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dei Dott.ri M. Guicciardi, F. Pagani, D. Pase

LE DIFFERENZE NEL PROFILO DI

PERSONALITÀ DEI CANOISTI

FLUVIALI E OLIMPICI

INTRODUZIONE

Negli ultimi anni si è sempre più evidenziata l'importanza della valutazione psicologica co​me mezzo per l'individuazione e il potenziamen​to dei fattori che influiscono sulla prestazione sportiva.

L'obiettivo del nostro lavoro è quello di ricerca​re l'esistenza di una relazione tra l'immagine di sé e la scelta di una disciplina sportiva, che ri​chiede, in quanto tale, specifiche abilità.

Per verificare la percezione che l'atleta ha di se stesso, nel nostro studio ci siamo avvalsi di un test autodescrittivo, che consentisse sia una par​tecipazione diretta dell'atleta nel processo di au​todefinizione sia una certa rigorosità metodo​logica.

La definizione di sé, a cui abbiamo scelto di fare riferimento, considera l'individuo come soggetto sociale, ovvero parte di un preciso con​testo (1). Come Palmonari evidenzia il Sé "... co​stituisce un costrutto operazionale con molte​plici significati" in cui "... la diversità dei me​todi può rendere disponibili aspetti diversi dello specifico oggetto psicologico" (2). Così la per‑

sona nel costruire la sua immagine fa riferimen​to ad un nucleo stabile di caratteristiche di per​sonalità, che subisce delle rielaborazioni in rap​porto sia alla situazione contingente (ruolo, aspettative, bisogni) che alla dimensione tempo​rale (passato, presente, futuro).

Quindi un atleta, nella propria autovalutazione mette in evidenza sia le caratteristiche costanti della sua personalità quali la fiducia in se stes​so, l'intelligenza, tendenza a perseverare nello sforzo, etc., sia caratteristiche legate alla situa​zione, come la capacità di adattamento, di ade​guarsi alla norma del gruppo, bisogno di suc​cesso, etc.

IPOTESI DI LAVORO

Dati questi presupposti, abbiamo voluto analiz​zare come le autodescrizioni di sé fornite dagli atleti varino in funzione del tipo di disciplina sportiva praticata.

In particolare abbiamo formulato le seguenti ipotesi:

a) ciascun atleta fornisce di sé descrizioni dif​ferenti riconducibili:

1) alla condivisione di specifiche cornici di ri​levanza o "frame of referente"(3) cui si fa rife​rimento nel compito autovalutativo;

2) alle richieste esplicite e% simboliche ine​renti alla prova.

b) 1'autodescrizione di sé (self‑report) è funzio​ne di un duplice confronto:

uno più immediato con lo psicologo‑valutatore, l'altro non meno rilevante, con le figure signifi​cative del proprio ambiente (familiari, coetanei, atleti, società sportive, etc.) (Palmonari 1979).

METODOLOGIA

I soggetti

La presente ricerca è stata condotta su due grup​pi di 20 atleti maschi classificati di Interesse Na​zionale e% Olimpico.

I due gruppi (1° gruppo: 20 canoisti delle spe​cialità olimpiche, 2° gruppo 20 canoisti delle specialità fluviali) sono stati scelti casualmente entro la totalità degli atleti della ftLC.K. che hanno preso parte alla valutazione psicologica condotta nel periodo 1986‑87 presso il Diparti​mento di Psicologia dell'Istituto di Scienza dello Sporto del CONI(4).

Per il 1° gruppo l'età varia dai 16 ai 25 anni, con età media di 18 anni.

Per il 2° gruppo l'età oscilla tra i 19 e i 28 anni, con media di 23 anni.

Relativamente al livello di scolarizzazione, i due gruppi possono essere così raggruppati:

‑ Media inferiore: olimpici 6% fluviali 10% ‑ scuole professionali: olimpici 3% fluviali 25 %

‑ Media superiore: olimpici 40% fluviali 1%

‑ Università: olimpici 10% fluviali 55%

È bene rilevare inoltre che gli olimpici proven​gono da famiglie in cui il numero di componenti che praticano sport è maggiore rispetto al grup​po dei fluviali.
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Lo strumento

A1 fine di evidenziare le organizzazioni cogniti​ve e comportamentali attraverso cui gli atleti strutturano la propria esperienza personale ed agonistica, abbiamo somministrato 1'Adjective Check List (A.C.L.) di G. H. Gought e R Mo​rino Abbele.

Il test è composto da una lista di 300 aggettivi e proposizioni che l'atleta è invitato a selezio​nare, contrassegnando con una crocetta unica​mente quegli attributi che ritiene lo descrivano al momento attuale.

Nella somministrazione del reattivo ogni scelta risulta libera, nel senso che non comporta al​cuna preclusione sulla selezione di qualsiasi al​tro aggettivo presente nella lista, cosippure ri​sulta illimitato il numero di aggettivi che si pub selezionare. Nella sua versione italiana il test si compone di 37 scale ed è stato a più riprese stan​dardizzato sulla popolazione italiana.

Ai fini della quantificazione gli aggettivi con​trassegnati assumono valore + 1 e ‑1 e pesano contemporaneamente (ed in maniera algebrica) su una o più scale.

Le caratteristiche descrittive di ciascuna scala so​no state ricavate dalla inferenza del significato degli aggettivi che la compongono e% tramite delle correlazioni con dei criteri esterni.

