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Dopo "Canoa: agonismo e turismo" e "Canoa Info" la Federazione Italiana Canoa Kayak si arricchisce di un'altra pubblicazione a carattere periodico battezzata "Canoa Ricerca". Diretta, ovviamente, al crescente ed ormai molto consistente mondo degli appassionati di canoa essa interesserà, per i suoi contenuti scientifici e tecnici, in modo particolare allenatori, costruttori di canoe, medici sportivi e... certamente gli atleti che sono i protagonisti dello sport canoistico. Ospiterà memorie ed articoli di specialisti che, dalla fisiologia alla biomeccanica, dalla tecnica costruttiva delle barche alle particolari tecniche di allenamento, serviranno a far meglio conoscere e capire l'essenza di quanto e necessario per eccellere in questo sport ed a fornire tutti quegli aggiornamenti che, come ogni attività umana, contribuiscono a meglio utilizzare e valorizzare le forze disponibili e quindi a progredire. E questo, senza forzare oltre i limiti consentiti, la natura umana, la cui salute fisica e psichica è obbiettivo da tenere ben presente e quindi da non dimenticare mai anche avendo di mira lo sport agonistico.

Sono sicuro che anche questa

iniziativa sarà, come le altre, apprezzata per i positivi contributi che potrà fornire allo sviluppo e potenziamento della canoa in Italia. Sarei oltremodo lieto se da parte dei molti tecnici, allenatori, medici che hanno maturato esperienze in materia potesse venirci quella preziosa collaborazione di fatti ed idee da divulgare poi specialmente nel mondo giovanile, che è stato e sarà sempre avido di tutte quelle notizie ed informazioni indispensabili al suo miglioramento. Ringrazio quindi, fin da ora, tutti coloro che vorranno gratificarci della loro collaborazione; non si abbia timore anche di dire cose non nuove, basta che esse siano sostenute da una attendibile documentazione. Si abbia il coraggio e la voglia di tirar fuori dal cassetto idee ed esperienze finora rimaste ignote! Auguro a "Canoa Ricerca" ogni successo certo come sono che questo successo contribuirà anche alle migliori fortune della canoa italiana sia in senso generale che qualitativo.

Prof. Sergio Orsi

Presidente F.LC.K.
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Prof.ssa Letizia Panelli ‑ Prof. Antonio Dal Monte Dott. Piero Faccini ‑ Dott. Marcello Faina

FOSFATI E PRESTAZIONI


FISICHE

INTRODUZIONE

Quando un individuo viene sottoposto a cari​chi di lavoro progressivamente crescenti, si ve​rifica un incremento pressoché lineare della quantità di ossigeno assunto dalle cellule mu​scolari, al fine di produrre energia, finché non venga raggiunto un punto superato il quale un ulteriore aumento del carico di lavoro non porta più ad alcun incremento dell'assunzione di ossigeno.

Questo punto corrisponde a quello che viene definito massimo consumo di ossigeno (VOz max); è un indice della massima quantità di energia che il soggetto può trarre, nell'unità di :empo, dalle reazioni ossidative in quanto è nota la correlazione tra ossigeno consumato e calorie prodotte in funzione del combustibile i elicidi o lipidi) utilizzato.

Carichi di lavoro pari o superiori a detto valo​re possono essere sostenuti solo per periodi di :empo assai brevi poiché i muscoli in questo gaso funzionano ricorrendo, in larga misura, alla glicolisi anaerobica, come viene denuncia​_o da un forte aumento della concentrazione di acido lattico. L'acidificazione che ne consegue costringe all'interruzione del lavoro.

•i è visto che nessun atleta è in grado di fornire vna prestazione per lungo tempo a livello del suo massimo consumo di ossigeno poiché a ,questa intesità produce ed accumula acido lat​;ico ed è costretto in breve a rallentare o a ‑: r marsi.

in realtà, quindi, nessun atleta è in grado di •: ruttare, per prestazioni di lunga durata, tutta a sua potenza aerobica, ma solo una parte di 2•n~a. Questo limite, che viene generalmente :J.ntificato con una percentuale del massimo

consumo di ossigeno, si definisce soglia anae​robica (SA). Un metodo per la determinazione della lattacidemia durante un test fu proposto dal tedesco Mader per il quale la SA si identifi​ca con il carico di lavoro corrispondente al valore di 4 mmol/lt di lattato ematico.

Per la verità, secondo Mader, esistono due so​glie. Egli infatti afferma che tutto il lavoro che viene svolto sotto il valore delle 2 mmol/lt di acido lattico è lavoro di tipo aerobico. Il valo​re delle 2 mmol/lt rappresenta quindi la soglia aerobica. Il lavoro eseguito tra le 2 e le 4 mmol/lt, in una zona da lui definita di transi​zione, è un lavoro misto che non porta ad un accumulo di acido lattico. 4 mmol, come det​to, è il valore scelto per indicare il punto di soglia anaerobica. Da questo punto in poi, uti​lizzando tutti e due i sistemi energetici, si veri​fica accumulo di acido lattico.

Un altro metodo è quello che prevede 1'utiliz​zazionè della frequenza cardiaca (FC) secondo quanto proposto da Conconi. Egli infatti, par​tendo dalla considerazione che il VOz è corre​lato linearmente con la FC, ha messo a punto un test da campo che mette in relazione la FC con la velocità di corsa. Sulla curva determina​ta da questi due parametri, Conconi fissa un punto di deflessione (VD) che rappresenta il momento in cui la frequenza cardiaca non continua ad aumentare linearmente rispetto al carico di lavoro. Secondo Conconi tale com​portamento sarebbe spiegato con l'intervento nella produzione di energia del meccanismo lattacido.

Poiché la quasi totalità dei metodi, anche di quelli non citati precedentemente, prevede l'intervento e la valutazione personale dell'o​peratore, per avere una certa omogeneità nel 3

metodo di misurazione della SA, la maggior parte dei laboratori di fisiologia utilizza il me​todo delle 4 mmol/lt. Anche se quest'ultimo valore è stato fissato sulle basi di esperienze di laboratorio e senza alcuna dimostrazione di carattere teorico, esso rimane sempre un valo​re numerico uguale per tutti e quindi confron​tabile.

