUOTATORE

Al fine di integrarle con alcune rifles-
sioni sul ritmo, vale la pena di richia-
mare sinteticamente le conclusioni
del mio articolo “La Locomozione
in Acqua” apparso sulla Tecnica del
Nuoto 1/1994 nel quale mi occupavo
in particolare dei movimenti di chi
nuota e della loro funzione..

L'ipotesi che 1'organizzazione della lo-
comozione dell'uomo in acqua obbe-
disca alle stesse leggi fisiche e fisiolo-
giche di quella a terra & suggestiva
ma banale.

Come conseguenza di questa analo-
gia di organizzazione con i meccani-
smi dei vertebrati abbiamo affermato
che i movimenti del nuotatore hanno
lo scopo di far avanzare il corpo pren-
dendo acqua davanti a sé per metter-
la dietro (prendere appoggio sull'ac-
qua). 1l propulsore del nuotatore & co-
stituito dalla mano e dall’avam-
braccio “fusi” insieme come mo-
strano le belle foto dell’articolo di
Menghi e Ferretti nella TdN 3/1994 di
Lamberti , Sacchi ed altri. Alle mede-
sime immagini possono corrispondere
letture diverse se cambia il quadro
teorico di riferimento.

I movimenti volontari dell'arto supe-
riore (probabile propulsore del nuota-
tore) sono riducibili sostanzialmente a
due, di flessione e di estensione; ad
ogni ciclo vengeno ripetuti due volte
ciascuno in analogia con quanto av-
viene nella corsa.

Tutto accade come a terra dungue,
anche se in acqua l'analisi non inte-
ressa pil i membri inferiori ma quelli
superiorl, ritenuti gli unici propulsori.
L'analogia di funzionamento porta a
identificare con un settore assai li-
mitato del passaggio subacqueo
la fase propulsiva: si tratta del set-
tore che va dal PP. al PF. Mentre la
fase da PA a PP. & di preparazione alla

propulsione e tutta la fase da PF a PA
& di recupero (vedi figura 1),

Nel nuoto a velocitd massimali non
vale la regola della pressione
continua, come nelle remate del syn-
cro. La propulsione ha piuttosto carat-
tere intermittente. (La teoria del lift
invece attribuisce a tutto il passaggio
subaccueo una funzione propulsiva.)

Il corpo durante ogni spinta subisce
una accelerazions (F=ma) che viene
frenata istantaneamente, sia durante
che dopo la sua azione, dall'acqua
nella quale il corpo penetra per aprirsi
la strada.

IL TEMPO NEL NUOTO

L'analisi video immagine per immagi-
ne, di nuctator filmati sott’acqua con
telecamere fisse, non si limita a fornir-
ci dei dati sulla forma delle traiettorie
oggettive delle dita delle mani del
nuotatore. Poiché il tempo che inter-
corre tra due immagini é costante
(quattro centesimi di secondo) possia-
mo calcolare anche le durate cicé il
tempo impiegato dalla mano a percor-
rere in parte o per intero il ciclo.

Per cui posso arricchire 'analisi dei
movimenti di flessione e di estensione
calcolando di clascuno la durata.

Nel caso della figura 1, nella quale si
& filmato di profilo una nuotatrice a
crawl, quali sono le durate? (Per aiu-
tare la lettura e quindi la comprensio-
ne si e disegnato il medesimo ciclo
due volte di seguito).

Se le ipotesi funzionali sono corrette,
la durata della fase veramente motrice
€ assai ridotta all'interno del ciclo
(0.20 secondi su 1.28 ). Cosa significhi
questo potreme capirlo con una nuo-
va analogia, questa volta con un mo-
tore meccanico.

Volendo approfondire 1'analisi funzio-

continua a pag. 24

settore movimento funzione n° immagini durata
da PA a PP flessione premotrice 6 0.24
da PP aPF estensione propulsiva b 0.20
da PF a PU flessione IECUPETo 4 0.16
da PU a PE flessione /estensione recupero T 0.28
da PE a PA  estensione Tecupero 9 0.36
ciclo intero 3% 1.28
Figura 2

Analisi temporale della traiettoria della figura 1

PA punto pit avanti PP, punto pit profondo

PF punto fine spinta PU punto di uscita

PE punto di entrata
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Fig. 1 - Due cicli della stessa mano. Le durate di ogni fase sono in figura 2.

