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L’ANGOLO
di Luciano Buonfiglio *

Presento con piacere questo numero doppio (n.91-92) della rivista Nuova Canoa 
Ricerca giunta al suo XXVI° anno di pubblicazione, che nell’occasione offre tre arti-
coli di psicologia, ricerca e “review”.

Il primo articolo è del nostro Psicologo dello Sport con grande esperienza “Olimpica” 
Giuseppe Vercelli sui diversi momenti della comunicazione fra allenatore ed atleta.

Il secondo articolo è opera dei componenti della Commissione Scientifica Velocità, 
Giorgio Gatta, Marco Guazzini, Guglielmo Guerrini sulla descrizione di un modello 
di approccio basato sul rapporto fra ricerca, analisi e prestazione in canoa.

Il terzo articolo è ancora del nostro Marco Guazzini, sulla Bibliografia Italiana di 
canoa di sempre con oltre 400 citazioni di articoli tratti prevalentemente dalle nostre 
riviste federali, Canoa Ricerca (dal 1986 al 2000), Nuova Canoa Ricerca (dal 2005 ad 
oggi), Canoa Kayak on-line (dal 2008 ad oggi).

Con l’occasione ho anche il piacere di continuare ad esprimere il mio sostegno per 
il prossimo quadriennio, al lavoro importantissimo del Centro Studi Ricerca Forma-
zione ed in particolare alla funzione della rivista “Nuova Canoa Ricerca” che è stata 
e continuerà ad essere un fondamentale strumento di diffusione della cultura sportiva 
canoistica, necessario quindi nei vari ambiti della formazione e della ricerca della 
nostra Federazione.

* Presidente della Federazione Italiana Canoa Kayak.
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Cosa dire e quando: i diversi momenti della comunicazione

Giuseppe Vercelli 1

COSA DIRE E QUANDO:  
I DIVERSI MOMENTI DELLA COMUNICAZIONE

ABSTRACT

Il modello S.F.E.R.A. è uno strumento di analisi e ottimizzazione della prestazio-
ne, un metodo che attraverso domande specifiche riesce a evidenziare quali sono le 
aree psicologiche da potenziare per ottenere una prestazione d’eccellenza. Sviluppato 
all’interno dell’Unità Operativa di Psicologia dello Sport del Centro Ricerche in Scien-
ze Motorie (SUISM) dell’Università di Torino a partire dall’esperienza con la Nazio-
nale Italiana di sci alpino nella preparazione delle Olimpiadi del 2006, è attualmente 
applicato con successo non solo in ambito sportivo ma anche in quello accademico e 
come procedura di business e life coaching. Il modello S.F.E.R.A. è stato presentato 
alla comunità scientifica internazionale in occasione del XII Congresso Mondiale di 
Psicologia dello Sport a Marrakech (Marocco) nel giugno 2009. S.F.E.R.A. è l’a-
cronimo di cinque fattori: Sincronia “è la capacità di essere completamente presenti 
e concentrati su ciò che si sta facendo nel momento della prestazione, la massima 
connessione tra mente e corpo”, Punti di Forza “le capacità e abilità fisiche, tecniche 
e psicologiche che la persona riconosce di possedere ai fini di una prestazione d’ec-
cellenza”, Energia “l’uso attivo della forza e della potenza, e se usata in modo appro-
priato ci consente di utilizzare al meglio le risorse, fisiche e mentali, al fine di ottenere 
un buon risultato”, Ritmo “ciò che genera il giusto flusso nella sequenza dei movi-
menti, un’ordinata successione negli intervalli di tempo”, Attivazione “il motore mo-
tivazionale, la massima espressione della passione che permette di superare i limiti”.

1  Psicologo dello sport FICK e FISI,  Psicoterapeuta 
Docente di Psicologia Sociale presso SUISM-Università degli Studi di Torino 
Responsabile “Centro di Psicologia dello Sport e della prestazione Umana”- ISEF Torino 
Responsabile Area Psicologica Juventus FC
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The S.F.E.R.A. model is a tool for analyzing and optimizing performance, a me-
thod that, through specific questions, seeks to highlight the psychological areas to be 
strengthened to achieve excellence. Developed within the Unità Operativa di Psico-
logia dello Sport del Centro Ricerche in Scienze Motorie (SUISM) of the University 
of Turin from the experience with the Italian National Alpine Skiing Team in prepara-
tion for the 2006 Olympics, it is currently successfully applied not only in the sports 
field but also in the academic field and as a business procedure and life coaching. 
The S.F.E.R.A. model was presented to the international scientific community at the 
XIIth World Congress of Sports Psychology in Marrakech (Morocco) in June 2009. 
S.F.E.R.A. is the acronym of five factors: Synchrony “is the ability to be fully present 
and focused on what is being done at the time of performance, the maximum connec-
tion between mind and body”, Points of Strength “physical and technical skills and 
abilities and psychology that the person recognizes to possess for the performance of 
excellence”, Energy “is the active use of force and power, and if appropriately used, 
it allows us to make the best use of resources, physical and mental, to the in order to 
achieve a good result”, Rhythm “which generates the right flow in the sequence of 
movements, an orderly succession in time intervals”, Activation “the motivational 
engine, the maximum expression of passion that allows to overcome the limits”.

INTRODUZIONE

Durante la stagione (competizioni e allenamenti) si possono individuare diversi 
momenti in cui è più efficace un certo tipo di comunicazione. Indicativamente possia-
mo ricondurre tali momenti ai seguenti:

•	 lontano dalla competizione;
•	 allenamento;
•	 de-brefing post allenamento;
•	 briefing pre-competizione;
•	 carrellata prima della competizione;
•	 durante la competizione;
•	 tra le manche;
•	 de-briefing post competizione;
•	 primo allenamento dopo la competizione.