L'importanza della SA ricercata essenzialmen​te nella sua elevata influenzabilità, special​mente rispetto all'allenamento. Soggetti se​dentari possono infatti presentare valori di SA particolarmente modesti (60‑70070 del VOZmax) mentre soggetti bene allenati e di éli​te arrivano a valori molto elevati (oltre il 90070). Poiché l'innesco del metabolismo ana​robico è determinato da una relativa (*) insuf​ficienza di OZ a livello periferico, ne conse​gue che tutti i metodi capaci di migliorare, a parità di carico di lavoro sottomassimale, la cessione e l'utilizzazione dell'OZ a livello dei muscoli possono innalzare la SA. Come detto il migliore fra questi è l'allenamento.

E' inoltre logico supporre che incrementando in valore assoluto il VOZmax, pur rimanendo identica la percentuale di utilizzo, la SA venga parimenti innalzata in valore assoluto. Anche per quanto riguarda il V02max l'allenamento resta la migliore metodica di sviluppo.

Peraltro si sta ancora cercando quale sia il me​todo di azione dell'allenamento che in questo caso non agirebbe ai livelli di carico sottomas​simali, ma a quelli massimali, dove più esaspe​rati, e quindi più difficili da modificare, sono i meccanismi di funzionamento dell'organi​smo.

In particolare si discute: se esso agisce aumen​tando la quantità di OZ trasportata dal sangue e da esso ceduta; se invece favorisce la capacità di captazione periferica; o quali siano le per​centuali di intervento dei due metodi, se inter​vengono ambedue.

(*) La carenza di OZ è relativa in quanto non dovuta ad una mancanza di Oz ma alla incapacità di utilizzare (per difetto di cessione o di captazione) quello che arriva ai muscoli. Per esempio, se i sistemi enzimatici muscolari sono poco sviluppati questi vengono presto saturati dalla richiesta di ossigeno da parte del muscolo ed ulteriori ri​chieste possono essere soddisfatte solo innescando il mec​canismo anaerobico.

4

Sia l'aumento della SA che del V02max con​sentono all'atleta di utilizzare più a lungo il metabolismo aerobico, ricorrendo a quello anaerobico solo a carichi di lavoro più elevati e, nel caso di un incremento del VOzmax, an​che di eseguire lavori di più alta intensità, an​che se per tempi brevi.

Quindi durante un lavoro fisico pesante e pro​tratto nel tempo le capacità di prestazione del​l'individuo dipendono anche dalla abilità del suo sangue di legare, trasportare e cedere ossi​geno ai muscoli impegnati.

L'importanza attribuita recentemente al ruolo giocato dalla diminuzione dell'affinità per l'ossigeno da parte dell'emoglobina nell'au​mentare la liberazione di ossigeno a livello dei tessuti, suggerisce che un ruolo simile potrebbe essere sostenuto nella cessione dell'ossigeno anche durante l'esercizio fisico.

L'emoglobina è una molecola in grado di tra​sportare oltre all'ossigeno anche l'idrogeno e l'anidride carbonica. Tale legame è regolato all'interno del globulo rosso da molecole spe​cifiche come H+, COz e composti organici fo​sforilati.

Queste molecole sono in grado di modificare profondamente la capacità di legame dell'e​moglobina con l'ossigeno anche se il loro sito di interazione con la molecola è molto distante dall'erre.

E' stato stabilito che l'aumento del 2,3‑DPG nel globulo rosso sposta la curva di dissocia​zione dell'emoglobina dall'ossigeno verso de​stra il che potrebbe, teoricamente, incrementa​re la capacità da parte dell'emoglobina di ce​dere ossigeno ai tessuti. Il marcato aumento della concentrazione del 2,3‑DPG nell'eritro​cito in pazienti con malattie ai polmoni cau​santi ipossemia, la relazione inversa tra emato​crito e la concentrazione di 2,3‑DPG nei pa​zienti con stati anemici ed il notevole aumento nei livelli di 2,3‑DPG quando l'uomo si sposta dal livello del mare ad elevate altitudini, tutto suggerisce che l'incremento del 2,3‑DPG è un meccanismo adattivo nella regolazione della liberazione dell'ossigeno a livello periferico.

Da quando Benesch e Benesch (1967) hanno descritto la funzione biologica del 2,3‑DPG in ipossia, questo metabolita è divenuto oggetto dell'interesse poiché potrebbe influenzare la performance di atleti di alto livello, interve‑

‑zndo su alcuni di quelli che sono considerati fattori limitanti della prestazione e cioè sulla :berazione di ossigeno a livello muscolare.

Comunque il suo ruolo durante l'esercizio fisi​jo e dopo un allenamento sistematico prolun‑

ato rimane incerto fino a questo momento.

Molti studi riportano risultati contrastanti; va​:ori della concentrazione di 2,3‑DPG aumen​:ati, invariati o diminuiti.

Tra i metodi per l'incremento del 2,3‑DPG (ol​tre alla permanenza in quota, ai raggi UV, al testosterone) uno dei più vecchi è rappresenta​to dalla somministrazione di fosfato. La mag​gior parte delle prove sembra dunque confer​mare l'opinione che i preparati a base di fosfa​to siano utili; peraltro ancora non si può asso​lutamente affermare con certezza che la loro somministrazione abbia un effetto positivo sulla prestazione nello sport.

IPOTESI DI LAVORO

Considerata la notevole disparità di opinioni rilevata dall'analisi della letteratura e tenuto ponto del fatto che un incremento della capaci​:à di liberazione di OZ potrebbe intervenire sul​la prestazione atletica migliorando la SA e/o il VOZmax oltrechè la cinetica del VOZ (*), ab​biamo m esso a punto un programma di ricer​ja tendente a valutare gli effetti determinati dalla somministrazione di fosfato di sodio su alcuni parametri biologici. In particolare sono

•tati valutati proprio quei parametri che più dovrebbero essere influenzati da un incremen​:o del 2,3‑DPG e cioè la SA ed il VOZmax.