IL MOTORE A SCOPPIO

Fasi

Compressione

1l pistone risale a
comprimere la miscela
nella camera di
scoppio: la valvola
d'aspirazione

si @ richiusa.

A fine compressione
scocca la scintilla

Scoppio

La miscela, incendiata
dalla scintilla di una
candela, esplode: il
pistone viene spinto in
basso e fa ruotare
I'albere motare.

Scarico

1 pistone risale, si apre
la valvola di scarico

Le quatto fasi (ciclo

di funzionamento

in due giri dell'albero
motore.

Aspirazione

1l pistone scende e
aspira la miscela
dal carburatore;

la valvola

di aspirazione

& aperta.

ed escono | gas bruciati,

del motore) si complono

FIG.3

IL NUOTATORE

|
PA

11 braccio destro inizia la compressione in PA.

’%ﬁph
e
PP

Inizia l'esplosione in PP.

Fine dell inizia il

B i ]
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Punto alto del recupero

.(-_—..
(proiettile)
mano destra

mane sinistra

(RA) A .
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: )
)

(propulsore)

Fig. 4 - Coordinazione delle 2 braccia
(Catteau 1992).

oy piede sinistro
mano destra

Fig. 5 - Crawl a 6 tempi (Catteau 1992).

160 r. /s -

faaaett

: piede sinistro
mano destra

Fig. 6 - Crawl a 2 tempi (Catteau 1992).
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nale della tecnica del nuoto, sembra
infatti a questo punto assai proficuo ai
fini dell'insegnamento un confronto
con il funzionamento del motore a
scoppio a quattro tempi.

IL MOTORE A 4 TEMPI

Nel ciclo di funzionamento del motore
a scoppio (figura 3) abbiamo quattro
fasi o funzioni.

La compressione , nella quale il pi-
stone comprime la miscela nella ca-
mera di scoppio.

Lo scoppio, in cui la miscela esplode
e il pistone spinto violentemente in
basso fa ructare 'albero motore.

Lo scarico, nel quale il pistone risale
e la valvola di scarico si apre ed esco-
no 1 gas bruciatl. L'aspirazione, i
pistone ridiscende e aspira la miscela
dal carburatore.

Anche gui quattro fasi, due soli movi-
menti del pistone, ripetuti due volte nel
ciclo, una propulsione intermittente .
Una sola fase e propriamente motrice
quella dell’esplosione. Le altre fasi
non sono inutili ma complementari e
non superflue.

Lo scoppio potrebbe equivalere fun-
zionalmente alla fase da PP a PF nel
nuotatore.

L'analogia e utile per spiegare ai no-
stii nuotatori come la fase motrice sia
caratterizzata da due sottofasi: la
compressione e 'esplosione.

Nel nuoto vi e dunque flessione ed
estensione del braccio per prendere
energia dall'accua. Esistone analoghe
azionl nel tennis per prendere ener-
gia dal suolo (appoggio e spinta con
la gamba corrispondente al braccio
che impugna la racchetta) e nello sci
(piegamento e distensione in curva).

IL RITMO NEL NUOTO

Cos’e il ritmo ? Ogni attivita ciclica
ha un ritomo periodico di tempi forti
e di tempi deboli, dal punto di vista
dell'intensita e della durata, che ne
caratterizza 1'andatura.

Nel nuato il recupero per esempio &
da ritenersi un tempo debole, relativa-
mente all'intensita, rispetto alla fase
motrice.

La compressione nel ritmo della brac-
ciata costituisce un “tempo debolg”
rispetto al “tempo forte” della esplo-
sione nella quale anche i pochi studi
elettromiografic esistenti rilevano una
maggior attivita muscolare.

