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L'ANGOLO

di Giuseppe Mazza

Obiettivi raggiunti e traguardi futuri

Nell'apprestarmi a scrivere l'angolo di questo numero di Canoa Ricerca ho la sensazione di ripercorrere i momenti in cui la Commis​sione Nazionale AllenatorilIstruttori presieduta dall'attuale Presiden​te federale Francesco CONFORTI e della quale anch'io facevo parte, chiedeva al Consiglio federale la nascita indifferibile di una pubblica​zione tecnico‑scientifica.

Nel proporre l'adozione di una delibera si è provveduto a disegna​re un profilo di questa rivista ed assegnare degli obiettivi precisi. Nel percorrere questo cammino tracciato dal Consiglio Federale, sono sta​ti raggiunti diversi traguardi, tra. i più significativi i commenti su al​cune iniziative tecniche federali ed interventi su argomenti specifici. Questa edizione oltre ad ospitare interventi tecnico‑scientifici, propo​ne la traduzione integrale di un parte degli atti del convegno interna​zionale per allenatori di Canoa Slalom tenutosi in Svizzera nel 1990.

Ritengo quindi opportuno sottolineare la creazione di questo nuovo momento di formazione ed informazione rappresentato dalla oppor​tunità di avere una sorta di osservatorio internazionale per tutti i tec​nici italiani, tramite questa importante rivista fortemente voluta dalla nostra Federazione.

In conclusione credo sia opportuno riconfermare con inziative con​crete come queste, l'impegno costante della Federazione Italiana Ca​noa Kayak nel settore formazione per consentire il miglioramento del lavoro dei tecnici a tutti i livelli operativi.

F.I.C.K.

Dott. Max Brónniman

Conconi pagaia alle stelle!...

Test di prestazione per canoisti

Nel quadro della sua formazione di medicina, Max B. ha lavorato per 2 me​si come tirocinante all'Istituto di Ricer​che della Scuola Federale di Sport di Macolin (EFSM). Durante questo perio​do ha avuto l'occasione di sviluppare un test di Conconi adottato ai canoisti, test che serve per determinare la soglia anaerobica. Questo lavoro è stato effet​tuato sotto la direzione di Hanspeter Probst, dottore in medicina e capo del Dipartimento di Psicologia del Lavoro all'EFSM e di Peter Bàni, maestro di sport e capo della branca sportiva J + S Canoa‑Kayak in seno a questa stessa istituzione.

I tests di prestazione specifica di canoa sono senza dubbio così rari co​me la visione di una sirena durante una eschimotaggio. Tant'è vero che la ten​denza recente di applicare quello di Conconi un po' a tutti gli sports, come all'atletica al ciclismo e agli sports di squadra non aveva toccato fino ad og​gi questa specialità. E grazie ad una nuova forma di protocollo, dovrà esse​re ora possibile agli specialisti dello slalom e della discesa in riviera spor​tiva di approfittare delle conoscenze del celebre professore.

Quando il professor Conconi pub​blicò, nel 1982, sul giornale di fisiolo​gia applicata, il test non invasivo (senza presa di sangue) che egli aveva effettua​to con 210 atleti su una pista di 400 m, nessuno dubitava dell'immenso succes​so che questo metodo andava riscon​trando in quegli anni.
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L'arma segreta

Il segreto del successo di questo test è contenuto in un principio sem​plice: il professor Conconi ha osserva​to che a partire da una FC di 120/130 al minuto, questa aumentava linear​mente con l'incremento della velocità di corsa. Tuttavia ad un certo momen​to la linearità cessa, la curva si appiat​tisce, determinando anche una frattura detta punto d'inflessione. Attraverso delle analisi comparative del sangue capillare preso al lobo dell'orecchio, egli ha constatato che a partire dalla velocità corrispondente a questo mo​mento, tutta l'accelerazione conduce​va ad un rapido aumento dell'acido lattico sanguigno al di sotto di 4 mm al litro. Emerge dunque l'ipotesi che il punto d'inflessione corrispondeva alla soglia anaerobica. Al di sotto di questa velocità, l'energia supplementare è for​nita per dei processi anaerobici, i qua​li conducono l'atleta all'acidosi, con tutti i dolori muscolari che ciò impli​ca e che lo obbliga ad interrompere lo sforzo. La conoscenza della soglia anae​robica individuale è di grande interes​se per l'allenatore e l'atleta. In primo luogo permette di paragonare la forma di quest'ultimo a intervalli regolari e di suggerire delle indicazioni importan​ti per adottare il programma di allena​mento. Per esempio, si può, in prossi​mità di una gara, decidere se l'atleta deve ancora migliorare la sua capaci​tà aerobica, o se si deve concentrare sull'allenamento anaerobico. Il test di

Conconi permette anche, in una certa misura, di stimare la motivazione di un atleta, o di stabilire un piano di mar​cia, come fu il caso di Moser per il suo record del mondo dell'ora. Il test di Conconi è stato adottato dai corridori a piedi e dai ciclisti, ugualmente sotto forma di un test per intervalli, dai gio​catori di football e hockey, le federa​zioni sportive sono sempre più decise a volerlo adottare per le loro specialità.

Prime prove in Canoa

Il Dottor Probst e Peter Bàni han​no effettuato un lavoro di pionieri, de​cisivo per l'introduzioni del test di Conconi in questa disciplina. Poiché è difficile trovare le condizioni riprodu​cibili sulle riviere, hanno orientato le loro prove sull'ergometro a manovel​la in laboratorio ma questo metodo sta per essere abbandonato. Infatti i valo​ri di soglia ottenuti sono stati netta​mente più deboli che quelli di un test paragonabile sulla barca, probabilmen​te perché i gruppi muscolari sono uti​lizzati in maniera diversa. Si è allora provato a determinare in acqua la so​glia anaerobica grazie ad un test che, per semplificare, utilizzava la frequen​za di quelli che vedremo in pagaia co​me criterio d'intensità.

