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I disturbi dell’alimentazione nella popolazione sportiva

Maria Elena Colajanni*

I dIsturbI dell’alImentazIone  
nella popolazIone sportIva

Il presente articolo è tratto dalla tesi di laurea in Gestione ed Organizzazione  
dello Sport di Alto Livello discussa dall’autore il 11/07/2019 a Roma.

ABSTRACT

i disturbi dell’alimentazione costituiscono un importante problema di salute, pre-
valente tra adolescenti e giovani adulti, soprattutto nelle donne, ma ultimamente dia-
gnosticati con più frequenza anche negli uomini. recenti studi scientifici, hanno evi-
denziato una prevalenza maggiore di disturbi alimentari tra gli sportivi rispetto alla 
popolazione generale.
Ciò può venire spiegato da vari fattori: la composizione della popolazione sportiva è 
costituita da atleti delle età nelle quali tali disturbi sono più frequenti; la situazione a 
rischio caratteristica di alcune discipline sportive; la correlazione tra specifici disturbi 
alimentari e una attività fisica eccessiva o ossessiva. in considerazione delle gravi 
conseguenze che i disturbi alimentari provocano nei soggetti che ne sono affetti e 
nel loro ambiente sociale, gli allenatori dovrebbero essere opportunamente formati 
sui fattori che possono aumentare il rischio della loro insorgenza ed istruiti a ricono-
scerne preventivamente eventuali segni, perché si possa intervenire adeguatamente e 
tempestivamente, contribuendo a promuovere sia una corretta alimentazione, sia la 
conoscenza dei rischi per la salute dovuti al doping. Gi allenatori, il medico, lo psi-
cologo, insieme alle famiglie degli atleti, saranno inoltre fondamentali nelle decisioni 
multidisciplinari, relative a quando sospendere e quando riprendere le competizioni 
per tutelare la salute dell’atleta.

* tecnico iV livello FiCK

 responsabile tecnico canoa maratona

 laurea in Gestione ed organizzazione dello Sport di alto livello, Università del Foro italico, roma

 laurea in Medicina e Chirurgia, Università di torino

 Specializzazione in Cardiologia, Università di torino

 Master in Medicina di Montagna, Università di Padova
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Eating disorders are an important health problem, prevalent among adolescents 
and young adults, especially in women, but lately diagnosed more frequently in men 
too. Recent scientific studies have shown a higher prevalence of eating disorders 
among athletes than the general population.
This can be explained by various factors: the composition of the sports population is 
made up of athletes of the ages in which these disorders are more frequent; the risk 
situation characteristic of some sports disciplines; the correlation between specific 
eating disorders and excessive or obsessive physical activity. In consideration of the 
serious consequences that eating disorders cause in those affected and in their social 
environment, coaches should be properly trained on the factors that can increase the 
risk of their onset and instructed to recognize any signs in advance, so that action 
can be taken adequately and promptly, helping to promote both proper nutrition and 
knowledge of the health risks due to doping. The coaches, the doctor, the psychologist, 
together with the families of the athletes, will also be fundamental in multidisciplinary 
decisions, relating to when to suspend and when to resume competitions to protect the 
health of the athlete.

PREMESSA

i disturbi dell’alimentazione sono definiti nel testo di riferimento della psichiatria, 
il diagnostic and Statistical Manual of mental disorders (dSM) come “persistente 
disturbo dell’alimentazione o di comportamenti collegati con l’alimentazione che de-
terminano un alterato consumo o assorbimento di cibo e che danneggiano significati-
vamente la salute fisica o il funzionamento psicosociale” (1). il dSM contiene inoltre 
la loro classificazione (tab 1) ed i criteri diagnostici.

taB 1 - Classificazione dei disturbi alimentari nel dSM - 5

1 Pica

2 Rumination disorder

3 Avoidant/restrictive food intake disorder

4 Anorexia nervosa

5 Bulimia nervosa

6 Binge eating disorder

7 Other specified feeding or eating disorders (night eating syndrome, purging disorder)

8 Unspecified feeding or eating disorder
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Costituiscono un importante problema di salute, prevalente tra adolescenti e giova-
ni adulti, più frequentemente donne, anche se sempre più spesso vengono diagnosti-
cati in età preadolescenziale ed adulta e tra gli uomini. 
Gli studi scientifici più recenti hanno evidenziato una prevalenza maggiore (pari al 
13,5% e fino a 19% negli uomini e 45% nelle donne se associato a alimentazione di-
sordinata) di disturbi alimentari tra gli sportivi rispetto alla popolazione generale (2,3,4). 
Ciò può venire spiegato con la composizione della popolazione sportiva, costituita da 
atleti delle età nelle quali tali disturbi sono più frequenti, ma anche con la situazione 
a rischio costituita da alcune discipline sportive e con la correlazione tra specifici di-
sturbi alimentari e una attività fisica eccessiva o ossessiva(5).

DISTURBI ALIMENTARI PIÙ FREQUENTI

i più frequenti disturbi alimentari descritti tra gli sportivi sono:
	Disturbo evitante/restrittivo
	Anoressia
	Bulimia
	Disturbo alimentare incontrollato
	Disturbo da condotte di eliminazione

il disturbo evitante/restrittivo consiste nell’evitamento di alcuni cibi o nella re-
strizione del consumo di cibo per vari motivi; tra gli sportivi prevalgono il timore 
dell’aumento ponderale e la fissazione per alcuni cibi a discapito di altri, con eccessiva 
selettività. e’ più facilmente curabile dell’anoressia, rispetto alla quale manca della 
componente dismorfica (ossia dell’alterata percezione della forma del proprio corpo). 
la diagnosi viene posta secondo i criteri diagnostici descritti nel dSM, con perdita di 
peso e carenza nutrizionale da restrizione alimentare, non derivante quest’ultima da 
indisponibilità di cibo, da astensione per pratiche religiose, da evitamento per malattie 
che impediscono il consumo di alcuni cibi.
Sono tuttora classificati come disturbi evitanti/restrittivi anche due disturbi alimentari 
di relativamente recente descrizione, per i quali è stata proposta una classificazione 
autonoma, ancora non presente nell’ultima edizione del dSM per mancanza di con-
senso tra gli esperti sulla definizione dei criteri diagnostici. essi sono la vigoressia e 
la ortoressia.

la vigoressia è la preoccupazione cronica di non avere un corpo sufficientemente 
muscoloso, spesso associata a dismorfia muscolare (alterata percezione delle proprie 
masse muscolari). e’ presente una dipendenza ossessiva ed eccessiva dall’esercizio 
fisico e spesso si manifestano esibizione ed ostentazione dei muscoli, a compensare 
sofferenza emotiva e insicurezza. alcuni studi stimano questo disturbo presente in 
circa 10% dei frequentatori delle palestre di body building tra i 15-23 anni (6).
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la ortoressia è l’attenzione ossessiva per una alimentazione “sana”, con insolita 
ed eccessiva preoccupazione per la propria salute. il disturbo è basato sulla qualità dei 
cibi piuttosto che sulla quantità (7). Sembra essere più frequente negli uomini (11.3% 
vs 3.9%) (8). Vigoressia e ortoressia condividono con anoressia e bulimia il desiderio 
di perfezionismo, l’ansia sociale per il proprio aspetto fisico e una insoddisfazione di 
fondo a riguardo della propria immagine corporea.

l’anoressia è l’intensa paura di aumentare di peso o diventare grassi associata ad 
una persistente mancanza di riconoscimento della gravità della propria condizione 
di sottopeso. nel dSM-5, l’ultima edizione, i criteri diagnostici sono meno selettivi 
rispetto al passato, e prevedono un indice di massa corporea (iMC) < 18.5 kg/m2 o un 
peso inferiore al 5° percentile delle tabelle di crescita in bambini e adolescenti; è stata 
eliminata l’amenorrea dai criteri per effettuare corretta diagnosi anche nel maschio e 
nelle femmine in età pre-menarca e in menopausa. i livelli di gravità sono: lieve, con 
iMC > = 17 kg/m2, moderato, con iMC tra 16 e 16.99 kg/m2, grave, con iMC tra 15 e 
15.99 kg/m2, estremo, con iMC < 15 kg/m2. Vengono inoltre descritte due varianti, il 
tipo “restricter”, dove la perdita di peso avviene con restrizione alimentare e/o iperat-
tività fisica e il tipo binge/purging, dove sono presenti episodi di abbuffate compulsive 
e/o comportamenti purgativi (1). 

la bulimia è la ricorrenza di abbuffate compulsive nelle quali in un breve periodo 
si mangia una quantità di cibo significativamente maggiore di quella che la maggior 
parte degli individui mangerebbe nello stesso tempo e in circostanze simili, almeno 
una volta/settimana, per 3 mesi. Sono associate la sensazione di perdere il controllo 
e spesso anche condotte compensatorie, di eliminazioneo di digiuno e attività fisica 
eccessiva (1). 

il disturbo alimentare incontrollato è definito da abbuffate compulsive in numero 
analogo rispetto alla bulimia, con associata la sensazione di perdere il controllo, ma 
non vi sono condotte compensatorie. Coesistono vergogna e/o disgusto per sé stessi; 
si mangia velocemente e di nascosto, fino a stare male (1).

il disturbo da condotte di eliminazione consiste in ricorrenti comportamenti pur-
gativi, come vomito autoindotto e abuso di lassativi e/o di diuretici, per influenzare il 
peso e la struttura corporea, in assenza di episodi bulimici. e’ classificato nel dSM in 
“altro disturbo specificato” (1,9).
alcuni di questi disturbi, l’anoressia, l’evitamento/restrizione e le condotte purgative, 
sono più frequenti in discipline sportive che prevedono categorie di peso, quali ad 
esempio gli sport da combattimento e il canottaggio(10, 11), in discipline sportive con 
necessità di piccola statura e basso peso come la ginnastica artistica, ritmica, aerobica 
(12) e in discipline sportive con importante componente estetica di grazia e focus su 
corpo magro quali ballo, pattinaggio artistico, twirling, nuoto sincronizzato(13,14,15,16). 
la vigoressia prevale nelle attività sportive e di spettacolo dove l’ostentazione della 
muscolatura è evidente, come il body building e il wrestling, soprattutto tra gli uomini 
(Chapman, Woodman, 2016).
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altri disturbi alimentari sono correlati con attività sportiva non specifica, nel senso 
che una eccessiva o ossessiva attività fisica fa parte del disturbo stesso; ne sono un 
esempio la vigoressia, l’ortoressia, il disturbo da evitamento, le condotte di elimina-
zione (levit et al., 2017), (tab 2).

taB 2 - Caratteristiche degli sport e associazione a disturbi alimentari

CARATTERISTICHE DELLO SPORT DISTURBI ALIMENTARI ASSOCIATI

Presenza di categorie di peso
Anoressia, disturbo da evitamento/
restrizione, condotte purgative