Tale ipotesi di lavoro trova un campo specifico 3i interesse nello sport della canoa in quanto le

•pecialità olimpiche dei 500 m. e 1000 m. sono 3iscipline di tipo aerobico anerobico massivo. Ciò sta ad indicare che una maggiore disponi​~ilità di OZ a livello periferico, per più facilita​:a cessione, potendo portare sia ad una mag​_iore potenza aerobica che ad una più rapida :inetica del VO2, dovrebbe incrementare le ca​7acità di prestazione. Inoltre il correlato au​‑nento della SA risulterebbe utile per un'altra ^ecialità della canoa, non olimpica, e cioè per quella dei 10000 metri.

MATERIALE E METODO

Sono stati sottoposti all'esperimento sei ca​noisti di età compresa tra i 21 ed i 24 anni e di peso compreso tra i 69 ed i 91 kg. Gli atleti fanno parte della squadra nazionale di canoa per le specialità K1, K2, K4, 500 e 1000 m. Gli atleti, impegnati nella fase di preparazione ge​nerale del programma di allenamento, hanno sostenuto le due prove identiche ad un mese di distanza l'una dall'altra. Ogni soggetto ha as​sunto prima di una prova del fosfato di sodio e prima dell'altra una sostanza placebo. Al fine di evitare l'eventuale influenza dell'alle​namento sui parametri studiati, i soggetti sono stati suddivisi in due gruppi (A e B) al primo dei quali (A) il fosfato di sodio è stato sommi​nistrato nella prima prova ed al secondo (B) nella prova successiva. L'esperimento è stato condotto con la metodica del doppio cieco.

Per la somministrazione del fosfato di sodio è stata seguita la metodica proposta da Cade e cioè l'assunzione di 4 gr/die (in 3 dosi) per tre giorni, mentre la sostanza placebo (citrato di sodio) è stata somministrata con la posologia di 0,3 gr/die e con la stessa metodica.

Il test prevedeva due prove al kayakergome​tro. Dopo 4/5 minuti di riscaldamento esegui​to ad un ritmo blando di circa 80 colpi al minu​to ed un relativo periodo di recupero di un minuto, i canoisti eseguivano una prova a cari​chi crescenti con step di tre minuti alternati a 30 secondi di recupero utilizzati per i prelievi. Il test era condotto fino ad esaurimento.

Il carico, determinato per ogni atleta in base al suo peso corporeo, era espresso in watt (0.8 watt/kg ogni 3').

(*) Per quanto riguarda questo aspetto va tenuto presente che in gare di breve durata (45"‑2') la capacità del sogget​to di raggiungere rapidamente il VOZ necessario per la prestazione, espresso con il t50 (tempo per raggiungere il 50% del VOZ di steady state), rappresenta un fattore di estrema utilità in quanto più essa è sviluppata, minore è la necessità di produrre lattato nelle fasi iniziali della gara (a parità di sforzo) oppure maggiore l'intensità del carico sostenuto (a parità di lattato). E' presumibile che un incre​mento delle capacità di cessione dell'OZ a livello periferico acceleri la cinetica del VOZ.
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Nel corso dell'esperimento sono stati registrati ogni 15" i seguenti parametri per mezzo di un sistema automatico (Ergopneumotest Jaeger): ventilazione polmonare, consumo di ossigeno, emissione di anidride carbonica, frequenza cardiaca e parametri derivati. A1 termine di ogni step (nei 30" di recupero) sono stati effet​tuati due prelievi: uno di sangue capillare (20 tt lt) dal lobo dell'orecchio per la determina​zione della lattacidemia (Lactate Analyzer 640 Roche), l'altro (lcc), di sangue venoso refluo dai muscoli impegnati nella prestazione, dalla vena brachiale per la determinazione del pH, della saturazione di OZ e dell'equilibrio acido base (Automatic blood gas system 940 Avl). Al termine della prova (oltre che a riposo) è stato effettuato un prelievo di sangue venoso (4 cc) per la determinazione dei fosfati ematici (Poli​mak F.4 con campionatore Polimak F.4 S).

Inoltre i valori di lattato sono stati misurati anche al termine della prova e più precisamen​te allo stop ed ad 2°, 4°, 6° minuto del ristoro, per la determinazione del valore massimo di lattato ematico.

La SA è stata identificata come l'intensità la​vorativa corrispondente al valore di 4 mmol/lt di lattato ematico ed espressa in percentuale del VOZmax.

RISULTATI

Poiché i risultati rilevati nel corso dell'esperi​mento sono ancora oggetto di valutazione, verranno presi in considerazione solo alcuni

dati, già elaborati, e più precisamente: il VOZmax, la FCmax, la SA, il delta lattato (va​lore massimo al netto della base), la fosfate​mia di base e quella allo stop.

In ogni caso questi dati sono particolarmente significativi per i fini propostici.

I valori e le relative valutazioni statistiche sono presentati nelle Tabelle 1 e 2.

Nella Tabella 1 sono riportati i dati relativi ai due gruppi (F = fosfato; P = placebo).

Nessuno dei dati esaminati varia in modo stati​sticamente significativo a seguito della sommi​nistrazione di fosfato di sodio. Anche un'ana​lisi più dettagliata dei valori medi dei parame​tri non rivela variazioni degne di nota ad esclu​sione della variazione della SA e del fosfato allo stop. Infatti il VOzmax risulta essere ri​spettivamente di 4.695 lt nelle prove F e 4.623 lt quelle P, la produzione di lattato 8.45 mmol/lt (F) e 8.50 mmol/lt (P); la FCmax 174 b/min (F) e 175 b/min (P); il fosfato base 3.64 mg% (F) e 3.60 mg07o (P).