Questo metodo ha permesso un primo orientamento tuttavia, nessuna comparazione longitudinale valevole è stata possibile, il ritmo delle pagaiate dipendeva troppo dall'ampiezza e dal​la profondità della trazione, molto va​riabile e non quantificabile. La presta​zione effettiva non poteva dunque es​sere misurata con giusta precisione per paragonare la forma dell'atleta da una volta all'altra e per programmare il suo allenamento.

Una doppia stella sul lago

I lavori preparatori intensivi di Probst e Bàni costituiranno i prelimi‑
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nari più importanti allo sviluppo attua​le del test di Conconi, che fece le sue prime prove con i membri della squa​dra svizzera di slalom e di discesa. Era chiaro che applicato a questo sport non poteva funzionare se non fosse stato ef​fettuato su una distanza ben definita e nelle condizioni riproducibili.

La velocità della barca corrispon​de allora all'intensità dello sforzo. Bi​sognava ugualmente prendere in considerazione il fatto che gli slalomi​sti e i discesisti, contrariamente agli specialisti della canoa olimpica, cam​biano continuamente direzione, spes​so con delle accelerazioni che impongono un lavoro anaerobico.

Sembra si sia data risposta a tut​te queste esigenze costruendo una dop​pia stella, solidamente fissata sul lago. Si compone di 2 esagoni (piazzati vici​ni) di un raggio di 9,55 m e di una cir​conferenza di 60 m. La barca deve fare il giro effettuando un "otto". Si ottie​ne, così, una distanza di 120 m. La ve​locità di partenza è fissata a 6,5 km/h. Grazie a una boa temporale acustica programmata dal computer, il tempo è dato al canoista per farlo accelerare, a ogni "otto", di 0,15 km/h molto esat​tamente. I segnali acustici suonano dunque ad un intervallo di tempo più corto dopo ogni "otto". La velocità au​menta così fino a che l'atleta non rie​sce più a seguire, o si ferma per esaurimento. I membri della squadra svizzera di slalom e di discesa sono riu​sciti, in media, a seguire il tempo fino al 15° aumento di velocità, quello che ha dato una durata media totale del test di 15 minuti.

Risultati immediatamente utilizzabili Durante tutto il test, l'atleta por​ta un cronometro «Sportester» regi​strante in permanenza la FC. Alla fine del test, i valori possono essere trasfe​riti nel computer grazie ad un « inter​face» speciale. Prima di aver comple‑

F.I.C.K.

tamente recuperato, il canoista può leg​gere la sua curva di prestazione e la sua soglia anaerobica sulla schermo del computer e riportare i suoi risultati stampati sulla carta. I vantaggi di una informazione così rapida sono evidenti.

Consigliare con prudenza

Ancora più che la curva di Conco​ni, ci sono le conseguenze sull'allena​mento che interessano l'atleta. Poiché mancano ancora delle esperienze pra​tiche in canoa, gli scienziati non pos​sono dare che dei consigli di allenamento generale. In tutti i casi, si può dire ad un atleta ben allenato in en​durance che possiede l'essenziale. Su questa base si può costruire una buo​na capacità anaerobica relativamente in poco tempo.

Dai corridori a piedi, si parla di al​lenamento in endurance estensivo quando si resta intorno all'80% della velocità della soglia anaerobica. Tra il 90 e 95% si parla di allenamento in en​durance intensivo. Per migliorare la ca​pacità anaerobica, bisogna allenarsi al di sotto della soglia. Non si sa ancora in quale misura queste nozioni possa​no essere portate alla canoa.

Bisogna tener conto del fatto che in barca l'energia messa in gioco au​menta con la velocità del cubo (V3), a causa della resistenza dell'acqua. So​lo una collaborazione stretta tra atle​ti, allenatori e scienziati permetterà di sviluppare e affinare il metodo suffi​cientemente per poter dare ai canoisti delle raccomandazioni concrete con​cernenti l'intensità, la frequenza e la durata dell'allenamento.

Vantaggi e limiti

L'utilizzazione pratica del test di Conconi dipende dalla infrastruttura della società o della federazione spor​tiva. Il test più sottile non servirà a niente se il club non è predisposto a comprare il materiale necessario: uno
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«sportester», un computer con «inter​face» speciale, un programma. Inoltre, sono necessarie persone capaci di va​lutare e interpretare i risultati.

Ci sono anche dei problemi tecni​ci. Il punto debole è situato in primo luogo al livello del cronometro « spor​tester». Delle tracce d'umidità o di sa​le sulle schede di contatto possono perturbare la lettura dei dati attraver​so il computer. I cronometri non sono totalmente estinti, solo che possono co​stituire uno svantaggio. Un'altra diffi​coltà è data dal fatto che tutti i cronometri funzionano sulla stessa fre​quenza. C'è poi un problema partico​lare per le barche a 2 posti. Il crono​metro del canoista davanti può regi​strare la FC di quello che è dietro e vi​ceversa. Le cur‑e non sono più, in questo caso, interpretabili. Il test de​ve dunque essere effettuato singolar​mente. Una volta che le difficoltà tecniche e d'infrastruttura sono siste​mate, il nuovo protocollo di test offre notevoli vantaggi.

