LARIE DI TE.

LA PAGAI

Il maestro Salvato richiama
la nostra attenzione

su una componente
fondamentale della nostra
vita in kayak sottolineando
quanto sia importante
imparare a gestirla bene.

DI FRANCESCO SALVATO
FoT0: ENRICO AUXILIA

enso che la pagaia sia un ele-
Pmento straordinario sul quale

spesso non poniamo la dovu-
ta attenzione. Con le sue forme cosi
essenziali, sinuose e dolci, & il mez-
zo che ci permette di relazionarci piu
da vicino con bacqua. E soprattutto
attraverso la pala che sentiamo cio
che il fiume ci vuole dire.

Il kayak senza pagaia sarebbe so-
lo un “barattolo” che scende in balia
della corrente. E la pala in acqua che
permette di guidarlo ed é solo grazie
ad essa che diventiamo canoisti.

E questa consapevolezza che ci
impone di dare la giusta importanza
a come teniamo la pagaia.

In tutti gli sport nei quali si uti-
lizza un attrezzo, i maestri sono con-
cordi nel dire che il cuore della tecni-
ca é rappresentato dalla presa dello
stesso e questo & ancora piti impor-
tante nelle attivita in cui si impugna
a due mani formando quella che in
biomeccanica si chiama “catena ci-
netica chiusa”, come nel nostro caso.

Il punto di contatto tra le ma-
ni ed il tubo deve essere il pitt mor-
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bido possibile; dico sempre ai miei
corsisti: “quando prendete in mano
la pagaia pensate di toccare la cosa
piu delicata che possiate immagina-
re, un fiore, un cristallo, la mano di
un bambino”. Mi piace citare i mae-
stri di Kung Fu che, riferendosi alla
maniera di tenere il bastone, dicono:
“va impugnato pensando di tenere in
mano un passerotto; se lo stringiamo
troppo muore, se lo molliamo troppo
scappa via”.

Ecco, cio & ancora piu vero per il
tubo della pagaia! Si tiene in pre-
sa “digitale” con le dita che lo av-
volgono delicatamente, il pollice op-
posto all’indice a formare un anello,
il palmo staccato dal tubo. Ma non
basta neppure questo. La dinamica
dei movimenti della pagaia richiede
che tra le mani e il tubo ci sia uno
“snodo” una sorta di “cerniera” che
permetta alla pagaia di ampliare il
raggio di lavoro. Con una presa pal-
mare, quindi bloccata, avremo sem-
pre dei movimenti della pagaia, spa-
zialmente limitati, rigidi, bloccati e
aggressivi. Tutte le volte che voglia-
mo utilizzare la pala al limite dello
spazio di lavoro & necessario dare li-
berta alla cerniera tra la mano ed il

tubo con il polso che si avvicina al tu-
bo e le ultime dita (mignolo e anula-
re) che si “sganciano” dal tubo stesso.
Quale mano si sblocca ed in quale di-
rezione dipende dal tipo di colpo che
si sta eseguendo. Una presa blocca-
ta comporta inoltre una limitazione
del movimento di tutto il corpo che,
inevitabilmente, si irrigidisce e non
trasmette energia al kayak.

Tenere la pagaia morbida, oltre
a migliorare le dinamiche di movi-
mento ha un altro grandissimo van-
taggio: migliora la sensibilita.

Per poter utilizzare al meglio la
pagaia e indispensabile “I’ascolto”,
cioe “sentire” la pala in acqua e que-
sto avviene raccogliendo le informa-
zioni che dall’acqua si trasmettono
alla pala e al manico arrivando al-
la mano, dove i recettori tattili delle
dita le raccolgono e le trasmettono
ai centri nervosi di elaborazione che
determinano la risposta motoria.
Questa e la sensibilita. Pit accurata
sara la raccolta delle informazioni e
piu riusciremo a gestire la pala ef-
ficacemente, posizionandola in mo-
do appropriato in relazione a quello
che sentiamo e quindi a quello che ci
serve. Una presa bloccata e aggres-

siva riduce di molto la raccolta delle
informazioni tattili diventando un
limite per il canoista.

La parte piu importante di ogni
colpo & l'ingresso della pala in acqua.
Se riusciamo a far entrare la pala in
acqua in modo fluido, neutro sen-
za resistenze con l’elemento, il col-
po comincia nel modo giusto ed ha
il presupposto per essere ben fatto.
Ovviamente questa fase & facilitata
se facciamo entrare la pala in acqua
con una presa morbida.

Personalmente, quando immer-
go la pala, la mia idea & di “lasciar-
la andare”, mollare la presa quasi
a farla entrare in acqua “come per
inerzia” e solo dopo che & entrata
completamente intensifico la presa e
gestisco ’angolo di incidenza in rela-
zione al colpo che devo fare.

Non meno importante, anzi... for-
se lo e piu di tutti, Paspetto legato
alla cura e alla salvaguardia del no-
stro corpo: evitare traumi dovrebbe
essere una priorita in ogni momento
della nostra attivita. Per i canoisti,
I’'articolazione della spalla & quella
piu sollecitata e spesso soggetta ad
infiammazioni e stiramenti fino ad
arrivare al caso piu grave della lus-
sazione.

Bene, una presa palmare e bloc-
cata porta inevitabilmente ad alza-
re i gomiti e quindi a sovraccaricare
l'articolazione; inoltre tutte le sol-
lecitazioni che riceve la pala in ac-
qua si ripercuotono sulla spalla; con
una presa morbida invece, queste si
smorzano proprio a livello della pre-

sa che diventa una sorta di “ammor-
tizzatore” che le assorbe e di conse-
guenza la spalla viene protetta.

La tecnica del kayak non ha dog-
mi assoluti e rigidi e tutto va adat-
tato alla situazione, quindi anche il
modo di tenere la pagaia deve esse-
re versatile; il grado di “bloccaggio”
della presa dipende dal tipo di ac-
qua in cui si pagaia; ovviamente in
un’acqua molto violenta o dentro ad
un buco la presa va intensificata al-
trimenti la pagaia ci scappa di ma-

no, ma in linea di massima, l'idea
deve essere quella di tenere la presa
sempre pit morbida possibile com-
patibilmente con la forza dellacqua.

Ad ogni modo credo che la manie-
ra di tenere la pagaia sia “un’arte”
e come tale non abbia uno standard
di arrivo ma vada sviluppata e pra-
ticata costantemente, ed io posso so-
lo dirvi che, dopo 38 anni di canoa,
non riesco ancora a tenere la pagaia
in mano come vorrei!

Enjoy your paddle!
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