Necessità di piccola statura e basso peso
Anoressia, disturbo da evitamento/
restrizione, condotte purgative

Importante componente estetica di grazia/
magrezza

Anoressia, disturbo da evitamento/
restrizione, condotte purgative

Esibizione di muscolatura Vigoressia

Attività fisica generica ossessiva/eccessiva
Vigoressia, ortoressia, disturbo da 
evitamento/restrizione, condotte purgative

CONSEGUENZE MEDICHE, PSICOSOCIALI E SPORTIVE

la diminuzione di peso può effettivamente migliorare la performance in alcuni 
sport, ma c’è un punto oltre il quale gli effetti del dimagrimento divengono negativi, 
probabilmente prevalentemente a causa della riduzione eccessiva della massa magra 
e dei fluidi corporei. 
i disturbi alimentari sono associati a morbilità fisica e psicosociale ed anche ad au-
mentato rischio di morte. le condotte purgative causano disturbi metabolici ed elet-
trolitici, con edemi e rischio di aritmie cardiache, problemi dentari, lesioni esofagee 
e sanguinamenti orali a causa dei danni provocati dal vomito ricorrente, problemi 
muscolo-scheletrici e gastrointestinali; sono associate a depressione, ansia e maggiore 
rischio di tossicodipendenza. 
nella vigoressia il tentativo di aumentare le masse muscolari con attività fisica osses-
siva porta ad una spirale di compromissione dell’equilibrio emotivo e delle relazioni 
sociali ed affettive; i principali danni alla salute sono causati dal frequente uso di ana-
bolizzanti e supplementi proteici in eccesso (Steele et al., 2019).
anche se in misura più lieve rispetto all’anoressia, l’ortoressia causa compromissione 
sociale e lavorativa, oltre a possibile malnutrizione come tutte le condotte da evita-
mento/restrizione. 
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la triade della donna atleta (bassa disponibilità energetica, bassa densità ossea, 
disturbi mestruali) è associata ai disturbi alimentari, anche se la definizione è attual-
mente superata da quella di sindrome da ridotta disponibilità energetica (reduced 
energy avaliability in Sport, red-S) che permette di considerare anche gli uomini 
(Mountjoy et al., 2018). Per red-Ssi intende il deficit energetico relativo tra l’energia 
ottenuta con l’alimentazione (energy intake, ei) e l’energia spesa per l’attività sporti-
va (exercise energy expenditure, eee), relativa alla massa magra del soggetto (Free 
Fatty Mass, FFM) (Fig 1). 

FiGUra 1

Energy Avaliability (EA) = (Energy Intake (EI) – Exercise Energy Expenditure (EEE)) / 
Free Fatty Mass (FFM)

la sindrome da red-S si riferisce ad alterate funzioni fisiologiche, che includono 
metabolismo, funzione mestruale, salute ossea, immunità, sintesi proteica, salute car-
diovascolare, causate da un deficit relativo di energia (Fig 2, 3).

FiGUra 2

Health Consequences of Relative Energy Deficiency in Sport (RED-S) showing an expanded 
concept of the Female Athlete Triad to acknowledge a wider range of outcomes and the 

application to male athletes (*Psychological consequences can either precede RED-S or be the 
result of RED-S). 

Margo Mountjoy et al. Br J Sports Med 2014;48:491-497

Copyright © BMJ Publishing Group Ltd & British Association of Sport and Exercise Medicine. All rights reserved.
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FiGUra 3

alimentazione incontrollata e bulimia possono causare eccessivo aumento di peso 
con le malattie secondarie come ipertensione arteriosa e diabete di tipo 2; la preoc-
cupazione con pensieri fissi sul cibo, irritabilità, alterazioni dell’umore e disturbi del 
sonno sono spesso causa di esclusione sociale.

dal punto di vista sportivo, i disturbi alimentari provocano inoltre riduzione della 
performance sportiva e della fitness fisica mediante ridotta disponibilità energetica, 
eccessiva perdita di grasso e massa magra, disidratazione e disturbi elettrolitici; risul-
tano ridotte la capacità aerobica, la risposta cardiovascolare all’esercizio, la forza mu-
scolare, la flessibilità, la coordinazione. l’esercizio ossessivo-compulsivo può causare 
overtraining (el Ghoch et al., 2013).

Potential Performance Effects of Relative Energy Deficiency in Sport (*Aerobic and anaerobic 
performance). 

Margo Mountjoy et al. Br J Sports Med 2014;48:491-497

Copyright © BMJ Publishing Group Ltd & British Association of Sport and Exercise Medicine. All rights reserved.
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CONCLUSIONI

in considerazione delle gravi conseguenze che i disturbi alimentari provocano nei 
soggetti che ne sono affetti e nel loro ambiente sociale, gli allenatori dovrebbero esse-
re istruiti sui fattori che possono aumentare il rischio della loro insorgenza ed istruiti 
a riconoscerne eventuali segni, perché si possa intervenire adeguatamente e tempesti-
vamente. 
opportunamente formati, gli allenatori e gli operatori sportivi possono svolgere un 
ruolo importante nella prevenzione, contribuendo a promuovere sia una corretta ali-
mentazione, sia la conoscenza dei rischi per la salute dovuti al doping. Sono inol-
tre fondamentali nella decisione relativa a quando sospendere e quando riprendere le 
competizioni per tutelare la salute dell’atleta.
l’intervento di cura deve essere sempre multidisciplinare, medico e psicologico, con 
il coinvolgimento di allenatori e famiglie (Joy et al., 2016).
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Canoa Slalom: il transfer dall’acqua piatta all’acqua mossa in età giovanile

Andrea Romeo 

Canoa slalom: Il transFer  
dall’aCQua pIatta all’aCQua mossa  

In etÀ GIovanIle

Il presente articolo rappresenta una sintesi del Project Work conclusivo  
del 19° Corso Nazionale Coni per Tecnici di IV Livello Europeo,  

discusso dall’autore a Roma, il 13 Dicembre 2019 (Supervisore: Laura Bortoli)

ABSTRACT

la Canoa Slalom è una disciplina sportiva che si caratterizza per un’estrema varia-
bilità ambientale sottoponendo gli atleti ad un alto sforzo di adattamento. in età gio-
vanile, in particolare, gli atleti si trovano spesso ad affrontare ambienti di allenamento 
diversi da quelli di gara. il passaggio da un ambiente più stabile, di acqua piatta, ad 
uno più dinamico, di acqua mossa, può così influenzare sia l’approccio tecnico, sia lo 
stato d’animo ed emotivo dell’atleta, influenzando la prestazione in gara.
Scopo di questo lavoro è stato di analizzare quali siano gli aspetti tecnici che possono 
facilitare il transfer della tecnica utilizzata in acqua piatta ad una in acqua mossa in 
età giovanile; inoltre, di analizzare la relazione fra emozioni e prestazione in diverse 
situazioni di competizione o di uscita in acqua mossa. 
i risultati ottenuti su un campione di 64 partecipanti (48 atleti Giovani, 16 allenatori) 
tramite specifici questionari, evidenziano che aspetti come lo scorrimento della barca 
rappresenta per i giovani atleti un elemento fondamentale, che va associato ad un buon 
uso dei fianchi secondo quanto indicato dalla categoria degli allenatori. Per quanto ri-
guarda le emozioni che i giovani provano durante le fasi principali della vita da atleta, 
si evince che non vi sia solo una componente d’ansia, ma che anche emozioni positive 
come l’eccitazione e la felicità entrino in gioco. inoltre, il valore dello stato d’ansia 
aumenta quando i giovani si trovano ad affrontare ambienti o situazioni nuove, per poi 
diminuire affrontando situazioni già vissute. 
Secondo quanto osservato in questo lavoro, per facilitate il processo di transfer gli 
allenatori dovrebbero favorire un apprendimento esplorativo e creativo, e rendere i 
propri atleti consapevoli, autonomi e capaci di auto-valutare le mutevoli situazioni che 
si troveranno ad affrontare.
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Canoe Slalom is a sport that is characterized by extreme environmental variability, 
subjecting athletes to a high adaptation effort. In youth, in particular, athletes are of-
ten faced with training environments other than competition ones. The transition from 
a more stable environment of flat water to a more dynamic one of choppy water can 
thus influence both the technical approach and the mood and emotional state of the 
athlete, influencing the performance in the race.
The purpose of this work was to analyze what the technical aspects are that can faci-
litate the transfer of the technique used in flat water to one in choppy water in youth;  
the purpose was also, to analyze the relationship between emotions and performance 
in different competition or exit situations in rough water.
The results obtained on a sample of 64 participants (48 Young Athletes, 16 Trainers) 
through specific questionnaires, highlight that aspects such as the sliding of the boat 
represents a fundamental element for young athletes, which must be associated with a 
good use of the hips as indicated by the coach category. As for the emotions that young 
people experience during the main stages of their life as athletes, it is clear that there 
is not only a component of anxiety, but also positive emotions such as excitement and 
happiness. Furthermore, the value of anxiety increases when young people are faced 
with new environments or situations, and then decreases by facing already experien-
ced  situations.
According to what has been observed in this work, to facilitate the transfer process, 
coaches should encourage an exploratory and creative learning, and make their 
athletes aware, autonomous and capable of self-evaluating the changing situations 
they will have to face.

INTRODUZIONE

nella Canoa Slalom, sport che richiede rapidi adattamenti a situazioni ambientali 
mutevoli, è indispensabile acquisire un ampio spettro di abilità motorie, necessarie per 
riuscire ad applicare la tecnica giusta nelle diverse situazioni che si verificano. nelle 
attività in ambienti naturali, thomas (2007) ritiene fondamentale la qualità dell’inse-
gnamento tecnico, per le ricadute che può avere anche in termini di sicurezza e pre-
venzione di infortuni; sottolinea dunque la necessità che l’istruttore abbia una buona 
conoscenza dei principi sottostanti l’apprendimento motorio e la loro applicazione.
il concetto di apprendimento motorio si riferisce ad un insieme di processi associati 
all’esercizio fisico o all’esperienza che determinano un cambiamento (relativamente 
permanente) nella prestazione o nelle potenzialità di comportamento (Bortoli e ro-
bazza, 2016a). l’apprendimento si può misurare attraverso test di ritenzione, ovvero 
prove eseguite a distanza di tempo, o test di transfer, prove realizzate su abilità simili.
Storicamente gli approcci teorici utilizzati per spiegare il controllo e l’apprendimento 
motorio sono:
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1-  l’approccio cognitivista, che prevede meccanismi centralizzati di elaborazione del-
le informazioni con grande importanza assegnata alla memoria;

2-  l’approccio dinamico o ecologico,che considera invece la percezione come il mec-
canismo attraverso il quale l’atleta, senza ricorrere alla memoria, cerca nell’am-
biente input (stimoli) funzionali alla realizzazione quasi automatica all’azione.

i due approcci qui citati differiscono per la percezione del contesto e il processo di 
apprendimento. il primo valorizza il ruolo del sistema nervoso centrale, paragonando 
il cervello ad un computer che riceve informazioni, le elabora e genera una risposta; 
considera tre stadi successivi e distinti di processi cognitivi sottostanti la realizzazione 
di abilità motorie, la percezione, la presa di decisione (scelta della risposta motoria) e 
la programmazione della risposta. il secondo approccio, più recente, vede l’apprendi-
mento come derivato direttamente dall’interazione dei diversi sistemi e apparati cor-
porei con l’ambiente circostante; l’aspetto più significativo è appunto il collegamento 
diretto percezione-azione, che non prevede processi cognitivi centrali di elaborazione 
e l’utilizzo della memoria.