In primis i canoisti fanno il test nella loro barca, sull'acqua. I1 tipo di sforzo è quasi uguale a quello di una gara. Gli orizzonti nuovi si aprono dun​que nel futuro e in quello dell'alle​namento:

‑ il test di Conconi può aiutare al​la composizione di una squadra; per esempio per un canadese biposto il test permette di scegliere 2 atleti la cui so​glia anaerobica è situata press'a poco allo stesso livello. Così si eviterà che ad una certa velocità uno si trovi in endu​rance (capacità aerobica) e l'altro in re​sistenza (capacità anaerobica).

‑ il nuovo protocollo potrà così permettere di determinare, per ognu​no, taglia e superficie della pagaia idea​le. Bisognerà allora cercare a quale frequenza di pagaiaggio l'atleta effet​tua il miglior test (soglia più elevata). A partire da là, in acque vive, bisogne​rà trovare la lunghezza e la superficie
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della pagaia massimali che permette​ranno all'atleta di mantenere questa frequenza ottimale.

Questo sarà un nuovo elemento su​scettibile a risolvere un ben vecchio soggetto di disaccordo.

‑ da là decolla ugualmente l'idea che effettuando il test solamente sulla metà della doppia stella (all'inizio nel senso delle lancette d'un orologio, poi nel senso inverso) si troverà quale senso di rotazione darà la migliore prestazione.

Si consiglierà allora agli slalomi​sti di allenarsi prima di tutto nel sen​so più debole.

Tutte queste nozioni, e probabil​mente altre ancora, il nuovo test di Conconi permette di concretizzarle e di tirare le conseguenze sul program​ma d'allenamento individuale. Queste prospettive dovranno sollecitare alle​natori e atleti a fare le loro esperienze personali e, se possibile, a sviluppare e migliorare il test.
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FA.C.K.

Dott.ssa Sivia Rossi

I giovani sportivi

motivazioni e aspirazioni

L'indagine di cui tratterò si è svol​ta in una società sportiva di canoa a Fi​renze, dove vengono praticate canoa olimpica e canoa fluviale a livello ago​nistico.

L'indagine è rivolta ai bambini iscritti ai C.A.S., centri di avviamento allo sport del CONI per la specialità di canoa olimpica con 3 ore di frequenza settimanale.

Vengono presi in esame anche i ge​nitori che accompagnano i loro figli ai corsi e frequentano la società.

L'idea di fare questa indagine par​te dalla mia esperienza di istruttrice di canoa durante la quale ho potuto osser​vare il comportamento di atleti, geni​tori e delle loro interazioni. Adesso vado ad esporre alcune finalità dell'in​dagine: innanzi tutto mettere in eviden​za l'importanza dello sport nel giovane e nell'adulto; cercare poi le motivazio​ni principali che spingono il ragazzo a fare uno sport agonistico, ed in questo caso la canoa.

Infine lo scopo principale della se​guente ricerca è quello di studiare l'at​teggiamento dei genitori nei riguardi dei figli sportivi in età evolutiva; se spingono il figlio a fare sport, se scel​gono al suo posto lo sport da pratica​re, se condividono o meno l'attività sportiva. Andare a vedere come il ge​nitore si intromette nell'attività spor​tiva del figlio, e le conseguenze di questa intromissione sullo stato emo​tivo e sul rendimento dell'atleta. Infatti risultano pochi i genitori che ricono​scono l'ora di lezione di canoa come uno spazio del figlio, importante per le sue relazioni sociali, per il suo diverti​mento e per la sua crescita; molti in‑
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e i loro genitori:

nel mondo della canoa.

vece usano ancora una volta i figli per prestigio personale, per proprie riven​dicazioni o per raggiungere successi mai ottenuti. Le ambizioni eccessive dei genitori caricano il ragazzo di ten​sioni perché si rende conto che un eventuale insuccesso provocherebbe loro delle frustrazioni talmente forti da alterarne il rapporto. Perciò quando so​no in gioco le ambizioni dei genitori e questi fanno pesare sul figlio le loro pretese, al ragazzo viene meno ogni gioia di fare sport e subentrano stati di ansia e conflitti.

Campione e metodo

Il campione della ricerca è costi​tuito da 79 elementi, 52 atleti e 27 ge​nitori. Gli atleti, di cui 41 maschi e 11 femmine, sono divisi in due fascie di età comprese tra gli 11 e i 13 anni e tra i 14 e i 17 anni. Motivo di questa divi​sione è il fatto che fino all'età di 14 an​ni i ragazzi frequentano i corsi del C.O.N.I. ma già a questa età entrano a far parte del preagonismo partecipan​do a gare nazionali e ad allenamenti più impegnativi. I genitori del campione in esame sono rappresentati da coloro che frequentano la società sportiva aiu​tando nell'organizzazione delle gare. I genitori sono divisi in due gruppi, quel​li che hanno praticato sport agonisti​co (10 persone) e quelli che non hanno mai praticato sport agonistico (17 persone).

L'età dei genitori varia tra i 30 e i 55 anni e provengono da ambienti cul​turali e sociali disparati. Nell'indagine sono stati scelti due tipi di approccio: questionari (ripresi da Pamich A.) e sto​rie individuali.
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Tutti gli atleti hanno risposto ai questionari all'interno della società sportiva.

Per quanto riguarda i genitori la maggior parte dei questionari distri​buiti sono stati compilati nella socie​tà sportiva e restituiti subito dopo. Dove non è stata possibile la compila​zione istantanea, ho potuto notare delle risposte meno spontanee e più falsate.

Infatti conoscendo bene le perso​ne in questione talvolta ho notato del​le risposte non attendibili.

