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LANGOL O
di AndreaArgiolas

Archiviato conl'assembkadi Roma il primo biennio di attivita di una federazone comunagie ampia
menterinnovag, di slancioe conertusiasno, ci troviano gia proiettati vers crudali e sempre pitl impor-
tanti impegniorganzzativi e sportivicheculminerannocon I' appuntamerto olimpico di Pecino 2008.

Nel conteso assemlearenonsoro mancati contributi edancheinterverti critici che giustamente legit-
timamente,hannoportato I'attenzice sule problemaichee le diversedifficolta riscontate in questgorimo
scocio di quadriennio.In quella sede, € stata comunquesvicereziata, con giustorisalto, anche l'opera dei
nodri circoli, degli atleti, deiloro tecnici e tutti i risultati spativi corseguit in quese duestagiani, a tratti
ancheentusasmant Al riguardo,saretbe una graveomissimenonesprimereanchein questasedecompia
cimento,anmiragone e gratitudine per le grandi affermazioi di Stefano Cipressi,Daniele Momentj Diego
Paolini, Sefildem,Francesc@rerare, Carlo Mercati, Maximilian Benasj Vlad Pando e perla compagr
nedi “polisti” allenatada KlausPagano, tutti medagliatinelle diverse conpetizioniirid ate 2006.

Comenato, I'assise di meth mandato rappresena ancheun’importante occasone di cainvadgimenb
diretto delle societ e pitin generde di tutto il movimento, nella politica sportiva e negli indiriza per lo svi
luppoddle varie attivita federal. In particolare, facend riferimenb al setbre del qualemi occupoe di cui
hola responsabiita, sono state avarzak precise e circostarziate richiest, soprattutto riferite ad un ulterio-
re potenziamerio delle offerte formaive. Infatti, in tal sensosoro stae intesele indicazioni di una pronta
ripresade carsi di Maegro (fermida oltre 10 anni), ancheconl’'estensore alle attivita marine I arricchi-
mentodd percorsiperistruttore e allenaore, implemetando I'offerta conmodui di spedalizzazioneperi
diversanente ahili; la necessit di organizzae corsiper dirigenti o comunque per chi operaa livello orga
nizzdivo sia in amhto societaro chea livello di organifederal centali o territoriali.

Persdtolineare I'importanzastrategicadataal setore“ Ricerca— FormaZone”, giova ricordare chein
guest dueanni il budgete le speseper questaattivita soro cresciuti di oltre il 50% e che pe affrontarein
modocorgruotutte le esigenze seppir allinsegnadella cortinuita, € stato soganzialmenterinnovao I'in -
tero impianto organizzaivo. E’ in piena fased’attuazioneil programmagquadiennale che recentanente
dopo I'assembleadi metamanddo, consideratii contributi e le indcazioni pervenuteper i prossmi due
anni, giain occasionedellaprimariunione utile di Consiglo Feckrale, € statoaggianato e adeguwatoa que-
ste nuowe esgereze(copiadel qualee pubbli catasul sito web).

Attualmentesonoin corsodiverseattivita siasulversanteddla formazone (Corsi Istruttori e Allenabri),
che nel’'ambito dello studio e della ricerca (protocoli conINSEAN, Tar Vergata, Partenge, ecc.). Inoltre
prosegwonoi contatti ei lavori di preparazioneche,in tempibrevi, porteranro al compiment ddle inizia-
tiverichieste e gia accematein prece@nza.Varibadito chegran parte dele indicazioni pevenue in
assanmblea non ci avevandrovat impgeparati, anzi molterispose saranno tempestive soloperchéle atti-
vita in questoneeranogia programmate e alcuneaddirittura in avarzat fase di realizzazione

Prence corpol'ideadi crearea Castelgandofo, press il nosto Centro Fedeale, anchein vistaddla
ormai prossima gedione diretta ed autonona, una scuoh di formazone pemanente, con un gruppo di
docerti diversificato e in grado di assdvere alle varie esigereeinterne, maanche esterne.Questompor-
tanteprogeto avratempidi realizzazone pit lunghi, cheprobabilmene andrannooltre la scaderzadi que
sto mandatoelettorale, maper chiriti erela continuita conil passdo unimportantevalore, e doverosoragio-
nare in termini posttivi e analogh, anche peril futuro. Quindi fiducia nell'istituzionee nele personechela
rapprernanoe che,sopratutto, la rappresenterano.

E’ certo chela capacita di gestie le risorse si nutre, oltre che di abilita critiche ma consapeoli, anche
e sqorattutto, dal sager garanire cortinuita, valorizzarei mezi e le esperenz dispaibili e possilimente
aoquisrnedi nuove Percorsinon facili, caratterizzatanchedal giocodi satili equiibri, unpo’comeanda
rein canoa...
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di Robeto Colli e Elisabeth Intr oini
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DALL ALLENA MENTO FISIOLOGI CO
ALL'’ALLENAMENTO TECNICO:

IL RUOLO FONDAMENTALE

L'articolo che segue € il primo di tre, viene
edratto e rielaborato dal project work di
Elisabeta Introini “La valutazone della
forzaapplicaa nel kajak e nella canadeses
i risvoti maodologici peril suo allenamen
to speifico”, ted conclusva dd corso
organizzab dalla Saola ddlo Sport CONI,
ne 200304, per il coneeguimentoddla qua

Premess

Nel corsodegi ultimi 20 anni ndla fisiolo-

gia ddl' eserizio, la CanoaKayak é staa
una delle discigine meno indagat, tanto
che i lavori censit su Medline relativi a
gueso sport nonsuperano le venti unita.

In nesswina di queste pubblicazoni viene
fatto riferimerto a modelo di prestazione
fisiologica della gara, solo in qudcuna di

guege si acenraalla tipologiamusolaree
metatbolicadd kayake ( Tesd etc) .

Uno dei riferimenti pit importanti presenti
in letteratrasportiva per la deteminazione
del modello di prestzione del kayak é
gudlo reaizzab da R.Colli, P.Faccin,

C.xhemi, E.Introini, A.Dal Monte nel

1988 in collaborazione con I'lstituto di

Scienzadello Sport e pubblicati sulla rivista
SDSnumero 18-20-211990/1.

Gli articali, tradotti anchein tedesa e pub-

blicati su Leitzungspor in Germania
(nazone piu medagiata in assolub nella
carod) purtropp in Italia sonostati poco
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DEL COSTO ENERGETICO

lifica di allenatore di 4° livello europeo.
Poiché durante quegi ultimi dueanni sono
stati effettuati ulteriori studi ed approfondi
merti in codlaborazione con il Corso di
Laurea in Scienze Motorie di Tor Vemata,
I'articolo conmprende alcune integrazoni
determinatedaulteriori studi erisconti tec
nico/scientifici.

condderati soprattutto all'i ntemo della
FICK , andce ndl’ ambito della sua rivista
temica

Pe questo motivo si vuodle riproporre i
punti sdienti di questi lavori, integrati con
dati opportunamente aggornati da ricerche
e verifiche recenti che confemmaro la vali-
dita di qua risultati, gia piu volte citati in
diverse occasioni danumeosi ricercatai e
tecnici di paes anche canoisticamente
molto evduti. Questa premessa per noi
doveosa, viene ribadta non solo per cal-
mare un vuoto di comunicazione ma anche
perristabilire un ordine storico - cronologi-
cosullateoriae praticadellaforzapercolpo
e soprattutto come essapossaessae appli-
caaall’allenamento, rendendo cosi merito a
guarti per primi in Italia hamo lavoratocon
metodoin propacsito. Quedo sistema, utiliz -
zao dal 1989, per le ragoni esmste &
ancora po noto alle giovani generazioni
di alenétori.



’f

MODELLO DI PRESTAZIONE METABOLICA
NEL KAYAK VELOCITA.

Ripartiamodalo studio dd modello pre-
stativo svokto nel 1987 preso listituto di
scienzadello sport del Coni tramite I'analisi
metdolicae meccaitaddle prove interrotte.

Le misure realizzate danno indicazoni
interessant relaivamente al VO, e all'acido
lattico unito alla misuraione ddla potena
erogad al kayakegomero.

Se guardamo il modelb riferito ai 1000
meti (tab.nl) notiamo:

a) laproduziondi acido lattico & molto ele-
vata giaal terminedd 1°minuto

b) il VO, si attesta ai valori massimai gia
intornoal 2° minuto.

¢) Lapotenzadelkayaker nel 1 minutoé dd
20% superiorerispeto a qudla dd passo
centae : unapartedi questa potenza in
pil € necessaria pe la fase di patenza
(circail 6-7%) menteil restane 13%é
dovutoalla piu ata velocita

. Produzione
Ossigeno UL di energia mM mi
Periodo | (VOgtot | potenza di energia ; . incremento
di lavoro | compreso | meccanica rendimento S LD per via pertis | ptes rispetto al
. . P durante la . |anaerobica| netto del .
(4 min) il recupero| (watt) aerobica min
prova (I) o calcolata | basale
(%) o precedente
(%)
totale prova| 26,16 392 17,23 15,03 58 42 8,44
1 min 7,63 437 16,43 1,82 24 76 6,70 6,70
2 min 6,00 363 17,34 4,36 73 27 8,00 1,30
3 min 579 366 18,12 4,40 76 24 8,12 0,12
4 min 6,74 401 17,06 4,45 66 34 8,44 0,32
Tab.n°1- Moddlo di pregazione dellagaradei 1000m. supagaiegometo

Il modello di prestaione dei 500 metri
(tab.n2)mostraalcune differenz importanti
rispettoal 1000metri:

il consumai ossgenonel primo minuto &
del 5% piu alto rispettoal 1000m.

Il lattato prodottonel 1 minuto di garaé
circal’ 80%deltotde rilevato al terminedella
gara

4

I1' VO2 max e identicoa quelo chesi rag-
giungend 1000.