Considerando le caratteristiche e le peculiarità della Canoa Slalom, l’approccio 
preferenziale da utilizzare per l’insegnamento delle abilità motorie e tecniche in tale 
disciplina sembra essere quello dinamico o ecologico,che considera la percezione 
come il meccanismo attraverso il quale l’atleta, senza necessariamente ricorrere alla 
memoria, cerca nell’ambiente input funzionali all’azione. la didattica nell’approc-
cio ecologico è finalizzata a stimolare l’emergere di soluzioni spontanee ai problemi 
motori, con un processo di ricerca di soluzioni fondate sui meccanismi percettivi e 
sui conseguenti rapidi adattamenti al contesto. la variabilità della pratica è oggi un 
concetto fondamentale nell’insegnamento delle tecniche sportive, sia nelle discipline 
con abilità chiuse (closed skill), sia tanto più nelle discipline con abilità aperte (open 
skill) (Bortoli e robazza, 2016b). nella canoa slalom, in ambienti di acqua mossa, 
troviamo situazioni d’acqua molto mutevole e talvolta imprevedibili: i continui cam-
biamenti degli stimoli visivi e propriocettivi, che derivano dai veloci mutamenti del 
flusso dell’acqua e dalla necessità di controllare gli equilibri corpo-canoa in tempi ra-
pidissimi, rendono indispensabili capacità di adattamento tecnico-motorio quasi auto-
matico. negli atleti evoluti tali caratteristiche indirizzano verso un approccio tecnico 
ad alta variabilità.

nel lavoro con i giovani si parte proprio dalla comprensione dell’elemento acqua, per 
poi passare all’ambiente di acqua mossa, attraverso aspetti di acquaticità per creare più 
confidenza ai giovani canoisti. Fin dalle prime volte in canoa in acqua piatta si insegna 
a conoscere l’ambiente acqua (es. facendo avanzare e manovrando la canoa solo con 
le mani, senza pagaia) per poi tuffarsi in acqua direttamente dalla canoa e poi risalirci 
sopra partendo dall’acqua. l’ultimo step in acqua piatta è insegnare al neo-canoista a 
uscire dall’imbarcazione rovesciata e, una volta riemerso da sott’acqua, essere in grado 
di afferrare la pagaia e l’imbarcazione e nuotare verso riva. Quest’ultimo passaggio è 
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un aspetto cruciale, perché se mal gestito crea solo ansie e/o un possibile drop-out pre-
coce. arrivati in acqua mossa, dopo aver acquisito le giuste competenze in acqua piat-
ta, ai giovani canoisti si insegna ad osservare i movimenti dell’acqua e le correnti. Poi, 
partendo da situazioni molto facili, si fa percepire al neofita la corrente, sia in canoa, 
sia a nuoto, nel tratto di fiume interessato. l’approccio utilizzato è molto ludico e si 
preferiscono strategie didattiche che si caratterizzano per la libertà lasciata all’allievo 
nella ricerca delle soluzioni del compito motorio, come la scoperta guidata e la libera 
esplorazione, che stimolano impegno intellettivo e creativo. acquisite certe compe-
tenze, si può iniziare a lavorare sugli aspetti di navigazione in acqua mossa anche con 
un approccio di insegnamento più tecnico, tramite l’assegnazione di specifici compiti.

Gli atleti in età giovanile sono soggetti spesso ad affrontare ambienti di apprendi-
mento “fisicamente” diversi tra loro. Molte società sportive italiane, praticanti canoa 
slalom, svolgono la loro attività in bacini (laghi o fiumi) di acqua piatta e talvolta senza 
la possibilità di allestire un vero e proprio campo slalom, ossia attrezzare la zona d’ac-
qua con delle porte sospese. Ciò comporta che molti atleti, allenandosi principalmente 
in ambienti così fatti, si trovano ad affrontare, spesso proprio in fase di gara, un am-
biente fisicamente e strutturalmente diverso. tale gap può influenzare, sia l’approccio 
tecnico, sia lo stato d’animo ed emotivo dell’atleta stesso, condizionando spesso la 
prestazione in gara. alcune società sportive, per colmare il limite dovuto al sito di alle-
namento, sono obbligate quindi a recarsi con una certa frequenza presso siti con acqua 
mossa. Ciò comporta un approccio più complesso nella preparazione fisica, tecnica e 
mentale dei singoli atleti, oltre che un diverso investimento economico per le società 
sportive che si trovano ad affrontare spese per colmare le discrepanze ambientali.

tale passaggio, dall’acqua piatta all’acqua mossa, è da considerarsi come transfer 
di abilità tecniche,in quanto si verifica il passaggio da un ambiente stabile a uno molto 
dinamico, dove il diverso movimento e flusso dell’acqua può determinare “reazioni” 
diverse sull’andamento e la condotta della canoa stessa; le abilità acquisite quindi in 
acqua piatta possono a volte essere invece compromesse in un diverso ambiente in 
gara. Per transfer di apprendimento si intende, sia la capacità di usare stesse abilità in 
contesti ambientali nuovi, sia l’influenza che alcune abilità hanno sull’apprendimento 
di nuove abilità. È per questo che la capacità di apprendere, migliorare ed adattare i ge-
sti motori e sportivi si basa su un meccanismo che ci permette di utilizzare gli schemi 
motori e le competenze percettive acquisite precedentemente per ampliare, modificare 
e/o perfezionare le nostre abilità tecniche. Per questo, tipologia, quantità e qualità del-
le esperienze motorie stimolano non solo l’apprendimento di nuovi gesti, ma anche la 
capacità di poter adattare gesti appresi ad ambienti diversi (Magill e anderson, 2017).

oltre agli aspetti tecnici, durante una competizione sportiva anche il carico emo-
zionale che un atleta, in particolare se giovane, si trova ad affrontare può essere un 
fattore limitante della sua prestazione in gara. Capire e saper leggere lo stato d’animo 
di un atleta può sicuramente dare all’allenatore dei messaggi importanti per gestire 
meglio le varie fasi di un allenamento e la competizione.
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Per valutare le proprie capacità di affrontare una specifica situazione, la teoria 
dell’autoefficacia, in quanto teoria cognitivista, attribuisce molta importanza al modo 
in cui la persona interpreta i propri stati psicofisiologici (robazza, 2016). Su que-
sto aspetto gioca un ruolo fondamentale un clima di supporto all’autonomia crea-
to dall’allenatore, che incoraggia e guida l’atleta a sperimentare le proprie capacità. 
rendere l’atleta capace di interpretare le emozioni e dargli indicazioni utili per pro-
grammare efficaci strategie di azione, mirate alle sue caratteristiche e ai suoi bisogni, 
saranno utili per ricercare la massima prestazione in allenamento e/o gara, dando un 
vantaggio per affrontare le situazioni in presenza di carico emotivo (Collins, Willmott 
e Collins, 2018).

in riferimento alla prestazione di gara, sulla base delle proprie caratteristiche e del-
le proprie esperienze, ogni atleta sviluppa un profilo emozionale ottimale, con qualità, 
intensità e gamma delle emozioni strettamente individuali. tale profilo può variare nel 
tempo in relazione all’evoluzione personale e alle esperienze che ciascuno vive, e una 
verifica periodica del profilo può consentire eventuali aggiustamenti a nuove situazio-
ni. Un pattern ottimale delle emozioni si manifesta con capacità di realizzare al meglio 
le potenzialità personali per portare a termine il compito; al contrario, un andamento 
delle emozioni al di fuori della gamma ottimale segnala una disfunzione nei processi 
psicologici che favoriscono le prestazioni (robazza, Bortoli, e Gramaccioni, 1996). 
in letteratura, nel delineare il profilo emozionale per un atleta vengono individuate 
non solo emozioni positive (piacevoli) o negative (spiacevoli) ma anche quelle che tra 
queste possono essere facilitanti (funzionali) o, al contrario, inibenti (disfunzionali) 
per la prestazione stessa (robazza, 2006). È dunque fondamentale favorire negli atle-
ti, anche giovani, la consapevolezza non solo delle proprie qualità tecniche, ma anche 
degli aspetti emozionali che caratterizzano l’esperienza sportiva, ed in particolare le 
situazioni di competizione.

lo scopo di questa ricerca è stato è stato duplice:

a) analizzare quali siano gli aspetti tecnici che possono facilitare il transfer della tec-
nica utilizzata in acqua piatta ad una situazione di acqua mossa in età giovanile. 
tale analisi potrebbe offrire una possibilità agli allenatori di programmare e diver-
sificare al meglio le sedute di allenamento in acqua piatta e nel lavoro “a secco”, 
per poter poi trasferire il lavoro fatto in acqua mossa;

b) analizzare la relazione fra emozioni e prestazione in diverse situazioni di compe-
tizione o di uscita in acqua mossa. alcuni autori (robazza et al., 1996; zamparo 
et al., 2006; dalcheco Messias, Masselli dos reis, Ferrari e Manchado-Gobatto, 
2014) concordano infatti sull’influenza degli stati emozionali sulla prestazione, che 
in ambito di canoa slalom possono essere ulteriormente amplificati dall’approccio 
ad un ambiente mutevole e più pericoloso come l’acqua mossa. 
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PROCEDURA

Partecipanti
Sono stati coinvolti nello studio:
- 48 giovani canoisti che provengono a) dalla nazionale Juniores e dalla Squadra 

“Giovani Speranze” della Federazione italiana Canoa Kayak (FiCK) che parteci-
pano a gare internazionali di categoria del circuito european Canoe association 
(eCa Cup), b) da Club nazionali (es. Canoanium Club Subiaco, Canoa Club Ka-
yak Valstagna, Cuneo Canoa) che svolgono attività con i settori giovanili. i parte-
cipanti praticano prevalentemente la specialità K1, rispettivamente 23 maschi e 13 
femmine, mentre altri 7 maschi e 5 femmine praticano invece la specialità C1. Per 
quanto riguarda l’età, la media per i maschi è di 14.9 ± 2.2 (dev.st.) e per le femmi-
ne di 13.9 ± 1.5. in una settimana gli atleti si allenano mediamente 3.2 ore in acqua 
piatta, 3.5 ore in acqua mossa e1.7 ore con altre attività (es., piscina o palestra);

- 16 allenatori, sia della Squadra nazionale assoluta e Giovanile, sia provenienti da 
Club nazionali; 14 allenano la specialità K1, 2 la specialità C1. l’età media è di 
37.4 ± 9.9, con circa 15 anni di esperienza come atleti. 