Tra le domande più significative del questionario dei genitori abbiamo: ‑ Ti piace che i tuoi figli facciano sport agonisticamente?

‑ Sapete accettare serenamente la sconfitta di vostro figlio?

‑ Se vostro figlio tradisse le vostre aspettative nello sport, riterreste que​sto un sintomo di un futuro fallimen​to nella vita?

Alcune domande del questionario degli ateti sono:

‑ Perche fai questo sport?

‑ Ti piace la competizione?

‑ Sei disposto a qualsiasi sacrificio pur di diventare campione?

Per ogni domanda dei questionari ci sono una serie di risposte da contras​segnare.

Per avere un quadro più completo è risultato trattare una decina di sto​rie individuali ed in alcuni casi con​frontare anche le risposte ai questiona​ri con le storie individuali.

Analisi e discussione dei risultati

Dall'analisi dei questionari dei ra​gazzi la motivazione principale all'at​tività sportiva in entrambi i gruppi di atleti (11‑13/14‑17 anni) è risultata es​sere in primo luogo il divertimento. In​fatti l'attività ludica è alla base dello sport sia nella fanciullezza che nella preadolescenza e adolescenza.

Per entrambe le fascie di età in se‑

condo luogo troviamo l'importanza del​lo sport per lo sviluppo fisico.

È presente una notevole differen​za di punteggio tra le due fascie di età per quanto riguarda la competizione; nei ragazzi tra i 14‑17 anni è vissuta più intensamente (abbiamo un 51,7%) ri​spetto ai ragazzi tra gli 11‑13 anni (30,4 %).

I ragazzi tra gli 11 e i 13 anni pre​miano maggiormente la possibilità, at​traverso lo sport, di fare amicizia rispetto ai ragazzi più grandi (un 56,7% contro un 37,9%).

La maggioranza degli atleti am​mette di non aver mai pensato di ab​bandonare l'attività agonistica; l'unica differenza la troviamo tra le femmine ed i maschi nella fascia maggiore di età.

Un 40% di ragazze contro un 29% di ragazzi hanno pensato di abbando​nare lo sport; questo può essere dovu​to alle maggiori difficoltà che le ragazze incontrano nel praticare uno sport agonistico come la canoa, ritenu​to sport maschile per eccellenza.

In entrambi i gruppi gli atleti so​stengono di essere disposti a qualsiasi sacrificio pur di diventare un campio​ne ed il motivo principalmente indica​to è la soddisfazione personale. Questi ragazzi vogliono diventar campioni an​che per far contenti sia l'allenatore che i genitori.

In misura maggiore sostengono di voler diventare campione per far "con​tento l'allenatore" piuttosto che per "far contenti i miei genitori". Dalle ri​sposte ai questionari dei ragazzi la fi​gura del genitore rimane piuttosto in ombra dimostrando come lo sport sia uno spazio che il ragazzo avverte come personale. La figura dell'allenatore in​vece risulta essere un importante mo​dello di riferimento.

Dall'analisi dei questionari dei ge​nitori non sono risultate informazioni significative in quanto le risposte spes‑

F.I.C.K.

so non sono state sincere.

Quasi tutti i genitori affermano di essere contenti e di incoraggiare i pro​pri figli a fare sport agonistico perché nello sport i ragazzi imparano a stare con gli altri (88% dei genitori), perché lo sport forma il carattere (66,6%) e perché lo sport fa bene (59,2%). Per un 55,5% dei genitori i ragazzi imparano ad essere indipendenti ed un 44% di ge​nitori vede lo sport come un modo per allontanare i propri figli dai pericoli del mondo.

Pochissimi genitori ammettono di approvare l'attività agonistica dei figli per soddisfazione personale.

Tutti i genitori tranne due sosten​gono di saper accettare serenamente la sconfitta dei propri figli. Ma tra que​ste risposte e le storie individuali c'è una grossa discrepanza.

Le storie individuali mettono a nu​do interferenze, pressioni contrastan​ti aperte e non, tra genitori e figli. Ci sono famiglie che vivono quasi esclu​sivamente in funzione dello sport del figlio, ma nei questionari non traspa​re minimamente.

Anzi in questi casi i genitori sosten​gono che lo sport è un gioco e non bi​sogna dargli troppa importanza. Dalle storie individuali si è potuto notare co​me i figli dei genitori più coinvolti emo​tivamente con continue richieste all'al​lenatore e alla società, con continui confronti tra i risultati dei vari atleti, siano anche i più emarginati all'inter​no del gruppo sportivo.

Riportiamo adesso alcune storie individuali di atleti per chiarire meglio quanto detto sopra.

Storia di F.

F. ha 13 anni e pratica canoa olim​pica da 3 anni frequentando i C.A.S. del CONI.

A1 primo anno allievi (11 anni) ha ottenuto buoni risultati arrivando quinta ai giochi della gioventù. Il pa‑
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dre di F. vive intensamente l'avventu​ra sportiva della figlia. L'ha sempre ac​compagnata al centro sportivo, segue ogni minuto dell'allenamento ed ha continue richieste da fare nei confronti dell'istruttore.

