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Gara internazionale di Milano; Scarpa‑Uberti in primo piano nella gara K2 Senior Maschile m. 1.1100.
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del Dott. Giovanni Calderone e del Dott. Michelangelo Giampietro

LA VALUTAZIONE DIETOLOGICA

DEL CANOISTA

Lo sport della Canoa è fisiologicamente conside​rato attività ad impegno aerobico‑anaerobico mas​sivo. Queste attività richiedono una grande potenza dell'apparato cardio‑respiratorio, che garantisce il lavoro aerobico, ma nello stesso tempo una ele​vata efficienza muscolare in grado di produrre grandi quantità di lavoro meccanico, nell'unità di tempo, attraverso la trasformazione del glucosio in acido lattico. Ne deriva la capacità di questi atleti di sopportare tassi lattacidemici particolarmente al​ti. A questo gravoso impegno metabolico fa riscon​tro una percentuale di masse muscolari, coinvolte nell'esercizio, piuttosto contenuta rispetto alla do​tazione muscolare globale, in quanto biomeccani​camente le richieste di prestazione sono limitate solo ad alcuni distretti muscolari.

A richieste metaboliche e di lavoro muscolare co​sì impegnative deve necessariamente corrispondere un apporto nutritivo, qualitativamente e quantita​tivamente, in grado di far fronte a tali necessità. Per verificare se canoisti di buon livello facenti parte delle selezioni nazionali si nutrissero in ma​niera adeguata e corretta, abbiamo sottoposto a va​lutazione clinico‑nutrizionale un gruppo di 20 atleti di Interesse Nazionale.

La razione calorica giornaliera è risultata media​mente in grado di soddisfare le esigenze energeti​che di questi atleti. Infatti con un valore medio di Kcal 3720/die, tale razione si attesta fra i valori più alti di apporti giornalieri di energia in atleti di buon livello anche se confrontati con atleti di altre discipline sportive; d'altro canto il peso cor‑

poreo medio dei canoisti esaminati è risultato ben armonizzato con la statura specie tenuto conto che l'indagine non è stata condotta nel pieno della sta​gione agonistica, quindi in una fase in cui gli atle​ti non hanno ancora raggiunto il peso forma.

Bisogna inoltre considerare l'ottima dotazione di questi canoisti capace di incidere marcatamente, anche se come massa magra‑attiva, sul peso corporeo.

Gli apporti percentuali dei vari nutrienti caloricî so​no risultati abbastanza soddisfacenti anche in ac​cordo con le esigenze metaboliche di questa particolare disciplina sportiva. L'apporto energe​tico legato ai carboidrati è risultato pari al 53

della razione globale. Questo valore potrebbe, più correttamente, essere elevato intorno al 56‑58

anche in funzione della pantità di lavoro di resi​stenza previsto dai programmi di allenamento di questi atleti.

Questa correzione consentirebbe di ridurre lieve​mente l'apporto percentuale in lipidi che dal 32

riscontrato potrebbe più correttamente scendere sotto il 30% della razione globale giornaliera. L'apporto percentuale protidico, pari al 15 % , pos​siamo considerarlo corretto e ben adeguato alle ri​chieste metaboliche di atleti necessariamente ben dotati sul piano muscolare.

All'interno di questi dati, il rapporto tra zuccheri semplici e complessi è risultato soddisfacente, mentre non altrettanto favorevole è risultato il rap​porto tra fonti di provenienza animale e vegetale sia dei lipidi che dei protidi.

In pratica privilegiando i legumi ed il pesce, quali

fonti proteiche animali e vegetali magre, e gli oli (specie l'olio di oliva), quale fonte vegetale lipi​dica, si riuscirebbe a correggere l'eccesso di lipi​di e di protidi provenienti dalle carni.

È noto, infatti, come queste siano particolarmen​te ricche di grassi e in particolare di acidi grassi saturi. In una alimentazione corretta, sia per le esi​genze dello sportivo sia per prevenire eventuali danni metabolici, devono prevalere gli acidi gras​si insaturi di cui sono ricchi i cibi di provenienza vegetale e il pesce.

L'indagine dietetica condotta sull'apporto di alcuni sali minerali e alcune vitamine ha messo in evi​denza apporti corretti e adeguati di tali nutrienti. Buona è risultata la distribuzione quantitativa e qualitativa dei vari nutrienti energetici nei quattro pasti giornalieri.

L'esame delle scelte preferenziali ha mostrato co​me il gruppo di canoisti indagato confermi il mo​dello di nutrizione mediterranea tipico della nostra cultura alimentare. Infatti la scelta costante della pasta, del pane, unitamente all'uso quotidiano di insalata, verdura e frutta, il ricorso all'olio di oli​va come principale grasso di condimento, confi​gurano i capisaldi di quel modello nutrizionale che fra l'altro viene universalmente riconosciuto co​me quello in grado di prevenire danni metabolici a medio e a lungo termine.

In conclusione, sia pure con i suggerimenti e le correzioni proposte, il regime dietetico dei nostri canoisti nazionali è proponibile a quanti vogliano praticare questo sport. nel rispetto delle diverse richieste metaboliche legate ai differenti program​mi di allenamento specifici di ogni singolo atleta.