Quego dimostracheil VOomax non diffe-
rise tra 500 e 1000 metri, ma differiscela
potenza erogaile ad hpg (frequenza di
pagaiate / min) piu elevate, € anchedimostia-
to che la velodta dela salita del VO, (onset)
dipendestretamene dalla poterzasviluppata.
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RESlET Produzione|Produzione mM
Periodo di potenza T ETL o e SL?mat 5 di energia | di energia | mM picco jincremento
lavoro (o21) |meccanica (%) durante || Per via per via |al netto del| rispetto al
(2 min) (watt) & rova (1) aerobica |anaerobica, basale min
P (%) (%) precedente
totale |46 g9 431 | 1468 | 658 | 385 | 615 8,2
prova
1 min 8,83 452 14,68 1,92 22 78 7.8
2 min 7,99 409 14,68 4,56 57 43 8,2 0,4

Tab.n°2 - Moddlo di prestaione della gara dei 500 m. supagaiergometro

Se confrontamo le due prove ddlo stesso
kayake notiamochela potenzamediasvilup-
patada questokayakernel primo minuto e
circa il 5% superiorea quelo sviluppatonel
tratto da1000meéxi.

Sevogliamoriferire tutto acio chesuaedein
acqua questdkayakempassanel primo 250m
nellaprovadei 1000conuntempodi menodi
un secondosuperiorerispeto al suo passa-
gio della prova gaa di 500, la differenza
nettaé invea nel seconddratto doveai 500
il kayakerregistraun calo di 27, rispeto a
primo tratto, altri i circa2” eil calo neltratto
500-750 pe poi riprenderevelodta ndl'ulti -
mo 250 metri cheviene sviluppato ad 1”-2”
piu veloce dd trattocentraé .
Chiaramentenel 1000 vi sonovarie tattiche
di gara:possiammotarechequestataticadd
ritorno negli ultimi 250meti & molto diffusa,
mentre ad esempiolLarsenche ha vinto le
ultime olimpiadidi Atenesul 1000hasvilup-
pato una distribuzone tipo 49”-50"5-51"-
54”5 peruntempototaledi 3'26” , dovevisi-
bilmente hastacca tutti trail 500edil 750.
Anche in temini di hpg é da notare comeil
1000 consenta margini di interpretizione piu
ampa al kayaker rispeto al 500: mentre pe
vinceri 500meri e necessad svilupparenet
tamerte oltre 120 hpg ( comeRossi nela vit-
toriosaprova di Atlanta con frequena media
madto prossima ale 130 hpg rispeto a 110
hpg tenuo I'amo precedenteai Mondiali di
Duisburg chius al 9" eacirca3” dal 1°), nel
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1000 metri a secanda della tipologia dd sog
geto s pud passae da 104-108 hpg di
Holmann ai 114-118 hpgdi Larsen, il quaktra
I'altro possede una capaita di variazione di
frequerzache spessautilizzand 500-750m.
Danodri dati, verificati nd 1988 con un top
levd (campione olimpico nd 1996) ndla
gara dei 1000 metri sviluppara una potenza
media supeiore al 40% circa ddla suavelo-
cita a 4mM,e nd 500 metri il 55-60% di
potenzain piu rispettoale 4mM ndla prova
de 500 metri.

Nel corso degli anniabbiamo spesso ritrova
to questi dati in numerositri atleti di valore
tale riscontropermette anche su distanze piu
brevi, di avere unadisaeta predizione de
tempiin gara.

Infatti In termini di tempoil nogro kayaker e
in condgzioni di svilupparendlagaradi 1000
meti circa 2,5-3 secondi in meno ogni 100
meti rispetto ala velodta a 4mM, mentre
nelagaradi 500 metririesce a sviluppae un
tempodi circa 3,5 semndiinferiore a qudlo
delavelodtaa 4mM .( questa parte saratrat-
tatapiu ampianentend prossimi articoli ).
Ricordiamo che 4mM (milli moli) indica la
concentrazone emdica di latato ed & un
puntodi riferimentomanoné la sogla anae-
robicadel soggéto chevadeerminaaconun
altro teg speifico che si chiama MLSS (
masimo lattato allo stato stabie ) che saa
oggeto di altratrattazone
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LA DIFFERENZA TRA KAYAKER TOP LEVEL E DI MEDIO LIV ELLO

Uno studio particobrmente interesante
da noi sviluppatonel 1988 ha mes a con
frontoi migliori 6 kayake italiani (temposui
1000 metri intornoai 3'45”) rispeto a qudili
di livello leggermer# inferiore, che comun
quesiallenavanoconil gruppodellanazona
le e avevaro un tenpo sui 1000 vicino al
3'50” -3'52".

Valutandoi datidi bas di quest duegrup-
pi di kay&er abbiamola possibilita di com
prendereappienocio che differenza la pre-

stazone.

La prima cosa interessante riguada gli
eserdzi generdi (tab.n3).Nesuunodegli eser-
cizi generdi di corsa e pesi presenta unadif-
ferenzastatigicamente significativa trai due
gruppi, quindi nonrappresentanoprespposti
pe l'alta pregazione ma presunibilmente
elementi che pensivamo necessri solo per la
fase di qualificazione de kayjaker e degli
juniores

TEST ASPECIFICI
TOP LEVEL HIGH LEVEL
media Ds Media Ds P
nuoto 100 m (s) 77 \-+8 90 \-+15 0,05
nuoto 300 m (s) 284 \-+38 327 \-+56 0,05
corsa 1200 m (s) 247 \-+27 231 \-+8 N.S.
corsa 5000 m (s) 1143 \-+90 1167 \-+66 N.S.
trazioni in panca (n° ripetizioni 50kg 1) 40,4 \-+5 40,4 \-+6,8 N.S.
spinte in panca (n°ripetizioni 50kg 1) 34,6 \-+9,8 33,6 \-+4,8 N.S.
trazioni alla sbarra (n ripetizioni in 1) 43,8 \-+6,8 471 \-+12 N.S.

Tab.n°3 — Confronto Top Levele High Levelsuesercizigererali (Colli-Introini e coll. 1988)

Tuttavia, andhe dai dai successivamene
raccolti (Gianmaco Pdta Ted coro CONI
qualificadi 4~ Livello) relativi adun’andisi
su 10 anni di “biathlon test” e attivita colle-
gate(provedi valutazonespeifica e genea
le svdte presso il Centro Federale di

Cadelgandolfo dal 1994 al 2004) emerge
ulteriormente andhe a livello giovanile la
pocarilevanzachei valori di ted geneali non
hannosulla pregazionein kay& o susimula-
tore (vedi grafico n°4)
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Grafico n°4 - Relagdoneted di corsa e provadi 4’ al pagaiergometralel biathlontest

In partiolare emergel’asenzadi unacor-  effetti perl'alta qualificazione
relazionesignificativatral’alta presazionein Senpre dagi stessi dat (Pata 2004)
kayake i valori, seppurottimali, ndla corsa emermge un'ossavazione molto interessante
sui 1200 0 5000 meri, e nelle prove coni laforzamassmahaun rapportoimportante (
pes (masimo numerodi ripetizoni / min), spiegacircail 40% dellaprestazione) conla
cerament si trattadi importanti presupposti provamaxsu 4'.(vedi grafico n°5)
della forza resistentegeneraé ma con pochi

950 - Fmax con pagaierg 4' FEMMINE
£ s 24
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850 =
) A
g A A
(=]
800 | & A
4 PAGA 1X4
A LA )
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Grafico n°5 — Rappoto tra la Fmaxedil temposul testdei 4’ al pagaiergometralel biatlon test
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Tornandoancoraallo studp dd 1988 e
importante far notarecome i classici indica-
tori dellaVO5 max (intornoai 65ml/min/kg)
e della soglia anarolica non evidenziassero
alcunadifferenzastatisticamente significativa
tra i due gruppi di prestazione Top level e
Hightlevd).

Cio significacheil valore dd VOomaxe
dellasogliaanarobi@ codituismnodei pre-
requisiti, ossa conseriono di evidenziare

solo un livello di qualificazone elevata, ma
non differenziano il kaysker top levd da
gudlo chefa 6” di pit sul 1000, quindi vali-
do solo per le gare nazionali .

| duegruppiinvece presentano unadiffe-
renza gia su una prova massimde di 60"
(tab.n 6), doveil gruppotop level €in grado
in manera staisticament significativa di
produrre una maggiore potenza di circa il
10%rispeto a gruppodi medio livello.

PROVA 1000 m (sul pagaiergometro)
TOP LEVEL HIGH L. P
(media e Ds) (media e Ds)
watt/kg 3,66+-19 3,37+-0,34 <0,05
jlc/kg 2,12+-0,36 2,01+0,12 <0,05
hpg 102,7+-3,6 100+-10 N.S.
PROVA 300 m (sul pagaiergometro)
watt/kg 5,1+-0,24 4,62+0,57 <0,05
jlckg 2,36+-0,15 2,31+-0,10 N.S.
hpg 127+-7 119+-10 <0,05
PROVA IN STEADY-STATE 76 hpg (su pagaiergometro)
watt/kg 2,37+-0,21 2,46+-0,19 N.S.
ilckg 1,87+-0,16 1,94 N.S.

Tab. n°6 — Confronb tra Top Level eHigh Levelsuprove di divera durata al Pagaiergometro

Questa differerzadipendedaunamaggiore
capecita di sviluppare frequena, mentre la
forzaappicatapersingolo colporisultauguale

Tale differenzag visibile ande nellaprova
di 4’ dove la differerza si mantiene di circa il
10% (checarrisponde a circa6” sui 1000).

Tale differerza deriva invece in maniea
eviderte dal maggior lavoro applicdo persin
golo colpo (j/c/kg) e non per la frequenzadi
pacaiata.

Quesb significa quindi che per esereun
kayaker di toplevel € necessaio , oltread avae
65 ml/min/kg di VOomax edunvaoredi 4mM
intorno al 90% del VOomax :

a) possederauna ahilita coordirativa ( unita:
mente alla poterzamuslare) cheti con

sentadi sviluppare in unaprovadi 60” (300

meti ) unahpg elevata
b) posseckre peril 1000 meti livelli di forza

resstent tale da marterereuna percentiale

di forza piu alto rispetto alla forza epressa

nella prova di 60°. 1l gruppotop levelman

tiene il 90% dellaj/c/kg dela provadei 60",

mente il gruppo di medo livello maniene

sob I' 8% e tale differenzaé significaiva.

Un altro fatto risuta di grance importanza
(tabn 7): nelle stessaprovadi 4', il gruppo top
level ha un rendimerto del 14,16% contro il
1342% dei kajaker di mediolivello differena
statisicanmente significativa.