Il padre più di una volta si è lamen​tato per le poche ore di allenamento al​le quali la figlia è ammessa, pretenden​do di farla partecipare ad alcuni alle​namenti della squadra. Il padre, per se​guire ancor più da vicino gli allenamen​ti della figlia, è diventato socio del cen​tro sportivo ed ha imparato ad andare in canoa da competizione. Così, duran​te gli allenamenti, il padre in canoa al seguito della squadra, urlava i suoi consigli tecnici alla figlia. Spesso do​po ogni allenamento questo signore elencava i difetti delle ragazze che fa​cevano equipaggio insieme ad F. Il pa​dre di F. "ritenendo" sua figlia più brava delle altre pretende sia trattata in modo particolare con continue ri​chieste di privilegi e favoritismi. Il ri​sultato di tutto questo è stato che al momento delle gare se F. non riesce ad ottenere un piazzamento nei primi tre posti inizia a lamentare malesseri fisi​ci inesistenti, a piangere, oppure assu​me atteggiamenti di primadonna in caso di vittoria. Il padre, in caso di sconfitta, accoglie le giustificazioni del​la figlia facendo da cassa di risonanza con gli altri genitori. F. non riesce a vi​vere serenamente, con il giusto coinvol​gimento emotivo, le gare; ormai ogni gara diventa l'occasione per dimostra​re "al mondo" la sua superiorità ed in caso di sconfitta non riesce ad accet​tarla sportivamente.

Un altro lato negativo di questa si​tuazione è che i rapporti sia dei geni​tori di F. con gli altri genitori, sia di F. con le sue amiche, sono sempre più compromessi. Venendo così a crearsi quasi un circolo vizioso dove "gli altri" malignano ed un po' gioiscono se F. ha cattivi risultati in gara e dove F., sen‑
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tevido intorno a se l'atmosfera sempre più tesa, vuole prendersi la rivalsa in gara. Adesso andando a vedere i risul​tati dei questionari non troviamo, per questa famiglia, ciò che potremmo aspettarci. F. sostiene che le piace fa​re sport, le piace la competizione ma non le interessa essere la più brava e non è disposta a qualsiasi sacrificio pur di diventare campionessa.

Può darsi realmente che F. veda nello sport un'esperienza come tante altre oppure che voglia sfuggire le con​tinue e pesanti pressioni del padre so​stenendo come difesa che non gli interessa diventar campionessa. I ge​nitori di F. nei questionari sostengono come tanti altri, di accettare serena​mente la sconfitta della figlia, di non ritenere un fallimento nello sport un sintomo di un futuro fallimento nella vita e che lo sport non è tutto.

Storia di V.

V. è un ragazzo di 17 anni che ha iniziato a praticare canoa nella catego​ria cadetti e adesso è al secondo anno junior.

All'inizio della sua carriera ebbe buoni risultati ed i genitori gli regala​rono barca e pagaia personale, inizian​do a trattarlo come un piccolo cam​pioncino. V. durante i primi anni di al​lenamento non avendo voglia di studia​re smette di andare a scuola perdendo un anno. Bisogna tener presente che suo padre da giovane ha praticato ci​clismo agonistico per 3 anni con scar​si risultati dovendo abbandonare presto per il carico prematuro di re​sponsabilità familiari. Quindi spera di vedere realizzare dal figlio ciò che lui non ha potuto realizzare.

A1 cambio di categoria (come spes​so accade) da cadetto a ragazzo sono ar​rivate le prime sconfitte per V..

Adesso a distanza di tempo queste sconfitte direi che gli sono state utili; la situazione di V. è tornata ad essere
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più normale in quanto ha ripreso ad an​dare a scuola e la avita non è orga​nizzata esclusiv mente in funzione della canoa. Questo non significa che il padre di V. abbia cambiato sostan​zialmente atteggiamento; ha capito pe​rò l'importanza per V. di avere una vita completa come tutti gli altri ragazzi e quanto la canoa (e lo sport in genere) possa regalare sia vittorie che scon​fitte.

Conclusioni

Il bambino sportivo non è un adul​to in miniatura che esplica un'attività agonistica, ma un fanciullo le cui cari​che ludico‑competitive vengono realiz​zate attraverso una pratica adatta alle sue possibilità.

Per l'ottenimento di un buon livel​lo di maturazione psicologica del bam​bino sportivo bisogna evitare alcuni degli errori più comuni. La specializ​zazione precoce è da scoraggiare pro​muovendo il continuo mutamento di ruoli e posizioni di gioco; allontanare le eccessive sollecitazioni emotive am​bientali dell'agonismo infantile; cerca​re di dissuadere le aspettative irragio​nevoli che gli adulti (genitori e allena​tori) possono manifestare nei confronti dell'attività sportiva dei bambini.

Anche la scelta dello sport da pra​ticare è importante che sia fatta dal bambino e non dal genitore. Lo sport è infatti una delle prime finestre che gli si aprono al di fuori della famiglia ed in esso un bambino può trovare va​ri tipi di gratificazione.

Il giovane fa dell'attività sportiva per divertimento e per questo è oppor​tuno proporre al bambino degli obbiet​tivi minimi non troppo impegnativi in modo che non rimanga deluso dall'esi​to del suo impegno.

È inutile proporre al bambino co​me obbiettivi il risultato delle gare. An​che il carico d'esercizio non dovrebbe superare nel bambino la soglia della fa‑
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tica fisica, in tal modo venendo meno il divertimento l'impegno e l'interesse fisico del piccolo verso lo sport si esau​rirebbe rapidamente e si alimentereb​be un inutile tasso di ansia, che danneg​gia il rendimento atletico e provoca di​saffezione verso l'attività sportiva. Ab​biamo fin troppi esempi di canoisti allievi e cadetti allenatissimi che ces​sano l'attività agonistica ancor prima di arrivare alla categoria ragazzi per​ché non riescono a sopportare il peso di allenamenti estenuanti e perché ai primi insuccessi non riescono a insi​stere.