La SA, come detto, mostra una variazione leg​germente più marcata (3.6070) che, se pur non significativa da un punto di vista statistico, potrebbe essere non trascurabile ai fini della prestazione, mentre il fosfato (3.93 mg°7o ‑ F, 3.73 mg°7o‑P) presenta una variazione del 5.4%.

A fini puramente di confronto e di valutazione tecnica sugli effetti dell'allenamento, nella Ta​bella 2 vengono riportati gli stessi dati suddivi​si però secondo i tempi di somministrazione dei test (L, = primo test, II = secondo test).

Anche in questo caso le variazioni non risulta‑

	
	VOZmax
	Delta 
	Latt.
	FCmax
	FOSFbase
	FOSFstop
	SA% VOzmax

	
	F
	P
	F
	P
	F
	P
	F
	P
	F
	P
	F
	P

	A.P.
	4985
	5763
	8.84
	9.98
	176
	180
	3.10
	4.50
	3.10
	4.50
	83%
	7307o

	P.C.
	4200
	4249
	8.87
	11.37
	184
	180
	2.70
	4.81
	2.90
	4.78
	85%
	75%

	F. M.
	4721
	4841
	6.73
	6.59
	181
	176
	3.30
	4.00
	2.90
	4.40
	88%
	92%

	F.U.
	5047
	4498
	8.78
	6.42
	167
	164
	5.25
	2.80
	5.87
	3.10
	-76%
	8407o

	B.D.
	5091
	4725
	7.64
	7.38
	165
	170
	3.90
	3.00
	4.50
	2.90
	88%
	78%

	A. R.
	4126
	3663
	9.85
	9.36
	172
	181
	3.60
	2.50
	4.30
	2.70
	73%
	69%

	media
	4695
	4623
	8.45
	8.50
	174
	175
	3.64
	3.60
	3.93
	3.73
	82%
	79%

	dev. stan.
	432.2
	698.8
	1.097
	2.007
	7.6
	6.8
	.88
	.96
	1.18
	.92
	6.3
	8.3

	var.%
	
	1.56
	
	.58
	
	.57
	
	1.11
	
	5.6
	
	3.6

	signif.
	P 
	> .05
	P 
	> .05
	P 
	> .05
	P 
	> .05
	P 
	> .05
	P
	> .05


Tab. 1
Le cifre di sinistra (F) si riferiscono al gruppo di atleti ai quali è stato somministrato il fosfato, le cifre di destra (P) al gruppo trattato con sostanza placebo.

no significative dal punto di vista statistico fat​ta eccezione per i valori di fosfato iniziali ed al termine della prova che risultano più alti nel secondo test.

Va comunque segnalato che il massimo consu​mo di ossigeno appare più elevato nel secondo test dell'8.607o e la lattacidemia massima del 13.7070, ad indicare che da un punto di vista biologico (e non matematico), in effetti si sono registrate delle variazioni. Uno studio più ana‑

quale alla somministrazione di fosfato di sodio corrisponde un incremento del V02max.

A nostro parere tale discrepanza trova ragione di esistere qualora si consideri che i soggetti utilizzati da Cade erano di medio livello (VOZmax di circa 55/ml/OZ) mentre il nostro gruppo era rappresentato da atleti di élite. As​sumendo che in quest'ultimo caso i sistemi biologici siano normalmente portati dalla pra​tica sportiva a livelli di efficienza elevatissimi,

	
	VOZmax
	Delta 
	Latt.
	FCmax
	FOSFbase
	FOSFstop
	SA% VOzmax

	
	I
	II
	I
	II
	I
	II
	I
	II
	I
	II
	I
	II

	A. P.
	4985
	5763
	8.84
	9.89
	176
	180
	3.10
	4.50
	3.10
	4.50
	83%
	7307o

	P.C.
	4200
	4249
	8.87
	11.37
	184
	180
	2.70
	4.81
	2.90
	4.78
	8507a
	75%

	F. M.
	4721
	4841
	6.73
	6.59
	181
	176
	3.30
	4.00
	2.90
	4.40
	88%
	92%

	F. U.
	4498
	5047
	6.42
	8.78
	164
	167
	2.80
	5.25
	3.10
	5.87
	840/o
	76%

	B. D.
	4725
	5091
	7.38
	7.64
	170
	165
	3.00
	3.90
	2.90
	4.50
	78%a
	88%

	A. R.
	3663
	4126
	9.36
	9.85
	181
	172
	2.50
	3.60
	2.70
	4.30
	69%
	73%

	media
	4465
	4852
	7.93
	9.02
	176
	173
	2.90
	4.34
	2.93
	4.72
	81 %
	80%

	dev. stan.
	472.8
	602.3
	1.247
	1.723
	7.6
	6.4
	.29
	.62
	.15
	.58
	6.7
	8.3

	var. %
	
	8.67
	
	13.74
	
	-1.71
	
	49.65
	
	61.09
	
	-1.23

	signif.
	P 
	> .05
	P 
	> 05
	P 
	> .05
	P 
	< .O1
	P 
	< .O1
	P
	> .05


Tab. 2 Le cifre di sinistra (I) si riferiscono alla la prova mentre le cifre di destra (II) si riferiscono alla 2a.

litico di ogni singolo atleta potrebbe anche for​nire utili indicazioni sul tipo di processo adat​tivo che più è stato sviluppato.

DISCUSSIONE

I dati da noi presentati e qui discussi, fanno parte, come detto, di un più vasto piano di ricerca i cui risultati sono ancora in via di ela​borazione.

Necessariamente alcune delle deduzioni che possono essere tratte dall'analisi dei risultati testè effettuata risultano suscettibili di modifi​che al termine della valutazione globale dei risultati.

Allo stato attuale ci sembra però di poter af​fermare che l'assunzione di fosfati non deter​mina variazioni di qualsiasi natura sulla rispo​sta fisiologica all'esercizio fisico.