STRUMENTI

Per studiare la relazione fra emozione e prestazione sono stati elaborati dei que-
stionari specifici per i giovani atleti e per gli allenatori. i questionari sono stati som-
ministrati ai partecipanti in maniera individuale, previo consenso all’utilizzo dei dati 
per scopi scientifici, nella seconda metà della stagione agonistica (da metà luglio a 
metà ottobre). 

il questionario per i giovani atleti era suddiviso in tre parti. la prima parte era fina-
lizzata a valutare, mettendo in ordine di importanza (da 1 a 10), gli aspetti tecnici che 
i ragazzi ritengono più significativi nei due diversi ambienti d’acqua piatta ed acqua 
mossa (ad es., efficacia tecnica pagaiata, Velocità di rotazione, Uso dei fianchi). la 
seconda parte era dedicata ad un’indagine sull’acquaticità, ossia la capacità di gestire 
gli aspetti che riguardano il contatto del canoista con l’elemento acqua (ad es., saper 
fare l’eskimo in acqua piatta e in acqua mossa) e le sue emozioni in determinate si-
tuazioni, come: nuotare nel fiume, ribaltarsi in canoa nel fiume e alcune situazioni 
spiacevoli che si possono verificare in allenamento o in gara. la terza parte riguarda 
la scelta di emozioni (da 3 a 5, in una lista di 22) riferite al passaggio tra diversi mo-
menti evolutivi della carriera del giovane atleta: la prima volta in canoa, la prima volta 
in acqua mossa, la prima gara in acqua piatta e la prima gara in acqua mossa. Questa 
parte terminava con la richiesta di indicare le emozioni (sempre da 3 a 5) provate at-
tualmente prima di una gara.
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la lista di emozioni utilizzata fa riferimento alla versione italiana di un questionario 
sulle emozioni nello sport, lo Sport emotion Questionnaire (SeQ) di Jones, lane, 
Bray, Uphill e Catlin (2005), che è uno strumento per analizzare le emozioni speci-
fiche in contesti sportivi in situazioni pre-competitive. il questionario è costituito da 
22 item (rappresentati da singoli aggettivi) suddivisi in 5 scale: rabbia (arrabbiato, 
infastidito, irritato, Furioso), ansia (nervoso, Preoccupato, ansioso, teso, inquieto), 
avvilimento (triste, infelice, avvilito, deluso, demoralizzato), eccitazione (entu-
siasta, euforico, eccitato, energico) e Felicità (Gioioso, Contento, allegro, Felice). 
tale questionario è stato scelto in quanto, a differenza di altri strumenti presenti in 
letteratura, consente agli atleti di riferirsi ad una gamma più ampia di stati emozionali 
e comprende inoltre due scale (eccitazione e Felicità) che pongono enfasi anche su 
emozioni connotate positivamente. il questionario è usato solitamente per misurare 
l’intensità delle singole emozioni, con la valutazione di ogni item su una scala a 5 
punti, da 0 (per nulla) a 4 (moltissimo); nella ricerca qui presentata l’accento è stato 
posto soprattutto sul sollecitare i giovani atleti ad individuare le tipologie di emozioni 
sperimentate nella loro esperienza sportiva.

il questionario per gli allenatori utilizzato in questa ricerca era una parte di un que-
stionario più ampio utilizzato con altre finalità; la parte qui considerata riguardava 
valutazioni riferite all’esperienza didattica con giovani atleti. riguardo agli aspetti 
emozionali, ai tecnici era richiesto di indicare, sempre con riferimento ai 22 item dello 
Sport Emotion Questionnaire, da 3 a 5 emozioni che descrivevano, secondo loro, le 
emozioni vissute nel passaggio da acqua piatta ad acqua mossa dai loro giovani atleti. 
altre domande riguardavano: l’aspetto tecnico ritenuto più importante nel passaggio 
da acqua piatta ad acqua mossa, le ore settimanali dedicate ad allenare aspetti propri-
ocettivi sia in acqua che a secco, gli elementi da trasferire da acqua piatta ad acqua 
mossa, gli aspetti tecnici insegnati nella prima uscita in acqua mossa.

RISULTATI

Vengono di seguito presentati i principali risultati dello studio emersi dal questio-
nario per i giovani atleti. Per quanto riguarda l’importanza degli aspetti tecnici su cui 
i giovani atleti dedicano più attenzione durante gli allenamenti, la Figura 1 evidenzia 
il ruolo di importanza attribuito ai diversi elementi in acqua piatta e in acqua mossa. 
in acqua piatta, gli aspetti più importanti si riferiscono allo scorrimento della barca 
e all’efficacia della tecnica di pagaiata, quelli meno significativi all’uso della coda e 
all’uso dei fianchi. in acqua mossa, al contrario, l’uso dei fianchi è risultato l’aspetto 
nel quale i giovani atleti si concentrano di più durante le sedute di allenamento, segui-
to dallo scorrimento della barca; meno significativi risultano essere l’uso della coda e 
il cambio di ritmo.
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Figura 1.  ordine di importanza degli aspetti tecnici in acqua piatta ed in acqua mossa per gli atleti giovani 

(1=più importante; 10=meno importante).

ai giovani atleti è stato ulteriormente chiesto di indicare l’elemento tecnico fonda-
mentale per la canoa slalom; in figura 2 sono riportate le percentuali di risposte, nel 
complessivo si è osservato che essi reputano come aspetto predominante la capacità di 
scorrimento della barca, seguito dall’uso dei fianchi, efficacia della tecnica di pagaiata 
e punto di ingresso della risalita, velocità di rotazione e infine la posizione del corpo.
i risultati di questa ricerca mostrano come, a livello tecnico, lo scorrimento della bar-
ca sia l’aspetto più importante per i Giovani atleti. tale aspetto tecnico, implica una 
buona efficacia della tecnica di pagaiata, aspetti propriocettivi collegati ad un buon 
uso dei fianchi, al punto di ingresso della risalita e alla posizione del corpo, anche se 
quest’ultimo elemento sembra essere meno importante per i Giovani atleti intervistati.
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Figura 2. elemento che i giovani atleti ritengono fondamentale nella canoa slalom.

la seconda parte del questionario si riferiva all’acquaticità, intesa come capacità 
di gestire gli aspetti che riguardano il contatto del canoista con l’elemento acqua; vi 
erano comprese sia la percezione di sicurezza, sia aspetti spiacevoli, come ad esempio 
la paura, vissuti in determinate situazioni che si possono verificare in allenamento o in 
gara. dei 48 atleti coinvolti, quasi tutti sono in grado di fare l’eskimo con la pagaia sia 
in acqua piatta (46) che in acqua mossa (44); invece, poco più della metà degli atleti 
(29) è in grado di fare l’eskimo con le mani in acqua piatta, e ancora meno (21) sono 
quelli capaci di farlo in acqua mossa. Considerando la frequenza con cui gli atleti si 
sentono sicuri di portare a termine la manovra dell’eskimo, in acqua piatta 39 lo sono 
sempre e solo 9 non sono sempre sicuri; in acqua mossa, invece, 21 atleti si sentono 
sempre sicuri nell’affrontare tale manovra, 15 quasi sempre, 7 ogni tanto, 1 raramente 
e 4 non sono mai sicuri. in termini di rapporto con l’acqua, praticamente nessuno ha 
paura di nuotare in fiume, sia che si tratti di acqua piatta o di acqua mossa;questo ri-
sultato può suggerire che le stesse società di cui gli atleti fanno parte lavorino efficace-
mente sul tale aspetto, rendendo più sicuri e consapevoli i giovani atleti nell’affrontare 
un fiume a nuoto. la paura di uscire dalla canoa o di rimanerne incagliati sono quasi 
assenti, e i risultati non si diversificano nel passaggio dall’acqua piatta a mossa. Ciò 
può indicare nuovamente che le società affrontino significativamente questi aspetti, 
anche con la finalità di evitare che i giovani atleti abbandonino tale disciplina per la 
paura di trovarsi in alcune situazioni difficili. infine, in riferimento alla paura di farsi 
male ribaltandosi,in acqua piatta la maggior parte dei partecipanti non prova mai pau-
ra, mentre in acqua mossa 20 atleti su 48 affermano di provarla ogni tanto; questo è 
probabilmente legato a fattori contingenti, come la morfologia del tratto di fiume che 
si affronta e la presenza di molti sassi in acqua.
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l’ultima parte del questionario per i giovani atleti si riferiva alle emozioni, per 
identificare quelle provate in diversi momenti della vita canoistica e quelle vissute 
nell’esperienza attuale prima di una gara. in Figura 3 sono riportati i valori di frequen-
za degli item, sommati nelle relative Scale, in riferimento alle varie fasi canoistiche.

Figura 3. Frequenze delle emozioni (in Scale) nelle varie fasi canoistiche.

dopo aver escluso le scale rabbia ed avvilimento, che presentavano valori irrisori, 
sui dati di frequenza relativi alle scale ansia, eccitazione e Felicità sono state effettate 
alcune analisi chi-quadro (c2) per evidenziare eventuali differenze significative fra le 
diverse situazioni (in tabella 1 sono presentati i valori di frequenza degli item nelle 
tre scale considerate).

Scale
Prima  
volta  

in canoa

Prima  
volta acqua 

mossa

Prima  
gara acqua 

piatta

Prima  
gara acqua 

mossa
Pre-gara attuale

Ansia 42 103 80 107 71

Eccitazione 68 51 52 41 44

Felicità 65 32 47 36 32

Tabella 1. Valori di frequenza nelle scale di emozioni nelle diverse situazioni
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Sono emerse differenze significative per situazione: nella scala di ansia (c2= 47.75, 
p<.0000, gl 4), con valori maggiori nelle 2 situazioni in acqua mossa; nella scala di 
eccitazione (c2= 19.66, p<.0001, gl 4), con valori maggiori nelle prime esperienze 
(prima volta in canoa, prima volta acqua mossa, prima gara acqua piatta); nella scala 
di Felicità (c2= 25.49, p<.0000, gl 4) con valori maggiori nella prima volta in canoa.
Considerando le tre scale separatamente, l’ansia è prevalente nella prima volta in 
acqua mossa (c2= 43.58, p<.0000, gl 2), nella prima gara in acqua piatta (c2= 10.60, 
p<.005, gl 2), nella prima gara in acqua mossa (c2= 51.21, p<.0000, gl 2) e anche nella 
situazione di pre-gara attuale (c2= 16.29, p<.001, gl 2); non lo è invece nella prima 
esperienza in canoa.
Se però consideriamo insieme le due scale positive (eccitazione e Felicità) come 
un’unica scala di emozioni positive, l’ansia resta significativamente prevalente solo 
nella situazione riferita alla prima gara in acqua mossa, e anche con valori al limite 
della significatività (c2= 4.89, p<.05, gl 1) (tabella 2).