Nell'adolescenza, periodo in cui il ragazzo sente il bisogno di dover supe​rare lo stato di dipendenza dai genito​ri e sostituire alle immagini di questi nuove figure da prendere a modello (atleti più anziani e allenatore), lo sport si presenta come un campo alternati​vo attraverso cui perseguire una per​sonale autovalorizzazione.

Il genitore dovrebbe rispettare il bisogno di autonomia e indipendenza del figlio adolescente senza intromet​tersi tra il figlio e l'allenatore e senza pressioni sul rendimento.

D'altro canto anche un comporta​mento di assoluto disinteresse verso lo sport del proprio figlio crea insicurez‑
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za e disorientamento nel giovane che non vede apprezzato e valorizzato il suo lavoro.

Un genitore che vive sportivamen​te l'attività del figlio è colui che, innan​zi tutto, asseconda e favorisce questa attività ma non la forza. È colui che gli lascia la libertà di decidere quanto al​lenarsi, che non lo spinge alla ricerca esclusiva del risultato e non interferi​sce durante le gare.

Un tale genitore guarda alle gare come ad un elemento dell'attività ago​nistica e non le considera come l'uni​co elemento e l'unico obiettivo, appog​gia e approva qualsiasi risultato del fi​glio, sportivamente, senza condizionar​lo con aspettative e ambizioni perso​nali.

Concludendo, l'atteggiamento po​sitivo verso lo sport è di quel genitore che dà la,possibilità al figlio di matu​rarsi, responsabilizzarsi nello sport riuscendo a gestire autonomamente i propri impegni, sostenendolo con inte​resse ed entusiasmo.

Dott.ssa Silvia Rossi, fiorentina, laureata in psicologia presso 1'Unvier​sità "La Sapienza" di Roma, atleta di canoa olimpica; attualmente istruttri​ce di canoa presso la Società Canottie​ri Comunali Firenze.
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Ing. Massimo Mori

I1 timone olimpico:

considerazioni tecniche

Dopo aver introdotto velocemente alcuni concetti generali sull'idrodina​mica degli scafi, che necessariamente, nella loro sinteticità e globalità, non po​tevano essere esaurienti, possiamo pas​sare adesso all'esame di particolari aspetti degli scafi, cercando di dare indicazioni di interesse pratico e di facile utilizzo per tutti gli ,utenti della canoa.

Ci pare interessante perciò parla​re del timone, sia perché oggetto attua​le dei nostri studi, sia perché nell'am​biente c'è molto sconcerto in merito. Difatti non essendoci da noi una tradi​zione autonoma di ricerca scientifica (al massimo si può parlare di buone in​venzioni) non si riesce a capire perché alcune nazioni guida usino timoni im​mersi ed altre timoni in coda.

In realtà le risposte sono semplici e molti le hanno anche intraviste spe​rimentalmente, ma non potendole ap‑

poggiare su di un supporto teorico so​no rimasti con molti dubbi. Cerchiamo allora di fare un minimo di teoria del timone, senza, per questo, avere la pre​tesa di essere esaustivi sull'argomen​to, ma con la speranza di dare interes​santi indicazioni che consentano di ar​rivare alle tanto sospirate conclusioni pratiche.

FISICA DEL TIMONE

In acqua il timone si comporta co​me l'ala di un aereo in aria.

È noto che un'ala non ha sostenta​mento se non è investita da un fluido in movimento e non presenta una certa in​cidenza rispetto al fluido stesso. Cioè un'ala di forma simmetrica (come, in ef​fetti il timone), se ha l'asse parallelo al moto, non esercita nessun sostentamen​to masi limita a dividere il fluido in due flussi distinti ed a generare una resi​stenza all'avanzamento (fig. 1).


Nella stessa maniera, notoriamen‑


Quando l'ala presenta invece una

te, il timone in queste condizioni non

certa angolazione rispetto al fluido la

corregge, masi comporta come una de‑

divisione dei due flussi esercita una dop​

riva.

pia azione: sul dorso: si verifica un calo
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di pressione, mentre sulla parte infe‑ due effetti si sommano ed il risultato riore dell'ala la pressione aumenta. I è quello rappresentato in fig. 2.

Ad una pressione hI. che si può considerare perpendicolare all'asse di simmetria, corrisponde una componen​te P che solleva l'ala, detta portanza ed una componente R. che rappresenta la resistenza all'avanzamento.

Evidentemente una buona ala de​ve avere elevato P con piccola R. I va​lori di P ed R si possono calcolare con le seguenti formule.

P = 1/2 Cp. d.A.V. R = 1/2 Cr. d.A.V.

l'area della sezione maestra, V la ve​locità del fluido contro l'ala (o timo​ne), mentre Cp e Cr sono coefficienti che dipendono dalla forma dell'ala e dalla sua inclinazione rispetto al flui​do.

Evidentemente una buona ala per presentare un buon rapporto P/R deve avere un buon rapporto Cp/Cr.

Le stesse considerazioni si posso​no fare per i timoni, dove R rappre​senta la resistenza all'avanzamento e P la forza che, spostando la coda, con‑

Dove d è la densità del fluido, A sente la correzione (fig. 3).

L'ottenimento di grandi rapporti Cp/Cr naturalmente è stato oggetto di ampi studi in campo navale e si è giunti alla possibilità di avere informazioni sufficienti al progetto di massima di timoni corretti.

I parametri progettuali dipendo​no, come al solito, dalla velocità dei natanti, ed i più importanti sono:
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1) il rapporto profondità/larghezza (fig. 4) 2) il rapporto larghezza/pressione (fig. 5)

3) il rapporto fra l'area totale della chiglia immersa e quella del timone (fig. 6)

4) La posizione dell'asse di rotazione ri​spetto al timone stesso.