Comincia quind a fars largo un persieio
molto importarte: il kayer top level dewe
avee un rerdimen migliore per eff ettodi una
maggiore efficada temica.
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PROVA 1000 m (su pagaiergometro)
TOP LEVEL HIGH L.
(media e Ds) (media e Ds) P
(0-4 min) 180-+3,8 180-+4,9 N.S.
consumo di Op durante. 4 1"y 2143 21-+4 NS,
la prova (ml/kg)
(1-2 min) 52-+4 51-+4 N.S
(2-3 min) 54-+3 53-+4 N.S.
(8-4 min) 53-+3 53,5-+5 N.S.
debito di 02 (ml/kg) 118-+14 109-+3
rendimento (%) 14,16-+0,74 13,42-+0,51 <0,05
PROVA IN STEADY-STATE 76 hpg (su pagaiergometro)
rendimento (%) 15,02-+1,4 15,53-+1,1 N.S.
consuro medio df 02 46456 45-46,7 N.S.
(ml/kg/min)

Tab. n° 7 — Confrontotra Top Level eHigh Level sul rendimento ottenuto al
pagaiergomero con prove a dverseintensita metaboliche

Questa maggiore efficacia temica deve
esgre ecifica airitmi gara: infatti non no
stae trovate differenze (1990) qualo i due
grumpi svilupparo un lavoroa 2mM (75-80%
dd VOomax), dove invece i rendimento risul-
ta leggernmentesyperioreper ilgruppodi medio
livello, ma sezasignificativita statistica

Cio significa che e possibiletrovare due
valori a 23 mM uguale indue kyake ( ad
esemjp 415" sui 1000m ), maquello di alto

livello riecce a podurre untempo ale i
1000meri di 332", quello di medo livello fa
3'38” !I: cio e dovuto escusvamene al
miglior costo erergetico alla vdocita gaa .

Tali dai sono stati confermatiin qued’ ulti-
mo amo ddl’ aralisi del cogo enegetico svol-
to non pit sul pagaiergpmetrq madirettamen
te in barcae che confrontale diverse categrie
di qualificazione dei nostri kayakes.

LA NUOVA FRONTIE RA DELL'A LLENAMENTO: Ml GLIORARE IL COSTO
ENERGETICO A RIT MO GARA (OSSIALATECNICAALLA FREQUENZA GARA)

Il nosto sistemali valutazione prevede

a) una primaprova di 6’ effettuda al una
velodta che viene riferita al tenpo pre
sunto in garasu una prova di000 meri :
in tal caso la vebcita era pariéun tenpo
sui 1000 metri diun minub piu devao (
se facdo 3'40” sui 1000 ma la prima
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provaandro a4'40")

b) la £mnda provadi 5’ veniva dfettuaa
con untempodi circa 30" piu alto rispet
to d 1000max

c) la3 provadi 2’ viene effettuaa dla vdo-
cita garadel 1000 , ra senza esaurimeno
poiché il kayake § ferma a circa mea
percorso.
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In tutte le proveil kayaker veniva monitora
to atraverso in metbolimetro portaile k4
cosmed, gli veniva rilevab l'acido latico per
mezo di un lattacicbmetro portatle (Ark rey),
merire ndle prime due proveaerobcheil latta
to era pelevato immediatamente d termine
ddla prova e nelh provadi 2’ il lattato veniva
prelevato al 3'e 6 di reaupeo .

Inoltre eramonitoratala Frequenzaardiaca.

La wlocitaveniva imposa atraverso luso
di un GPS ( Feerunner3@) podo diretamente
in barca .

Naturalmente, durante questailevazioni, le
condizioni del corso d’acqua debbono esere
ottimdi e d totale asseza divenb e omente,
condizione qiedge asslutamente garantie dal
canpo d prova aSabaudiagsotoriva, nd perio
di primaverili edegivi daiala paticolare confi
gurazone di questo lago.

Il gruppo valtato era cossuddiviso:

6 kayaker di alto livello che hanno partecipato
ai campionat mondiali asoluti.

6 kayaker di secmda fagia , che hanno parteci
pao ai canpionati europeunder23 , na non
seleionai perla prima squadra
10kayakerjunior che hainopartedpato ai cam
piondi euopei e mondali di caegoria

11 kayaker ragazzi tutti canpioni d’ltalia ndle
loro categorie

7 kayaker donne , camponese d'ltalia ndle
diverse catgyorie da €nior aragaze

5 canadesigi camponi d'italia nd 2005 eche
hamo partecipato ai mondali

In totale no gati andizzati 45 canoist,
praticarmerte quasitutti i migliori d’ltalia ndle
rispettive caegprie .

Peril cdcdo dd delito anarobico abiamo
adottato la procedura proposd daDi Pranpero:
conteggiando il reciperond 6’ sucessivi dlo
sforzo, aggiungerdo la componete dd debio
di origine lattaeda ( 1mM = 3ml di Oo/kg) e
sdtraerdo, tramite egressonelineae, la com-
ponente lentadal debito dattacido .

| valori dellatakella 8 ¢ mostano dcune
misure antropornretriche e netaloliche dei
kayaker aralizzati. Si pud nodre comei valori
migliori di VOo/kg sano rispettivamente de
caradesist e dei kayaker junores.

| valori assluti dei Kayaker bestnon risut
tano particdarmerte devat anche n rapporb
a dat raccdti nel 1987-88rilevdi sui kayser
elitee convalori sampresupeiori ai 5 litri (con
pesi praticamente simili) ed un VO,/kg corri-
spondente a @ ml/min/kg

N casi Peso V02max V02max/kg
K1 best 5 86 + 1 4942 + 217 57 +2
K1 under 23 6 78+ 5 4673 + 370 60+ 5
K1 junior 10 76 +7 4826 + 417 63 +4
K1 ragazzi 11 70 + 6 4537 + 315 65 +3
KiFs 7 67 +6 3612 + 287 54 +3
C1 77 +3 4831 + 449 63 +4

Tab.n°8 - Valori antropometici e metabolici dekayakers sottoposti @@st

Ora diventainteresanteandizzare il costo
enggetico ale divere velodta

Comesi pudnotare el grafico 9 le categorie
junioresed under 23 nopresentanodifferernt

ze 0ganziali di CE anesunaveocita, cio ci

indicaun ristagnali prestazonedellacatego-
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ria U23 che €£mbrafermaai valori giovanili .
Notevoli sono le differenze di queste due
caegork rispetto @ K1 best. Tali differenze
sonoanpiamente ricortrabili a velocita vici-
no alle gare mentre ndle velocita piu basse
tali differenze sonomolto piccole .

FICK
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Grafico n®9 — Cosb energetico dekayakes didiverse categorie di qualificazione

Al contrario la cagoriaragaz manifesta
un CEsupeiore atutte le velodta, cio carat-
terizzaquindila necessa di sviuppae ance
ra moti km in bar@ anche a Is& velodta
per mgliorare I'econonia delgego sopratut-
to pereffetto di un maggor controlloddl’e -
quilibrio in barca.

Anche per le donne e sibile un (E dd
geso che amenta in funzione dé& velbcita
ancherispettoalla caegoria ragazi, sesgno di
unamaggiore dificolta di coordinaioneadle

5500 +

velocita gara.

Molto piu elevatoappaeil CE ddlacana
dese, vatenuto onto die nd mondo itempi
di tale spedalita sono @mili trail kaye fem-
minili ed gpunto la amadese. Pur n presen-
zadi VOymax desisamene pil dto i canade-
si sembrano preentare unCE anmra troppo
ato equedso eun indice di tecnica ancoranon
sufficienementeeconomi@ € evidente cthe
necessita uno studiobiomeccanico che con
senta di migliorarneanchel’i nsegnamento

a0

V02
5000 T ==V 02/KG 8

= —4=PESQ L 80
4500 12 |

-—é / 7
4000 1

= & 70

o
3500 + £

o~ 65
3000 | 2
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2500 + . 55
2000 } } : - 50
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Grafico 10— confronto traparameti antropometrici e metabolici di kayaker mhsdi dive'se ategoie
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Inoltre il grafico 10 ¢ modra wmeil para-
meto del VOo,max attiaimenteaumenti nel
pasaygio traragazzi guniores, mentre rista-
gna a lvello degli U23 e senior: cio indica
che l'aumerto di pe® dea nodri kayser in
eta adula éacaico prevdentemeantedi fibre
musgcolari anaerobite. Rcordiamo chei dati

UN PARAME TRO DECISIVO PER L'ALLENAM ENTO:

Uno dei motvi di difficolta per potecal-
colae seil kayaer stasviluppandolo stesso
lavoro pe colpo, rigpetto alla gaa, anche
durantel'allenamentofiguarda il fatto che
non cisi puo afidare a metri percorsi per
ogni pagaata.

dd 1988 ci mostrarano dai di VOomax
intornoai 5,3 I/min, orrispondentacirca65
ml/min/kg , contro i valori di meno di5l/min
attual ed inferiori a 60 ml/min/kg; questo
confortalanodravautazionechei testati non
rispecchiano i valori dé migliori in assolto.

IL JOULE /COLPO/KG

Sefacciamo riferimento alla tabéla (tab.n
11) notamo che pea un dlenaore € imposst
bile riferirs a questo paranetro comeindica
tore dela forza applicata mentre compare un
indice codante de éil J/c/kg

distanza Necolpi Time hpg jckg Metri per colpo
200 66 49 81 2,68 3,03
200 73 46,2 95 2,73 2,73
200 76 453 101 2,73 2,64
200 81 44 109 2,66 2,46

Tab. n° 11 — Metri per pagaiata

In pratica, il kayakeranchequando $ alle-
naadun HRG piu basae di coneguazaa
velodta piu basse di qule gaa, pudallenare
la forza @ esprimae un lavao per olpo
ugualeo sugerioreal colpo gaa, ®n il van
taggio di nan incorrere nella fatica dovuta
all’alta hpg.

Questo pesuppodo teorico, dche poi
vedremo confermato ao qualche piccda
variazione rei parameti della durata dd
colpo, haispiratola ne@ssita di trovare un
indice che identificasse selaforza gpplicaa
fose lastessadi quela gara

Per fare definitiva chiarezza sulb paer-
nitd dei catoli per la deteminazione ddla
forza per olpo in aqua vige acorauna
volta fatto riferimeno al citato aticolo del
1990 (SdSN™18,19,20),dove,dachi scrive,
perla primavolta veniva proposo il sistema

12

di dlenanento basto sl Joule/colpokg .