Lontano dalla competizione

È il momento fondamentale per raccogliere informazioni utili sull’atleta. In questa 
circostanza per essere massimamente efficaci è decisivo mettersi in una posizione 
di ascolto attivo e sintonizzarsi a livello empatico. È quindi necessario conoscere e 
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comprendere l’atleta. Per favorire l’ascolto è opportuno sospendere il proprio punto di 
vista e lasciarsi incuriosire da cosa vuole dire l’altro (senza lasciarsi guidare dai propri 
pregiudizi). Sarà pertanto utile comprendere l’atleta nella sua totalità, attraverso do-
mande e riformulazioni di quanto viene detto. In sintesi risulta fondamentale allenarsi 
a sospendere il proprio giudizio e ad esplorare la “mappa” dell’altro. S.F.E.R.A. è 
uno strumento che può facilitare una comprensione funzionale dell’atleta, ad esempio 
verificando l’utilità di un comportamento mediante domande che riconducano ai vari 
fattori del Modello. Le tipologie di domande possono essere: “È stato utile per te…? 
Come posso aiutarti a fare meglio?”; “Secondo te, cosa potevi fare meglio? Cosa in-
vece ha funzionato?”. Altre strategie funzionali possono essere riconducibili ad un’a-
deguata (e partecipata) definizione degli obiettivi, in modo da allineare allenatore e 
atleta nel riconoscere e delineare il percorso che si vorrà intraprendere. Infine si ritiene 
un’ulteriore strategia attuabile la partecipazione degli stessi atleti alla definizione del-
la struttura degli allenamenti. Un atleta a conoscenza di tale struttura sarà ancor più 
consapevole nella pratica e potrà capitalizzare al meglio ciò che apprenderà durante 
le sedute di allenamento. L’obiettivo di questa fase è sicuramente la conoscenza e la 
comprensione, senza diventare psicologi, ma conoscendo l’atleta a 360° per “capire” 
il suo funzionamento (ad esempio comprendere quale fattore della S.F.E.R.A. biso-
gnerà considerare maggiormente).
È utile ritagliare dei momenti per lavori individuali in cui instaurare la relazione. Per 
raggiungere tale obiettivo occorre focalizzarsi sul miglioramento del singolo, attra-
verso una considerazione/attenzione individualizzata e la conoscenza della S.F.E.R.A. 
del singolo, per poi giungere (in caso di un lavoro di squadra) alla costruzione del-
la S.F.E.R.A. dell’equipaggio. Tale riconoscimento/costruzione è possibile porgendo 
attenzione a indici di prestazione specifici (KPI). Dunque, tutte le figure dello staff 
possono avere un ruolo in questa fase, aggiungendo elementi all’analisi sull’individuo 
in modo da avere una conoscenza completa e approfondita dell’atleta(più persone 
saranno presenti, maggiore sarà la precisione dell’analisi). Ciò permette di passare da 
una moltitudine di indizi o informazioni ad una visione integrata e precisa della per-
sona. Facendo riferimento al modello SFERA i fattori da considerare maggiormente 
in questo momento sono la Sincronia e il Ritmo, ossia la capacità di comprendere e 
capire senza pregiudizi la persona (Sincronia) e di relazionarsi con essa identificando 
lo stile di leadership più efficace (Ritmo). 

Allenamento

Questo è il momento sostanziale per stimolare l’apprendimento e utilizzare 
feedback correttivi. Quest’ultimi possono essere sia positivi sia negativi, purché siano 
stretti (ossia molto specifici) e seguano la modalità a “panino”, ovvero un rinforzo 
positivo seguito dalla segnalazione di aspetti da ottimizzare per terminare con un ul-
teriore commento positivo. L’intento è colmare le aree di miglioramento e potenziare 
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i punti di forza. In questa fase, ad esempio, è consigliabile favorire nell’atleta lo svi-
luppo “anche” dei fattori mentali legati alla prestazione durante lo svolgimento delle 
esercitazioni. Per quanto riguarda il fattore Sincronia una possibile indicazione che si 
può suggerire all’atleta è “pensare a ciò che sta facendo durante l’esercizio”. Altra 
rilevante caratteristica riguarda la strutturazione degli esercizi e modalità che tenga-
no conto dei diversi fattori (come ad esempio per i Punti di Forza “Quale elemento 
ti manca per consolidare questo gesto tecnico? Quali progressi hai avuto in questo 
esercizio nelle ultime settimane?”. Invece, per ottimizzare la comunicazione in allena-
mento è utile seguire delle buone pratiche come l’essere chiari nelle richieste, spiegare 
le esercitazioni che si propongono (anche per rafforzarne l’utilità) e il ragionamento 
che le sottendono, utilizzando dove possibile una modalità analogica (disegni, ani-
mazioni, dimostrazioni, parole chiave e strumenti visivi). Si ritiene poi decisamente 
importante l’influenza che ogni membro dello staff può esercitare, attraverso l’utilizzo 
della propria Energia e del proprio Ritmo, sull’andamento dell’allenamento. Un al-
lenatore passivo, silenzioso e poco presente nell’allenamento non favorirà nei propri 
atleti la giusta Energia, al contrario un tecnico eccessivamente energico favorirà nei 
suoi atleti nervosismo, frustrazione, rabbia, ecc. Anche l’utilizzo dei feedback risulta 
essere uno strumento piuttosto importante per i tecnici. Essi dovranno infatti monito-
rare costantemente la quantità e la qualità dei feedback specifici utilizzati, in modo da 
promuovere nel proprio atleta la giusta fiducia in sé e la giusta autoefficacia. Tutto ciò 
che verrà proposto negli allenamenti dovrà rientrare nel modo più armonioso ed effi-
cace possibile in un articolato processo di goal setting. Si dovranno infatti strutturare 
obiettivi di apprendimento a breve, medio e lungo termine (dalle singole esercitazioni 
agli obiettivi stagionali), ponendo particolare attenzione agli obiettivi di performance. 
Un esempio di obiettivo di prestazione può essere il raggiungimento di un tempo pre-
stabilito con un numero di colpi ben definito. Tra questi rientrano sicuramente anche 
obiettivi atletici da perseguire durante le sessioni in sala pesi, intraprendendo un pro-
cesso a tappe che porti l’atleta verso un miglioramento continuo. L’idea sottostante a 
questo momento è quella della progressione e del bilancio/rinforzo continuo. Risulta 
però fondamentale lavorare su tutti i fattori della S.F.E.R.A., riponendo particolare 
attenzione a ogni elemento che possa favorire la costruzione funzionale dell’atleta in 
termini di Sincronia, Punti di Forza, Energia, Ritmo e Attivazione.

De-briefing post allenamento

Il briefing post-allenamento è utile per fare il bilancio della seduta di allenamento. 
Risulta infatti centrale un confronto per raccogliere le esperienze e i vissuti che gli 
atleti hanno percepito durante l’allenamento. Il fine di questo momento è quello di 
consolidare i Punti di Forza che si stanno utilizzando durante le esercitazioni, unita-
mente alle aree di miglioramento da colmare ulteriormente. L’errore dovrebbe essere 
infatti considerato come una fonte di apprendimento, senza che venga giudicato come 
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qualcosa di negativo. Durante tale momento è consigliabile coinvolgere direttamente 
l’atleta attraverso domande specifiche, facendogli descrivere e riassumere nel detta-
glio ciò che è successo. Il fattore prevalente di questo momento è quello dei Punti di 
Forza: analizzare sinteticamente la prestazione, utilizzando feedback di processo e 
domande, in modo da consolidare l’autoefficacia dell’atleta, senza focalizzarsi esclu-
sivamente sugli errori commessi.

Briefing pre-competizione

È il momento indispensabile per ricordare gli obiettivi e lavorare sulle minacce. 
È importante quindi cercare di individuare tutte le eventualità che possono accade-
re, i possibili imprevisti, durante la singola prestazione, utilizzando la NOOSFERA. 
Attraverso questo strumento è possibile preparare l’atleta all’eventualità che potrà 
incontrare durante la prestazione, non permettendogli di farsi trovare impreparato, ma 
avendo a disposizione numerose strategie (fisiche, tecniche, tattiche e cognitive) da 
poter sfruttare. La forza di questo strumento risiede nell’essere in grado di trasmettere 
all’atleta la consapevolezza di essere pronti a qualsiasi eventualità. Frasi esemplifi-
cative possono essere “Sappiamo che potrebbe succedere questo…abbiamo però la-
vorato per…”; “Qualsiasi cosa capiti, sappiamo che possiamo contare su…(i nostri 
Punti di Forza)”. Un concetto chiave è quello di trasformare i limiti in possibilità. Il 
briefing può essere una risorsa per gli atleti e per lo staff (come tavola rotonda con l’o-
biettivo di analizzare la competizione/sfida, le minacce e le opportunità). In ogni caso 
le pratiche da osservare riguardano l’insegnare a rimanere vigili e reattivi in modo 
da non farsi trovare impreparati qualora le minacce si presentassero, consapevoli dei 
propri Punti di Forza, flessibili e abili ad adattarli alle diverse situazioni. Una via per 
favorire questo processo consta nell’identificare poche parole/stimoli (costruite anche 
nei momenti precedenti alla competizione) in modo da essere chiari, utili ed efficaci 
per ogni atleta. Attivazione e Punti di Forza sono i fattori predominanti in questa fase: 
il focus è incentrato infatti, sulla definizione degli obiettivi da raggiungere nella gara 
(per lo più di prestazione) e sulle possibili minacce da affrontare attraverso specifici 
Punti di Forza.