Regola importante: non sono possi-
bili due tempi forti successivi.
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Esempio di conseguenza pratica: il re-
cupero del braccio non rilassato @
I'indizio di una esplosione debole.
L'azione di compressione va iniziata
ben avanti e serve a prendere acqua
lontano dal corpo. L'esplosione deve
avvenire profonda ed ha carattere re-
lativamente breve e rapido.
Nell'osservazione che dal bordo vasca
pué compiere 1'allenatore o l'istruttore
e fondamentale saper riconocscere al-
meno grossolanamente le caratteristi-
che del ritmo della azione delle brac-
cia, in particolare se la seconda par-
te della bracciata e piu rapida
della prima.

Si e filmato un nuotatore di livello in-
temazionale la cul traiettoria subac-
quea delle mani aveva 23 immagini
prima del passaggio sotto le spalle e
sole 8 immagini nella seconda parte.
Un nuotatore senza ritmo ¢ caratte-
rizzato invece da una seconda patte
della bracciata (passato il piano delle
spalle) senza variazioni importanti di
velocita rispetto la prima, ciog senza
accelerazione.

Percheé il nuotatore ha hisogno di que-
sto ritmo, cicé di questa accelerazio-
ne, per la sua propulsione? Per au-
mentare la resistenza che la sua
superficie propulsiva (mano + avam-
braccio) crea nell’acqua e in tal modo
spingere indietro 'acqua e trovare un
appoggio su cui tirarsi. Tutto deriva
dalla definizicne R=ksv2 dove la resi-
stenza e funzione esponenziale della
velocita,

La resistenza & nel nuoto un elemento
dialettico: nuoto contro la resistenza,
per ridutla e penetrare col corpo che
avanza, ma nuoto anche grazie alla
resistenza, per aumentarla e trovare
un appoggic con le braccia.

Un buon nuotatore , e ancora di piu
un ottimo nuotatore, si riconoscono
per il meodo in cul esprimono questa
capacita di esplosione, per come uti-
lizzano la potenza disponibile nelle
loro azioni propulsive modulando util-
mente la propria forza,

L'intensita delle forze applicate
nel nuoto e relativamente mode-
sta. Ma non & facile per un “terrestre”
esprimere la propria forza in acqua in
maniera “naturale”, cioe efficace, per-
che a terra le necessita di modulazio-
ne sono diverse. Cio che é naturale
ed efficace a terra non lo e in ac-
qua.

La potenza non & solo una questione
di quantita ma anche di qualita della
forzal

Gli stud! elettromiografici del prof.
Clarys, protagonista del Convegno
Anan di Capri, lo confermano.

LESTENSIONE INTELLIGENTE

E' piu facile osservare ed insegnare le
traiettorie (lo spaziojche gli elementi
ritmici (lo spazio in rapporto al tem-
po); soprattutto quando come nel
nuoto i fatti pit importanti avvengono
sott'acqua. Senza ritmo sono tutti gli
allievi della scuola nuoto a cui si é
detto di “girare” le braccia ma non di
spingere l'acqua.. Ho scoperto con
mio grande stupore che molti allievi di
scuola nucto non sanno dire a cosa
serve girare le braccia.

Sembra utile del resto ricordare come
durante la propulsione la estensione
del braccie sia incompleta. Una vol-
ta giunta in PF la mano devia brusca-
mente verse l'alto per uscire, anche
se il movimento di estensione che ca-
ratterizza la fase propulsiva non e
completato.

Si tratta di un comportamento “in-
telligente”. Nessun buon nuotatore
completa la distensione del braccio
per premere su acqua che ormai € in
movimento e non permette ulteriore
appoggio. L'acgua non é piu ferma
una volta che mi sono spinto da
essa.

Questo rilievo dovrebbe far riflettere
chi insegna ancora ai propri nuotatori
a completare la distensione ed uscire
con il braccio teso o addirittura a
spingere l'acqua verso l'alto alla fine
del percorso subacqueo.

Insegnare a “spingere piu forte
l'acqua verso i piedi”(=azione)
non ¢ la stessa cosa che insegnare a
“terminare con la completa distensio-
ne del braccio”(=movimento) come si
legge nel manuale per istruttori piu
diffuso in Italia.