Il riferimento teorico e stato un aticolo di
Boiko, tradotto daMario Gulindli e ma pub-
blicato in Italia, dovel'autore esponea la
suaideadi paametraionedsd valori di forza
durante le gae e gli allenamenti di kayak e
canadese

Il calcolo tearico nell’articolo veniva fatto
sula prova da 1000 meti del campione del
mondo di allora Gulay checompldavail suo
percorso sula dstanza dil000m.in 3'38” a
108 hpg. Per otterere questa performance e
necesaio sviluppae unaveocita malia di
4,58 m/s. Mentre per enege quesavelocitain
acquail kajaker dal peso di 85 kg dee svi-
luppare unaforzamedia81,4 N(ottenutiddla
relazione F=k V2 dovek per un kajaker di85
kg é d 3,87). Va predsato chedlo st atua
le quesk formule, di origine russacon «ffi -

FICK
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cierti riferiti a imbarcazioni non i in uso, In praica ébiamo svuppao tai equa
so state riverificate con le nuoe imbarca zioni su duetipologie di peso 70e 85kg che
zioni tramite urmostro lavoro svolo allavasca descriviamonel grafico e che proponiano in
navale dellINSEAN in collaboraione con tabdla mme esanpio poipe le propose di

Ing. LaGak . allenamento sucesive.
- 100
___|-e-70kg ,'/: 80
-=- 85 kg / —_
60 <
a0 b
L
20
| | | I | I | 0
1 29 27 25 23 21 19 17
3 o T10 m%s) °

Tab. n° 12— Vaiiazionedela forza applicatain relazione altempo sui 100m

La formula ciindica diverse cose: per svi-
luppareura velocitadi 4'40” a 1000metri (28”
sui 100) akbiamo bisogno di vincee unarest
stenza dicirca39 N perun kayaker d&0 kg
mentre wn kayaker di 85 kg devevincere una
resisterza d 44 N . Moltiplicandoil valore di
forza per la velocita otteniamoil valore di
paterzache enpre a questa veldéa di 28” a
100m é d 138wat peri 70 kg 057 pe gli 85
kg . Sedividiamotale potenza pel peso del
kayaker ci accogiamo che il sogetto di 70kg
deve applcare un 6.6% di w/kg ipiu rispeto al
kayaker di 85 kg a parita diquestavelodta .

Qui di seguito eponiamo uncasodi dlena
mento perunkayakerdi 85 kg che haome tar

N di forza meda aquestavelocita, sviluppan
do wa poterzameda di 266 watt.

Consderardo de swuluppa 110 hpg al
minuto , il lavoro meccanico al mindo saa di
266wat x 60" quind di 15960 N/min .

Sedividiano tale valore peril numero dei
colpi in un minuto (110) ateniamo il lavoro
percolpo 145 (joule/cdpo) : passamopoi riu-
tilizzae quesb valore dividendblo ancte pe il
pesodel capo : 14585 kg = 1.0 j/c/kg

A quesb punto akbiamo archele risultarze
di una seie di test(Mader, mas@mo lattatoin
stato stakile e 200 max) checi dannoun pae:
metro dell’impegnio metallico e dellaconsg-
guene frequerza di pagaiatache consentedi

get di gara 350" sul 1000 svolto a 110 hpg:manterereil j/colpo gara a impego metabe

secmdo le nwve formule devesviluppae 61
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licoinferiore alla gara:
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NN
intensita metabolica T100m Potenza % potenza gara Hpg aj/c gara
2mM 2872 154 58% 64
MLSS 27" 172 65% 71
4 mM 2672 188 71% 78
VAM 24’8 218 82% 90

Tah n° 13— Compawzione devalori velocita, potenzaréquena pagaiata con I'impegno metatolico a
2 millimoli, al volore di Masimo Lattato in stato stabilea 4 milimdi e alla Massma Vdocita Aerobca.

Quest nauralmente sono ddi di grande
interesseper I alleratore che ha un punto di
parterza preciso per la vdutazione contestuale
dell’impegro metatwlico e musolarespedico
del suo kayaker in allenanento

Ad esempp allenando$ su tratti da 1000

PRIME CONCLUSIONI SUI FATTOR

meti a intersita metatwlica d 4mM (26”2 a
100 m) se siluppo 78 hpg verra apgicato lo
stes® j/c gara, ma sag possibile decidee di
aunertare odiminuire quedi ultimi due valo-
ri a seconda ddl’ obhiettivo muscolare specifi-
co del mio allenanento.

| DELLA PRESTAZI ONE NEL KAYAK

Di consegerra I'dta prestazone nel kgak risulta definita inordinegerarclico delle segen

ti condizioni:

How

il rendimento specifico a veloita gara, che presippone la ricerca di metadi di allena-
mento checonsentano al kajakerdi migliorare il rendimento alla frequenza e potenza
speificadi gara.

la capecita di mantenere i liveli di forza piu alti p ossibili nel caso della prova, cioe la
forzaresigente pecifica.

la capacita di sviluppar e unj/ckg elevato adhpg vicino a quello gara in prove su200 m
elevato livello di VO, max specifico misurato in prove in barca ( superiore ai 60
ml/min/kg per i maschie comunque siperiore ai 5 I/min : sugeriore ai 55 ml/min/kg
per le daonne e comunque itorno ai 4 1 /min .)

un livello di forza strutturale discreto cheprevedaun buon equilibr io conla parte infe-
riore del capo.

ficardo nel corsodedi anni gli obiettivi prin-

Quese corsiderazoni finali debbonoquir:
di orientare tutte le nogre decisoni sui metodi
di alleramerto. Su criteri seldtivi e aull'alle-
namentogiovarile kdsogna pdire invece dak
l'ultimo punto 5 e gaddamenterisalire , modk

14

cipai dell’alleramerto ed adattan@ codante
merte i criteri di sdezionein ordine gerarchi
co, rispettardo senpre le caratteistiche evdu-
tive e sgorattutto differerziandde per sso

FICK



Elisabetta Introini

E allenatrice di 2" livello della
Federazioneltaliana Canoa kayak d&l986 .
Ha consegito il IV livello Europeo di
Formazione per Alenatori delle FSN nel
2004. Dal 2006 coordinatrice setbre Ragaziz
—Junior e Maatona per la FICK. Ha svolto
lattivitd d’alleratrice societaria 1986-199
CKC Milano; 1991-1997 Marner Canoa

Roberto Colli

Insggna netodologia ddl’ allenanento
pres® il Corso di laurea in Scenz Mobrie di
Tor Vergaa. Riopre il ruolo di metodologo
ddl’ alleramento pea la Federazione Hliana
Pallacanestro d cui & responshile per I'atti -
vita giovanile: E’ direttore didattco deicorsi
di preparatore fisico pe laFIP e perla FIPAV,
persond trainer perla FIPCF, conslente per

A%'%‘.V‘J\

Club; 1997-1999 Canotieri Sabaudh; 2000-
2007 CC Aniene Rama .Da atleta ha into:2"
Camponati Mondiali di Maratona né 202 e
2004; 1~ Campionato Europeodi Maratona
nd 200; oltre 40 titoli Italiani; Ha partecipa-
to alle Olimpiadi di Mos@ 1980, & haparte-
cipato a 15 Campionati dd Mondo

la meiodologia e docent ne corsi pe teaici
di 3livdlo perla FCI . E responsbile peril
coordinamento della ricercatra la FICK el
laboratorio C. Basco dé Corso diLaurea in
Sdenze Motorie di Tor Vergata, nonbé com
porerte del comitato tecnico - sdertifico
ddla FICK.
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FEEDBACK TECNICO E RENDIMENTO:
DUE ELEMENTI I N OPPOSIZIONE?

Quando l'allenatae imponeunacorrezio-
neall’atleta “entra” a farparte diun sistema
di controllo in cui svolge due ruolmportan
ti: “Individua, propondl problemada risol
vere e giudca il risultab”; in quesa azione
l'allenatore & il feedback. Wlizzando un
sistana dettronico fallenatore propone le
correZzoni mentreil giudizio viene delayato
al computer.

Prima di pasareala fase spaimentle
sonostae eseguitealcune nisure su ateti di
alto livello per conoscere inmodo oggetivo
gli obiettivi daraggiungere (anchpe evita
re di ecalere) ;tali obiettivi sono $ati misu-
rati con sistemi fotograficie @n snsori
applicati sugliatleti.

Nella fese di laworo dfettivo si e’ utilizza
to un pagaaergonetro computgzzato che
pemete di visualzzarei valori & il grafico

ddla forza aplicata insieme all’anglo di
rotazione dd troncoo delbaciro. Il lavoro e’
stao svolto pe un anno co i seguenti risul-
tai: si sono raggiunt rapdamente buami
valori per gli angolidi rotazione, e siccessi
vamente anche una buora sincronizzazime
di tae movimenb con hk farza gplicaty
purtroppo i risultati vengano marteruti con
uno sforzo groporzionao ala paerza svi
luppata

Per capire meglio il problana € stato
effetuab un tes su 266ragazzi (1..111 media)
che hanno utilizato il sistema pe soli 4'.
Molti hanno effettuato durate il test grandi
valori di rotazione, ed effettivamente chi é
andab piu forte ha awuto valori angolari
migliori. Senededue che utilizzando questo
sigema la maggior parte derisultati si oten-
gadl’inizio.

Introduzione

Lo scopo principak di questo lavoro e’
stao quelo di fornire una valuzionetemica
ottimde ed oggétiva al'atleta e cecare di
raggiungere di obiettivi prefissdi senza
ecedere Nel caso depagaaergomé&o si €’
pensto che aggiungendo, allvalutazione
della potenzaapplicaf, I'angob di torsione
ed il settoreangolare didvoro, $ avessero
dei vanaggi né rendimento.

Lavorandosu 5giovaniatleti per unanno
(2005-2006) si sono raggiti rapidanene
alti valori angolariper la rolzione detronco
e cel bacino, na poiperimitarei setori uti-
lizzati dai camponi (cioé effettandola rota
zione durante I'applicazione delldorza nela
fase di attecco) si fa un noteole sforzo

NUOVA CANOA RICERCA n. 61-62

agguntivo (si perde a paita di fatica, drca
10"/500mal livello di soglia aeobica).