Dott. Giovanni Caldarone

Clinico e nutrizionista dell'Istituto di Scienza del​lo Sport del C.O.N.I.. Presidente della Commis​sione Medica Nazionale della Federazione Ginnastica d'Italia, della Federazione Italiana Golf, della Federazione Italiana Pentathlon Moderno. Medico della Squadra Italiana alle Olimpiadi di Monaco, Montreal, Mosca, Los Angeles.

Dott. Michelangelo Giampietro

Clinico‑nutrizionista. Medico addetto alle Squa​dre Nazionali di Canottaggio. Specialista in me​dicina dello Sport.
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APPORTI ENERGETICI GLOBALI  MEDI GIORNALIERI
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a cura del Dr. Piero Faccini Medico Federale F.I.C.K.

CONSIGLI DI DIETOLOGIA


SPORTIVA

ALIMENTAZIONE DURANTE I RADUNI COLLEGIALI

Raduno collegiale con 2 allenamenti al giorno, uno al mattino di 2 ore circa, e uno simile al pome​riggio.

‑ Il canoista in genere ha problemi di peso cor​poreo, il clima può essere caldo‑umido. L'ini​zio di un allenamento un pò più duro porta sempre, specie per gli JUNIOR, a dolori mu​scolari;

perciò occorre:

‑ buona quantità di amidi;

‑ evitare lo zucchero raffinato e l'eccesso di dol​ci, preferendo come dolcificante fruttosio e molta frutta;

‑ tra le proteine aumentare il consumo di quelle di origine vegetale, come legumi, pasta etc;

‑ diminuire globalmente la quantità di grassi per non affaticare il fegato e permettere un calo del peso corporeo dell'atleta in eventuale sovrappeso; ‑ tra le bevande si consigliano le acque minerali a tenore debolmente alcalino e dopo l'allenamen​to qualche bibita con aggiunta di alcalinizzanti ti​po Citrosodina o Biochetasi;

in sintesi:

circa 3500 Kcal.

55 % GLUCIDI, 26 % LIPIDI, 19 % PROTIDI.

La razione alimentare dovrà essere suddivisa in 3‑5 pasti di cui 3 (la colazione, pranzo e cena) quantitativamente equivalenti.
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Mangiare lentamente, masticando bene gli alimenti.

Bere moderatamente durante i pasti.

Di estrema importanza è l'orario di assunzione dei pasti in relazione agli orari di allenamento; a tal proposito è bene che:

‑ il consumo di alimenti proteici avvenga lontano dall'orario di inizio degli allenamenti;

‑ i pasti che precedono l'allenamento vengano con​sumati non meno di tre ore prima dell'inizio di questo se includono cibi carnei.

ESEMPIO DI DIETA PER I COLLEGIALI OP​PURE ESEMPIO DI DIETA IN PERIODO DI ALLENAMENTO (3500 KCAL)

Prima colazione

Thé o caffè con dolcificante (2‑3 cucchiaini)

Fette biscottate: 4‑5 o pane tostato g. 70‑80

Burro g. 10

Marmellata g. 30

Un frutto fresco

Un uovo o prosciutto g. 40

ore 11,00

Latte g. 150

Un frutto fresco
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Pranzo

Pasta o Riso g. 80

Verdura cotta una porzione abbondante

Formaggio g. 50

Un frutto fresco

Merenda

Thé o caffè con dolcificante ( 2‑3 cucchiaini)

Biscotti secchi g. 50 o pane g. 70

Formaggio g. 40

Latte g. 150

Cena

Minestra di verdura passata o pasta g. 80 Carne g. 200 o fegato g. 200 o pesce g. 350 Patate g. 80 Verdura cruda una porzione Crostata g. 150 Un frutto fresco.

ALIMENTAZIONE II. GIORNO DELLA GARA

I criteri di carattere generale sono i seguenti:

‑ L'ultimo pasto che precede la competizione sarà ricco e facilmente digeribile.

‑ I carboidrati (pasta, pane tostato, zuccheri, pa​tate, bevande con aggiunta di zucchero o miele) ed i grassi vegetali, devono trovare un posto di pri​mo piano.

‑ Piccoli pasti glucidici o bevande addizionate di fruttosio o miele vanno consumati nel tempo che intercorre tra la fine del pranzo e mezz'ora prima dell'inizio della gara (al fine di evitare un possi​bile stato di parziale ipoglicemia che potrebbe es​sere pericolosa per l'incolumità dell'atleta).

L~apporto calorico globale si situa intorno alle 3600 Kcal ed in particolare:

58 % glucidi

27 % lipidi

15% proteine

Nel giorno della. gara il problema maggiore è rap​presentato dalla distribuzione dei pasti. Inoltre si dovranno reintegrare le perdite liquide con bevan​de zuccherine (meglio se succhi di frutta) o con acque minerali alcaline, non gassate e non gelate onde evitare congestioni e guazzamenti, dopo la fine della gara.

ESEMPIO DI ALIMENTAZIONE IL GIORNO DELLA GARA

la colazione (circa due ore prima della gara)

250 g. di latte (zuccherare con zucchero o frutto​sio in piccola quantità)

Una porzione di torta secca tipo ciambellone o tor​ta margherita o crostata 100‑120 g.

1 toast al prosciutto e formaggio

Un succo o una spremuta di arancia o di pompel​mo 180cc, zuccherare a piacere con fruttosio pre​feribilmente.