Questi dati sono nettamente contrastanti con quanto espresso dalla maggior parte della let​teratura sull'argomento ed in particolare con i recenti risultati riportati da Cade secondo il

con ridotti margini di incremento cioè, si po​trebbe spiegare perché i dati di Cade risultano così favorevoli.

D'altra parte, questa considerazione fa anche vedere sotto un'ottica diversa il sempre lieve, ma pur mancato incremento della SA (3.6°70). Infatti in situazioni di esasperata attivazione e sfruttamento di tutti i sistemi organici, quali si verificano negli atleti, anche modeste, se pur non statisticamente significative, variazioni dei parametri studiati potrebbe riflettersi sulla prestazione atletica in modo marcato, quanto meno ai fini del risultato. Non si dimentichi infatti l'esiguo divario esistente tra il primo e l'ottavo risultato in qualsiasi disciplina olimpi​ca: esso è tale che ben difficilmente può essere giustificato in termini di nette e significative differenze nei test funzionali.

Ben più netto, peraltro anche in questo caso non significativo, è l'incremento del VOZmax e del lattato dopo il periodo di allenamento. Le variazioni registrate sono assolutamente com​patibili con quanto rilevato in letteratura. In​teressante sarebbe l'analisi, ai fini tecnici, di
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ciascun soggetto. La mancanza di incremento della SA potrebbe essere dovuto al tipo parti​colare di allenamento seguito dai soggetti nel periodo di osservazione.

Non risulta comprensibile, per ora, l'anda​mento della fosfatemia tra il test eseguito pri​ma e dopo il periodo di allenamento. Eviden​temente tale dato necessita di ulteriori verifi​che.

Per concludere riteniamo di poter affermare che la somministrazione di fosfato non deter‑

mini variazioni sui parametri fisiologici stu​diati, ma che comunque, per definire comple​tamente, dal nostro punto di vista, tutta la problematica, vadano portate a termine altre due fasi dell'esperimento:

1) conclusione dell'analisi degli altri dati;

2) test da eseguire in gara, con placebo e so​stanza, per valutare se, al contrario dei para​metri fisiologici, quelli prestativi possono in qualche modo essere influenzati.

Prof.ssa Letizia PASELLI insegnante di Edu​cazione Fisica. Specializzata in Canoa presso la Scuola dello Sport ‑ Collabora con la com​missione Nazionale Corsi Allenatori/Istruttori della Federazione Italiana Canoa Kayak.

Professore Antonio DAL MONTE Capo di​partimento Fisiologia e Biomeccanica ‑ Istitu​to Scienza dello Sport ‑ Roma ‑ Presidente Centro Studi F.LC.K.
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Dottor Marcello FAINA ‑ Assistenza Diparti​mento Fisiologia e Biomeccanica ‑ Istituto Scienza dello Sport ‑ Roma ‑ Medico Federale F. C. L

Dottor Piero FACCINI ‑ Assistente Diparti​mento Fisiologico e Biomeccanica ‑ Istituto Scienza dello Sport ‑ Roma ‑ Medico Federale F.I. C.K.
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PROF. ALESSANDRO RISTORI

PRESUPPOSTI METODOLOGICI

NELLA DIDATTICA DELLA

CANOA

Nell'impostazione metodologica più accredi​tata, si usa oggi differenziare la preparazione fisica generale da quella specifica dello sport praticato ed ormai vanno consolidandosi orientamenti tali che permettono in linea di massima di stabilire il rapporto che tra queste due forme di preparazione esiste.

Nella prima fase del periodo puberale, cioè quella più vicina alle problematiche dell'età infantile, si considera essere ottimale un 70010 di preparazione generale e un 30070 di prepa​razione specifica, mentre nella seconda fase del periodo puberale questo rapporto diviene di un 60010 generale, 40070 specifico ed infine all'incirca 50070‑50070.

Queste sono indicazioni ovviamente di massi​ma, ma per considerazioni più precise andreb​be valutata con più attenzione la natura, la caratteristica di ogni sport e, si constaterebbe che, in alcuni di essi, quelli definiti di alto contenuto tecnico o tecnico‑compositori, la percentuale del lavoro specifico è di solito più elevata di quella prima ricordata, perché la molteplicità degli stimoli di allenamento gene​rale è insita anche nella vasta gamma delle si​tuazioni tecniche specifiche caratteristiche di ciascuno di essi, vedi ginnastica artistica, tuffi, pattinaggio artistico ecc.
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Sulla base di queste premesse, in considerazio​ne anche dei principi della multilateralità e del​la varietà dei mezzi di allenamento si può arri​vare a dedurre che nello sport della canoa non è del tutto giusto specializzare subito il ragazzo nella disciplina olimpica o fluviale (e addiritu​ra tra slalom e discesa).

E' giusto creare invece quelle condizioni neces​sarie affinché la sua preparazione in quest'ar​co di anni 11‑12/13 sia più varia possibile: dal​la fluviale all'olimpica, sia canadese che ka​yak, con giochi in acqua con la canoa, sfrut​tando magari il gioco della canoa Polo.

Dopo questo importantissimo momento, nel quale diverse immagini motorie sono state vis​sute ed interiorizzate tanto da creare un qua​dro corporeo più vasto possibile, l'insegnante o l'allenatore dovrà comprendere in quale set​tore il ragazzo è più portato: fluviale od olim​pica. Scelta questa che non ha niente di defini​tivo. Tempo per riponderare la scelta ne esiste ancora.

A questo punto per chi ritiene necessario fare svolgere al ragazzo attività, per esempio, di canoa olimpica, sarebbe opportuno non spe​cializzarlo subito in gare più veloci (come pur​troppo comunemente accade) o in gare di lun​ga durata. Sarà più giusto fargli svolgere

[image: image9.png]
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inattività che comprenda sia un tipo che 1'al​:ro di lavoro.

La barca o le barche di fluviale saranno sem​pre utilizzate, in percentuale minore rispetto a prima, inserite nella preparazione generale che ,‑1ffre anche momenti di "rottura psicologica dell'attività".