Qui sta tutta la differenza di insegna-
mento che discende coerentemente
dalla tecnica funzionale o dalla tecni-
ca descrittiva.

COME E DOVE SPINGERE

La velocita della mano nell'esplo-
sione non é una velocita generica ma
diretta verso dietro. Accanto al rit-
mo, come ben appare negli articoli di
Catteau, la seconda condizione per la
propulsione & la verticalizzazione
del complesso mano-avambraccio
(vedi foto di Sacchi).

Se recuperiamo appieno il senso della
3a legge di Newton, per avanzare
efficacemente, abbiamo bisogno di
una grande superficie verticale (s
= mano + avambraccio) che, muo-
vendosi a elevata velocita, spinga
molta acqua perpendicolarmente a sé



Fig. 7 - Il muscolo Gran Dorsale. Secondo Cat-
teau & “il motore” del nuctatore. Notare le sue
inserzioni iln particolare sul braccio e sull'anca.

verso i piedi, [| "gomito alto” ne ¢ la
COnsSeguenza.

La fase di compressione ha anche
questo scopo di organizzare 1'avam-
braccio e la mano preparandoli a spin-
gere. Nasce qui 1l paradosso che ha
Ingannato i sostenitori della teoria del
lift: per spingere in linea retta il nuo-
tatore percorre con le dita della curve.
Mano e avambraccio hanno tutta la
convenienza a spingere l'acqua con
una azione in linea retta e in asse; ma
quale punto deve stare nell'asse dello
spostamento durante ['esplosione? 1l
baricentro della superficie pro-
pulsiva data da manoc-avambraccio
{(che non sappiamo esattamente dov'a
ma potrebbe stare piuttosto vicino al
polso) o una sua estremita (la punta
delle dita)? La risposta & ovvia: il bari-
centro.

Inoltre le braccia sono inserite su pia-
ni parassiali (cloe ad una certa di-
stanza dal piano dello spostamento
del baricentro del nuotatore).

Ed ancora una analisi multisistemica
deve tenere conto che le due spalle
non sono tra loro indipendenti nei
movimenti.

Conseguenze, cice effettl, di tutto cio
sono le tralettorie curvilines ed i mo-
vimenti laterali che vediamo disegnati
dalle dita: la mano destra p.e. deve

compiere un movimento laterale (da
destra a sinistra) durante la compres-
sione per avvicinare al piano sagittale
i1 centro della superficie propulsiva.
Deve poi risalire un po' durante I'e-
splosione, perché nel frattempo 1'altro
braccio sta affondando. Deve infine
fare ancora un movimento laterale
(questa volia da sinistra a destra) per
uscire vicino al fianco.

Il perche di questi movimenti non puo
certo essere compreso se l'analisi
compie l'errore madormnale di isolare i
fenomeni senza studiarli nelle loro re-
lazioni di causa-effetto. Piu ricco e il
sistema di telazioni piu evoluto do-
vrebbe essere 1l modello teorico finale.

LA COORDINAZIONE
DELLE BRACCIA

Vediamo subito un altro esempio di
analisi che guarda diligentemente alle
relazioni.

Qualche pregiudizio caratterizza an-
cora le conoscenze sulla coordinazio-
ne delle due braccia, “Starbene” di
febbraio 199b, un mensile a larga dif-
fusione popolare, nonostante la con-
sulenza di un istruttore di nuoto, seri-
ve che "le braccia ... devono funzio-
nare come un unico remo con due pa-
le: quando una pala (cioe una mano) é
nell'acqua, l'altra & all'asciutto”. Que-
sta € la visione piu comunemente dif-
fusa anche tra i cosiddetti specialisti.
Come smentire facilmente questo
punto di vista? Si pud tormare alla ta-
bella 2 per notare che la mano passa
0.28 secondi nell'aria e 1.00 nell'ac-
qua. Per cui una mano non puo stare
all'agciutto mentre l'altra & nell’acqua.
Vogliamo andare a vedere come van-
no veramente le cose per la coordina-
zione dei movimenti e delle funzioni ?
Dalle studic di Raymend Catteau del
1992 @ stata ricavata la figura 4 da
cul si comprende guale sia la coordi-
nazione delle due braccia durante la
fase attiva.