Pranzo (circa due ore prima delle semifinali o finali)

Pasta o riso al pomodoro (pasta 120‑150 g. ‑riso 100‑120 g.)

Macedonia di frutta fresca con due palline di gelato Una porzione di crostata di marmellata o di frutta 60‑70 g.

Intervalli fra le batterie

Bevande nervine tipo thé ed energetiche come suc​chi di frutta usando acqua minerale alcalina.

Cena

Minestrone di verdure o pasta o riso (120‑150 g.) Petto di pollo o tacchino o carne ai ferri 200 g. Contorno di verdura

Una porzione di formaggio da 50 g. (Bel Paese o fontina o Emmenthal)

Pane 70‑120 g.

Viho o birra non più di 1/4 di lt. (facoltativo).
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ALIMENTAZIONE IL GIORNO SUCCESSIVO ALLA GARA

È importante che la razione sia di RECUPERO o di ricarica. Essa sarà disintossicante e quindi i numerosi organi implicati alla digestione fruiran​no anche essi di una meritata pausa. Si consiglia il seguente schema: Kcal 3623 (3711 con aggiunta di vino, o birra) g. 500 di glucidi (54%) g. 100 di lipidi (26%) g. 180 di protidi (20%)

Colazione

250 g. di latte (macchiato a piacere, con due cuc​chiaini di zucchero) pane da tostare g. 70 marmellata o miele g. 50

Spuntino ore 11,00

Frullato di frutta (latte 180 cc, 2‑3 frutti freschi, zuccherare ) oppure 1 yogurt alla frutta da 125 g.

Pranzo

Zuppa di verdura e legumi con pasta o riso latticini vari 250 g. circa (mozzarella, fior di lat​te, scamorza, ovoline) contorno di verdure frutta fresca pane 90 g.

Merenda

come spuntino

Cena

Un piatto di pasta tradizionale a piacere
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Pranzo

ALIMENTAZIONE DURANTE LE FERIE O IL DISALLENAMENTO

I° piatto, pietanza, contorno, frutta, vino o birra facoltativo

L'attività diminuisce notevolmente, l'atleta prati​cherà sports alternativi come tennis, nuoto, foo​ting per circa 1 h. Questo comporterà un dispendio energetico sicuramente inferiore rispetto al periodo delle gare. Nel periodo di vacanze il peso corpo​reo non deve discostarsi dal peso forma oltre i 2‑3 Kg.

Ripartizione calorica media: glucidi 50‑55 %

lipidi 25‑30%

protidi 20 %

Cena

la sera si tende ad eliminare il primo piatto, pre​ferendo piatti unici come mozzarella e pomodo​ro, prosciutto e melone ecc. Durante il giorno dolci in quantità limitata. Se il pomeriggio si ha un'attività sportiva come nuoto, bicicletta ecc. è consigliabile invertire i pasti cioé la cena al posto del pranzo.

Marco PREVIDE MASSARA ‑ Campione del Mondo Kl discesa (canoa Fluviale) Merano 1983 ‑ Garmisch Partenkirchen 7985.
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discretamente abbondante, di tipo estivo con frul​lati, toast ecc.

Carne ai ferri 200 g. con purea di patate (patate g. 180, latte ¼ di bicchiere da 180 cc., burro g. 5) frutta fresca di stagione in abbondanza pane g. 90

Vino o birra, ¼ di lt.  (facoltativo)
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di Gianfranco Guglielmi

IMPORTANZA DELLA

"VERTICALIZZAZIONE"

DELLA PAGAIATA NELLA

SPECIALITÀ "CANADESE"

Quando vediamo pagaiare grandi campioni come il rumeno Patzajkin o lo jugoslavo Liubek cerchia​mo di memorizzare al massimo i loro stili creden​do di carpire chissà quali segreti nascosti hanno permesso loro di raggiungere i massimi risultati. Una buona tecnica di pagaiate è strettamente legata a movimenti fondamentali che non devono mai es​sere persi di vista o trascurati o sottovalutati e ba​sati su leggi di biomeccanica.

La "verticalizzazione" della pagaiate, che tratte​rò in questo articolo, riveste carattere fondamen​tale per l'applicazione della migliore tecnica da parte dell'atleta in canadese, al fine di avere il mas​simo rendimento.

La "verticalità" della pagaia durante la "passa​ta" o "tirata" sarà interpretata nei seguenti due modi:

a) verticale rispetto alla linea trasversale della ca​noa e perpendicolare rispetto all'asse longitudinale (o sagittale) della canoa stessa.

b) verticale rispetto alla linea longitudinale della canoa, e perpendicolare rispetto al piano orizzon​tale o piano d'acqua.

Prenderemo in esame i due argomenti separata​mente cercando di studiare tutte le soluzioni fa​vorevoli e valutare anche eventuali difetti che possono ostacolare il miglior rendimento nella cor​sa dell'imbarcazione.

A) Verticale rispetto alla linea trasversale della canoa (fig. A) e perpendicolare rispetto all'as​se longitudinale (o sagittale) della canoa stessa. Per meglio comprendere l'argomento che trattere‑
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Fig. A mo occorre conoscere alcune nozioni di Fisica e di Meccanica applicata. Dinamica = tratta lo studio del moto dei corpi in relazione alle cause che lo producono. La Dina​mica è basata sulle seguenti tre leggi fondamentali.

finisce col fermarsi. Ciò è dovuto però al fatto che esistono delle resistenze esterne (attriti) che si op​pongono al movimento.