Carrellata prima della competizione

Corrisponde all’ultimo contatto con l’atleta prima della competizione. In questo 
momento è importante ricordare agli atleti gli obiettivi relativi alla competizione spe-
cifica, i compiti da svolgere e i Punti di Forza su cui l’atleta può fare affidamento per 
portarli a termine. Inoltre, può essere utile la messa in pratica di esercizi per recu-
perare la Sincronia. In questo momento è fondamentale definire obiettivi dal macro 
(nell’eventualità si tratti di canoa di gruppo o squadra) al micro (il singolo). Di se-
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guito forniamo alcuni esempi di frasi che possono aiutare l’atleta: “Il nostro obiettivo 
di oggi è…” “Possiamo raggiungerlo se usiamo le nostre qualità… (indicare nello 
specifico i punti di forza)” “Ho bisogno di te per…” “Hai queste risorse da mettere a 
disposizione della barca per raggiungere questo obiettivo”. Nel caso della canoa di 
squadra è opportuno ricercare la massima coerenza tra i diversi obiettivi: ogni indi-
viduo deve infatti avere ben chiaro quale sia il suo contributo e la sua responsabilità 
per raggiungere l’obiettivo collettivo. A tal proposito, gioca un ruolo fondamentale la 
modalità con cui l’allenatore comunica con l’atleta: più parole utilizzerà per fornire 
indicazioni, meno saranno comprese e ricordate da quest’ultimo. L’allenatore dovrà 
quindi essere abile nell’utilizzare un numero ristretto di parole chiave di grande im-
patto per l’atleta.  Il fine ultimo dovrà essere l’autonomia e l’indipendenza dell’atleta 
poiché col tempo sarà probabilmente l’atleta stesso a costruire la propria carrellata 
pre-competizione (specialmente se guidato correttamente dai tecnici). Se tale auto-
nomia non è però ancora stata raggiunta, sarà necessaria una prima fase di apprendi-
mento, in cui il tecnico (o chi può avere le competenze per farlo) guiderà l’atleta nel 
riconoscere un buon “rituale di attivazione”. I fattori da considerare maggiormente in 
questa fase sono Attivazione, Sincronia e Punti di Forza in quanto la finalità è quella 
di stimolare la prontezza alla competizione, mettere in atto esercizi e fornire feedback 
per aumentare la Sincronia ed infine utilizzare i Punti di Forza individuali. 

Durante la competizione

Obiettivo di questa fase è energizzare. Dove possibile risulta infatti importante 
essere presenti, sintetici e stimolanti per l’atleta. Una strategia per massimizzare l’ef-
ficacia della comunicazione è quella di utilizzare mono idee, trasmettendo feedback 
positivi (anche non specifici). È bene utilizzare quindi più modalità per incitare ed 
energizzare i propri atleti non soltanto con le parole ma anche col comportamento 
para-verbale e non verbale. Anche in questo caso può essere utile ragionare attraver-
so parole stimolo costruite nei diversi momenti che aiutino l’atleta durante la com-
petizione e che trasmettano messaggi di rinforzo continuo. In sintesi, risulta essere 
funzionale utilizzare la propria Energia per cercare di trasmetterla (dove possibile) 
ai propri atleti. Per quanto riguarda la canoa, il fattore preponderante in questa fase è 
sicuramente l’Energia (incitare e spronare gli atleti).

Tra le manche

Il focus di questo momento è incentrato sulla ri-definizione degli obiettivi. Un 
elemento da evitare è quello che possiamo identificare come “pensiero positivo”. Se 
l’obiettivo della prima manche è stato raggiunto risulta indispensabile ri-definire la 
prossima meta da raggiungere, in modo da non permettere all’atleta di “sedersi” su 
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quanto raggiunto. Risulta inoltre essere essenziale trovare un’efficace gestione delle 
energie cercando i giusti tempi di recupero tra le gare di qualificazione e la finale. Ciò 
che risulta fondamentale è riuscire a “staccare la spina” (dis-Attivarsi), in modo da 
non sprecare energie utili durante le pause. I fattori più importanti per questo momen-
to sono Energia, Ritmo e Attivazione. L’attenzione al Ritmo permetterà di “affossa-
re le valli”, massimizzando il periodo di recupero e dis-Attivando l’atleta. In questo 
modo non verranno sprecate Energie mentali e fisiche (ad esempio ripercorrendo gli 
errori commessi nella prima manche, immaginandosi tutte le possibili minacce che si 
potranno incontrare nella prossima) che saranno invece risparmiate per la competizio-
ne imminente e aumentare i “picchi di prestazione”.

De-briefing post-competizione

Il briefing post-competizione (come il de-briefing post-allenamento) serve per fare 
il punto della situazione. È centrale effettuare questo passaggio per raccogliere le espe-
rienze positive e mitigare quelle negative, evitando in questo momento di effettuare 
un’analisi approfondita degli eventuali errori commessi. Anche in questo caso, attra-
verso il coinvolgimento diretto dell’atleta, risulta essere utile descrivere e riassumere 
in maniera sintetica quello che è successo, descrivendo l’accaduto senza giudicare. Ri-
sulta importante bilanciare quanto più possibile elementi positivi ed elementi negativi, 
rimandando a un secondo momento il discorso approfondito. Per questo, ad esempio, 
indipendentemente dal risultato ottenuto, dobbiamo insegnare ai nostri atleti a ragio-
nare in termini di prestazioni, utilizzando feedback a panino e frasi come queste: “Oggi 
siamo stati bravi a…”; “Però siamo stati efficaci nel…”. I fattori prevalenti di questo 
momento sono Punti di Forza ed Energia: analizzare sinteticamente la prestazione, uti-
lizzando feedback di processo e domande, in modo da non focalizzarsi sugli errori com-
messi e ricordare i Punti di Forza. Infine bisogna riconoscere il clima post competizio-
ne ed utilizzare le reazioni come strumento per ottenere il massimo risultato possibile.