Mentre la mano destra avanza
sott'acqua con una estensione del
braccio, la mano sinistra & nella fase
propulsiva, addirittura nell'esplosione,
anch'essa caratterizzata da una esten-
sione.

Potremmo giungere ad affermare che
la mano destra si fa proiettile
grazie e a causa della mano sini-
stra che si fa propulsore e vice-
versa.

V1 e da dire inoltre che in effetti esiste
una opposizione di fase tra le due
braccia(180°) ma non & permanente
nel corso del ciclo, a causa delle gia

R

citate variazioni di velocita della ma-
no. Bd ¢ da rilevare come la mano
che si mucve nell'aria abbia una ve-
locita pit elevata rispetto all'altra che
& sott'acqua, per effetto della man-
canza di resistenza del mezzo, L'op-
posizione di fase é solo provvisoria e
di breve durata.Le due mani comun-
gue di sicuro non sono mai state fil-
mate “all'asciutto” contemporanea-
mente.

E" una eccellente mano proiettile
quella di Popov, che percorre addirit-
tura 66 centimetri a ciclo, come & sta-
to rilevato dai ricercatori della Univer-
sita di Lione, ma puo farlo perché so-
spinta dall'altra mano, stracrdinaria-
mente propulsiva

Counsilman suggeriva di non perdere
tempo a scivolare mentre l'avversario
spinge. Ecco invece che Popov di-
sobbedisce e diviene un eccellente
prototipo di nuotatore proiettilepro-
pulsore.

Ad ogni ciclo, in maniera alternata,
una parte del suo corpo organizza dei
movimenti la cui funzione e di profi-
larsi come un proiettile per fendere
l'acqua riducendo la resistenza all'a-
vanzamento, mentre un'altra parte del
Su0 COorpo compie una azione il cul
scopo e di spingere dell’'acqua verso
dietro per trovare un appoggio da cui
tirarsi.

Sui movimenti che compie 1'acqua
spinta dal nuotatore sembrano inte-
ressantl 1 video sul vortici realizzati da
Ungerechts e presentati ad alcuni
convegni internazionali, dove si vede
che effettivamente l'acqua non scorre
perpendicolare al nuotatore .

LA FUNZIONE DELLE GAMBE

Vi é chipensa che Popov vinca per-
ché mette le gambe negli ultimi metri
e lascia gli avversan indietro.

Ma quale € la funzione di questa bat-
tuta di gambe? Subordinante o subor-
dinata alle braccia ? Aggiuntiva o
complementare all'azione delle brac-
cia?

E' da ritenere che vi siano forti indizi
sul fatto che i nuotatori, quando vo-
gliano disporre di maggiore potenza
di braccia, come é nel caso dei veloci-
sti, perdano magglormente l'allinea-
mento e debbano pertanto battere
piu forte le gambe.

Nello sprint, cioé alla massima poten-
za, 1 braccio propulsore trova un ap-
poggio solido sull'acqua e attraverso
il gran dorsale (vedi figura) tira
avanti 'anca. In tal modo il corpo pet-
de l'allineamento. Procederebbe a zig-
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zag e con grande dispendio, diremmo
noi, se le gambe non intervenissero a
riallineare il corpo. Potenza e rendi-
mento non vanno d'accordo.

A proposito dei movimentl delle
gambe nel crawl & interessante citare
ancora Starbene di febbraio, secondo
cui “i pledi si muovono dall'alto al
basso e dal basso all'alto...dalle gam-
be dipende il 20 per cento della pro-
pulsione. I piedi devono muoversi il
piu velocemente possibile. La fase pit
efficace della battuta e quella dall'alto
verso il basso”. Vox populi...

In realta 'unica occasione in cui si ve-
dono deil movimenti dei piedi rigoro-
samente sul pianc verticale € quando
i nuotatori si allenano con la tavoletta,
in gara 1 movimenti dei piedi avven-
gono su tuttl 1 piani e si incrociano.
Le iImmagini subacquee delle Olim-
piadi di Barcellona sono utili a convin-
cere 1 perplessi.