Dunque quanto minore sarà l'attrito tanto più ri​marrà costante la velocità di base applicata alla no​stra imbarcazione.

Su questa prima legge fondamentale è basata la de​finizione di FORZA. "Chiamasi Forza qualunque causa capace di modificare lo stato di quiete o di moto rettilineo uniforme di un corpo".

II) Legge di proporzionalità (enunciata da G. Galilei).

La variazione di moto di un corpo è proporziona​le alla forza motrice applicata al corpo stesso ed avviene nella direzione di tale forza.

III) Legge dell'eguaglianza fra azione e reazio​ne (enunciata da Newton).

Ad ogni azione corrisponde una reazione uguale ed opposta.

1

u) Fig. l ‑ Se comprimiamo urta rrrolla con una fòrza F la molla reagisce con urtu.fòrza R; in ogni posizione di equilibrio si avrà che l'azione F è uguale ed opposta alla reazione R. b) Fig. 2 ‑ 141 marinaio tiro la corda con una forza F e la corda reagisce con una forza R uguale ed opposto, che pcr‑nrctte l'ti rriciruuneuto della barca alla riva.
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I) Legge‑d'Inerzia (enunciata da L. da Vinci). Un corpo inanimato persevera nel suo stato di quiete o di moto rettilineo uniforme, finché non interven​ga una causa esterna capace di modificare tale stato.

‑ se un corpo si trova in stato di quiete occorre una causa esterna per muoverlo e si ha l'inerzia di quiete

‑ se un corpo è in moto occorre una causa esterna per fermarlo e si ha l'inerzia di movimento.

‑ se un corpo si muove secondo una direzione ret​tilinea, occorre una causa esterna per farlo devia​re a destra o a sinistra e si ha l'inerzia di direzione.

L'inerzia di quiete e quella di direzione risultano evidenti dall'esperienza pratica; per l'inerzia di movimento, invece, l'esperienza sembra dimo​strarci il contrario perché un corpo in moto', ab​bandonato a se stesso, in realtà non persevera nel suo stato, ma dopo un tempo più o meno lungo

Quando una forza non è applicata alla linea retta passante per il baricentro di un corpo solido si ha una rotazione del corpo stesso. L'applicazione di due o più forze generanti una rotazione del corpo al quale sono applicate dicesi "MOMENTO". Nel caso specifico della pagaiate in canadese (Fig. B) la forza applicata F è parallela all'asse centrale della imbarcazione mentre le resistenze incontra​te dal procedere della canoa (attriti) formano la for​za resistente R.

Abbiamo in questo caso un "Momento Torcen​te" nel nostro sistema di forze.

‑ Dicesi Momento di una coppia di forze il pro​dotto della intensità di ciascuna forza per il suo braccio (b 1). misurato dalla distanza delle rette di

applicazione delle due forze.

Poiché il nostro canoista dovrà correggere la di​rezione di marcia al termine di ciascuna pagaiate. risulta evidente la necessità di avvicinare il più pos​sibile la forza F alla linea centrale longitudinale del l' imbarcazione.

Nella figura C abbiamo preso in esame e valutato tre possibili soluzioni di pagaiate.

‑ nella posizione II la pagaia è inclinata con il ma​nico verso l'interno della canoa. Il canoista può effettuare la vogata nella massima comodità, ma la distanza b2 fra il baricentro del piano della pala (G) ed asse mediale della imbarcazione è nettamen​te sfavorevole aumentando di conseguenza il mo​mento torcente.
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‑ nella posizione III la pagaia è inclinata col mani​co verso l'esterno della canoa. In questo caso la distanza b3 fra baricentro del piano della pala (G) ed asse mediale dell'imbarcazione è favorevole in quanto riduce il momento torcente, ma la posizione di voga risulta alquanto scomoda ed il nostro ca​noista non riesce ad esprimere al massimo la for​za di trazione a causa dell'eccessivo spostamento del corpo verso l'esterno dell'imbarcazione.

‑ nella posizione I la pagaia è in posizione verti‑

il massimo rendimento quando, durante la fase di "passata" o "tirata", la pagaia rimane in posi​zione verticale rispetto al piano trasversale della canoa.

B) Verticale rispetto alla linea longitudinale del​la canoa (fig. D) e perpendicolare rispetto al pia​no orizzontale o piano d'acqua.

Per ovvii motivi è pressoché impossibile mante‑

cale ed il canoista può imprimere la massima for​za mantenendo la distanza bl nella situazione accettabile per il massimo rendimento col minor momento torcente del movimento.

Per quanto sopra esposto possiamo concludere che in una buona tecnica di voga in "canadese" si ha

nere verticale la pagaia durante tutta la fase di "passata" pertanto, per maggiore chiarezza, di​remo che, durante la fase di passata o tirata in ac​qua l'atleta dovrà ricercare la "massima verticalità" fra asse della pagaia e linea longitu​dinale dell'imbarcazione (o piano dell'acqua).
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Nella fase di immersione la pagaia avrà una incli​nazione, rispetto al piano dell'acqua, di circa 30° (fig. E).

L'atleta caricherà, in questa fase, il peso del cor​po sulla pagaia che riceverà una spinta di reazio​ne verso l'alto permettendo l'alleggerimento della

Questo allo scopo di mantenere costante la porta​ta utile sulla pala (fig. F).