Il primo allenamento dopo la competizione

In questo momento è importante stimolare l’apprendimento dall’esperienza ed 
effettuare la gestione dell’errore. È in questa precisa fase che va effettuata l’analisi 
approfondita e la gestione dell’errore vera e propria, al fine di produrre comprensione. 
Tale fase sarà tanto più efficace quanto più verrà integrata con le seguenti modali-
tà: analisi video, il coinvolgimento diretto dell’atleta attraverso domande (“Cosa hai 
sentito?”, “Quale errore hai commesso?”, “Cosa potevi fare per rimediare?”). Per 
analizzare nel modo più funzionale possibile gli errori commessi risulta fondamen-
tale focalizzarsi su fatti passati, esplicitando cosa è andato male ma anche cosa ha 
funzionato e infine definendo strategie future (per colmare le aree di miglioramento 
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emerse e definire/ri-definire obiettivi futuri). Gli esempi sottolineano la necessità di 
favorire nell’atleta lo sviluppo anche dei fattori mentali legati alla prestazione durante 
lo svolgimento delle esercitazioni, che possono essere di squadra (“Quali obiettivi ab-
biamo raggiunto? Cosa ci ha permesso di farlo? - Cosa abbiamo sbagliato in gara? 
Perché? - Cosa avremmo dovuto fare invece? Cosa ci è mancato?”) o individuali 
(“Cosa sei riuscito a fare bene? Perché? – Cosa hai sbagliato invece in gara? Perché? 
– Cosa avresti dovuto fare invece? Cosa è mancato?”).In sintesi questa fase serve per 
rispondere alla “Cosa possiamo imparare da questi errori?”. Le buone pratiche che 
possono agevolare tale scopo sono, ad esempio, una riunione video per discutere le 
idee di squadra e le situazioni di gara affrontate, un’analisi delle situazioni più salienti 
oppure l’utilizzo di questi momenti per ancorare il lavoro settimanale rispetto alle 
situazioni esaminate (“avendo commesso questi errori, le prossime sedute di allena-
mento si concentreranno su…”). In tale processo è importante che tutti i membri dello 
staff abbiano il proprio ruolo. I fattori di S.F.E.R.A. preponderanti in questo momento 
sono i Punti di Forza e Attivazione. Il primo è utile per analizzare approfonditamente 
la prestazione, utilizzando feedback di processo, domande e rimandi molto specifici, 
mentre l’Attivazione serve per utilizzare gli errori come fonti di apprendimento per 
definire nuovi obiettivi di prestazione per il lavoro futuro.

BIBLIOGRAFIA

Vercelli G. (2006) Vincere con la mente, Ponte alle Grazie, Milano.

Vercelli G. (2008) Intelligenza Agonistica, Ponte alle Grazie, Milano.
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IL RAPPORTO FRA RICERCA ANALISI  
E PRESTAZIONE NELLA CANOA KAYAK

ABSTRACT

L’articolo tratta del collegamento tra la teoria della ricerca scientifica e l’incremen-
to della prestazione nello sport della canoa kayak. Partendo da un modello integrativo 
degli aspetti biomeccanici e metabolici, vengono analizzati prima, i presupposti per 
un’analisi scientifica rigorosa, poi le forze frenanti del sistema (canoa-canoista-paga-
ia) in base alla velocità e al peso del sistema. Vengono quindi esposti sistemi per la 
misurazione della potenza propulsiva.

The article deals with interactions between the theory of scientific research and 
increased performance in canoeing kayaking. Starting from an integrative model of 
biomechanical and metabolic aspects, the assumptions for a rigorous scientific analy-
sis and then the braking forces of the system (canoe-canoist-paddle) are analyzed ac-
cording to the speed and weight of the system. The systems for measuring propulsion 
power are then exposed.

1 Dipartimento QuVi, Università degli Studi di Bologna 
2 Coordinatore Centro Studi, Ricerca, Formazione, Federazione Italiana Canoa Kayak 
3 Commissione Scientifica Velocità, Federazione Italiana Canoa Kayak
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INTRODUZIONE

Il miglioramento della prestazione sportiva è strettamente collegato al livello di 
ricerca e di analisi scientifica sviluppata. Canoa e Kayak sono sport che non godono 
di un movimento particolarmente ricco di studi. Il sito internazionale Wizdom.ai che 
analizza la produzione scientifica in ambito sportivo, classifica la Canoa (nelle sue 
diverse attività) come terzultima in un trend di 32 sport Olimpici. E’ stata monitorata, 
dal 1980 ad oggi, con 86 articoli prodotti, 157 ricercatori interessati in 24 paesi al 
mondo. Anche se il confronto con sport affini (il canottaggio ad esempio ha prodotto 
nello stesso periodo 488 pubblicazioni) è in perdita, negli ultimi anni si sono manife-
stati importanti progressi nella definizione del modello funzionale del canoista (Gatta 
et al., 2017).

PRESUPPOSTI PER L’ANALISI

Un’analisi attenta delle forze in gioco nella canoa-kayak, deve necessariamen-
te partire da un modello integrativo degli aspetti meccanico/energetici del sistema 
canoa-canoista-pagaia.
Diversi lavori (Guazzini, 2000; Guazzini&Mori, 2008; Gomes et al., 2012; Gomes et 
al., 2015) rivolgono particolare attenzione alla valutazione delle resistenze incontrate 
(drag) dall’imbarcazione K1 o C1, alle diverse velocità. Riuscire a stimare con buona 
approssimazione questo valore è un punto di partenza fondamentale per determinare 
in seguito modelli e test dell’allenamento. La resistenza che si incontra muovendosi 
in un fluido presenta un andamento incrementale tendenzialmente quadratico con la 
velocità. E’ possibile definirla in una formula che tiene in considerazione, in una co-
stante k definita coefficiente di drag, una serie di parametri stabili, come la densità del 
fluido, la dimensione della canoa, il coefficiente idrodinamico di questa e la velocità 
stessa elevata all’esponente di incremento.

drag = k * vn

Per misurare il valore del drag di una imbarcazione con precisione è indispensabile 
eseguire delle prove di traino dell’imbarcazione stessa utilizzando celle di carico, per-
ché i molteplici fattori che intervengono sulle misure determinate, variano a seconda 
del modello di imbarcazione considerata. In alternativa avendo a disposizione i valori 
del Coefficiente di drag (k) dell’imbarcazione (spesso fornito dalla ditta costruttri-
ce) è possibile eseguire delle stime che tengano in considerazione delle variazioni 
dinamiche dei flussi al variare della velocità e del peso dell’atleta, ottenendo dati con 
un accettabile livello di attendibilità.
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La procedura che proponiamo di utilizzare è semplificata al massimo per poter evitare 
l’uso di tabelle molto complesse ed essere facilmente applicata riducendo il più pos-
sibile l’errore di stima. L’esponente della velocità (n) viene mantenuto quadratico e il 
valore del coefficiente varia al variare del peso dell’atleta.

peso atleta k

<66 2,8

<71 2,85

<76 2,9

<81 2,96

<86 3,2

<90 3,4

>91 3,6

Tabella 1 – Valori di k (coefficiente di drag) in funzione del peso dell’atleta.