I1 variare continuamente le distanze, veloce​breve, lungo‑lento, attività di gioco come la :anoa Polo, offre la possibilità di non specia​lizzare subito il ragazzo a questa età 13‑15 anni (anche se una grossa scelta è già stata fatta tra fluviale ed olimpica). Si offre, inoltre, all'inse​gnante la possibilità di variare continuamente mezzi di allenamento a tutto vantaggio della non standardizzazione del lavoro, potendo al​:ernare lavori brevi (giochi, situazioni simili di gara) a lavori più lunghi, magari in una singola seduta di allenamento.

In questo periodo l'attività ludica avrà una percentuale più bassa (50%) rispetto al perio​do precedente (70%), ma rappresenterà sen​z'altro un aspetto molto importante della di​dattica.

E' dopo l'età di 15 anni che si opererà una scelta più specialistica, individuando le carat​teristiche fisiche e psicologiche del ragazzo che, grazie ad una variata precedente attività, hanno avuto più modo di manifestarsi.

La parte ludica tenderà a diminuire, attestan​dosi in percentuale sul 20%‑30%a. Le attività diventeranno più specifiche così come i mezzi di allenamento. Il ragazzo ora sarà più pronto a sopportare carichi di lavoro sempre maggio​ri, perché‑egli stesso avrà partecipato a questa scelta e si sentirà protagonista di se stesso.

Lavoro più vario (multilaterale) in questa fa​scia di età 11‑14 anni significa quindi interessa​re tutti i vari meccanismi di risintesi di energia, così come le varie qualità fisiche.

Comuneníente si usa parlare di progressione didattica intendendo una serie di esercizi da proporre uno dopo l'altro in modo incondizio​nato, a tutti, allo stesso modo. Magari facen​do ripetere più volte l'esercizio precedente con l'esigenza di fare in fretta, altrimenti non c'è tempo per quello successivo.

Molte volte si ossevano impostazioni di lavoro identiche nonostante il "vissuto motorio" del bambino o del ragazzo che si presenta ai C.A.S. Canoa sia diverso da soggetto a sogget​to.

Cerchiamo di fare un po' d'ordine.

Partiamo da una considerazione molto sempli​ce.

Quando, come istruttori , si ci pone un obietti​vo, dobbiamo stare attenti che sia capito,

se riesce

obiettivo didattico

se non riesce

obiettivo didattico inferiore

[ori riesce

‑‑‑, I
nuovo approccio

adatto alle possibilità; se la consegna rimane insoluta, riproporla in altra forma, studiando un modo che porti al successo. Probabilmente per ottenere questo è importante proporre me​no cose, ma aver la possibilità di controllarle e verificarle.

D'altra parte ogni gesto è la "manifestazione del livello strutturale cui è giunta la organizza​zione motoria".

I ragazzi devono essere in grado di strutturare per intero un livello per poter passare al suc​cessivo.

Piaget afferma che "ogni struttura ha una for​ma che a sua volta costituisce un contenuto per la struttura successiva, e l'assenza di ogni struttura risiede nel suo strutturarsi". Questo per poter affermare che è importantissima la "gradualità di avvicinamento a difficoltà tec​niche" che rappresenta un principio cardine dell'insegnamento; dal più semplice al più complesso, proprio perché la struttura stessa del movimento ha bisogno di "strutturarsi in strutture sempre più complesse".

Ripetendo un esercizio più volte, il gesto che ne nasce sarà più armonioso, meno dispendio​so come costo energetico e sarà possibilde quindi automatizzarlo.

Man mano che il movimento ciclico, ad esem​pio della pagaiata, viene a svolgersi ha sempre minor bisogno dell'intervento della volontà: ogni sensazione cinestetica chiama quella che segue "nell'immagine motoria", ogni fase del movimento provoca la successiva, con accor​ciamento dei tempi esecutivi del gesto.

Nel proporre uno stimolo dobbiamo anche te​nere presente la situazione emotiva individuale o del gruppo. Oltre a una certa soglia la tensio​ne emotiva fa diminuire la possibilità di discri​minazione fino ad annullare il movimento.

Su questa ipotesi metodologica vanno inseriti gli obiettivi specifici dell'età, tenendo presente che ci si trova di fronte ad un giovane di 9‑10 anni che, a differenza di un atleta, non ha ancora la capacità di adeguarsi completamente e con una certa efficacia alle situazioni nuove. Infatti una parte importante dell'apprendi​mento motorio in questa età spetta alla memo​ria di riconoscimento che registra le informa​zioni sensorie sul movimento. Le ombre sul che fare sono ancora molte e il piano della ricerca può aiutare a fare chiarezza su questo.

Ma un obiettivo è chiaro: cercare un metodo che potenzi l'essere campione e non l'avere un campione, cercando di non fissare in modo rigido la personalità, costruendo solo alcuni aspetti del carattere, ma lavorando all'integra​zione e alla restituzione di più possibilità espressive, combattendo il "fissaggio" della personalità in un unica possibilità espressiva. In pratica vuol dire partecipare alla strutura​zione di determinati movimenti (ad esempio della pagaiata) o stimolando determinate sen​sazioni (per esempio analizzatori dell'equili​brio) in modo tale da "fissarle" (età questa di notevole capacità di fissaggio e interiorizzazio​ne di immagini motorie tradotte in azioni mo​torie), creando una vasta gamma di attività (dove l'impegno ludico sia preponderante), con cui il giovane possa confrontarsi, speri​mentando su se stesso, con tempi e regole in​terne, ciò che precedentemente ha appreso.

Si può dividere la metodologia d'insegnamen​to della canoa in due momenti principali che interagiscono continuamente tra loro: attività a terra e attività in acqua.

A SECCO

A ‑ Ginnastica razionale di base come:

1) acquisizione requisiti di base per la struttu​razione schema corporeo (9‑10‑11 anni) e svi​luppo capacità condizionali (9‑14 anni)

2) momento tonificante e trofizzante muscola​tura (12‑13‑14‑15 anni)

3) momento preventivo (9‑15 anni)

Contenuti:

attività generalizzata contenente un lavoro principale sulle qualità coordinative in genera​le (destrezza, equilibrio, coordinazione oculo​manuale ecc.), sollecitate attraverso giochi di situazione.