Scale
Prima  
volta  

in canoa

Prima  
volta acqua 

mossa

Prima 
gara acqua 

piatta

Prima  
gara acqua 

mossa

Pre-gara 
attuale

Ansia 42 103 80 107 71

Emozioni positive  
(Eccitazione/Felicità) 133 83 99 77 76

Tabella 2. Valori di frequenza nelle scale di ansia ed emozioni positive emozioni nelle diverse situazioni

in sintesi, dalle analisi sulle emozioni emergono alcune considerazioni principali:
- alcune emozioni in genere connotate negativamente, come rabbia ed avvilimen-

to, sono praticamente assenti dall’esperienza dei giovani atleti;
- la prima volta in canoa, le emozioni prevalenti sono quelle connotate positiva-

mente (eccitazione e Felicità);
- l’ansia emerge maggiormente nelle situazioni in acqua mossa, ma è interessante 

notare che nel pre-gara attuale i giovani atleti provano meno ansia rispetto alle 
prime volte in acqua mossa;

- Felicità ed eccitazione trovano i valori maggiori nella prima esperienza in canoa. 
Questa esperienza positiva dovrebbe stimolare i tecnici ad acquisire e mantenere 
nel tempo atteggiamenti e comportamenti che rinforzino caratteristiche motivanti 
del contesto;

- considerando insieme, come un unico fattore emozioni positive,le scale eccita-
zione e Felicità, l’ansia risulta prevalente solo nella prima volta in acqua mossa; 
in tutte le altre situazioni, compresa quella di pre-gara attuale, la somma delle 
emozioni connotate positivamente è superiore a quella dell’ansia, anche se non 
in modo significativo.
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il questionario per gli allenatori era finalizzato a comprendere due aspetti impor-
tanti nel passaggio da acqua piatta ad acqua mossa: il primo riguardava il pensiero dei 
tecnici rispetto alle emozioni vissute dai giovani atleti; il secondo considerava valuta-
zioni inerenti aspetti tecnico-didattici.
Con riferimento alle emozioni, i valori di frequenza delle diverse scale indicati dai tec-
nici sono stati i seguenti: eccitazione 20, ansia 18, Felicità 9, avvilimento 1. al mo-
mento di passaggio da acqua piatta ad acqua mossa e di crescita sportiva vengono dun-
que riconosciute emozioni prevalentemente positive. È interessante anche evidenziare 
i singoli item indicati dai tecnici (Figura 4). le caratteristiche emotive ritenute più si-
gnificative nel passaggio da acqua piatta ad acqua mossa per i giovani atleti sono state 
l’eccitazione e la preoccupazione, e con frequenza simile caratteristiche come la ten-
sione e l’entusiasmo. Si può notare come in una delle situazioni sicuramente più impe-
gnative siano dunque presenti, con valori simili, stati emozionali considerati in genere 
negativi (preoccupazione e tensione), e stati emozionali considerati in genere positive 
(eccitazione ed entusiasmo). la ricchezza dell’esperienza sportiva si rivela proprio, 
in termini emozionali, da questa duplice valenza: lo sport offre la possibilità di met-
tersi alla prova in situazioni complesse, che generano tensione e preoccupazione, ma 
nello stesso tempo consente di viverle in modo ludico con eccitazione ed entusiasmo.

Figura 4.  distribuzione di frequenza degli item relativi alle emozioni ritenuti più importanti dai tecnici 

nel passaggio da acqua piatta ad acqua mossa.

in figura 5 parta a si evidenzia che per gli allenatori l’aspetto tecnico più importante 
nel passaggio da acqua piatta a mossa con i giovani è quello dell’uso dei fianchi. l’ac-
quaticità, intesa come la capacità di stare a proprio agio, sia in superficie sia immersi 
nell’elemento acqua e non esserne spaventati, è stata indicata come ulteriore aspetto 
tecnico importante anche se non espressamente indicata tra le opzioni del quesito.
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È stato ulteriormente chiesto agli allenatori di indicare se durante gli allenamenti in 
acqua piatta si concentrano su aspetti tecnici da trasferire poi in acqua mossa. in figura 
5 parte B si osserva che gli allenatori preferiscono dedicarsi maggiormente durante le 
sedute in acqua piatta a elementi come la tecnica di pagaiata e la capacità di scorri-
mento della barca. 

Figura 5. a sinistra (parte a), l’aspetto tecnico più importante per i tecnici nel passaggio da acqua piatta 

ad acqua mossa; a destra (parte B), gli aspetti tecnici che gli allenatori sviluppano in acqua piatta per poi 

trasferire in acqua mossa. in minuscolo gli aspetti tecnici citati anche se non nominati nel questionario.

Quanto era emerso dalle risposte dei giovani atleti concorda con quanto dichiarato 
dai tecnici: anche questi affermano, infatti, che l’aspetto maggiormente considerato 
in acqua piatta per allenare il passaggio in acqua mossa è lo scorrimento della barca, 
insieme all’efficacia della tecnica di pagaiata (Fig. 6).
in tema di transfer, per i tecnici l’uso dei fianchi è l’elemento determinante (Fig. 5). il 
dato viene confermato da tutti i partecipanti all’indagine e lo si può osservare in figura 
1 dove, confrontando gli aspetti tecnici in acqua piatta ed acqua mossa, per l’uso dei 
fianchi si passa da valori assoluti di poca importanza a valori di molta importanza.
Si nota inoltre come i giovani atleti abbiano saputo interpretare correttamente il mes-
saggio dei tecnici, nei contenuti sul lavoro in acqua piatta e nell’aspetto di transfer in 
acqua mossa.
i risultati ottenuti potrebbero suggerire che gli allenatori preferiscano lavorare su 
aspetti semplici come la tecnica di pagaiata e lo scorrimento della barca, forse perché 
di più facile impostazione in fiumi di acqua piatta. Sicuramente, nel complessivo, i 
tecnici lavorano anche su alcune caratteristiche propriocettive come equilibrio, uso 
dei fianchi, uso della coda e posizione del corpo, senza però dedicare a questi aspetti 
importanti lo spazio che forse sarebbe necessario (Fig. 5 parte B).

Parte A Parte B

ACQUATICITÀ; 
31,25%

EFFICACIA

USO FIANCHI; 
56,25%

USO DELLA CODA; 
5,56%

POSIZIONE 
CORPO; 8,33%

VELOCITÀ USCITA 
RISALITE; 2,78%

PUNTO

EFFICACIA

tecnicA  
PAgAiAtA; 
12,50%

tecnicA  
PAgAiAtA; 
25,00%

ingresso 
risAlitA; 
11,11%

SCORRIMENTO 
BARCA; 22,22%

EQUILIBRIO; 
8,33%

USO FIANCHI; 
13,89%

PASSAGGIO DELLE 
PORTE; 2,78%
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anche agli allenatori è stato chiesto, come è stato fatto per i giovani atleti, di ordinare 
gli elementi tecnici per importanza (da 1 a 10), sia per ambiente di acqua piatta che 
di acqua mossa.
dall’analisi dei risultati (Fig. 6), emerge che lo scorrimento della barca, l’efficacia 
della tecnica di pagaiata e la velocità di uscita dalla risalita sono stati indicati come le 
caratteristiche più importanti in acqua piatta; in acqua mossa, analogamente, lo scor-
rimento della barca e l’efficacia della tecnica di pagaiata sono risultate essere le più 
rilevanti insieme all’uso dei fianchi.
riguardo alle caratteristiche meno importanti, sia in acqua piatta che in acqua mossa 
l’uso della coda è risultato tra i meno importanti; in acqua piatta sono state poi indica-
te anche caratteristiche come l’uso dei fianchi e il punto di ingresso nelle risalite, men-
tre in acqua mossa sono state indicatela velocità di rotazione e l’accelerazione/scatti.
in generale si può osservare come le risposte sull’importanza degli aspetti tecnici sia-
no risultate nel complesso abbastanza omogenee per tecnici e giovani atleti.

Figura 6.  ordine di importanza degli aspetti tecnici in acqua piatta ed in acqua mossa secondo gli 

allenatori (1=più importante; 10=meno importante).

Per entrambi, in acqua piatta, scorrimento della barca ed efficacia della tecnica di 
pagaiata sono elementi fondamentali. Per i giovani si aggiunge anche la velocità di 
rotazione, ritenuta invece meno importante dai tecnici; per la velocità di uscita dalle 
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risalite la situazione si capovolge, più importante per i tecnici, meno per i giovani. in 
acqua mossa, uso dei fianchi e scorrimento della barca sono importanti per entrambi 
i gruppi, ma di nuovo la velocità di rotazione risulta importante solo per i giovani in-
sieme al punto di ingresso nelle risalite, mentre i tecnici sottolineano il valore dell’ef-
ficacia della tecnica di pagaiata.

RICADUTE APPLICATIVE E CONCLUSIONI

dalla ricerca sono emerse alcune considerazioni che possono risultare utili dal 
punto di vista applicativo, per quanto riguarda sia gli aspetti didattici, sia gli aspetti 
più educativi e relazionali; va considerato comunque che questi aspetti nella pratica 
quotidiana sono strettamente collegati fra loro. ad esempio, per facilitare il proces-
so di transfer nell’apprendimento delle tecniche, gli allenatori dovrebbe lavorare con 
l’obiettivo di rendere i propri atleti consapevoli e autonomi, stimolandoli quindi non 
solo sul piano motorio, ma anche su quello dello sviluppo personale. Consapevolez-
za ed autonomia mettono l’atleta in grado di auto-valutare le situazioni che trovano 
ad affrontare e di adattarsi ad esse in modo funzionale (Collins, Willmott e Collins, 
2018; Magill e anderson, 2017). l’approccio didattico dovrebbe pertanto favorire un 
apprendimento esplorativo e tale da permettere ai propri atleti di affrontare in modo 
autonomo la variabilità delle situazioni che si trovano a vivere (ortha, Van der Kamp 
e Buttone, 2019).