Nella fase antecedente lo svincolo la pagaia non dovrà avere superato una inclinazione di circa 15°/20° poiché, oltre alla diminuzione della por​tata utile sopra detta, si avrà l'effetto opposto a

massa atleta‑imbarcazione con conseguente ridu​zione degli attriti nella parte immersa dell'imbar​cazione. Una volta immersa completamente la pala in acqua il nostro atleta dovrà cercare di mante​nere il più possibile verticale la pala durante tutto il resto della fase di "passata‑‑‑.
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(fig. F)

quello della fase di immersione e cioé la pala ri​ceverà una spinta di reazione verso il basso ten​dente ad aumentare il peso del blocco canoista‑imbarcazione con il conseguente effetto negativo dell'aumento degli attriti nella parte im​mersa della canoa.

P,
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Nella fase di immersione (fig. G/1) la forza ap​plicata F riceve una spinta di reazione R1 paralle​la alla linea di marcia della canoa e una componente R2 di spinta verso l'alto con conse​guente alleggerimento della massa e diminuzione degli attriti nella parte immersa 

della imbarcazione

In conclusione possiamo dire che, fatta eccezione per la fase di immersione, dove è vantaggiosa l'in​clinazione della pagaia, l'atleta dovrà ricercare per il rimanente della tirata la massima "verticalità" tra pagaia e linea longitudinale della imbarcazione.

R1

Nella fase intermedia della pagaiata la pagaia si trova in posizione verticale e la forza F riceve una spinta di reazione R parallela alla marcia della canoa.

Nella fase terminale della pagiata la forza appli​cata F riceve una spinta di reazione R1 parallela alla linea di marcia della canoa ed una componen​te R2 di spinta verso il basso con conseguente au​mento della massa e quindi degli attriti nella parte immersa dell'imbarcazione.

Gianfranco Guglielmi

Sei volte Campione italiano nella specialità cana​dese olimpica; nel 1963 inizia l'attività di allena​tore (della Polisportiva Verbano e attualmente della Società Canottieri Intra) portando i propri atleti a vincere 56 titoli italiani e le Società ai primi posti del canoismo nazionale.

Dal 1984 è allenatore federale della Squadra ita​liana di canadese olimpica e componente della Commissione Tecnica Nazionale della F.LC.K.

Recensioni Tecniche

a cura di Letizia Paselli e Alessandro Ristori

Questa rubrica curerà la presentazione di alcuni testi italiani e stranieri che potranno rappresentare un valido contributo tecnico per tutti coloro che voglio​no cimentarsi nel difficile compito di insegnare o allenare.

Una lettura attenta e critica dei libri, che di volta in volta verranno presentati, contribuirà certamente alla formazione culturale del nuovo modo di intendere e praticare l'arte della didattica prima e dell'allenamento poi, che racchiudono oggi in se presupposti teorici mutuati da molte scienze: dalla psicologia alla pedagogia, dalla anatomia alla fisiologia, dalla fisica alla chimica, dalla sociolo​gia alla psicopedagogia, etc.

Nostro intendimento vorrà essere proprio l'individuazione e la presentazione di quei testi che possano produrre nel lettore, sia esso tecnico, atleta, allenatore o altro quelle riflessioni e analisi critiche per migliorare la propria "cultura" in materia sportiva.

P Cerretelli, P .E. Di Prampero

"Sport, ambiente e limite umano"

ed. EST Mondadori, Milano 1985

F. Saibene, B. Rossi, G. Cortili "Fisiologia e psicologia degli sport" ed. EST Mondadori, Milano 1986

"Sport ambiente e limite umano" e "Fisiologia e Psicologia degli sport" sono i due libri con i quali le Edizioni scientifiche della Mondadori hanno fat​to il loro ingresso nel campo della scienza dello sport. È un ingresso innovativo perché non si re​gistrano puramente e semplicemente delle ricer​che svolte nei laboratori dei vari ricercatori ma si crea un tema, una linea di pensiero e di riflessio​ne teorica sulla quale diversi ricercatori interven​gono con i loro contributi specifici. Entrambi i libri sono infatti il risultato di molti interventi e hanno come risultato ‑ soprattutto "Fisiologia e psicolo​gia degli sport" ‑ un'operazione culturale all'in​terno della scienza sportiva.

Primo elemento di questa operazione è l'individua​zione di un nuovo lettore. Non più solo il tecnico specializzato o il medico sportivo, com'è nel caso della pubblicistica medico‑sportiva classica, ma il lettore profano interessato e colto, magari coin​volto nella lettura solo grazie al fatto di essere un

praticante di sport a livello amatoriale. Si tiene conto, in altre parole, di quanto è succes​so nello sport di questi anni, dell'arrivo di un "si​gnor Rossi" che si occupa di sport solo perché interessato a vivere con maggiore serenità il rap​porto col proprio corpo e quello con lo sport spet​tacolo con maggiore consapevolezza. "Sport, ambiente e limite umano" insiste con maggiore convinzione sugli aspetti fisiologici e biochimici della prestazione sportiva. Ne sono autori e cura​tori Paolo Cerretelli e Pietro Enrico Di Prampe​ro, due ricercatori formatisi alla scuola di Rodolfo Margaria, il vero e proprio creatore della fisiolo​gia sportiva italiana.