5) La posizione dell'asse del timone ri​spetto allo scafo.
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FIG. 4
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Risultati pratici

1) Posizione dell'asse del timone

Nella canoa l'asse del timone è uni​versalmente posizionato, giustamente, nella parte anteriore del timone stes​so, poiché soluzioni diverse hanno prin​cipalmente lo scopo di ridurre la solleci​tazione dell'asse stesso (problema non gravoso nella canoa); inoltre un asse così posizionato tende ad autoraddrizzare spontaneamente il timone, facilitando la sensibilità da parte dell'atleta.
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2) Rapporto Bls

Questo rapporto è piuttosto vin​colato, poiché S deve essere per re​golamento, non più di 10 mm. nel K1 e K2 e 12 mm. nel K4. Inoltre è subordinato al più importante rappor​to H/B.

Questo premesso, non si può non osservare che timoni costituiti da sem​plici lamine immerse, o, peggio, lami​ne saldate dietro lo stesso asse (fig. 7), non siano corrette, e giustificate solo da motivi di basso costo.
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È evidente che questi timoni gene​rano notevoli turbolenze dietro l'attac​co fra asse e lamina, il che può dare svantaggi minimi o trascurabili a timo​ne diritto ma sicuramente peggiora Cp quando si aziona il timone, costringen​do lo stesso ad angolazioni maggiori (con aumento della resistenza R) per ot​tenere gli stessi risultati di un timone corretto.

3) Posizione del timone sullo scafo.

Timone in poppa:

in linea di massima si dovrebbe dire che il timone dietro è (per la canoa) una soluzione migliore rispetto a quello completamente immerso.

Prima di tutto il timone non è com​preso nella misura dello scafo, e que​sto ci consente di allungare virtual​mente lo scafo.

Poiché, la resistenza d'onda è fun​zione inversa della radice della lun​ghezza dello scafo, allungadolo se ne può ottenere un vantaggio. Tale vatag​gio sarebbe ancora maggiore se gli spessori non fossero vincolati.

Inoltre il braccio di azione della forza P è massimo, pertanto occorro​no P più basse per ottenere la stessa vi​rata attorno al centro di rotazione C, essendo il momento di rotazione:

M = P.b

Timone immerso:
ERRATA CORRIGE ‑ Nel mio arti​

con queste premesse il timone immer‑
colo comparso sul numero 19 di CANOA

so sembrerebbe definitivamente battu‑
RICERCA del dicembre 1990 la formu​

to invece non è sempre così.
la V/1/L è stata scritta V/VL.

Si può notare, ad esempio, che il timone posteriore lavora in una zona di coesistenza di due fluidi (aria ed ac​qua) e di notevole turbolenza aumen​tata quando il timone è azionato (specialmente nelle soluzioni viste fino ad oggi), mentre quello immerso si muove in un fluido regolare ed omoge​neo. Questo gli permette elevate P con basse angolazioni.

Inoltre questo timone, comportan​dosi come una deriva migliora seppur di poco, la stabilità dello scafo.

Ma l'unico vero grosso, vantaggio, nonché il più evidente, è che in un cam​po di gara ondoso il timone posteriore tende ad uscire con maggiore facilità di quello immerso.

Evidenziati pregi e difetti delle di​verse soluzioni ci permettiamo di avan​zare delle proposte. Il timone in coda è vantaggioso per la resistenza, se op​portunamente profilato e posto dietro una poppa appositamente studiata per riceverlo, soprattutto nelle condizioni di azionamento.

Se poi ci saranno onde si dovrà so​stituire il timone più idrodinamico con uno più affondato per evitare che que​sto si liberi.
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Centro Studi FICK ‑ Centro documentazione

Inno degli obiettivi prioritari del programma del Centro Studi della FIC era la organizzazione del Centro di documentazione.

Questo perché il Consiglio Federale ritiene che la reperibilità delle in fora zioni e l'aggiornamento delle fonti di informazione, sono gli elementi porta per favorire la crescita della nostra Federazione.

Questa struttura che rappresenta una nuova ed importante risorsa per tu i tesserati, verrà periodicamente aggiornata con le pubblicazioni contenenti e menti di novità per tecnici e dirigenti della FICK.

Sarà quindi un Centro Documentazione da interpretare in modo dinamic perché possa rispondere alle sempre crescenti necessità e diventare un solido pu to di riferimento per tutte le Società.

Riportiamo l'elenco dei testi già disponibili presso la sede federale.
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Recensioni tecniche

A cura di Alessandro Ristori

Questa rubrica curerà la presentazione di alcuni testi italian:~ e stranieri che potranno rappresentare un valido contributo per tut​ti coloro che vogliono cimentarsi nel difficile compito di insegnarE o allenare.

Una lettura attenta e critica dei libri, che di volta in volta ver​ranno presentati, contribuirà certamente alla formazione culturale' del nuovo modo di intendere e praticare l'arte della didattica primca dell'allenamento poi, che racchiudono oggi in sé presupposti teorie: mutuati da molte scienze: dalla psicologia alla pedagogia, dalla ana​tomia alla fisiologia, dalla fisica alla chiryzica, dalla sociologia alle psicopedagogia, etc,

Nostro intendimento vorrà essere proprio l'individuazione e lc. presentazione di quei testi che possano produrre nel lettore, sia esse tecnico, atleta, allenatore o altro quelle riflessioni e analisi criticl2t per migliorare la propria "cultura" in materia sportiva.