In realtail sisema molto utile per lavalu-
tazone, unavolta arrivai ad un erto limite
non épiu vantaygios; redava un dubb: Il
feedba&k non funzona pii pachée€ lo stesso
per parechio tempo oppurepe altri motivi?
Pea ceirne di piu’ e’ sato dfettuao un est
sSu 266 ragazz di unascuoh mdlia (1°, 2°e
3° anno) chehanno in ttta la loro vita (tran-
ne 3casi) utilizzato un p@aaergomero per |
4’ aloro digposizone Grazie a compuer gli
angol desderai sono sat raggiuni facil-
mene, il fenomeao non sie ripetuto: in que
sto ca® d§ notaunaasscciazione postiva tra
velocita e tecnica.
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Misura dei valori angolar negli atleti di medio - alto livello

Pea vautare di angdi di lavorodurant una
gaasié sceto di analzzarela teaica diLarsen
nd K1-1000m di Atene2004 (anhe perché $
dispaedi una luonavisione frontle).

Per mgificareil lavorosi antidpachela
rotadone totledel ronm éedi circa90° (45°
avanti e 45° didro) eche pe principi genera
li di fisica (senatenae conb dell'idrodina
mica) d si attendeche anchela pagaa abbia
valori angolari simili I'angolo dela pagaa
nella visionelaterde efrontde.

Per dfettuareil lavoro dimisurasulle foto
e gato utilizzato un software apposiemente
ideao per questapplicazione unaversione
semplificata (permete di misuraregli angoli
suunaimmagine qual&s) é disponibie gra-
tuitamentesul sito wvw.metadiagonal.it.

Per dfettuare il lavoro di nsurain baca

(K2) é stato utilizzato un sstema di misura
telemetrico (con registrazione tramite un
computer portdile sul gomnonedi appoggio)
con la capaita di misurare I'accelerazone
longitudinde ddl'imbarcazone (che indica
soganzamentela forza applicata ddl’equi-
paggio) ela rotazionedeltrona da duecom-
ponenti ddl'equipaggio. Tde appaato éstato
sufficientemente testado in oacasone di un
lavoro svolto pe il patinaggio atistico su
ghiaccio (sugli atlei della nazionde ttaliana
per Torino 2006)dove sono ste misurde le
acceleraZoni ele velodta di rotazone Una
versione ddo stes goparato é stata utilizza-
ta pervalutarel’angolo deé remi e l'accelera
zione ddlaimbarcazione del 2-plin ocago-
ne dd mondidi di canotaggio Jfu (JPN
2005 dlo scopo di rgolare I'imbar@zione

Fig. 1 — Utlizzandda trigonometiia s ricava con buona approssimazidiagolo di rotazione del canoista; pur
che $ abhiano una visione frontaleella fase centrale della pagaiata: quando I'angolo di rotazione é nullo) ed
una viione laerale o frontalenel moment in cui I'angolo di rotazine € massimo.

In Figura 1 é indicab il procelimento ddla
misura cell'angolo di rotazone dd tronco, le
tre foto utilizzate ®no state“tarate’ (€ visibile
unagriglia) in nodo daavereunamisuravali-
da anchese latleta ha dimensioni divese in
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ogni ripresa dal momerto che sianella visione
frontale che in guella laterale nel momentodi
massina torsione si misua la desadistana
nonc'é bisagno di esegure alcuncalcolo tigo-
nometrico: I'angolo & d 45°.
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Fig. 2 — In ognifotogramma vienéndicato il valore dell’angolo formatadal manico della pagaia con uriga
orizzontale mentre fra unfotogramma e I'alto (in basso) viene indicata la differenza tra i rigpe angoli. Con
uncerchb vieneevidenziato ilpunto meno “mosso” del manico dellagaia che indica il centro dbtazone istan

taneo (ela visionelaterale) in quelfotogramma.

In Figura 2 eriportaa unavisione latera
le ddla faseattiva dellapagaatasuddivisain
6 fotogamni (sui 13/14 delciclo di pagaida
con25 fotogrammi dsecondo)’angolo dela
pagaa :guebene I'agolo del toncoed n 5
intervdli ci sonocirca 70° e ovvio ke la
pagaata preegue e si raggiungm i90° pre-
visti, ma nonabbiamomodo di sgere in
guale momeato termini la fase propulsia
L' agpetb importante da analizazze n questa
figurae dhei punti diminor scorrimeato sono
nellefasiiniziale e finale incui € piu eviden
te il supporto déa patanza che &ostanzid-
mente deeminato dala grossavelodta di
immersione e dalla abiita di ricercae un
punto fissoin acqua cora pagé#a primadi
edrarla Questo fenomeno e gigato gudiato
nel nuoto emisurao nel canotggio (sul 2-
pl); in quest'ultimo ca® ho pesondmente
misurato che nellafase diattacco (pasatii

NUOVA CANOA RICERCA n. 61-62

primi 10°)il puntofisso ddlaleva in acquaé
addirittura dl'esterno cel remo (questo fatto
gquasi metafisico e in redta un reupao par
ziale di quantoper® ne primi 10° dela
remata ed edovuto allaporianza supplemen-
tare del’acqua spostda); nela fase centrde
'acquariexe ad aggirae la pda poiche il
movimernto longitudinale dell’acqua deve
necesriamente cambiae senzo (dgpprima
l'acquarisde ddla puni@ dd remo verso il
manio e sul “finale” fa il contraio) ec'e un
maggore sarrimento; el finale s recupera
quakos. | numeri diFigura 2 parlano chia-
ro: tra il fotogramma3 e 4 c’e il maggre
angob (partedel qualee dovub alo swrri-
menb ddla pda in acqug paria16.9°.Solo
a livello di intuizione da verificarsi con
misureoggettive saggiungeche Nd cas di
atleti di bas livello, a contraio, manca la
presa d’acquain attaco e nelfinale ela stua
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zione non émigliore; probabilnentein tde
caso olre allasarsacgpadta tecnica manca
proprio la faza per “caicare”la pala e si uti-
lizza | pagé in moddita “non porante;
guas sicuramenteg il cas di ridurre lagran

dezza dela pagaa (e magai dlungala); poi
occorre

valutare che il tragitto ddl'acqua sulla
pagaa pro®da esttanene lungo l'asse e
ma diagonalmate.

Fig. 3— Visione frontaledella fasecentale delh pag&ta can dx e sx sorapposit (LarsenK1-1000m Atene 2004)

In Figura 3 é ripatatala visione frontle
nella fasecentraledella pdata, sovrappone-
do ladestrae la sinistra; occorretena conto
chedurante tuttii fotogrammiddla fase atti-
va l'angolo dellapagaia vista frontalmente
non cambia(per ovve esgenz di idrodina
mica della palg fatto che indgeme dla lun-
ghezaddle braccia poneun limite minimo
perlinclinazione dda pagaa - un atketacon
le bracda piu lunghedovraneesaiamente
saegliere un angolo fimore oppureun alteza
maggiorepea I'arto in fase di pintag I'angolo
misuratoé dicirca53°, un po pu vericae di
guello previsto (45°) pe esgenz puranene
mecaaniche.’aspéto piu imporentedi que
stafigura e lo spostaento ateale ben visi-
bile sa sulla testa chesul bacho; la spigga
zione di cid & semplite ma meita un com
mento aparte:

L'inclinazionedi 53° ddla pagaiaimplica
una gossa componete di forza laterak per
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circa 0.25” (impul) che deve necessaia-
mente tragormars in unavariazionedi velo-
cita di una masa condstene (quanita di
mato) ; il tutto, come si vede dd fil mato,
awiene ®nza alcuno $ostaneno laterde
delabaca(o quasi); inoltre la componate di
swrrimento lderde della pagaa e piccola
rispeto allaveocita della bara (inferiore al
50%) equindi la potenzadispers e ridotta;
inoltre, lo sposamento laerale dd corpo
vienetrasformao (durante I'ultimafaseddla
pala in aqqua, durantela qude tra l'altro si
reaiperal’energia immagazinata ndla fles-
sionedella pagaa) in pogamento in avanti,
operaionecheperméte di continuae a spin-
gerecon ipiedila bara durante |lafaseaeea
e chepemette il “non utlizzo” ddla cntro-
spinta. Quanto detto in preedenz corrispor
deadunaesecitazonedi basechend canot
taggio essteda £mpre e cioé la ripresacon
i piedi non aggaciati d puntapiedi stes.
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Pea motivi di spam non riportiamo le
figure in cui si misura & velocitaddla mano
“che tira’ e riportiamo sob i risultati; nella
vista laterde (simile a quella dFigura 2) tra
il primo ed | sesto fotogramma abbamo uno
spogamento verticale di0.136med orizzon+
tale di 0.486m;nella vista frontat abbianmo
uno podamento veticale di 0.145m(deve
esae necssariamate lo sesso dia visione
laterale) ed unosposamento orzontle di
0.461m. Il fattoche di spostameti orizzon
tali ndla visione

laterale e frontde sianoquas ugudi € una
diretta consguenzadella palata basta su

Accelerazione del K2 [g%]

A%'%\b"\

angli di circa 45° ene sege matenatica
merte che l'angolo di atacco ddl'acqua
(cioé I'incidenza delle molecole di acqua
sula pala) aulla pala € medamente di 45°.
Questa forse éla partepitl importarte (ancte
se in questo ambio risdta “fuori tema”),
poiché l'angolo di &acm dell’acqua sula
pda € il responsabie primario di un buon
rendimento della pagaia stessa(per gli
apmssonai di idrodinamica si @rladi coef
ficierte di avano: per lelica), ed essedo
guest’ultimo drettamente collegato all’im-
pugnatura € il mediaore principale delle
asmmetrie nela pajaida.

Angolo di Rotazione [°]

60 /N. 1 =90
3p | Acceler. 6o
positiva \
N.2
0 \ 30
Acceler.
negativa — 0
50 =1-30
90 '? 4 s0
120 PRI T PR TR TS N | 1 [P RN § P 90
32,0 3z 32.2 32,3 324 32,5 326 327 32,8

Tempo [sec.]