Vengono trattati argomenti che le imprese sporti​ve di questi anni hanno reso familiari allo spetta​tore ed al lettore, come la prestazione in alta quota e quella in profondità.

Il lettore si trova progressivamente introdotto nei concetti chiave del lavoro fisico, a partire dal mec​canismo di produzione energetica. Di particolare interesse lo studio di Piero Mognoni sull'evolu​zione dei record, un lavoro sui risultati del passa​to che allude all'evoluzione futura della performance sportiva.

Il secondo testo, nato dalla collaborazione di Ga​briele Cortili e Franco Saibene con la psicologa Bruna Rossi ‑ Cortili e Saibene vengono anche loro

LA. Guerevic

"1500 esercizi per la strutturazione dell'al​lenamento in circuito (circuit training)"

Società Stampa Sportiva L. 20.000 Roma 1986

Solitamente un libro che raccolga una serie più o meno numerosa di esercizi è considerato un ma​nuale per autodidatti. Ma quando la presentazio​ne di esercizi, 3500 in questo caso, è così strutturata e dettagliata allora il discorso cambia aspetto.

I. A. Guerevic, autore russo, quattro volte cam​pione del mondo di paracadutismo, insegnante di. Educazione fisica, contribuisce con questo testo ad arricchire il bagaglio tecnico‑culturale di tutti coloro che si avvicinano per la prima volta o an​che come pratica abituale, all'allenamento in circuito.

Questa seconda edizione curata dalla Società Stam​pa Sportiva riunisce 1500 esercizi quale mezzo di preparazione fisica generale, specifica e profes​sionale‑applicativa. Lo stesso autore presenta il te​sto in modo schematico scrivendo nella presentazione: "La prima parte tratta di metodo​logia di impiego del circuit training nelle lezioni di educazione fisica per lo sviluppo delle attività motorie; nella seconda si danno illustrazioni di esercizi, gruppi di esercizi e di attrezzi per la loro attuazione".

In effetti, dopo una sintetica descrizione delle ca​pacità motorie e cenni di metodologie tra le più comuni nell'affrontare un circuito, si analizzano esercizi e gruppi di esercizi con esatta terminolo​gia tecnica ed accurati disegni esplicativi. A que​sta parte fa seguito una seconda che riprende gli esercizi precedenti e li raggruppa in circuiti fina​lizzati al gesto tecnico specifico di alcune disci​pline sportive ed anche relativo ad alcune attività lavorative professionali e non.

Il testo per la sua schematicità, per i disegni che ben visualizzano le attività descritte, risulta esse​re di facile consultazione sia per l'insegnante di educazione fisica così come per il tecnico più spe​cializzato ma anche per chi tenta un approccio con un'attività di base molto importante, quella del cir​cuit training, che a ragione trova sempre più voce nell'allenamento.
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dalla scuola Margaria ‑ tenta un'operazione ancora

più ambiziosa dell'onesta divulgazione che era nel​

le intenzioni del primo. E sì che già questa è un'im​

presa in un ambiente che molto di frequente mostra

di non aver superato le divisioni specialistiche dei

linguaggi. Si cerca cioé di fondare una nuova clas​

sificazione degli sport sulla base del concetto di

adattamento, l'idea forza di tutta la moderna scien​

za sportiva e in particolare della teoria dell'alle​

namento. In questo modo si apre la possibilità di

considerare la prestazione e l'allenamento come

un tutto unico di dati fisiologici e psicologici, col

risultato che ló sforzo fisico viene studiato e com​

parato con la fatica mentale e con le acquisizioni

più interessanti dello studio di campo e laborato​

rio della psicofisiologia cognitiva (esperimenti di

biofeedbaék, adattamento ai fusi orari...). Di gran​

dissimo interesse quanto viene detto sul funziona​

mento del sistema informativo dell'atleta, o meglio

della prestazione come processo decisionale deter​

minato dal buon funzionamento dell'informazio​

ne. In questo l'atleta diventa un "sistema esperto".

il meglio che si possa studiare, in quanto a mate​

riale umano, nel processo motorio inteso come fat​

to consapevole influenzato dall'assunzione ed

utilizzazione dell'informazione.

Quello proposto dagli autori di "Fisiologia e psi​cologia degli sport" potrebbe anche essere un fi​lone di letteratura scientifico sportiva del tutto nuovo. Se avrà o meno dei continuatori è da ve​dere, perché richiede uno sforzo divulgativo che è anche sforzo scientifico. E non è detto che tutti ci riescano.
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LE SOCIETÀ

Sisport Fiat Aviazione sez. Canoa
Assoc. Piemontese Canoa
Amatori Canoa Club

Pol. Verbano sez. Canoa
Canoa Club Asti
Cire. Amici del Lago su. Canoa

Ivrea Canoa Club
Canoa Club Ceva
Mergazzo Canoa Club

Cuneo Canoa Club
Cirt. Amici del Fiume Sez Canoa
S.S Murearolo sez. Canoa

S.C. Intra sez Canoa
Canoa Club Valsesia
S.C. Sabazia set. Canoa

S.C. Armida sez. Canoa
Canoa Club MC Gregor
C.S. Maridipart La Spezia sez. Canoa

Canoa Club Torino
S.S. Hydra sez. Canoa
Canori Club Golfo Paradiso

S.C. Città di Omcgnu scz. Canoa
Canoa Club Mondovì
Genova Canna Club

S.C. Caprera >e7. Canoa
Canoa Club Savìgliano
C.S. Marìsiaelo Lunì‑Sartoria S. Canoa