La forza (in Newton) che si ottiene utilizzando queste indicazioni è quella richiesta 
per “spostare” l’imbarcazione ad una determinata velocità. 
Se la velocità media è mantenuta costante si può dal prodotto della forza-drag e della 
distanza percorsa determinare il lavoro prodotto (in Joule):
Lavoro (J) = forza-drag (N) * distanza (metri)

J=N*m

Infine, considerando il tempo impiegato dall’atleta per percorrere la distanza in og-
getto, sarà possibile definire la “potenza”che il “motore” dell’atleta è stato capace di 
produrre (in watt):
Potenza (W) = Lavoro (J) / tempo (sec)

W = J / t

Che si può anche scrivere sostituendo al lavoro la precedente:
Potenza (w) = forza-drag (N) * distanza (metri) / tempo (sec)

Da qui:
Potenza (w) = drag (N) * vel (m/sec)

W = N * v

Quindi la Potenza sarà uguale al coefficiente di drag (K) per la velocità elevata al cubo:

W = K * v3
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Conoscere la potenza richiesta e il tempo di erogazione di questa potenza è un elemen-
to fondamentale per l’allenamento dell’atleta.

Proviamo ora ad immaginare delle possibili domande dell’allenatore:
1) Data la velocità media del mio atleta nella sua gara che forza deve equilibrare e 

quanta potenza gli occorre?
2) Che potenza massima possiede il mio atleta?
3) Come cala la sua potenza in funzione della distanza di gara? 

Valutata la potenza che è necessaria per mantenere l’imbarcazione ad una velocità me-
dia costante ci si pone l’obiettivo di “produrre” la stessa potenza propulsiva con la pala. 
Cercando di semplificare possiamo ipotizzare che l’atleta deve bilanciare la potenza 
frenante, producendo lo stesso potenziale propulsivo (Gatta et al., 2016). Se le poten-
ze (frenante e propulsiva) non fossero in equilibrio si verificherebbe una variazione di 
velocità, rallentando o accelerando l’imbarcazione.
Qui il problema diventa particolarmente complesso per le dinamiche con cui le gran-
dezze fisiche variano in poco tempo creando effetti difficilmente misurabili e affron-
tabili teoricamente. Semplificando: la pala della pagaia, una volta in acqua deve pro-
durre una potenza uguale al drag.
In una sorta di analisi di dinamica inversa potremmo utilizzare le stesse formule di 
idrodinamica per risalire ai fattori della propulsione:

Potenza propulsiva (prodotta dalla pala) = ½ ρ * S * Ci * v3

Di questa funzione l’unico dato non conosciuto è la velocità utile della pala per pro-
durre propulsione. Questa velocità è difficilmente misurabile direttamente anche uti-
lizzando metodi di stereofotogrammetria o sensori inerziali, per la complessa cinema-
tica del movimento in acqua. Gli altri fattori sono stimabili nel modo seguente.
La potenza propulsiva deve essere per principio Newtoniano uguale alla potenza fre-
nante calcolata precedentemente sull’imbarcazione.
½ ρ è la dimezzata densità del fluido acqua (a seconda della temperatura l’acqua a 4° 
presenta una densità di 1000 kg/m3).
S è la superficie della pala che normalmente presenta valori standard a seconda dei modelli:

aree pala m2

Small 0,0735

Mid 0,0750

mid_large 0,0800

Large 0,0820

extra_large 0,0845

Tabella 2 – Aree della pala (m2) in funzione della misura.
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Il Ci è stato definito sostanzialmente costante durante l’azione in acqua a circa 1,72 
(Sumner et al., 2003; Sprigings et al., 2006).

La velocità utile risulta l’elemento determinante i valori delle azioni propulsive, per-
ché il movimento della pala deve ottenere la potenza necessaria per sostenere lo scor-
rimento dell’imbarcazione: 

v = 
3
√ W / (S * 499 * 1,72)

a sua volta dividendo la potenza per la velocità derivata sarà possibile stimare teorica-
mente la forza applicata alla pagaia dall’atleta. Futuri utilizzi di sensori applicati all’im-
barcazione e alla pagaia saranno in grado di darci conferma o meno di queste analisi.

CONCLUSIONI

La nostra proposta di un modello integrativo degli aspetti biomeccanici ed energe-
tici della canoa kayak (Gatta et al., 2017), parte dallo studio della ricerca scientifica 
ultimamente prodotta e cerca di collegare queste nuove conoscenze al campo prati-
co. Lo sviluppo della prestazione sportiva dipende direttamente dalla conoscenza e 
dall’analisi rigorosa. Riteniamo che la misurazione delle forze frenanti del sistema 
sia il punto di partenza necessario per definire la potenza propulsiva degli atleti ed 
integrare da qui una serie di informazioni indispensabili per una corretta metodologia 
di allenamento. 
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BIBLIOGRAFIA ITALIANA DI CANOA KAYAK

ABSTRACT

La presente Bibliografia comprende tutti i manoscritti e gli articoli di canoa-kayak 
Italiani di sempre, in ordine alfabetico degli autori. Per quanto riguarda gli artico-
li, questi sono prevalentemente tratti dalle riviste federali FICK, Canoa Ricerca (dal 
1986 al 2000), Nuova Canoa Ricerca (dal 2005 ad oggi), Canoa Kayak on-line (dal 
2008 ad oggi), completi di abstract quando presente e indicazione in corsivo dell’ar-
gomento di appartenenza: Alimentazione; Allenamento; Analisi gare; Biomeccanica; 
Didattica; Eventi sportivi; Fisiologia; Formazione; Idrodinamica; Kayak da mare; 
Marketing sportivo; Materiali; Paracanoa; Programmazione; Psicologia; Riabilita-
zione; Tecnica; Tattica; Velocità; Maratona; Discesa; Slalom; Canoa polo.

This bibliography includes all manuscripts and articles of Italian canoe-kayak 
ever, in alphabetical order of the authors. As far as the articles are concerned, these 
are mainly from FICK federal journals, Canoa Ricerca (from 1986 to 2000), Nuova 
Canoa Ricerca (from 2005 to present), Canoe Kayak on-line (from 2008 to present), 
complete with abstract when present and indication in italics of the subject matter: 
Nutrition; Training; Race Analysis; Biomechanics; Didactics; Sporting Events; 
Physiology; Training Education; Hydrodynamics; Sea Kayaking; Sports Marketing; 
Materials; Paracanoe; Programming; Psychology; Rehabilitation; Technics; Tactics; 
Sprint; Canoe Marathon; Wild water; Slalom; Canoe polo.

1  Coordinatore Centro Studi, Ricerca, Formazione, Federazione Italiana Canoa Kayak  
Commissione Scientifica Velocità, Federazione Italiana Canoa Kayak
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175.  Federazione Francese Canoa-Kayak (1992) Il perfezionamento delle corse 
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186.  Gatta G., Guerrini G., Guazzini M. (2017) Il modello funzionale del kayak, 
Scienza&Sport, 35: 54-58, Luglio-Settembre 2017. Biomeccanica. Abstract: 
Per lo studio del modello funzionale del kayak, un’imbarcazione con un basso 
coefficiente idrodinamico, sono necessarie nuove strategie di analisi, in grado di 
portare a conoscenze utili al miglioramento della tecnica e delle metodologie di 
allenamento. In questo articolo presenteremo, seguendo come esempio l’analisi 
di un atleta, il collegamento degli aspetti meccanici a quelli metabolici; partendo 
dall’analisi delle forze frenanti del “sistema”, ovvero la somma di imbarcazione 
più l’atleta.