Se è compito degli allenatori identificare livelli e limiti della prestazione tecnica, 
per definire su quale aspetto specifico lavorare con un atleta nelle varie fasi del suo svi-
luppo, anche gli atleti, da parte loro, hanno il compito di essere parte attiva in questo 
rapporto di insegnamento/apprendimento. Perché ciò avvenga, è necessario creare una 
relazione didattica in cui l’atleta senta di poter esprimersi ed essere parte attiva, anche 
proponendo egli stesso eventuali variazioni di esercizi da cui potrebbero emergere 
nuove informazioni per l’esecuzione del compito richiesto (renshaw, et al., 2016). in 
letteratura, infatti, anche nell’ambito motorio-sportivo è enfatizzato oggi il ruolo della 
creatività nell’apprendimento e nelle sessioni di allenamento (orth, Van der Kamp, 
Memmert e Savelsbergh, 2017); tale aspetto dovrebbe quindi essere usato da tecnici 
ed atleti come possibilità di risoluzione di problemi e superamento di vincoli imposti 
anche da progressioni didattiche tradizionali, soprattutto all’interno di discipline dove 
la variabilità condizionata dal contesto è molto significativa. Questa modalità didattica 
si pone in linea con i principi dell’approccio dinamico, che considera in modo unitario 
la complessa interazione fra individuo, compito e ambiente, all’interno della quale 
l’atleta può trovare anche soluzioni strettamente personali (Bortoli e robazza, 2016a). 

ovviamente, vanno considerati anche i principi derivati dall’approccio di tipo co-
gnitivista, la cui efficacia è stata riconosciuta nel tempo. Pertanto, per favorire l’ap-
prendimento tecnico in acqua piatta ed il successivo transfer di abilità a situazioni di 
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acqua mossa, andrebbero proposte situazioni didattiche che, nelle esercitazioni colle-
gate al gesto tecnico, vadano a sollecitare (Bortoli e robazza, 2016b):
- aspetti percettivi, proponendo situazioni che attivino stimoli sensoriali diversi, 

con particolare rilevanza di equilibrio e propriocettività;
- aspetti cognitivi, favorendo esperienze di attenzione selettiva, riconoscimento di 

pattern e presa di decisione;
- aspetti esecutivi che valorizzino principi come la variabilità della pratica e l’in-

terferenza contestuale, che agiscono sulla dimensione cognitiva del controllo e 
dell’apprendimento motorio.

esercitazioni utili per favorire il transfer dall’acqua piatta a mossa possono risultare: 
1- semplici esercizi a circuito, dove in ogni giro si cambia le modalità di pagaiata (in 

avanti; all’indietro; con il dorso della pagaia; solo di destro o sinistro; cambian-
dosi la pagaia con i compagni; usando le mani come pagaia; ecc…) o la tecnica 
di approccio alla risalita (libera; con occhi chiusi; con doppia risalita; usando solo 
l’aggancio; usando solo la pagata larga; usando il debordè, piantando la coda; al-
zando uno dei due fianchi; ecc…); 

2- spostamenti all’interno del percorso (con o senza porte) dove i ragazzi pagaiano 
senza piedi sul puntapiedi; oppure tenendo inclinato uno dei due fianchi per un 
tempo stabilito; stando seduti fuori dalla canoa sulla parte posteriore del pozzetto; 
oppure direttamente in piedi; 

3- esercitazioni con l’uso di un attrezzo come la palla o un frisbee dove i ragazzi 
devono pagaiare liberamente e passarsi l’attrezzo senza mai farlo cadere in acqua; 
usando l’esercitazione Follow the Leader dove uno o più ragazzi copiano tutto ciò 
che fa il leader (con o senza porte); con il tecnico che comunica la modalità con 
cui affrontare la porta in un lasso di tempo molto ristretto prima che il giovane at-
leti si trovi ad affrontarla; con il tecnico dalla sponda del fiume che comunica con 
diversi segnali visivi o acustici (dove ogni segnale corrisponde una data manovra) 
e l’atleta esegue il comando dovendo adattarsi alla situazione in cui si trova e nel 
minor tempo possibile.

infine, gli allenatori dovrebbero considerare anche gli aspetti emozionali collegati 
sia alle caratteristiche specifiche della disciplina, sia più in generale alla competizio-
ne; dovrebbero favorire nei ragazzi la consapevolezza degli stati emozionali, valo-
rizzandone soprattutto gli elementi piacevoli e funzionali. Future ricerche possono 
essere finalizzate in particolare ad individuare, nella canoa slalom, aspetti tecnici ed 
emozionali che stanno alla base del transfer dall’acqua piatta all’acqua mossa, per 
comprendere meglio quali possano essere gli elementi chiave che gli allenatori de-
vono considerare, e definire su quali aspetti sia opportuno intervenire con atleti nelle 
varie fasi di sviluppo.
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ottImale nella donna seGuendo le FasI 
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a Roma, il 13 Dicembre 2019 (Supervisore: Antonio Gianfelici)

ABSTRACT

È possibile sfruttare i cambiamenti ormonali del ciclo della donna per incrementare 
i benefici dell’allenamento? Questo Case Study verte attorno a questa domanda, che 
in molti si stanno ponendo e a cui ancora non si è del tutto risposto. infatti sappiamo 
ormai in modo dettagliato come si sviluppa il ciclo mestruale, conosciamo i vari cam-
biamenti ormonali alla base di questo processo importantissimo che sta alla base della 
Vita, ma ancora non è chiaro come sfruttare al meglio ogni singolo processo per gesti-
re nel modo migliore gli allenamenti. da una parte è chiaro come alte concentrazioni 
di estrogeni promuovano la performance mentre il progesterone inibisce i loro effetti, 
dall’altra non è ancora chiaro come poter sfruttare il valore di picco di testosterone che 
si verifica nei 2/3 giorni di ovulazione, portando scienziati ed allenatori a chiedersi se 
sia meglio pianificare in questi giorni le sedute più pesanti del mese, sedute di forza 
esplosiva e dinamica. Qui vengono riportati dati e analisi di una programmazione 
mirata a sfruttare questi processi ormonali, 22 mesi di lavoro, durante i quali l’atleta 
migliora tutti i valori di forza e di peso corporeo e massa grassa, vincendo 2 medaglie 
d’argento ai Campionati del Mondo (2018 e 2019).

i dati raccolti dimostrano ancora una volta l’importanza di ulteriori studi e chia-
rimenti riguardo questo tema, di fondamentale importanza in una società sportiva di 
alto livello con sempre più ampia partecipazione delle donne e di ricerca della massi-
ma prestazione, in particolare con più ampi gruppi di studio per poter raccogliere una 
vasta quantità di dati.

Is it possible to take advantage of the hormonal changes in the woman’s cycle to in-
crease the benefits of training? This Case Study revolves around this question, which 
many are asking themselves and which has not yet been fully answered. Actually, we 
now know in detail how the menstrual cycle develops, we know the various hormonal 
changes at the basis of this very important process that is at the basis of Life, but it 
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is still not clear how to make the best use of every single process to better manage 
workouts. On the one hand it is clear how high concentrations of estrogens promote 
performance while progesterone inhibits their effects, on the other it is not yet clear 
how to exploit the peak value of testosterone that occurs in 2/3 days of ovulation, le-
ading scientists and coaches wondering if it is better to plan the heaviest sessions of 
the month these days, sessions of explosive and dynamic strength. Here are reported 
data and analysis of a program aimed at exploiting these hormonal processes, 22 
months of work, during which the athlete improves all the values   of strength and body 
weight and fat mass, winning 2 silver medals at the Championships of World (2018 
and 2019).

The data collected demonstrate once again the importance of further studies and 
clarifications regarding this issue, of fundamental importance in a high-level sports 
club with an ever-wider participation of women and a search for maximum performan-
ce, in particular with larger groups of study to be able to collect a vast amount of data.

INTRODUZIONE

l’uomo e la donna si distinguono tra loro non solo per quanto riguarda i caratteri 
sessuali primari e secondari, ma anche dal punto di vista dei parametri costituzionali, 
anatomici e fisiologici. Se si confrontano le prestazioni sportive dell’uomo con quelle 
della donna si possono osservare le relative differenze di genere che, in gran parte, 
debbono essere ricondotte a differenze di natura genetica nella costituzione fisica 
e nelle funzioni dell’organismo, ma anche ad aspetti di natura sociale e politica: ci 
sono voluti infatti decenni per poter arrivare ad una completa inclusione dello sport 
femminile nei Giochi olimpici moderni. 
dobbiamo dire che da poco la scienza dell’allenamento ha cominciato ad analizzare 
le differenze biologiche tra uomini e donne. i principi da seguire per i carichi e le 
sollecitazioni nell’allenamento, infatti, venivano considerati universalmente validi. os-
servando la cosa più da vicino, tuttavia, ci si rende conto che la prestazione femminile 
dipende in modo significativo dalle varie fasi del ciclo mestruale.
Quindi, nella preparazione della donna atleta, è indispensabile acquisire conoscenze 
riguardanti gli aspetti prettamente fisiologici e anatomici del movimento come di quei 
cambiamenti ormonali che vanno ad incidere fortemente sulla prestazione atletica e 
sull’emotività della persona/atleta. Un errore comune risulta perciò quello di allenare 
le donne seguendo la stessa metodologia e tecnica usata per gli atleti di sesso maschile 
tralasciando tutte quelle differenze psico-fisiologiche esistenti tra i due generi.
in questo “Case Study”, ovvero studio di un caso, analizzo e riporto i dati raccolti di 
una programmazione basata sulle evidenze scientifiche di cui disponiamo ora in meri-
to alla distribuzione di carichi e metodi di allenamento basati sulla variabilità del ciclo 
mestruale; quest’atleta è una specialista della Canoa discesa Sprint.
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il processo che mi ha portato a questa programmazione è partito da alcune domande 
che mi sono posto nei primi mesi di lavoro con quest’atleta; infatti notavo scarsi risul-
tati e difficoltà per l’atleta nel sopportare i volumi di lavoro, il che mi ha posto degli 
interrogativi …
Cosa sto sbagliando?
Ci sono altre vie che sto trascurando?
Cercando fra la letteratura scientifica ho capito che il mondo scientifico sportivo si 
stava sempre più interessando a questo argomento con alcune prime teorie e metodo-
logie, ancora in via di sviluppo ma interessanti.
Gli studi finalizzati all’analisi dell’allenamento della forza nella donna hanno chia-
ramente dimostrato un netto miglioramento se le sedute e volumi di lavoro vengono 
svolti seguendo le fasi sensibili del ciclo mestruale, che vede variazioni notevoli degli 
ormoni femminili.
Questo lavoro raccoglie circa 22 mesi di dati e feedback riguardanti un’atleta profes-
sionista di questa disciplina sottoposta ad una programmazione specifica secondo le 
fasi sensibili del ciclo. Vuole quindi essere un punto di partenza, uno spunto di rifles-
sione, per tutti coloro che si sono posti le stesse domande.