C.U S. Tarino sez. Canoa
Canoa Club Morgan Lobertas S. Mauro
Kayak Canoa Clan Genova
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S C. Sampmrdarenesn scz. Canoa
Cnrc Can Saurnin sez. Canoa
Cncolovchco Nettuno sei Canoa

S.C. Argus sei Canoa
Gruppo Kayak L.iburma
Cmc. Rem Forze Annate sei Canoa

Ass. Can Sanremo sez. Canoa
S.C. Ausoma sez. Canoa
Scuola Cent, Renne‑ Manna Mihr. sei, Canoe

C.N. AI Mare Alassio sei, Canoa
Canoa Club Udine
Cmc Can Roma sez. Canoa

Canoa Club Imperia
Dopo[, Fer S Giorgio Nog. sei Canoa
Cure, Canottaggio Canoa E.U.R.

Canottaggi(> Canoa Club Lago Osogha
S Naul 1'ieWS Julìa scz. Canoa
Cent. Naut Sport sez. Canoa

Canoa Club Centro Nautico Vadcse
S C Trieste sez, Canoa
F.LA.T. Amo S.p.A sei. Canoa

Canoa Club Acque Azzurre‑Genova
Canoa Club Sacile
Ceni, Naut. Scaut set. Canoa

Canoa Club Lenci
s'C, luna‑ scz. C"arieti
Assoc Romana Canoa Canottaggio

Pol. Arenzano se. Canoa
Gruppo Canoe Valcellìna
Cne Naut. Lago di Vico set. Canoa

Canoa Club Tngulho
Natisene Kayah Club
C.C. Dop Fer. Roma sei, Canoa

Vara Canoa Club
Gruppo Canoe Barcanoi Del Sii
Mannet Canoa Club

S Ginnastica Pro Voctona su, canoa
Allround Kayak Club
Circolo Canottieri Sabaudia sec. Canoa

Canoa Club 3 Stelle Nautica Boh s
Cmc Can Brasomone sec. Canoa
Gruppo Canoe Roma

S.C. Ticino Soc.Cop.R L. scz. Canoa
S.C. Ferrara set. Canoa
Libertas Casina Sporung Club scz. Canoa

S.C. Garda‑Salò sei Canoa
Canoa Club Ferrarti
Roma Canoa Polo A S

Kayak Canuti Club Palaztolo S/O
Canoa Club Val D'Erta
A S. Indiana Club scz. Canoa

Gruppo Milanese Canoe .
Canoa Club Progetto Delta
Canoa Club Napoli

Circolo Kayak Canoa
Canoa Team Berretta Po
Lega Nav Ital. Salerno sez. Canoa

Vogcvano Canoa Club
S.C. Manna sei Canoa
Club Naut. Sportivo sei Canoa

Assoc. Amici del Po sez. Canoa
S.C. Erìdano sci. Canoa
Cmc Naut. Posdtpo sez. Canoa

Canoa Club Cassano D'Adda
Canoa Club Bobbro
Dop. Fcr. Napoli sez. Canoa

S.C. Leonida Bissolati sez. Canoa
Gruppo Canoe ULSP Panna
S C. Irno sez. Canoa

S.C Adda Lodi scz Canoa
Canoa Club Valtrcbbia
C.U.S. Napoli sez. Canora

C.U.S. Pavia se, Canoa
S C. Ravenna set. Canoa
Cnrc. Can. Napoli set. Canoa

C.S.VV.F M. Svaìola scz. Canoa
Canoa Club C Q 27
('nana Club Portici

S.C. Mincio sei. Canoa
Gruppo Sport. Marc.oni scz. Canoa
Yacht Club Cannot. Savona se, Canoa

C.U.S. Milano scz. Canoa
Gruppo Appennino Canoe
Canna Club Volturno

Canoa Club Molano
Canoa Club Romagna
Club Naut. Pastena sei Canoa

S.C. Buldensio sez. Canoa
Canoa CJqb Ravenna
Ctrc. Can. Isola do Procida se, Canoa

Pol. Cmc. Sestese set. Canoa
Società Mincrallwasser Canoa Club
Circ. Can. A. Offredi sez. Canoa

Cent. Provino. Propaganda Canoa
Canoa Club Sassari
L.N.1. Castellammare di Stabia sez. Canoa

S.C. Lecco se, Canoa
Cure NuuL Onsteno sez Canoa
Circolo del Remo c della Vela Italiana sez. Canoa

Assoc. Defeca Dell'Adda sei. Canoa
C.L'.S Cagliari sez. Canoa
C U.S Bari sei Canoa

Canoe Club Cremona
Coro. Ceri. G. Sanino set Canoa
Cnrc. Can. Barion sei, Canoa

Poi. Trczzano scz. Canoa
Cmc. Naul. Sant'Anuoco xt. Canna
C.S Mandnpart 5ez. Canoa

Gruppo Canoe Legnano
S.C. Ichnma sez. Canoa
2 set. Sport. Squ. Navale sei Caytoa

Canoa Club Valtellina
Canoa Club Cagliari
C.S Mar. Mil. Coniar sez. Canoa


Gruppo Canoe Viadana
Lega Nav Ital Cagliari se, Canoe
Scuola Sott. Mar. Mill

C.S. sez. Canoa

G.S.VV.F.C. Gahmberl set. Canna
Cnrc Naut‑Eco Sman sez. Canoa
Cuc. Naut. Brindisi sez Canoa