187.  Gatta G., Guazzini M., Guerrini G. (2017) Il rapporto fra ricerca, analisi e 
prestazione nella canoa-kayak, Nuova Canoa Ricerca, 91-92: 9-14. Biomec-
canica, Velocità. Abstract: L’articolo tratta del collegamento tra la teoria della ri-
cerca scientifica e l’incremento della prestazione nello sport della canoa-kayak. 
Partendo da un modello integrativo degli aspetti biomeccanici e metabolici, ven-
gono analizzati prima, i presupposti per un’analisi scientifica rigorosa, poi le forze 
frenanti del sistema (canoa-canoista-pagaia) in base alla velocità e al peso del siste-
ma. Vengono quindi esposti sistemi per la misurazione della potenza propulsiva.
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188.  Galbetti M.R. (1999) I disturbi del ciclo mestruale e la sindrome preme-
struale nelle atlete, Canoa Ricerca, 56: 10-15. Fisiologia.
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femminile, Canoa Ricerca, 6: 3-8. Psicologia.

190.  Ghelardini C., Guazzini M. (2010) Analisi cinematica e dinamica in acqua 
nel kayak velocità e valutazione degli aspetti biomeccanici, Nuova Canoa 
Ricerca, 71: 3-44. Biomeccanica, Tecnica, Velocità. Abstract: Il lavoro rappre-
senta una sintesi, con revisione e rielaborazione di alcuni concetti da parte del 
Centro Studi FICK, del Project Work conclusivo del IX Corso Nazionale per 
Allenatori di Quarto livello Europeo, discusso dall’autore presso la Scuola dello 
Sport di Roma, il 14/12/2009 (Supervisore: Dott. Dario Dalla Vedova). In questa 
ricerca sono state analizzate le caratteristiche tecniche di 4 canoisti di alto livello 
(3 uomini, 1 donna), 3 dei quali hanno partecipato alle Olimpiadi di Pechino 
con ottimi risultati. L’acquisizione dei dati è stata effettuata dal Dipartimento di 
Scienza dello Sport dell’Istituto di Medicina e Scienza dello Sport del CONI di 
Roma. A tale scopo sono state utilizzate sofisticate strumentazioni, quali acce-
lerometro (piattaforma inerziale X sens), solette baropodometriche sensorizzate 
(Pedar), telecamera (Sony HD e HS), software di video analisi (Dartfish), rile-
vando tutte le fasi della pagaiata nonché le componenti del moto della canoa. 
I test effettuati consistevano in quattro prove di 150 m a frequenza di pagaiata 
crescente, per ogni atleta, svolti in una corsia delimitata da boe. Ogni prova è 
stata ripresa con la telecamera posizionata su un gommone che ha seguito paral-
lelamente il kayak per tutto il percorso. Sono stati osservati e verificati: rapporto 
fra fase aerea e fase in acqua alle varie frequenze di pagaiata; asimmetria di 
pagaiata e analisi dei fenomeni ad essa connessi, quali il rapporto esistente tra le 
accelerazioni lungo i tre assi e l’assetto dell’imbarcazione; efficacia della paga-
iata in termini di velocità di avanzamento della canoa ad ogni colpo e le relazioni 
di questo parametro con l’accelerazione longitudinale e l’aumento della velo-
cità del kayak; relazione tra la spinta espressa sulla pedaliera e l’accelerazione 
longitudinale del kayak; individuazione delle caratteristiche fondamentali della 
pagaiata e dei valori di forze e di accelerazione di un canoista di alto livello; 
durata media della “fase positiva” della pagaiata, definita come “parte del colpo 
in grado di produrre propulsione quindi accelerazione della canoa”.
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194.  Grillo S. (2013) Analisi delle finali Europee, Mondiali ed olimpiche nella 
Canoa-Kayak sprint dal 2004 al 2012, Nuova Canoa Ricerca, 81: 28-40. 
Analisi gare, Velocità. Abstract: Scopo di questo lavoro è stato analizzare le pre-
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stazioni cronometriche di Campionati Europei, Campionati del Mondo e Giochi 
Olimpici dal 2004 ad oggi, prendendo in considerazione le gare presenti nel pro-
gramma Olimpico, Mondiale ed Europeo dal 2004 al 2012: KAYAK Maschile-
K1 200 m – K2 200 m – K1 500 m – K2 500 m – K1 1000 m – K2 1000 m – K4 
1000 m. KAYAK Femminile-K1 500 m – K2 500 m –  K4 500 m – K1 200 m. 
CANADESE Maschile-C1 500 m – C2 500 m – C1 1000 m – C2 1000 m. I ri-
sultati mostrano un miglioramento generale dei tempi medi nelle finali. Ciò può 
essere dovuto principalmente alla preparazione sempre più specializzata degli 
atleti alle varie distanze di gara e agli attrezzi da gara (imbarcazioni e pagaie) 
sempre più evolute e performanti, frutto della ricerca, ma anche in parte, alla 
variabilità dei fattori climatici dei bacini di regata in cui si sono svolte le gare.

195.  Grugnola G. (2013) E’ il momento del kayak di mare: la nuova frontiera 
della nautica sostenibile, Nuova Canoa Ricerca, 81: 4-27. Kayak da mare. 
Abstract: In questo articolo vengono esaminate le ragioni per cui l’attività non 
agonistica di kayak in mare stia conquistando sempre maggiori consensi in Eu-
ropa e perché anche noi, in Italia, non dobbiamo farci sfuggire questa importante 
occasione di affermazione  in un ambito nel quale abbiamo già delle eccellenze. 
Le Federazioni Europee (Francia, Irlanda, Gran Bretagna, Slovenia, Svezia, Da-
nimarca, Germania, Finlandia, e presto Norvegia e Italia) hanno formalizzato un 
programma di insegnamento per l’attività non agonistica del kayak in mare sud-
diviso in più livelli secondo criteri stabiliti autonomamente. Allievi e Formatori 
vengono accompagnati lungo un percorso di apprendimento teorico e pratico 
calibrato sulle condizioni ambientali locali. (In Finlandia e in Italia non ci sono 
forti correnti e maree mentre  in Inghilterra e Francia ci sono correnti fino a 10 
nodi e maree di oltre 10metri…). Queste Federazioni hanno poi stabilito di ade-
rire a un quadro comune, basato su cinque livelli, dando vita all’EPP (European 
Paddle Pass), con lo scopo di creare un criterio che permetta di confrontare la 
preparazione di allievi e formatori provenienti da paesi diversi aderenti al qua-
dro EPP.  In questo modo un allievo che ha conseguito, ad esempio, il brevetto 
di II° livello EPP in un Paese può completare la sua preparazione o presentarsi 
per il conseguimento del brevetto di III° livello EPP anche in un altro Paese. Il 
sistema EPP si propone a una comunità globalizzata, nella quale i giovani sono 
già abituati a misurarsi secondo livelli di preparazione standardizzati in quanto 
sollecitati quotidianamente da Scuole e Università che richiedono certificati ri-
conosciuti per l’accesso ai propri corsi di studio (FIRST, IELTS, TOEFL, ecc.). 
L’obiettivo è naturalmente quello di avvicinare un maggiore numero di giovani 
all’attività non agonistica del kayak in mare, di fornire loro una preparazione 
adeguata per affrontare delle navigazioni sicure e di stimolare una cultura che 
agevoli anche  il passaggio alle altre specialità agonistiche. Nella seconda par-
te viene brevemente presentato il corso di Navigazione piana e Pilotaggio che 
costituisce uno degli argomenti fondamentali del programma Sottocosta per la 
preparazione delle Guide FICK per le attività non agonistiche e in conclusione 
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prendo spunto dalla mia recente circumnavigazione dell’Italia della Sicilia e 
della Sardegna per trattare i temi fondamentali relativi alla navigazione in mare 
a bordo della più antica tra le nostre canoe: il kayak.