Fig. 4 — Torsioni dd tronco (capovogae n°2) eaccelerazione del K2

In Figura 4 sono riportati i dati angolari
ripresi su un K2 durante un percorso di
300m in 54", dai dati $ posno licavare i
valori discussin seguito:in particolare I'an-
golo di rotazioneed il setore di lavoro avan
ti (cioe di quarti gradi ruota il tronco da
qguandola barca inzia ad acelerae a quan
do sihaun axgolo nullo nella visonelatera
le: “al centro ddla palata”); dato che ogni
colpo e’ leggemente diverso dall'altro
(soprattutto asimmetico) vengonodiscussii
dati del colpo di Figura 4. Cone $ puo
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valutare ad occhio dalla figura, gi angol

massmi raggiunt (dal capovogee daln.2
dd K2) sono di drca 77° e 58, gli angol

persi in atacco (cioé le torsoni avverute
prima ddla fase di accelerazine paitiva)

soro di circa 3° e 12° per cui risulta che

sdtore di lavoro avani sono di (77/2)-3 =

35° e (568/2)12 = 17 dacui § capsceche
gli angdi di lavoro peril n.1 ed i n.2 sono
molto diversi anche ® il settore angolare
ddle pagae € simile (conuna posizione
saomodadedle braccia dapare del N.2).
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FEEDBACK TECNICO E TEST AL PAGAIAERGOMETRO

In queso paagrafo viemedegritto il lavo-
ro svoltonel mese di Aorile 2006 nda saio-
la meda (SMS “Via della Mamtona” di
Roma) &1 266ragazzi in modotandardiza
to con lo swpodi far gppasionarei ragaz
al’esercizio fisico su pagaaergomero e @r-
cando didare una gradtaria di meito basa
ta sulla potenzama ache sulla cpadta di
ruotareil tronco e di 8cronizzare tale rota
zionecon l'applicaione dda forza

Per effettuare quest test e stato utilizzato
un apparab ollegado ad un ®@mputer in
grado di misurare la rotazione dd tronco
(tramite la swa velocita angolare) e le varia-
zioni di velocita cel volano dd pagaaergo
meto; datali variazioni di velodita s ricava
no i valori di forza, potenza e lungheza
effettiva del movimento, doé lo spogamen-
to della purta del manico (atacco con la
cordad) durant la fase diaacderazione pi-
tiva dd volaro (cioé durante I'appicazione
della forzg: quedo ultimo parametro é
molto importante quandosi rilevano €
agmmerie o la paaata essgeratamente
lunga o cora (impossbile in barca).
Lappaato di misua ddla foza e della
potenza € stab tarato in quatro modi: uti-
lizzando un notore (ddla poterza nota) ad
un ergometo con volano (Corcept Il com-
paando ancle @n i dati del computeino),
con il metod della deelerazione e con una
cela di carco (bilancia dettronica) ed un
sensore di sposamento allo ISSSDS-
CONI-ROMA.

Duranteogni test alpagaaergometro si €’
utilizzato sempre lo sessometalo:

- Pe 60” si trova laposizone giust ddle
gambe(spostando il punapiddi) e si effettua
la sola rotazionedel tronm (abraccia conse-
te) fino ad arrivee aimeno al20° lentamente
(100°/%) e veloemerte (>3007*); nd 90%
dei casi unavoltaraggiunti i 90° dirotazone
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dd trono si avvia un corréo uilizzo ddle
gambe con unagrande rotazione dd badno
(chepermetteal ragazo di non trovae osta
coli nel sedile e di trovarela giusa impoga-
zione).

- Per60” g insggna I movimento nmuo-
vendo personalmente il manico e facendo
sentire pasivamente le poseioni a ragazzo
con la correttaimpugnaurae svinolo asini-
stra (4 per ogni pagaida) senza alcun esem-
pio visivo o fotogrdico.

- Poisifanno pochi cgbi di provae si cura
laciclicital del movimeanto imponendo dipas-
sae ogni volta pe gli stessipuntie di termi-
nare il gestonellaposzione dd’attacco sue
cessvo (con un picolo stop).

- Poi.....Via in pchi secondi (messk
mo 20”) viene effettudo il test Durant que
stultima fase il feedback computeizzato e
fondamentdmente relativo alla velocita
(mentre i consigli voali sonodi incoraggia-
mento).

Chi & andao nolto veloce ha terminato
rapdamente il teg vedendo |la barchetta dse-
gnda sulo sshamo dd computer procedere
versodestra contro corrente e tadiando il tra-
guado.Qudcunoerimasto allavelocita cella
comenke e S € ocaupdo d piu della tecnica
(ruotana il tron anchefino a90° ericeven-
do gi adegguat conplimenti). Qualcuno e
rimado risucciato ddlacarerte el haattivar
to la parte dé progranmache proponelafoto
di unacanoa n unacascata con un grosso coc-
codillo in atesg molti di questi hamo ripetu-
toil ted e 3 sono “sdvat”.

| vaori racolti per fandisi da dati sono
numercsi, in quego ambito discutiamo i
sgyuent:

1) Poenzamedia gplicata [Watt).

2) Angolo di rotzione dd tronm medio
[gradi.

3) Settore argolare di lavoro avanti [gradi].
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Pe questoterzovalore ocoorre dare altre
informazoni: se si effettua na rotaione
complesgva di 90° i prim 45° sao né seto-
re postivo; sel’'atletaruota per30° primadi
imprimere forzaal volano del pagaergome
tro, allora il settore angolare thvoro avanti
e’ di 15°. Daquantoosservato idettamente e
fotografiamente, un a#ta di dto livello ha
un sdtore angohlre di lavoroavanti molto
elevato (ancheoiu’ di 40°).

¢ Angolo Totale

<SE—

I medi valori ottenuti durante tutti i test
sono iseguenti:
1) Poenza malia applicata 61,6Watt con
25,0 WAt di deviazonestandad
2) Angolo di rotez. tronco medio 66,0
gradi con 16,7 gradi di deviazione
standad
3) Setoredi lavoroavanti 11,8gradi con
7,8 gradidi deviazione sandad

® Angolo utilizzato avanti

150 | |
. Y = 0.201 X + 53.592
120 R’=0.091
N ol
60 ¢
Y = 0.067 X + 7.695
2
20 R’= 0.046
0
-30
0 25 50 75 100 125 150 175

Potenza [Watt]

Fig. 5— Grafico degli angoli infunzone dela potenza applicata durante i test al pagaiaergometro

Il grafico di Figura 5 mostrala correlazio-
netrai valor angolai e la poteza applicata

Pe rendere ulizzabili i dai si daqualde
esempio:

Pe chi haapplicato unapotenza 50 Wait
(medianentg si e’ avuta (semprenediamen-
te) una rotaione di

0,201 * 50+ 53,592= 63°
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ed unsettore avanti di

0,067 * 50 + 7,695 41°

per chi ha applicao unapotenza di 100
Watt (circa 2'42” sui 500m) si € avuta una
rotazionedi

0,201 * 100 + 53,592 73°

ed unsettore avanti di

0,067 * 100 + 7,695 #4°
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Conclusioni

Con un $stemacomputeizzato s otten
gono piu rapgdameng atuni risultati teaici;
I'atleta, influenzato ddl'allenatae nel
migliorare i vari detagli impost e con una
valutazione immedida in forma numeica,
grafica esonoraiesce dare quaiinconsape
volmente cio che gli ienerichiesto esuces
sivameng arche acapire do chehafatto.

Il feedbak influisceandhe sull'allenatore;
infatt, dopo aer esguito quéche valutao-
ne computerzzag, inmnsgevolmentel’alle-
naore asseciacio che vale d risultato nume
rico del compuer riuscendo infinea farre a
mero. Purtroppo, nolto gpeso, gli atleti con
tinuanoad aver bisogm” degli stess consigli
ddl’allenatae perqualche @us deignoria

ri che utilizza con naurdezza, proceale con
un dfaticamento sproporionao dla velocita
ottenuta. A qud punto ocorre rimuovee le
cause del problena ed utilizzare il sSstema
solo percontrollaei risultati; tutto cio si pud
ripetere fino a e laleta non utlizzi la
nuovatecnica non peché gli viene richiesta
maperdé e vantaggios.

Il buon risultéo ottenuto ®n i ragazi
ddla scuola nmedia in 4’ di utilizzo del
pagaaegometrocomputeizzato avvaloral’i -
potes chee’ beneutilizzare ognitipo di feed-
back manon eil ca® di peseverare ed even-
tudmentke gire wn altrielementi.

C’e’ naurdmentedapersare cle, raggiun-
te alcuneposzioni, unaspecie di atrito inter-

mo. In starza giano cercand disorpassare no rendapiu fatico il movimento. L'i potesi

guestoogacob con 'auto del feedbadk com
puterizzao, che éfaciledautilizzaree sotan
zidmente uguale per tutti glilati per evitare
di analizzare lecase ddl'insucces®, cos
cherisultadifficile e pesondizzata

Mediant il sistema utizzato $ ottengono
in poco enpo risultdi tecnici notevoli ma,
unavoltache I'atletasorpasai valori angola

Andrea Pace
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di Antonio De Lucia,

BODY PERCEPTION FOCAL POINT

Nel presentelavoro $ € voluto indagarel
ruolo déla percezionecorpora ndl’ambito
dellattivita motoria edella prestazione spor
tiva, in paticolare pe quanto rigueda lapra
tica della dscplina dé kayak, goecialita
olimpica

Nel pasato i fisiologi ritenevano de la
genesi a il controllo ddl'attivita motoria, sia
fadgca che tonicafosseregohtada un’dtivita
nervos ditipo discendete, secondo un vee
chio noddlo di slamponeurologco centrata
sul cortrollo unidiredonale del sstema ner
voso @ntrale verso lestruture periferiche
connese alsistana notorio.

Tale concezing orma superda, € stata
sodituita dd concetb di una attivita di tipo
circoare nela quak il ruolo ddla peiferia
somaica (muoli, cute, recetori senriali,
ecc.) divena deérminante ndla regdaziore
ddl’attivazione ddke drutturenervosecentra
li deputate Ba progmammaionee d controllo
ddl’attivita motoria in geemle, compresa
guela legataalle probemaiche postuali.

Di fatto i due proces, quello di $ntesi
dellinformazionee qudlo di controllo de-
I'attivita muswlare sono legai ad una rap
presertaziore coticale del capo nel suo
inseme ddinita“immaginecorpored’, che si
modifica coninuamentein rdazione all’atti-
vita mugolare stessa Quindi perregolae la
rispostamotoriadi una deteminaa pate dé
corpovengonautilizzate le informazioni pro-
priocdtive provenienti dai musoli coinvolti
nel movimeno ( Ruggeri, 1988)

Per spiggare il conctto di “ Body perep
tion focd point” usereno unametfora

un mainaio per navigee, oltrea muovee
i remi, utilizzere le veleoil motore manovra
re il timone dovra a@ere un puwto di riferi-
mento fondamentke pe decidere I'orienta
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mento che in questo @so, € rappresentao
ddla prua d#’'imbarcazione

Seddla metaforadela barcatorniamo al
corpo umano, posiamo affermare che un
soggéto pe muovereadeguabmenteil corpo
ndlo spaio debbaneessriamente far riferi-
mento ad unoo piu puti focali che rappre
senterebbero I'equivalene dela prua pe il
marinaio.