S. Gmnastìca Preparati scz. Canoa
Asscre. Barbagia Acquasport set. Canoa
Cmc. Can. Pro‑Monopoli sez. Canoa

Canoa Club Piave
Assoc. Sport. Naut. Ecologia Sulassonì set Canoa
S.C. Siracusa sez. Canoa

Dopol. Fcr Gruppo Canoa
Cnrc. Naul Nuutilus scz. Canoa
Circ Can Jonica sei. Canoa

S C Francesco Qucrini sez. Canoa
S.C Firenze sei Canoa
Ciro Naut Teocle sei. Canoa

Cìr. Ospedalieri sez. Canoa
SC Arno Pisa xz. Canoa
C U.S. Catania set. Canoa

Canoa Club Kayak Valstagna
S.C Berchoclh scz. Canoa
Poi Messina sez. Canoa

Canoa Club Delfino Portogruaro
S.C. Comunali Firenze scz. Canoa
Club Naut Paradiso sez. Canoa

S.C. Sile scz Canoa
Canoa Club Ombrone
S C. Marsala set. Canoa

Canoa Club Vnccnza
S.C. Orbctcllo scz Canoa
Can. Club Nuoto Augusta scz. Canoa

S.('. Mestre sez Canoa
Un. Can. Lmornev sez Canoa
Cìrc Velico Ribellino set. Canoa

S C Trcporh set. Canoa
Canoa Club Areno
C.S. Mar. Mi] Augusta set. Canoa

S C. Bucinn>ro scz. Canoa
Match Ball Tennis C sui Canoa
C S. Mar Md Mansicìlia scz. Canna

Kayak Club C'dslcllwanco Veneta
Assoc. Can Le Spegne sez Canoa
S.C. Tnnacria set. Canoa

Canoa Club Pa‑
Gruppo Canoe Val di 1 ima
Club Can. Reggere Di Laura se, Canoa

Canoa Club Mestre
S.C. Pesaro xz. Canoa
Cnrc Naut Poscndon sei Canoa

Ciro. Can. Diadora scz. Canoa
Canoa Club Valmetauro
II Clubmo Del Mare

Canoa Club Castelfranco Veneto
Canoa Cìuh Fracassi
Canoa Cane Sìracusa

Canoa Club Verona
F.O C A. Canoa Club L.ucretie
Circolo Velico Agrigento sez. Canoa

S.C Padova sez. Canoa
S.C. Monteteltro scz. Canoa
Associazione Nautica Mazzallakkar set. Canoa

Canoa Club Pcscanlna
Canoa Club Nicolò IV
Kayak Club Imparo

Cent Naut Bardolino, %ci. Canoa
Canoa Club Piohóoco
AssocoanoneSporuvaLibenasUiavohRossuet.Canoa

Ass Civica Mulanweco scz. Canoa
Cunon C'luh Piceno
Gruppo Sporti‑ Moguel Montuori sei Canoa

Canoa Club Legnego
C.S Mar. Md Ancona set Canna
Canoe Club Bolzano

Gruppo Canoe Polesine Rovigo
Canoa Club Valtronto
Sport Club. Merano set. Canoa

Gruppo Sportivo Kayak Gordigc
C C. Tmrema Todaro scz. Canoa
Canoa Club Trento

Canoa Club Kayak Bassano
C S.C Forestale stato set. Canoa
Sporvcrcin Milland se, Canoa

C.S. Roberto Vidale sez. Canoa
Grup. Sport. Fiamme D'Oro scz. Canoa
S.C Riva Virtus set. Canoa

Kayak Poln Pxdova
G.R. Fiamme Gialle sei Canoa
Canoa Club Monto Bianco Aosta

S.C. Alto Polesine sei Canoa
G.S.VV.F G. Brunetti sez. Canoa
Canna Club Valdigne

Canoa Club Valdobboane
Cigolo Canoa Castelgandolfo
Ciro Can. La Pescara sei Canoa

Canoa Club S. Uonà
Cnrc. Can Amene set Canoa
Ciro. Vola Sa,[ lermoh sez. Canoa


Canoa Club Pcschncra
C R A 1
Alar. Mil. ser. Canoa ~Min Dìles
Canoa Club Città di Castello


C.SV,F. Donà Garbatiti set Canoa
Canoa Club Eur
Cmc. Can. Loediluco sei Canoa


Società Canottieri Cannaregno sez. Canoa
Kayak Club Cassino
U.S. Bracca. Fortebraccm sei. Canoa


Gruppo Kayak Canoa Cordenons
Assoc Sport. Canoa Paia,,,
SC. Poedilmo sei Canoa


C. Mar. Mcrcanl. N. Sauro sci. Canoa
C.S. Mar Md Roma scz. Canoa
Circ. Naut. Lucano sez. Canoe


S. 'triestina Can. Adria set. Canoa
Canoa Club S Gnngnr A L.irì
Unione Jonica della Canoe


Gruppo Kayak XXX Ottobre
C C. Tevere Rerno xr Canoa
Centro Canoa Catanzaro




Assoc Cannisuoa Calabrese
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