Momenti di sollecitazione muscolare di tutti i segmenti del corpo (addome, arti inferiori e superiori)

Esempi di attività:

‑ Esercitazioni di combinazione e accoppia​mento dei movimenti tra arti inferiori e su​periori e tra gli stessi arti superiori;

‑
Capacità di orientamento spazio tempora​


le, permettendo il modificare la posizione e

il movimento del corpo nello spazio e nel tempo, in riferimento ad un campo d'azio​ne definito;

‑
Capacità di differenziazione, permette di dosare le spinte, la forza nei colpi e nei movimenti;

‑
Capacità di reazione permette di reagire a stimoli, eseguendo in risposta ad un segna​le, azioni motorie adeguate. Si cercherà di creare situazioni nelle quali occorrerà rea​gire a stimoli visivi, acustici, tattili, cineste​tici, in forma progressivamente complessa;

‑
Capacità di trasformazione dei movimenti, rendendo possibile l'immediata trasforma​zione di un programma motorio già preor​dinato;

‑
Capacità di ritmizzazione, dando un anda​mento ritmico alle azioni motorie, cioé or​ganizzare gli impegni muscolari di contra​zione e decontrazione secondo un ordine cronologico;

‑ Capacità di equilibrio, sviluppando l'equi​librio totale del corpo o di attrezzi control​lati dal corpo stesso;

‑
Sviluppo equilibri statici e dinamici;

‑
Mobilizzazione del rachide sul piano longi​


tudinale, trasversale ed antero‑posteriore.

B ‑ Fissaggio di immagini motorie

Strutturanti i gesti tecnici della pagaiata attra​~‑erso attività ludiche (9‑10‑11 anni) ed attività ludiche‑sportive (miranti all'impostazione e realizzazione del gesto tecnico vero e proprio) inserite in attività multilaterali (11‑15 anni) con prevalenza di esercitazioni a carattere ge​nerale (11‑13 anni), integrate in esercitazioni più specifiche (13‑15 anni).

Contenuti

Giochi di situazioni ed esercitazioni più speci​fiche attraverso cui elaborare informazioni sulle capacità condizionali, più correlate al​l'attività sportiva della canoa, ed anche solleci​tare la strutturazione, verso forme sempre più evolute, del gesto tecnico della pagaiata.

Miglioramento delle capacità condizionali

(Forza ‑ Resistenza ‑ Velocità)

Esempi di attività:

‑
Giochi di posizione eretta e seduta di tor​


sione destra e sinistra del busto;

Giochi con bacchette di legno, con vari tipi di impugnature;

Attività generalizzata di impostazione del​la tecnica di pagaiata, realizzata in forma globale;

Fissaggio di "passaggi chiave" nella realiz​zazione della passata in acqua, dello svin​colo, della fase aerea e del momento di attacco.

IN ACQUA

A ‑ Attività ludiche generali

B ‑ Azione di transfert

C ‑ Sviluppo particolari capacità

A ‑ Contenuti: attività che mirino alla confi​denza con un agente esterno, l'acqua, e con la barca, creando giochi più vari. E' possibile accrescere così la motivazione. Bassa correla​zione.

B ‑ Contenuti: riportare in acqua il lavoro che è stato fatto a terra, sia a livello di capacità coordinative, sia a livello delle capacità condi​zonali ed anche del gesto tecnico vero e pro​prio. Si viene così a creare un interscambio continuo tra l'acquisizione a secco, ad esempio del gesto tecnico, e la realizzazione pratica in acqua. O ancora la possiblità di trasferire la migliorata capacità di forza o resistenza alla attività più propria della canoa.

C ‑ Contenuti: sviluppo di ciò che è specifico e quindi difficilmente realizzabile a terra. Ad esempio l'equilibrio sia statico che dinamico potrà, essere provato a terra, anche in situa​zioni differenti a quantomai particolari, ma non potrà mai essere quello della barca.

Ecco quindi l'importanza di sperimentarlo in acqua con situazioni più differenti, come ad esempio, l'utilizzo di diversi tipi di imbarca​zione, al fine di aumentare il numero di infor​mazioni.

Prof. Alessandro RISTORI ‑ Insegnante di Educazione Fisica specializzato in Canoa pres​so la Scuola dello Sport. Collaboratore della Commissione Nazionale Corsi Allenatori Istruttori della Federazione Italiana Canoa Kayak.

Recensioni Tecniche

a cura di Letizia Paselli e Alessandro Ristori

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

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

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

Stelvio Beraldo, Claudio Polletti,

"Impariamo a fare i pesi", CONI ‑ FILPJ, 1984 sec. ed.

I pesi, considerati fino a poco tempo fa domi​nio esclusivo di specialisti ed addetti ai lavori, fanno oggi la loro comparsa in palestre grandi e piccole e sono ormai alla portata di tutti. Entrano in modo più incisivo nei programmi di allenamento e non solo di discipline specifi​che, con un uso più attento e preciso ma, gra​zie alla moda corrente, si presenta il rischio di un uso spregiudicato ed indiscriminato. Quin​di la consultazione di questo testo, consigliabi​le a chi, già esperto, volesse approfondire le proprie conoscenze, è senz'altro auspicabile nel caso di appassionati alle prime armi.

Il manuale, accurato e di facile e piacevole lettura, è suddiviso in tre parti.

Nella prima parte, alla descrizione delle capa​cità motorie fa seguito, a proposito del loro sviluppo, un ragguardevole numero di eserci​zi, da eseguire a carico naturale, divisi in grup​pi, a seconda della loro funzione specifica nel processo di allenamento. Successivamente, prima di passare all'uso dei sovraccarichi, ven​gono descritte le moderne metodiche adottate per l'incremento della forza muscolare con ap​propriate consigli pratici da tenere in conside​razione nel lavoro con i giovani. Infine sono presentati i principi per una programmazione e periodizzazione dell'allenamento corretta e razionale.