Paolo Cambone ‑ "Stretching"

"Società Stampa Sportiva" ‑ 1990 Roma

L. 24.000

Abbiamo più volte ospitato in que​sta rubrica libri che affrontavano più o meno direttamente temi legati allo svi​luppo delle capacità fisiche sia condizio​nali che coordinative. Questa volta si sofferma l'attenzione su un testo che af​fronta un argomento che appartiene al​la grande famiglia delle capacità fisiche ma sulla quale poco si è scritto in Italia e negli altri paesi. Parliamo di quella qualità fisica che va sotto il nome di stretching, collocata sempre dagli stu​diosi di letteratura sportiva a cavallo tra le qualità coordinative e quelle condizio​nati. Il prof. Cambone approfondendo gli aspetti relativi alla preparazione fisica degli atleti, ha studiato a fondo i vari aspetti legati ad una attività fisica qua​le lo stretching che oggi viene praticata seriamente in molti campi sportivi e non ultimo anche quello riabilitativo. Ne è

nata una pubblicazione che offre al let​tore un ampia sintesi delle conoscenzC acquisite in materia attraverso un teste preciso nel linguaggio, semplice nell'e​sposizione e corredato da numerosi di​segni esplicativi.

L'autore partendo dallo studio sui fondamentali neurofisiologici e musco​lari sullo stretching compone un'ampia dissertazione sulle sue possibili applica​zioni tecniche (l'attività fisica, lo sport, la rieducazione) per concludere con in​dicazioni pratiche quantomai interes​santi che rappresentano la parte manualistica del testo. Il libro risulta di​viso in tre parti. La prima parte propo​ne, in maniera sintentica, le nozioni di anatomia funzionale dell'uomo e di trau​matologia indispensabili per una corret​ta comprensione dei contenuti più specifici dello stretching. La seconda parte affronta invece gli aspetti teorici. Denominatore comune di queste due parti è il tentativo di fornire un bagaglio di informazioni completo sull'argomen‑

to, in un quadro organico, che fosse al​lo stesso tempo semplice, accessibile a tutti, pur nella correttezza dei termini e delle affermazioni. La terza parte pre​senta dapprima una sintetica analisi degli aspetti tecnici di cui è indispen​sabile avere conoscenza, per una com​prensione ed un impiego ottimale dei suggerimenti operativi proposti negli esercizi; essi sono organizzati in rela​zione ai distretti corporei che vengono ad essere progressivamente interessa​ti: iniziando dalle estremità inferiori, per salire al tronco e poi al capo, con​cludendo con le estremità superiori.

Completano il numero degli eser​cizi alcuni suggerimenti circa l'uso di piccoli attrezzi nella pratica dello stret​ching, nonché chiarimenti ed indicazio​ni per un lavoro svolto in coppia.

Poiché questa attività ha la capa​cità di produrre effetti benefici su chiunque la pratichi con un po' di lo​gica, questo testo è rivolto non solo agli allenatori sportivi, agli insegnanti di educazione fisica, o ai tecnici della ria​bilitazione, ma anche a tutti coloro i quali, rispetto alle proprie esigenze di vita, ne faranno l'uso migliore.

Malcom Read e Paul Wade. "Guida alle lesione da sport" Editrice MEB ‑ Padova 1991 L. 23.000

I traumi possono originarsi da ca​renze tecniche, da sovraccarico di la​voro, o piuttosto da stress, o ancora da una preparazione fisica inadeguata? Come trattare una lesione o come ri​prendersi da un trauma?

A questi ed altri interrogativi ri​sponde il manuale "Guida alle lesioni da Sport" di Malcom Read e Paul Wa​de, tradotto e adattato da Enrico Sar​torello dalla sesta edizione inglese.

La particolare caratteristica di questa pubblicazione è quella di trat‑
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tare particolarmente le lesioni da so​vraccarico funzionale, le lesioni musco​lo tendinee e capsulolegamentose, senza intervenire, volutamente, nella traumatologia funzionale più in gene​rale nei trattamenti di pronto soccor​so, tanto spesso già sviluppati in altri manuali.

Il testo di facile e immediata con​sultazione, risulta semplice allo studio per la stessa divisione strutturale.

I vari capitoli infatti si presentano ricchi di schemi esplicativi, disegni pre​cisi nei loro schemi grafici e con utili e dettagliate annotazioni.

Nel primo capitolo gli autori si sof​fermano sulla prevenzione delle lesio​ni da sport fornendo utili consigli sulla preparazione fisica e su tutte quelle va​riabili (abbigliamento, altitudine, cli​ma, dieta, fusi orari ecc ...) che possono incidere sull'insorgere di manifestazio​ni lesive a carico dell'apparato osteoar​ticolare.

Dopo una breve guida teorica al trattamento (2° capitolo), gli autori af​frontano nella terza parte del testo gli aspetti peculiari dei traumi più comu​ni, soffermandosi sulla diagnosi, sulle cause, sul trattamento specifico e sulle modalità della ripresa dell'allenamento.

Quest'ultimo argomento è amplia​to nel capitolo successivo con una pre​sentazione del tutto originale. Trovia​mo infatti schemi di allenamento utili a riacquistare la forma generale dopo vari tipi di traumi, contribuendo con le loro tesi, ad arricchire le conoscen​ze sulla materia.

Nel quinto capitolo, infine, gli au​tori puntualizzano per ogni attività sportiva le patologie specifiche analiz​zandone le possibili cause. Un utile glossario di termini modici chiude que​sta pubblicazione che è da considera​re come un utile supporto di conoscen​za per chi si avvicina in modo serio e qualificato all'insegnamento o all'alle​namento della canoa.