Non sappiamo come sia stata misura-
ta la percentuale propulsiva di gambe
e braccia e saremmo stupiti se cqual-
cuno fosse riuscito a calcolarla anche
indirettamente.

Propendiamo per attribuire alle gambe
una funzione esclusivamente sta-
bilizzatrice e di riallineamento nel
crawl, infatti entrano prepotentemen-
te in gioco dopo le virate e la parten-
za. Il che non vuol dire né che le
gambe non si usano ne che le gambe
non servono quando si nuota, come &
vero che le braccia non sono inutili
nella corsa e pertanto non si tengono
ferme.

Ma 1 movimenti delle gambe sono
fortemente correlati addirittura su-
bordinati a quelli delle braccia.

Nella figura 5 si rappresenta una
nuotatrice alla massima velocita su
una distanza molto breve (25 metri),
Nella figura 6 la stessa nuotatrice,
ancora alla massima velocita ma su
una distanza piu lunga (400 metri).
Nella prima delle due figure si posso-
no mettere in relazione temporale le
traiettorie di una mano e del piede
opposto,

Si nota che alla fase di recupero della
mano (da 20 a 24) corrisponde la di-
scesa “rapida” del piede opposto.

La distribuzione dei punti alti (4,16,20)
e del punti bassi (1,9,23) nella traietto-
ria del piede presenta  una irregola-
rita troppo grande per poter manife-
stare una funzione motrice volontaria.
Questi comportamenti sembrano una
regola in ogni nuotatore filmato. Per
ogni nuotatore la modulazione della
velocita comporta una coordinazione
diversa che nella nuctatrice raffigurata
arriva addirittura ad un cambio di

26 LA TECNICA DEL NUOTO / Tecnica e didattica

andatura stracrdinario con il passag-
gio da sel a due battute di gambe per
ciclo.

Ma il tipo di relazione tra mano e pie-
de opposto e l'irregolarita spazio-tem-
po della traiettoria della gamba resta
simile sia per le sei che per le due
battute come si nota nella figura 6.

TUTTI PROIETTILI
PROPULSORI?

La tecnologia ci fornisce immagini
sempre pitl numercse dei nostr nuo-
tatorl sott'acqua ma saperle interpre-
tare non ¢ facile. Analogamente, non
& sufficiente avere una lastra ai raggi
X di un torace per diagnosticare una
polmonite. Bisogna aver studiato ed
essere un bravo medico.

L'idea centrale € che tutti i nostri
nuotatori debbano migliorare la
tecnica.

Ma come possiamo dire che chi non
compie con la punta delle dita le stes-
se tralettorie di Popov nuocta male e
va corretto? Imitare Popov dal punto
della tecnica descrittiva vuol dire
questo, copiarne 1 gesti, le traiettorie
dentro e fuorl dell'acqua. Ma se il mo-
vimento e una astrazione dell'azione,
cioé del funzionamento reale dell'indi-
viduo, l'insegnamento dei movimenti
€ U Nnon senso.

Quale e invece il punto di vista della
tecnica funzionale? Come diventare
tutti proiettilipropulsori ancor meglio
e piu di Popov?

La nozione di corpo proiettile e di cor-
po propulsore rilanciano la sperimen-
tazione didattica in maniera feconda.
In una prima fase dobbiamo selezio-
nare e fare l'inventario delle attivita,
delle azioni, degli esercizi, nostri e dei

nostri colleghi, che nella pratica quo-
tidiana sembrano efficaci a costruire il
nuotatore, Se ne ricava un repertorio
essenziale.

Solo in un secondo momento dovremo
capire perché e quando sono efficaci
per “somministrarli” a chi ne ha dav-
vero bisognoe e al momento giusto.
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verticalizzazioneg della
mana-avambraceio.

Foto 2 - Idini.
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mano destra rigpetto
alle spalle e al piano
sagittale?
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con la Foto 2
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guida alla soluziene,