La seconda parte, più specifica, riguarda la pesistica con la descrizione degli esercizi di strappo e di slancio. Le relative progressioni didattiche sono illustrate fase per fase in modo particolareggiato e con numerosi riferimenti agli esercizi propedeutici ed agli accorgimenti da rispettare durante ogni esecuzione.

In questa seconda edizione è stata aggiunta una terza parte dedicata all'alimentazione. Il peso forma, oltre ad essere di grande impor​tanza per qualsiasi atleta, diventa determinan​te in quelle discipline in cui la prestazione sportiva è organizzata per categorie di peso.

Per porri rimedio ed offrire una valida alter​nativa alle pratiche grossolane ed empiriche spesso utilizzate per il controllo del peso, sono fornite tutte le informazioni fondamentali e descritti i principi che dovrebbero regolare una corretta alimentazione di sportivi e non.

F. Antonelli e A. Salvini "Psicologia dello Sport" Lombardo Editore ‑ Roma L. 36.000

Anche se non recentissima, questa pubblica​zione rappresenta un testo base per chi, a vari livelli, si interessa di sport. Questo non solo per l'autorità che gli autori del libri rappresen​tano, ma anche per la facilità di lettura che accompagna il lettore durante le seicento pagi​ne del testo.

I1 prof. Antonelli, specialista in neuropsichia​tria, libero docente in psichiatria, incaricato presso l'università cattolica e quella di stato di Roma, ed il Prof. Salvini, sociologo e psicolo​,o con cattedra all'università di Padova e di Roma, collaborano ormai da anni con la Scuo​la dello Sport affrontando le varie problemati​che legate alla psicologia nel modo sportivo. Con una autorevole presentazione del prof. Venerando direttore dell'Istituto di medicina dello sport, si apre il testo ricco di argomenta​zioni inerenti lo studio del rapporto tra sport e psicologia, dando vita a dieci capitoli di gran​de interesse.

Dall'evoluzione della personalità durante lo sviluppo fino all'età adulta ed i suoi rapporti con il mondo sportivo, alle motivazioni allo sport. Dalla funzione educativa del gioco nei bambini fino al valore che assume nell'età adulta, al problema dell'agonismo. Capitoli interessanti riguardano inoltre l'intelligenza e l'affettività nello sport così come la trattazione di tutti quei problemi relativi all'apprendimen​to motorio in generale con argomentazioni ri​guardanti la neurofisiologia del movimento, la psicologia del movimento, l'apprendimento, la percezione, la memoria, l'attenzione. Inte​ressanti gli aspetti della psicologia dello sport quali i gruppi e la dinamica degli stessi: dai rapporti interpersonali ai problemi del gruppo sportivo alla figura del leader e ai vari tipi di leadership. Gli ultimi capitoli sono dedicati al​la valutazione psicodiagnostica con una serie di test alla psicopatologia dello sport con sem​plici indicazioni sul trattamento delle sindromi pscicopatologiche da sport. Chiude il testo un capitolo interamente dedicato alla preparazio​ne psicologica dell'atleta con l'indicazione di vari metodi e tecniche da usare.

Una convinzione, per chi ancora ne abbia bi​sogno: lo sport non è soltanto un puro eserci​zio fisico ma ha intime connessioni con la no​stra area psichica che influenza profondamen​te la preparazioni prima ed il risultato poi ac​compagnando ed aiutando notevolmente una eiusta evoluzione delle dinamiche corporee.

Lontani ormai i tempi di "mens sana in corpo​re sano" l'uomo è sempre più una unità inscin​dibile ed è nel suo complesso che va studiato così come vanno analizzate tutte le componen​ti dell'io psichico, psicologico, fisico, biologi‑

co e trovarne le loro intime connessioni. Un aiuto validissimo in questo senso ce lo of​fre proprio questo libro che si addentra in quel soggetto così semplicemente complicato che è l'uomo sportivo ed il mondo dello sport più in genere.

Franco Merni, Giorgio Carbonaro, "Test Motori" SAS. ‑ Roma Il test, pratica comune nell'ambito di un alle​namento, dà modo all'atleta, al tecnico, all'al​lenatore di programmare adeguatamente l'at​tività o verificare in che modo il lavoro previ​sto è stato svolto.

Che per eseguire un test non sia più necessario avere a disposizione materiale sofisticatissimo, che un cronometro ed un decametro possano fornirci dati interessanti, non è più una novità. E' però importante sapere cos'è un test, che caratteristiche deve avere, come deve essere somministrato e perché. In realtà, solo sapen​do dare una risposta a questi interrogativi si potrà essere in grado, in seguito, di interpreta​re ed utilizzare in modo ottimale tutti i risulta​ti, ottenuti.

Il libro raccoglie e presenta chiaramente i test motori selezionati e studiati per valutare i gio​vani dagli 11 ai 14 anni. Oltre alla descrizione delle prove e delle modalità con cui si dovreb​bero proporre ‑ a questo proposito sono utile le numerose indicazioni pratiche ‑ sono ri​portati i dati rilevanti su un campione costitui​to da, praticanti di diverse discìpline sportive presso i Centri di Avviamento allo Sport. Que​sti dati sono stati ordinati ed inseriti in griglie, costruite appositamente per ogni categoria di ragazzi e ragazze, con una ulteriore suddivisio​ne dei valori in percentili. Ciò dà la possibilità pratica ed immediata di individuare la qualità della prestazione considerata.

Non si somministra un test al solo fine di pro​dure campioni; esso può essere anche un otti​mo mezzo per stimolare l'atleta o il giovane alla conoscenza del proprio corpo e delle pro​prie potenzialità, per far vedere quanti e quali cambiamenti avvengono in conseguenza di un'attività motoria costante e ben organizza​ta, nel tentativo ‑ perché no ‑ di insegnare an​che a gestire autonamente la propria attività sportiva.
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