196.  Grugnola G., De Stefano P., Petralia F., Farina F., Fiorini F. (2015) La cer-
tificazione nazionale “Pagaia Azzurra”, Nuova Canoa Ricerca, 85-86-87: 
37-76. Formazione. Abstract: “Pagaia Azzurra” è il sistema di certificazione na-
zionale della FICK che codifica in più livelli la tecnica individuale dello spor-
tivo, la sua capacità di procedere in sicurezza ed eseguire salvataggi in acqua 
rispettando l’ambiente naturale in cui si muove. Il sistema di certificazione “Pa-
gaia Azzurra” introduce alla pratica dello sport e accompagna il pagaiatore fino 
al conseguimento delle certificazioni corrispondenti alla sua preparazione. La 
certificazione “Pagaia Azzurra”, già operativa nella disciplina Sea Kayak per 
i livelli 1, 2 e 3, arriverà a contemplare in futuro sempre più discipline (White 
Water, Open Canoe, ecc.) fino al livello 5.

197.  Guazzini M. (1987) Mezzi di allenamento nello sport della canoa, Canoa 
Ricerca, 4: 10-14. Allenamento.

198.  Guazzini M. (1988) L’immagine corporea negli adolescenti canoisti, Canoa 
Ricerca, 9: 3-9. Psicologia.

199.  Guazzini M. (1989) Soglia anaerobica e capacità aerobiche nel canoista, 
Canoa Ricerca, 13: 3-6. Allenamento.

200.  Guazzini M. (1990) Canoa-Kayak, l’allenamento del canoista, Ed. Mediter-
ranee, Roma.

201.  Guazzini M. (1996) Slalomisti e discesisti: personalità simili o diverse? , 
Canoa Ricerca, 43: 10-14. Psicologia.

202.  Guazzini M. (1997) La personalità del canoista fluviale di alto livello, Movi-
mento, 2:   . Psicologia.

203.  Guazzini M. (2000) L’allenamento del canoista evoluto, Nuovi orientamen-
ti, Ed. Pegaso, Firenze.

204.  Guazzini M. (2000) Organizzazione dei cicli di allenamento, Canoa Ricerca, 
57: 3-16. Allenamento.

205.  Guazzini M. (2003) Storia agonistica della società Canottieri Comunali Fi-
renze, Comune di Firenze.

206.  Guazzini M. (2005) Analisi delle finali olimpiche 1988-2000 della canoa in 
linea. Proposte di modelli di prestazione, Nuova Canoa Ricerca, 59: 3-20. 
Analisi gare, Velocità.

207.  Guazzini M. (2006) L’abbandono precoce delle giovani canoiste, possibili cau-
se, strategie di recupero, Canoa Kayak on-line, 13, Settembre 2006. Psicologia.
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208.  Guazzini M. & Mori M. (2008) L’efficacia della pagaiata: meccanica e bio-
meccanica della canoa, Nuova Canoa Ricerca, 63/64: 15-38. Biomeccanica. 
Abstract: Gli autori affrontano gli aspetti primari della tecnica nella canoa in ac-
qua piatta, facendo il punto sulla situazione attuale delle conoscenze, anche sulla 
base dei lavori e pubblicazioni che hanno segnato delle linee metodologiche in 
Italia e all’estero. Vengono analizzate in sequenza le forze in gioco nel kayak 
e nella canadese, gli aspetti idrodinamici più importanti, i principi di dinamica 
che regolano i movimenti in acqua con l’andamento della decelerazione senza 
propulsione, la meccanica delle pagaie tradizionali e da canadese e di quelle 
elicoidali. Sulla base di questa premessa vengono esposte varie considerazioni 
di tipo biomeccanico, analizzando in maniera dettagliata i fattori del rapporto 
frequenza-forza applicata-lunghezza del colpo e quelli fra fase aerea e fase in 
acqua e soffermandosi sull’esigenza, spesso dimenticata, del sincronismo fra 
tempo di permanenza della pala in acqua e moto pulsante (velocità) della canoa.

209.  Guazzini M., Sizzi M. (2008) Canoa polo: dal modello di prestazione funzio-
nale fisiologico all’organizzazione dell’allenamento, Nuova Canoa Ricerca, 
66: 21-32. Allenamento, Canoa polo. Abstract: Gli autori partendo da una ricer-
ca sul modello di prestazione fisiologico in giocatori di canoa polo di serie A, 
rilevano che lo sforzo prevalente sia di tipo intermittente. La natura dello sforzo 
di tipo intermittente, permette di limitare l’accumulo di lattato, metabolita pro-
dotto in quantità elevata, quando invece il lavoro è di tipo continuo e oltre 1’ 
di durata. Altri risultati della ricerca, come l’alta percentuale della FC media 
rispetto alla FC max (90%), in tutti i ruoli esaminati ed il raggiungimento in ogni 
partita della FC max, mostrano che l’utilizzo del meccanismo aerobico, avvenga 
ad intensità elevate, di potenza aerobica o addirittura di VAM (velocità aerobica 
massima). Sulla base di queste considerazioni, viene suggerita una organizza-
zione dell’allenamento a tre cicli di allenamento, che permettono, rispetto al 
ciclo annuale, la ripetizione più frequente di esercitazioni a carattere speciale e 
di gara, condizione necessaria per gli sport a grossa componente tecnico-tattica 
come la canoa polo. I primi due macrocicli hanno una durata di circa 18 settima-
ne, il terzo (di recupero) di 13 settimane circa. L’elevata componente tecnico-
tattica dello sport della canoa polo, orienta l’organizzazione dell’allenamento 
verso una scelta di costante associazione fra le esercitazioni tecniche e tattiche e 
quelle di tipo metabolico. I metodi di allenamento proposti sono, in prevalenza 
di tipo intermittente, che rispetto al lavoro continuo, presenta le caratteristiche 
di essere più specifico, comprende dal punto di vista biomeccanico, le fasi di 
accelerazione e decelerazione e, permette di trascorrere un tempo maggiore a 
velocità VAM, stimolo funzionale più intenso per lo sviluppo della potenza ae-
robica, qualità fondamentale del canoista polo.