ANALISI PERSONALE DELLA SPECIALITÀ

nell’analisi dei classici programmi di allenamento e della specialità in questione 
mi sono reso conto che il primo punto da considerare era la durata attuale delle gare 
Sprint: si è passati da gare svolte su fiumi naturali con durata di 90-120 secondi a gare 
svolte nei canali artificiali dello Slalom con durata che varia tra 60-80 secondi.
risulta evidente che un cambiamento tale ci porterà a modifiche del metodo allenante.
di seguito riporto la mia analisi, fatta in base ai modelli presi in considerazione (Wei-
neck, 2013).

da questo schema si può notare come diventi predominante l’intervento del sistema 
anaerobico lattacido rispetto alle gare sprint passate e soprattutto rispetto alle gare della 
specialità classica, che dura circa 15’.

inoltre, le gare svolte su canali artificiali, spesso portano ad un incremento notevole 
delle manovre tecniche rispetto ad un fiume naturale, dove l’azione di pagaiata è più 
ciclica, senza cambi di direzione cosi repentini.
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 L’ALLENAMENTO DELLA DONNA  
DIFFERENZE DI GENERE E ALLENAMENTO DELLA FORZA

in età evolutiva si manifestano chiare differenze di genere tra uomo e donna, con 
ovvie ripercussioni sullo sviluppo delle capacità condizionali ed in particolar modo 
della Forza. innanzitutto occorre chiarire cosa sia la Forza. Si possono trovare numerose 
definizioni formulate da vari ricercatori:

“La forza muscolare si può definire come la capacità che i componenti intimi della 
materia muscolare hanno di contrarsi, in pratica di accorciarsi” (Vittori)

“Si può definire la forza dell’uomo come la capacità di vincere una resistenza esterna 
o di opporvisi con un impegno muscolare” (Verchosanskij)

Vanno poi distinte le varie espressioni di forza:
- Forza Massima;
- Forza esplosiva;
- resistenza alla Forza Veloce;
- resistenza Muscolare.
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in un progetto di pianificazione dell’allenamento occorre poi distinguere forza generale 
e specifica, dove con forza generale si intende quella sviluppata da tutti i gruppi mu-
scolari indipendentemente dallo sport praticato, mentre con forza specifica si intende 
quella relativa ad un singolo muscolo o gruppo muscolare interessato nel movimento 
dello sport specifico.
nell’allenamento della donna bisogna poi tenere in considerazione diversi aspetti che 
la differenziano dall’uomo e che sono di fondamentale rilevanza per uno sviluppo mi-
gliore; è noto che la forza assoluta della donna è circa i 2/3 di quella dell’uomo, an-
che se varia in base al gruppo muscolare preso in esame: le donne sono più forti, in 
relazione alla massa totale del muscolo, negli arti inferiori, mentre sono più deboli nel 
torace, braccia e spalle; questa differenza può essere dovuta da un minor allenamento 
di questi gruppi muscolari e probabilmente da una evoluzione genetica: le donne infatti 
per natura accolgono per 9 mesi di gravidanza il feto, il che richiede chiaramente una 
maggior forza degli arti inferiori.
la differenza più marcata fra uomo e donna è il grado di ipertrofia prodotta dall’allena-
mento, deputato esclusivamente a carico del minor livello di testosterone presente nella 
donna (presente nell’uomo in quantità 10 volte superiore) e dal GH - ormone della cre-
scita, oltre che ad una maggior quantità di tessuto adiposo sottocutaneo presente nella 
donna che ammorbidisce i rilievi muscolari (Benis, Mazzilli, 2019).

IL CICLO MESTRUALE

nell’apparato riproduttivo femminile viè un ciclo di cambiamenti periodici che 
rende possibile la gravidanza, il ciclo mestruale. esso viene modulato da ormoni 
dell’asse ipotalamo-ipofisario: l’ipotalamo, regione del SnC, agisce rilasciando GnrH 
(gonadotropin releasing hormone) il quale induce un rilascio di gonadotropine da parte 
dell’ipofisi anteriore: FSH o follicolo-stimolante e LH o luteinizzante. dalla pubertà e 
per tutto il periodo della maturità sessuale, le ovaie producono estrogeni, di cui la parte 
più attiva èl’estradiolo e2.
la durata classica del ciclo mestruale è ritenuta essere di 28 giorni, nonostante vi siano 
variazioni individuali. il primo giorno del ciclo è considerato quello in cui compare la 
mestruazione, caratterizzata dall’espulsione di sangue e tessuto endometriale attraver-
so la vagina. il ciclo può essere suddiviso in tre fasi principali:
fase follicolare (primi 14 giorni)
nei primi 5 giorni del ciclo (fase mestruale) l’ipotalamo produce l’ormone di rilascio 
delle gonadotropine (GnRH), sostanza che a sua volta stimola l’ipofisi anteriore a se-
cernere le gonadotropine.
le gonadotropine vengono secrete in modo pulsatile in conseguenza della pulsatilità 
del GnrH, la cui frequenza e ampiezza determinano le secrezioni di lH e FSH. l’FSH 
regola lo sviluppo dell’endometrio (mucosa che ricopre la cavità interna dell’utero).
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Quando la concentrazione ematica di estrogeni raggiunge un picco in questa fase pre- 
ovulatoria tardiva, l’ipofisi inizia a secernere lH. il picco di lH secreto verso la metà 
del ciclo mestruale, stimola la maturazione finale del follicolo e l’ovulazione.
durante la fase follicolare e fino all’ovulazione (circa il 14° giorno) oltre all’aumento 
di estradiolo determinato dal follicolo dominante in fase di sviluppo, anche il testoste-
rone raggiunge la sua massima concentrazione, in coincidenza con il picco degli altri 
ormoni sessuali. l’incrementata attività estrogenica (che quindi coincide con quella 
testosteronica), si traduce in un maggiore effetto anabolico che incrementa le capacità 
fisiche e l’allenabilità delle atlete. Gli estrogeni favoriscono la durata dell’esercizio fisi-
co perché deviano il metabolismo verso l’utilizzo dei lipidi come substrato energetico, 
con relativo risparmio di glicogeno muscolare.

Ovulazione

Provocata da un picco dell’ormone luteinizzante lH che provoca la trasformazione del 
follicolo nel corpo luteo, una ghiandola endocrina temporanea che ha come funzione 
principale quella di produrre grandi quantità di progesterone. in questa fase si riduce la 
precisione nell’esecuzione dei movimenti.

Fase Luteale (10-15 giorni)

Durante questa fase post-ovulatoria, l’elevata concentrazione di progesterone nel san-
gue e di estrogeni, inibisce la secrezione di GnRH, motivo per cui le concentrazioni di 
FSH e LH sono basse e non si ha la maturazione di nuovi follicoli.
Se l’ovocita secondario non viene fecondato, il corpo luteo comincia a degenerare 
dopo circa otto giorni e cessa di secernere progesterone ed estrogeni. A questo punto la 
concentrazione ematica di questi due ormoni cala notevolmente, le arterie danneggiate 
si occludono riducendo l’apporto di ossigeno, le cellule sanguinano e muoiono.Si pre-
sentano così le mestruazioni che segnano l’inizio di un nuovo ciclo.
I bassi livelli di estrogeni e progesterone non sono sufficienti ad inibire l’ipofisi ante-
riore e incomincia nuovamente la produzione di FSH e LH.
In questa fase l’aumento di produzione di progesterone esercita un’azione catabolica 
sulla muscolatura.

ALLENABILITÀ DURANTE IL CICLO MESTRUALE

Si può affermare che le variazioni di concentrazione degli ormoni portano ad una 
oscillazione continua dello stato emozionale. Un aumento dei livelli di estrogeni può 
causare agitazione, mentre valori elevati di progestinici possono dar luogo ad uno stato 
di apatia.
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Mancano ancora studi esplicativi in merito all’allenamento applicato alle fasi del ciclo, 
ma risulta chiaramente molto interessante e auspicabile la possibilità di sfruttare al 
meglio le variazioni ormonali, decisamente importanti, che si verificano nel corpo della 
donna durante questi 28 giorni.
“nella pianificazione dei carichi si deve tener conto delle fasi del ciclo (approccio 
individualizzato al processo di allenamento di atleti di sesso femminile) il che rende 
necessario l’elaborazione di nuove metodologie” (Shakhlina, 2010).
Shakhlina (2010) suddivide il ciclo ovarico in cinque fasi:

- Fase mestruale (dal primo al sesto giorno)
- Fase post-mestruale (dal settimo al dodicesimo giorno)
- Fase ovulatoria (dal tredicesimo al quindicesimo giorno)
- Fase post-ovulatoria (dal sedicesimo al ventiquattresimo giorno)
- Fase pre-mestruale (dal venticinquesimo al ventottesimo giorno)

i livelli di estrogeni e progesterone fluttuano prevedibilmente durante il ciclo di donne 
eumenorroiche (con ciclo stabile), potendo essere quindi “sfruttati” per dare gli stimoli 
più adeguati. 
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Gli estrogeni favoriscono la disponibilità di glucosio per gli sforzi di breve durata, 
aumentano la capacità di immagazzinamento di glicogeno muscolare e promuovono 
quindi la performance aerobica mentre il progesterone funge da antagonista nei con-
fronti degli estrogeni inibendo i suoi effetti e aumentando l’eccitabilità del sistema 
nervoso centrale.
Si osservano prestazioni elevate nelle fasi post-mestruale e post-ovulatoria, quindi i 
carichi vengono sostenuti con particolare facilità, che consente di aumentare volume ed 
intensità. “nella fase post-ovulatoria si registra un aumento del potenziale funzionale 
dell’organismo delle atlete, che si traduce in un incremento della prestazione generale e 
speciale, in un miglioramento della coordinazione e precisione motoria, nonché in una 
maggiore forza e velocità” (Shakhlina, 2010).
in queste fasi, grazie all’effetto “anabolico” di estrogeni e progesterone sul metaboli-
smo proteico, aumentano le possibilità di forza e forza veloce/rapida.
nella fase follicolare-proliferativa (1º-14º giorno) ed in particolare tra il 7º ed il 14º si 
dovrebbe allenare la forza/ipertrofia ogni 2 giorni (metodo MCtt: MenstrualCycle-
Triggered Training o allenamento innescato dal ciclo mestruale) (reis et al., IntJoournal 
Sports Med, 1995).
nella fase ovulatoria (13º-15º giorno) sembra esserci un miglior recupero da allena-
menti muscolari intensi ed un picco di testosterone, potrebbe essere quindi interessante 
inserire gli allenamenti più pesanti di forza in questi giorni.
durante le fasi mestruale e ovulatoria si registra un decremento della prestazione e 
maggiore rischio di lesioni, bisogna quindi pianificare in modo adeguato le sessioni. 
la fase pre-mestruale è molto soggettiva, alcune atlete soffrono molto di più di Sin-
drome Premestruale (PMS) che genera irritabilità, sonnolenza e apatia; inoltre, la mag-
gior concentrazione di relaxina, assieme ad un peggioramento di precisione motoria ed 
equilibrio, rende le atlete più esposte a lesioni.
È quindi quanto mai più necessario trovare un metodo efficace ad personam per poter 
sfruttare al meglio queste grandi variazioni ormonali delle atlete al fine di ottenere il 
massimo dai loro allenamenti in termini prestativi e per poter permettere loro di “vive-
re” meglio il processo di allenamento stesso.