Di fatto i focal pointssonode puni dd
corpo ntorno a quali 3 organizza e si orien-
tail movimento.

E espeienzacomunecheddlapreenzadi
tali puni focali non €mpre anzi raramente
il soggeto €& pienamete conspevole, ess
sonoutilizzati in modo auimatico e Suggo
no pe lo piu a un contollo volontaio.

Egstono punti focdi diversi da ndividuo
ad individuo, gli sts$ svolgono i ruolo di
regolatori dal versane pecettivo del’attivita
motoria del carpo considerato nel suoinsieme.

Pe cui utilizzandopuni focai divers da
qudli abitudi posonocompaire o dele ini-
bizioni relative o cdelle fadlitazioni relle
rispoge motorie correlge anche a parameti
diverd. Nel ca® del kyak possonaiferirsi
ad eempio dla sensazione di tensione
musolarecorporeae/oall a percezionedi sta
bilita ddl'imbarcazione

Applicando questi concetti ndlo sport
possamo immaginare che per una speifica
attivita sportivaegstano dei puni focdi van-
taggiosi e puntifocali srantaggios.

Nel caso speciico del kayak e ctlla
canoa,analizando lasequaza motoria ddla
temicadi pagaida, intesacomeunafunzione
egresa ddla sruttura orporea rel o
insieme, abbiano individuao alkuni punti
focdi che venivano focalizzati dagli atleti
durane lI'esecuzione dd gesto tecnico, allo
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sawpo di valutae eventualieffeti sul rendk
mento délavoro muscadre e, consguente
mente sulla peformance spoiva

Dal punto di vistaopeativo, patendodal
I'assunto cheil livello di integraziondunzio-
naledi un patten motord puo vararein fun-
zione del livello di percezionecorporeasi é
voluto vaeificare I'ipotesi che foctizzando
I'attenzione perettiva sudeermindi punti
del corp (BPFR, body percepion focd
point) da possibile mdificare lorganizza-
zionefunzionaledegli elerrent coditutivi di
uno specifico patteén motorio, ottenendo un
diver= livello di prestazione gutiva.

L'esperinento, chefa parte di un piu
ampio lavoro di ricerca sub rdazione esk
stentetra pecezionecorporeae performance
sportiva motoria, éstato condtto presso le
strutture di un centro spovid di canoa di

<&

Roma utilizzando un’aea adibita a laborao-
rio medico-<ientifico nella qude i soggeti
sonostati sottopos ad unaprovadi focaliz-
zazone percetiva, da effettuarsi in baca,
denominata ERGO KAJAK PERCEPTION
TEST

Il teg prevedeva

- il rilevanento deparametri caratteristici
ddla pagaida infunzionedi paticolari foca
lizzazoni percettive, attraverso unastrumen-
tazone computeizzaa denomnata ERGO
KA JAK;

- la ragistrazione, dtraverso unaprocelu-
ra derivata dd SIBIT (Sensorél Integrdion
Body Imagery Tes) Ruggei 1993, dd'i nten-
sita e ddla moddita percettiva rilevate da
soggéti durante I'esecuzone ddle diverse
provedi focdizzazionepercettiva (De Lucia
e Ruggei, 1995).

ELEMENTI DELL A RICERCA

Soggeti

E dato utilizzato i gruppo dil2 ®gget
ti classificat come “agoni”, comprendeng
soggéti di altissimo Ivello aventi ¢éa nedia
di 18 anni.

Viste le mrticolaridifficolta dovuteall’or-
ganizzazione dellespeimento in barca,
stao necessariorestringere la rasdei parte
cipanti a soli soggetti n gradadi effettuarele
prove pevistecon barche dellstes tipo e
modalta esecutivelelo stess livello.

L'elevato coso ddla grumentazone, de
dovevaessee sistemaia a bedo ddl'i mbar

Strumenti

Pa la ricera é stat utlizzab I'Ergo
Kayak Perception Test( EKPT) di Ruggeri,
Cdlli, De Lucia,in gradodi rilevareattrave-
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cazione, poneva il problemadi avereatlet
con buonedoti di equilibrio per nonrischia-
re di pedere la strumentazione in cas di
rovsciamento in acqua della barca. Indte i
cdlegamenti tra unita centale e sensri,
redizzati con cavetti di connes®ne e con
nettori, avrelbbero pouto influire in mod
determinante su ®ggetti non evoliti, non n
grado quindi di pagaiaresenza pawdi es&-
re danneqgiati, con ura conseguerperdita
ddla focalizzazione attentava richiesta dal
compito.

so unastrumentaione conputeizzata, come
varianoi parametricarateristici della presa-
zione in aqua in rdazione a paticolari
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modalta pecettivo-mobrie.

Il test consiste néltilizzazione di una
strumentaione denomnata“ Ergo Kgak”,
compos$a da un compute instdlato direta
mentenell'imbarcazbne,al qualesonocolle-
gai due trasdubri meccano-eletrici, che
invianodai od ogni ninima variazionedelle
tensoni meccaiche ches verificano sulla
supeficie della paladuranteil suo movinen
to neltacqua

| due sensori venivao dimentati di cor-
rente continua, fornita dalla bateria in tam-
ponedel conputer posta bordodellimbar-
cazione; ad ogni varazone ddla pressone
sulla superficie della pda della pagaiacorri-
spondeva una variaione cklla resstenza
internade sensori e quindi devalori di ter

Procedure

Primadi scenderen acquaoccorreproce
dere ogni volta alle operaioni di taatura
della strumentazione in réazione ala pagada
utilizzaa, che ssendger®nalizata cambia
da ®ggettoa soggetto.

Taratala pagaiee imposttal’'unitacentra
le, il soggetb salein canoasigemandol’ap-
parechigurasul fondo déa bacadavanti al
sgygiolino, caotemporaneamete gli viene
porta b pagaita munitadi senri e cavi di
collegamato con l'unita dessa.

Il testsi articola n unaseriedi proveripe-
tute, seondo alcuniparaneri standardizzdi
precedentenente, a esempio: ladistanzada
perorrere, la fequenza celle pagaiate al
minuto, gli scarti ditempo atro i qual la
prova vieneconsiderataalida dc.

Per ogni ripetuta, extto quell de viene
permrsasecondo Istile normak di pagaata,
cioé senza alcuncompib paticolare se non
guellodi legatoalla frequenza de colpi, veni-
va qundi chiesto hsoggetb di foalizzare
I'area prescha.

Al termire diciascungprova oltre a dati
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sione e di corrente che venivano registrat
ddl'apparectiatua. |l computer operava
uno £ansonameto de dati, con una fre
guenzadell’ordine dimillisecondiper ciau-
no deiduecanali diinformazone, orrispon
denti alla pda destra e alla pda sinistrg for-
nendo unaserie di dati dtraverso i qudi e
stato posibile andizzare il lavoro dfettuao
in acquaper ogni ;1gola pagaata.

Attravaso I'andisi dei vaori speriment-
li elo studiode tracdati & stato possbile fare
inferenze oltre che sli parametri caratteristi-
ci, legdi allaforzae dla velocita, anche sl
tipo di lavoro efettuao ddla pda in acquae
quindi come venivano prevalentemente ui-
lizzati i gruppi musolai interessdi alla spe
cifica quena motoria

rilevai stumentdmente,il soggdto riferiva
circa le modalita e l'intensta on la qude
aveva percepito I'area difocalizzazione per-
cettiva (BPFP), mentresseguiva il compito
motorio, il tutto utilizzando nodalta simili a
qgudle previstedd Sensory Integraion Body
Imagery Test.

L'ordinedi eeauzioneddle provee stao
randonizzato utilizando te seie di ssquen-
ze diverse digpostea caso, nholtre 'assegna
zione de soggéti alla proverispdta gli stes-
si requiiti di casialita

L' egpelimerto venva precedito ca wn
breve periodo di riscéddamento in barca
durant il qualeil soggeto avevala possi-
lita di prenderedimegichezza con il comples
so dela grumentaiong quindi venva per
corsa dal soggetto unalistanza campione di
mt. 200, adun ritmo di90 mlpi al minuto,
contollat sia dal £ggeto attravesol’'orolo-
gio contcolpi in 210 posseD esiadayli spe
rimentatori cheseguivandaprovaaterrao in
bara, il tempo diescuione potvavaiare
enro un range prefisséo di 40-55 sc a
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secondadel livello del soggeto; in questa
prima provanon eraprevisto alcuncompio
percétivo ed il soggetb era nvitatoa pagaia
re scondo ilsuo stile abitale. Tde modaita
veniva presacome elemento diriferimento
perle proveseguenti alo scopaodi rilevare le
eventiali variazoni introdote dal conpito di
focalizzazionepercetiva corpoea.

Suacesivamentealla provadi riferimen
to, veniva osservato un pedo di reupeo di
circa5-6 min.,quindi eraripetua la distanza
oservando sempre i parameéetpredabiiti
focalizzando, quest&olta e per vokt suces
sive, lapropriaattenzione alla ercezione di
una arealel corpo, stabiita secondo uordi-
nerandom, tradiverseareedel torae e della
schiena

In particolare ddla schiena viene focdiz-
zal:

-La olonna vertebrale dl'altezza delle
sapole

-La pate lombare;

In paticolare del torae viene focdizzat:

-L’addome

-La pate eentraleddlo sterno.

Oltre alle dueparti su mendonat, estata

Risultati

| dati forniti dalla grumentaione a bordo
ddI’imbarcaibne ®nostati elabort tenendo
conto di dueobietivi diversi:

- verificare I'esstenzadi differenz statistt
camette sigificative tra i valori mdi dei para
metri caratterstici della prestazione e Bisten
za d eventwli correlazioni significéive tragli
stessinele prove con diversi compiti peetti-
vi, riferite all'intero campionén esame

- verificare I'esistenz di differenze signi-
ficaive tra i vabri dei parametriddla presa
zione dtendi dallo stesso sogdo nelle
prove con conpiti di focalizzazioneperettiva
diverse.