210.  Guazzini M., Pandolfini N. (2009) Evoluzione della durata delle gare e del 
modello di prestazione nella canoa discesa e sprint, Nuova Canoa Ricerca, 
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69: 18-31. Discesa, Allenamento. Abstract: Gli autori analizzano lo sport del-
la canoa discesa e sprint, nell’ambito del  modello di prestazione funzionale e 
fisiologico, partendo dall’evoluzione della durata delle gare internazionali più 
importanti come i Campionati del Mondo e inserendo uno studio attuale con at-
leti nazionali Italiani, su alcuni parametri funzionali e fisiologici in gara (durata, 
frequenza di pagaiata, FC max, FC media, % FC max, lattato, ecc.). La ricerca 
è stata svolta su 12 discesisti Italiani di alto e altissimo livello internazionale 
(3 campioni del mondo in carica), età media 23,25 (+5,12), tutti componenti 
della squadra nazionale Italiana, di cui 8 specialisti del kayak maschile, età me-
dia 22,88 (+3,52), 2 specialisti della canoa canadese maschile, età media 28,50 
(+10,61), 2 specialiste del kayak femminile, età media 19,50 (+2,12), su 36 test 
gara o gare vere e proprie (difficoltà media: III°) di cui 22 nella “discesa clas-
sica”, durata media di 15:07 (+4,26) e 14 nella “discesa sprint”, durata media 
1:37 (+0,20). I risultati mostrano che la diminuzione progressiva della durata 
delle gare della discesa classica, ha favorito l’incremento delle intensità meta-
boliche in gara, nonostante che rimanga di primaria importanza la variabilità e 
imprevedibilità del fiume (forma, velocità, direzione della corrente), in grado 
di condizionare intensamente il canoista, che deve adattare  la sua risposta mo-
toria (tecnica) alle molteplici informazioni spazio-temporali, oltre che alla sua 
impostazione tattica della gara. Dalla ricerca risulta che le intensità metaboliche 
medie nella discesa classica, sono: kayak maschile, 93% FC max (+2,09), lattato 
7,4  mmol/L (+1,5); canadese, 94% FC max (+0,71), lattato 8,3 mmol/L (+2,7); 
kayak femminile, 95% FC max (+0,71), lattato 14,3 mmol/L (+7,6). Nella di-
scesa sprint, le intensità metaboliche medie, sono: kayak maschile, 92% FC max 
(+3,50), lattato 7,5 mmol/L (+1,3); canadese, 95% FC max (+2,1), lattato 8,3 
mmol/L (+4,2); kayak femminile, 91% FC max (+2,83), lattato 11,1 mmol/L 
(+3,2).

211.  Guazzini M. (2009) Aspetti fondamentali nell’allenamento della forza nella 
canoa, Canoa Kayak on-line, 26, Febbraio 2009. Allenamento.

212.  Guazzini M. (2009) Il metabolismo energetico nella canoa velocità, Canoa 
Kayak on-line, 36, Ottobre 2009. Fisiologia, Allenamento.

213.  Guazzini M. (2010) Distacchi percentuali sul tempo fra categorie diverse 
nella canoa velocità, Canoa Kayak on-line, 44, Luglio 2010. Analisi gare.

214.  Guazzini M. (2012) Canoa Marathon: evoluzione della gara e modello di 
prestazione attuale, Nuova Canoa Ricerca, 77/78: 33-52. Con traduzione in 
lingua Inglese (Prof. Cristina Ciari). Maratona, Tecnica, Tattica, Fisiologia. Ab-
stract: L’articolo tratta l’evoluzione della specialità canoa maratona da vari punti 
di vista, quali la diffusione storica nelle varie nazioni, le variazioni dei regola-
menti, la riduzione delle distanze di gara, l’incremento delle intensità di gara. A 
tale proposito sono stati analizzati tutti i Campionati del Mondo fino dall’inizio, 
individuando alcuni indicatori di gara, quali la durata totale, il passo al km, la 
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percentuale di distacco dall’imbarcazione più veloce (K2 M Senior). Le specia-
lità che maggiormente sono cresciute dal punto di vista delle intensità sono il C1 
Senior e il K1 Senior femminile, anche per il tipo di condotta tatticamente più 
lenta, svolta nella categoria di riferimento. Per meglio definire inoltre, un possi-
bile modello di prestazione della canoa maratona, sono state analizzate 27 gare 
svolte da atleti italiani componenti della squadra nazionale (7 kayak femminili, 
12 kayak maschili, 8 canadesi) con applicazione di un cardio-frequenzimetro 
con memoria o GPS cardio. I risultati medi  mostrano intensità del 87% FC max 
(81% VO2 max) nel kayak e canadese maschile e 93% FC max (89% VO2 max), 
con tre fasi ben distinte della maratona, rappresentate dalla partenza (primi 
20’circa) ad intensità molto elevate, fase centrale con molte variazioni di ritmo, 
e finale con nuova crescita ad intensità elevate. Nel lavoro vengono affrontati 
inoltre la programmazione dell’allenamento nella canoa maratona nonché aspet-
ti tecnico specifici come  trasbordo, rifornimento, tecnica efficace ed economica.

215.  Guazzini M. (2012) Diffusione mondiale delle specialità, livello agonistico, e 
sistema di qualificazione olimpica, Canoa Kayak on-line, 56, Gennaio 2012. 
Analisi gare.

216.  Guazzini M. (2012) I numeri della maratona mondiale dal 2009 al 2011, 
Canoa Kayak on-line, 57, Gennaio 2012. Analisi gare.

217.  Guazzini M. (2013) Allenamento e ricerca nella canoa sprint, Canoa Kayak 
on-line, 62, Gennaio 2013. Allenamento, Biomeccanica, Velocità.

218.  Guazzini M. (2013) La preparazione giovanile nel canoista, Introduzione, 
Canoa Kayak on-line, 67, Maggio 2013. Allenamento.

219.  Guazzini M. (2013) Principi di sicurezza in canoa, Canoa Kayak on-line, 72, 
Novembre 2013. Didattica.

220.  Guazzini M. (2014) L’allenamento della forza oggi tra metodi tradizionali 
e metodi funzionali, Nuova Canoa Ricerca, 84: 4-35. Allenamento. Abstract: 
L’allenamento della forza ha attraversato negli anni, varie fasi di sviluppo e linee 
metodologiche. Negli anni’80, la nascita e diffusione massiccia delle macchine 
per muscolazione specifica, perché più sicure e più semplici da usare, fece pas-
sare in secondo piano gli attrezzi tradizionali a carico naturale o carico libero 
(bilancieri, manubri), senza percepire subito i limiti di tali macchine, come l’i-
solamento muscolare, la scarsa coordinazione necessaria, la riduzione di lavo-
ro sugli stabilizzatori delle articolazioni e colonna vertebrale, la mancanza del 
giusto equilibrio agonisti-antagonisti, tutti fattori presenti invece, nel lavoro con 
attrezzi a carico libero. Successivamente al 2000, è avvenuta quindi una “risco-
perta” degli attrezzi a carico libero, soprattutto degli esercizi globali, capaci di 
sollecitare il movimento nella sua interezza, utilizzando “le catene cinetiche mu-
scolari”. Questa nuova tendenza, arricchita poi nei metodi e attrezzi utilizzati, è 
stata definita“allenamento funzionale”.
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221.  Guazzini M. (2014) Obiettivo qualificazione olimpica 2016, Analisi stagione 
internazionale 2014, Canoa kayak on-line, 77, Novembre 2014. Analisi gare.

222.  Guazzini M. (2016) Velocità aerobica massima (VAM) e velocità di allena-
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