STUDIO DI UN CASO
PROGRAMMAZIONE

non avendo avuto molto materiale di studio riguardo i programmi di allenamento 
seguiti fino a quel momento, ovvero l’atleta non aveva una raccolta dati dei diari di 
allenamento delle stagioni precedenti, ho iniziato la programmazione seguendo il 
programma “classico”, strutturato su tre settimane di carico e una di scarico tenendo in 
considerazione come unico punto di riferimento il Campionato del Mondo e le gare di 
Selezione per la Squadra nazionale.
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dopo due mesi di preparazione ho notato che l’atleta faticava a reggere i carichi di 
lavoro, soprattutto nelle sedute di forza in corrispondenza dei giorni pre-ciclo e di con-
seguenza non riusciva a rispettare la progressione di carichi e volumi di lavoro con una 
risultante finale di scarso/nullo incremento delle prestazioni fisiche.
Questo mi ha fatto pensare a come poter migliorare il programma per avere un’efficacia 
migliore; da qui l’idea di provare ad utilizzare un programma basato sulle fasi del ciclo.
i feedback da parte dell’atleta sono stati subito molto buoni.
la programmazione è rimasta sullo stampo delle tre settimane di carico e una di scari-
co, ma facendo coincidere la settimana di scarico con la settimana critica dove appare 
il sanguinamento; in questa settimana infatti possiamo notare un netto calo prestativo, 
difficoltà nella precisione dei movimenti e, per molte atlete, i giorni appena precedenti 
il sanguinamento sono giorni molto difficili, di alta irritabilità. Per questi motivi ho 
pianificato una giornata di riposo completo nel giorno identificato come più difficile 
sotto i punti di vista condizionale e psicologico.
Ho deciso di seguire come linea guida la pianificazione mensile di sviluppo della forza 
proposta da King e Frischknecht nel 2017 (SdS n. 117); ho scelto questi autori in quan-
to, per quest’atleta, avevo bisogno di incrementare nettamente i valori di Forza, aspetto 
condizionale basilare in cui era molto carente.
Sulla base di questa periodizzazione ho elaborato il programma dell’atleta; qui riporto 
il programma del Periodo Generale:
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Come si può notare dallo schema riportato i giorni che precedono il ciclosono caratte-
rizzati da pochi lavori e soprattutto di Stabilizzazione, ovvero senza carichi eccessivi 
e con molto riposo; nella fase Mestruale si può vedere come ci siano tre giorni in cui 
si può accentuare il lavoro di forza e velocità, come mi è stato confermato dal lavoro 
fatto con l’atleta. 
la fase Post-Mestruale è quella caratterizzata dalle migliori condizioni per poter in-
crementare il lavoro, sotto tutti i punti di vista, e mi è stato confermato dalla grande 
capacità di sopportazione dei carichi da parte dell’atleta.
nei primi mesi di lavoro con questa tipologia di pianificazione l’atleta ha risposto mol-
to positivamente, riportando che i carichi erano molto più sopportabili, sia nelle singole 
giornate che durante tutto il mese; la conferma è arrivata dal fatto che non ha saltato 
più una singola seduta di allenamento e i miglioramenti sono stati molto più evidenti 
rispetto ai mesi precedenti.

ANALISI EFFETTI PROGRAMMAZIONE

Come detto in precedenza i primi mesi ho seguito una programmazione “classica”, 
la quale però non mi ha dato i risultati attesi; si può notare dai grafici che seguono come 
durante i primi test valutativi l’incremento dei valori di forza fosse minimo, mentre, 
dopo aver introdotto questo nuovo programma, c’è un incremento costante e molto 
marcato, accompagnato da un calo di peso e massa grassa (parametro che abbiamo 
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identificato come migliorabile) portando quindi una risultante di miglioramento del 
rapporto peso/potenza non indifferente. infatti il parametro ultimo che dobbiamo tenere 
in considerazione per lo sport in esame è il rapporto peso/potenza, siccome l’atleta 
deve spostare il proprio peso più la canoa sulla superficie dell’acqua.
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INTERVISTA ATLETA

al fine di comprendere al meglio l’efficacia del programma di allenamento, non 
essendoci ancora dati certi e programmi definiti in merito, ho ritenuto utile sottoporre 
all’atleta una piccola intervista, per poter capire quali siano gli aspetti più importanti, 
sia a livello condizionale che psico-emotivo, che l’atleta stessa ha sentito essere più 
condizionati da questo nuovo programma di allenamento.
l’intervista si basa su semplici domande a cui è stato chiesto all’atleta di rispondere in 
modo più sincero e aperto possibile:

1) Pensi che l’allenamento programmato in base alle fasi sensibili del ciclo abbia 
influito positivamente sulle tue prestazioni? Se si, perché?

Si. Perché ho scoperto che il ciclo mestruale non è più un limite o un periodo in cui 
è necessario astenersi da allenamenti. Penso che però è anche importante sentire il 
proprio fisico. io personalmente il primo giorno di ciclo mi sento stanca è abbattu-
ta. dopo però aver iniziato questo programma ho imparato ad ascoltarmi e superato 
i giorni “no” mi sentivo già meglio sia a livello fisico che psicologico legato ad 
ansie e stress.

2) I volumi di lavoro sono stati adeguati alla tua condizione giornaliera?

dipendeva un po’ dai mesi, dal flusso di ciclo e dalle varie giornate negative, di stress o 
ansie. Capitavano giorni dove non riuscivo ad esprimermi come avrei voluto.

3) Durante i giorni “critici” pensi che la modulazione dei carichi e la tipologia di 
lavori proposti sia stata migliore? Se si, perché?

Si, perché il lavoro comunque si dimezza ed è equilibrato con tutto il resto della pre-
parazione. anche se io, sempre personalmente parlando, avrei evitato in quel periodo 
carichi elevati e lavori di forza e resistenza con i pesi. Quando avevo queste sedute in 
palestra durante la fase di ciclo andavo contro il mio fisico.

4) Credi che con un allenamento “classico” saresti riuscita ad ottenere gli stessi 
incrementi di prestazione?

Penso che una prestazione al top sia dovuta ad un impegno costante dell’atleta indipen-
dentemente da tutto.
il programma in base alle fasi del ciclo può aiutare una donna a conoscersi ancora più 
a fondo, a sentirsi e a sfruttare ciò che di positivo ha questo periodo.
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5) Consiglieresti questa programmazione ad altre atlete?

Perché no! 
Conoscersi per un atleta donna fa tanto. Sfruttare un periodo “no” può essere d’aiuto 
per non abbattersi, continuare ad allenarsi e sfatare il mito che durante il ciclo non bi-
sogna fare esercizio fisico. io in quest’anno mi sono superata e ho scoperto cose di me 
che non sapevo.

DISCUSSIONE

Questo lavoro tratta uno studio di un caso, quindi una sola atleta; possiamo quindi 
capire quali siano i limiti derivanti nell’analisi e stesura di una teoria. Questo fattore, 
assieme ad altri come la scarsa documentazione che si può trovare in letteratura 
scientifica in merito all’allenamento della donna in base alle fasi sensibili del ciclo, il 
contesto lavorativo, personale e sportivo (tutti in continuo mutamento) che sicuramente 
incidono nella vita di ogni atleta e di conseguenza delle loro performance, devono farci 
prendere questi dati con molta cautela.
i dati raccolti evidenziano un chiaro miglioramento prestativo dell’atleta, si consideri 
il fatto che in questa disciplina ciò che più conta è il rapporto Peso-Potenza e l’atleta 
testata ha migliorato i valori di Forza e anche di Peso corporeo. risulta quindi evidente 
che attraverso questa programmazione ci siano stati miglioramenti, evidenziato anche 
dal fatto che nella prima fase, durante la quale avevo adottato una programmazione 
classica, i miglioramenti erano poco rilevanti se non addirittura nulli!
analizzando i feedback dati dall’atleta credo sia molto rilevante la consapevolezza che 
l’atleta stessa ha acquisito nella modulazione dei carichi, nella percezione del proprio 
corpo; il “sapersi ascoltare” maggiormente l’ha portata ad essere più efficace negli alle-
namenti, consapevole delle proprie potenzialità e senza cedere alle sensazioni negative 
dettate da chiare situazioni ormonali fisiologiche dei determinati periodi. 
la dimostrazione arriva dalla preparazione del Campionato del Mondo 2019, appunta-
mento più importante della stagione:
nella programmazione finalizzata a questo evento ho notato che le gare si sarebbero 
disputate nell’arco dei 5 giorni critici di ciclo, motivo per cui nel periodo specifico e pre 
gara ho pianificato le sessioni di simulazione gara in corrispondenza di questi giorni, 
come da programma gare; questo per stimolare l’atleta alla gestione della performance 
in un periodo cosi delicato.
oltre ad aver probabilmente creato una miglior gestione di gara in questi giorni, credo 
che l’effetto benefico più importante si sia visto sotto l’aspetto emotivo – psicologico, 
in quanto l’atleta era consapevole già diversi mesi prima dell’evento cosa sarebbe suc-
cesso durante i giorni di gara e di conseguenza era preparata a gestire questo stress e 
riuscire ad esprimersi al meglio in quei giorni.
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CONCLUSIONI

Credo che questo studio di un caso sia un interessante punto di partenza per 
riuscire a comprendere quanto più possibile l’universo dell’allenamento femminile 
specifico della canoa, un argomento complesso e mai cosi necessario come in 
questo periodo storicovista la sempre più alta partecipazione femminile in ogni 
disciplina. Possiamo trovare prove tangibili di questo sempre maggiore interesse 
scientificoleggendo gli articoli più recenti delle riviste sportive di maggior rilievo 
nazionale come la SdS della Scuola dello Sport e Strenght&Conditioning della FiPe, 
la quale ha dedicato un intero anno incentrato su pubblicazioni riguardo l’allenamento 
della donna.
Sarebbe molto interessante poter svolgere molti altri studi, con campioni di soggetti più 
ampi, per poter raccogliere ulteriori dati e poter quindi fare valutazioni più dettagliate; 
inoltre potrebbe essere utile analizzare altri parametri per andare ancora più nel detta-
glio dell’analisi.
Sono quindi necessarie molte altre valutazioni per poter definire una linea guida quanto 
più dettagliata possibile al fine di preparare le nostre atlete al meglio.
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