NUOVA CANOA RICERCA n. 61-62
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aggiunta una prova di focalizzazione ddle
gambe essendo unapartemolto signifi cativa
pe la temica di pegaiata; il test quindi si
componevacomplesivamente di sei provedi
cui unalibera, senzaalcun compito di focaliz-
zazone. A termine di ogniprova dlo “stop”
dopo aer peacor®d i 200mt veniva chiesto
immediatamentea sogggtto, di riferire sulla
suamoddita e sull'intensta con la qude ha
percepito la pate.

Teminaa la prova in acqua, @ie ha una
durata complessva di circa40-45min., i dati
registrati ddl’ unita entale venivanoscaicat
suun persanal computer pottatile, il qude éin
grado di fornire rapidamente la stanpa dei
paametri rilevati e su canpionanento, i trac
ciato riferito ad una quakiasi ddle pasde in
acqua ddla pagaia, pe ogni singola prova
effetuata, fornendone ancheil traaiato meadio.

Questo permedte I'analisi non solo dei
parametri, istantané e medi, ma anchelo su-
dio del tipo di traciao ottenuto, dd qude s
evince comeviene applicata la forza istante
per istante, conentendocosila possibilita di
analizzare lefasi cardteristiche dela pagaa-
ta, 'attacco, lapasda elo svincolo.

La prima pate di daborazione dei dati,
rilevati dalcampionenel suo inseme, non ha
eviderziato differerze stdisticanerte sgnifi-
cdive nd vdori ottenutitra la piova libera e
gueleddle foalizzazonepercetiva, in parti-
colarerispdto ai paametri “ tenmpo di prova’
erendimenb dd lavaro muscolare pecentua
le, comeinveces potevaagettarevisto cheil
compito di focdizzare aree diverse ddle ahli-
tuali potva influire ne@tivamene disorg
nizzando de paternmotori gia aubmatizzati.

Vicevera sono enerse dffererze signifi-
cdive nd valori di forza media applicaanella
faseiniziale dedla pagaata, detafasedi attae

31



=

co, quando veniano bcalizzatel'arealomba pagaiata, detta svincolo, rel casodi focdizza
re e delladdome,e ndla fasefinale ddla zioneddle <apok. (tah 1)

TAB. 1
Fase di pagaia Forza appl . Forza appl. t.di student B

Attacco Libera Lombare

020 % 180.53 17275 B e
Libera Addome

180.58 170.66 A LEES
Svincolo Libera Scapole

80-100% 12275 118.00 B LB

Dai dati emersi, posiamo affemare che
l'uso di differenti punti foali pecetivi pud
modificare significavamente sa la durag
che l'intensita della forza aplicatg modifi-
candodi conseguera il rendimento dellavo-
ro effettuato e lo stile del gesto temico ai-
tuale.

Confrontando inoltre i valori di intensita

percettiva cinestesica evisiva, riferiti dai sag-
geti, sono emerse differerze significative a
favore ddla moddita cinestesica a livello
lombare sterno, addome e scapde, mentre
non emergono differerze staisticamente
significaive pe le gambe anche = i valore
delapercezionecinestesicaé mmungue mag-
giore. (tab.2)

TAB. 2
]?OF;ZEZAZ‘::: Percezione visiva Percezione cenestesica | Prob (2-tail)

media S.D. media S.D. P

Lombare 3.833 1.115 2.250 1.055 .0008
Sterno 8128 1.138 2.416 1.084 017
Scapole 35 1.087 2.417 1.379 012
Gambe 3.583 1.165 3 1.279 131
Addome 3.583 1.311 2.250 1.288 .002

Sono enersecorrelazoni dgnificative tra  zione negaiva significaiva, che nelle prove

diversipaametri della prestazone, in partico  con focalizzazione risulta maggiore che ndla

lare si riporta come sempio I'andamnento provaliberg quego ci fa supporre chea paita

ddla corréazione trail “ tempo di prova” e la di forza appicaa ndle prove can compto

“ forzamedia applbiaa’ nellesa prove com  percetivo § potretbe ottenere win tempo di

presaquella €nza canpito perettivo provaminore, quind un miglioramerio della
| dati indicano I'esistenzadi unacorrda- prestazone. (ab.3)
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TAB. 3

Parametri Focalizzazione r di Pearson P
Tempo di prova- Forza media appl. | Senza focalizzazione -.507 .05
Tempo di prova- Forza media appl. Lombare -.560 .05
Tempo di prova- Forza media appl. Sterno -.607 .025
Tempo di prova- Forza media appl. Addome -.650 025
Tempo di prova- Forza media app!. Scapole -.671 .01
Tempo di prova- Forza media appl. Gambe -712 .005

In particolare cid € magjormente vero
guandosi focalzzanole gambe.

In definitiva pdremmo affermare che
lavorandosula perceziongpotrenmo miglio
rare il rendimento dellaprestazionesportiva.

Quedo aspeto appenaegpostoviene ulte-
riormente confermatddla secondapate del
I elaborazionedei dati nella quke si € inteso
indagaresugli effetti della focalizazone per
cetiva riferitaalle prove condite dalsingolo
saggetto.

Pe quantoriguarda il paranetro® rendi-
merto lavoro musolare” otto sggeti  dei
dodci coditueni il campionen eame pre
sertanodei valori, statisticamentsignificat
vi, maggori in akcune prove di faglizzazione
rispetto a qudi ottenuti nella provadove il

soggeto pokeva esprimere una performance
secondo | suostile personale.

A tal proposto si & condotta una aralisi
dinamografica ddla pajaiata in relazione al
rendimenib muscolare percertuale che d con
sente di visualizzare le differenti modalita di
escuzione ddla pegdata in funzione dd
conpito pecetivo.

Dall’andisi de dati, prendendad esem
pio in esame il parameto “ tempo di prova”,
in nove saygdti dei dodici costtuent il
campione in esame, riscotriamo un anda
mento Imile a quelb rilevab per il rendr
mento muscolare, anche s i tempi migliori
ottenuti nonsempre concidoro per gl stes
si punti focdi, mavariano da adta ad dte-
ta. (tab. 4)

TAB. 4 - provesignificative

Soggetto | Libera Gambe | Addome | Lombare | Sterno Scapole
1 45" 81 44” 00 - -
2 48”13 47" 9N 46" 87 47" 36 -
3 48" 96 48" 02 48" 23 48" 20
5 50" 29 49" 98 49" 31 50" 05 -
7 50" 90 50" 42 50" 66 50” 60
8 46" 75 - 46” 25 - - -
10 55" 50 54” 63 54" 30 54" 81 55”13 54" 65
11 50" 79 49" 73 = = =
12 517 40 50” 05 49" 24 - 50" 03

NUOVA CANOA RICERCA n. 61-62
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CONCLUSIONI

| nodri risultati sembrao @nfermae il
ruolo di organizzatoredela rispoda motoria
dei punti foali corpore.

Una analisi detagliata dei rsultat ha
dimodrato che suggerirain cambiamento di
punto bcalepud provoare un ambiameanto
nellapplicazione dela forza sia in intensita
che in duraa; quest pud comporare una
migliore distribuziore ddla stessa duranteil
pasagio dellapagada in acqua con @nse
guente cambameno ddla peformance
motoriae quindi dé risultato goortivo.

Di fatto 'andameato ddla correlazionetra
i paramri “ tempo d provd e “ forzamedia
applicatd’ indica cone la focdizzazione di
deteminati punti porta in genere ad un
miglioramentodella pregazione

Quedo viene onfemato in parttolare
dallanalisi dei datdelle provesvolte dai sin-
goli soggédti dove per i parameti rendimen
to musolare e tempo di provas evidenzia
comefocalizzndo deermindi punti, varigbi-
li da dletaad dleta,si possono otenge pre
stazioni migliori di quelle ddla provasenza
focdizzazione.

Tra i purti pregelti ndla nostra ricerca, i

Antonio de Lucia
Psimlogo, Psioteraguta
Membro Comiato Seentifico, Centro StudiF.|

migliori risultati si ottengono focdizzando ke
gambe, I'addomee laschienaalivello lombare.

Una ulteriore ricerca dfettuata su te
gruppisportivi ( canog pallavolo, pdl anuob)
pit uno di ontrollo, ottoposi d Body Fows
Questionae di Fider, ha evidenZato pe gli
atlet ddla canoa una sersafocdizzazione
del'addome e dela pate postriore del
corpo; queso spega uteriormente come
indirizzando l'atenzione percettiva su pari
che vengonoperapite mao si posano otte-
nere dei miglioramenti ddla risposa notoria
in geneale e sportiva in paticolare ( De
Lucia, Maai, 1998).

Quego lavoro vuoleesseae s0lo unprimo
studio, pealtro incoraggant, tendene a svi-
lupparerisore divese ddle dassiche meo-
diche dél'allenamento portivo.

Quego ci fa ipotizzare che consderare i
meccanismi percettivo corpore in rdazone
allapregazonesportiva,puo rivdarg un ele-
mento dderminanteper b sviluppo e I'e-
spressone di tutte le potenzalita ddl’atleta
che, pernoi psi®logi sportivi, codituiscel'o-
biettivo primario ancora prima ddla vittoria
sporfvain snso ldo.

.C.K.

V. Preddene Societa Itdianadi Psicologiadello Sport
Presidente Isttuto pe la Tergpia PScocorporea
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Via Molise, 12 349/3121086
86042 CAMPOMARING
C.R. Umbria Massimo MATRIGALI Wia Martiri dei Lager, 65 valumng@tin.it
06100 PERLIGIA O75/383806 crumbrigi@federcanca,if
075/393320 fax crumbriaf@fedarcanoa.it
D.R. Basilicata Idelfonso COSENZA /o Cosenza Idelfonso 0973626018 idelc@virgilio.it
\ia Fontana, 43 crbasilicataiifedercanca.it
85040 LAURIA
C.R. Calabria Teresa Anna clo Masciana Teresa Anna  [0965/650276+fax crealabria@federcanoa.it
MASCIANA Via 5.5. 18 n. 6 Archi D965/4TETS
1 tratto
89051 REGGIO CALABRIA
P.A Trento Bruno ZUCCHELLI clo Zucchelli Bruno 0464/5060559+ax trentoficki@hotmail.com

Via Linfano, 57
38062 ARCO

bruno zucchellig@libero it

NUOVA CANOA RICERCA n. 61-62
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