L'elaborazione dei dati

I risultati dei protocolli sono stati analizzati se​condo la metodica classica (Gough e coli. 1980) ed elaborati attraverso un programma compu​terizzato e standardizzato su una popolazione italiana.

Per ognuno dei due gruppi sono state calcolate la media, la varianza e la deviazione standard dei punteggi ottenuti (punti T) per ciascuna delle 37 scale del test.

Data la numerosità del gruppo totale, le distri​buzioni campionarie delle medie sono state raf​frontate secondo la statistica T di Student.

Il livello di significatività prescelto è dia=.OS

A.C.L.

ADJECTIVE CHECK LIST

di Harrison G. Gough ‑ Alfred B. Heilbrun ‑ Mario Fioravanti

Scale varie

20. Crs (disposizione a migliorarsi psicolog.)

21 S‑Cn (autocontrollo)

22. S‑Cfd (fiducia in se stfsso)

23. P‑Adi (adattamento personale)

24. Iss (al'a stima di sé)

25. Cps (personalità creativa)

26 Mls (potenziale per il comando)

27. Mas (orientamento maschile)

28. Fem (orientamento femminile)

Scale per l'Analisi Transazionale

29. CP (genitore critico)

30. NP (genitore protettivo)

31. A (adulto)

32. FC (fanciullo istintivo)

33. AC (fanciullo sottomesso)

Scale di Originalità‑Intelligenza

34. A‑1 (alta O ‑ bassa I)

35. A‑2 (alta 0 ‑ alta I)

36. A‑3 (bassa O ‑ bassa I)

37. A‑4 (bassa 0 ‑ alta I)

C. OLIMPICI

‑‑‑‑‑ C. FLUVIALI

Modus operandi


1. No. Ckd (numero di aggettivi contrassegnati)


2. Fav (numero di aggettivi favorevoli)


3. Unfav (numero di aggettivi sfavorevoli)


4. Com (risposte comuni)
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Scale dei bisogni


5. Ach (successo)


6. Dom (dominio)


7. End (perseverare nello sforzo)


8. Ord (ordine)


9. Int (comprendere gli altri)

10. Nur (proteggere e aiutare gli altri)

11. Aff (associarsi agli altri)

12. Het (essere in relazione cori l'altro sesso)

13. Exh (esibizione)

14. Aut (Autonomia)

15. Agg (aggressione)

16. Cha (cambiamento)

17. Suc (ricevere soccorso o aiuto)

18. Aba (umiliarsi]

19. Del (mostrarsi deferente)

Risultati

Dal confronto tra le medie dei punteggi ottenu​ti da ciascun gruppo di atleti nelle diverse scale dell'A.C.L. risultano alcune differenze signifi​cative.

Relativamente alle modalità autodescrittive (fig. 1) gli atleti della canoa fluviale tendono ad autorappresentarsi (p > .OS) secondo caratteristi​che di mutevolezza, suscettibilità, oppositività e svalutazione (di sé e degli altri), mentre i ca​noisti olimpici si descrivono secondo criteri di desiderabilità sociale e cioè come persone affi​dabili, costanti ed adattabili. Inoltre questi ul​timi, selezionando un ampio numero di attri​buti comuni, manifestano un éccesso di confor​mismo rispetto ai canoisti fluviali che, nelle loro scelte palesano un atteggiamento scarsamente legato a schematismi sociali.

Nei confronti dell'attività agonistica, il 1° grup​po, cioè gli olimpici, risultano più propensi ad impegnarsi con determinazione ed ambizione per conseguire mete socialmente rilevanti (piaz​zamenti, trofei, popolarità, etc.). Viceversa l'at​tività dei fluviali sembra corrispondere maggior​mente ad un bisogno costante di verificare le proprie potenzialità, cimentandosi in compiti mutevoli, imprevedibili e ad alto contenuto di rischio (fig. 2). Sul versante personologico i ca​noisti olimpici si autodescrivono come razionali, indipendenti ed efficaci nel conseguire gli obiet​tivi preposti. La loro costanza, sicurezza ed au​todisciplina, li rende tuttavia particolarmente vulnerabili quando si trovano in condizioni di cambiamento (es. sistemi di allenamento) e di​fronte ad ostacoli (es. mutazioni delle condizioni ambientali, etc); dall'altro lato i canoisti fluviali appaiono facilmente attratti dalla pluralità de​gli stimoli, dalle situazioni nuove e si definisco​no come meno persistenti nell'assumersi impe​gni a lunga scadenza (fig. 3).

Come tali sembrano manifestare un maggior bi​sogno di verifiche ripetute e, in condizioni stres​santi, sono più propensi a richiedere un mag​giore coinvolgimento da parte delle figure signi​ficative (es. allenatore, dirigente, etc.) (fig. 4 e 5).

6

CONCLUSIONI

Dall'analisi generale dei risultati, si possono ora trarre alcune considerazioni.

I canoisti fluviali si presentano tendenzialmen​te orientati in modo individualistico e anticon​formista. Privilegiano soluzioni personali, di​staccandosi dai modelli socialmente condivisi. Questa impostazione "alternativa" rispetto al gruppo sociale, si manifesta anche in un com​portamento difensivo nelle relazioni interperso​nali, tanto che, considerato il loro livello di au​tostima, possiamo ritenere che talvolta il con​fronto con gli altri sia fonte di preoccupazione. Bisogna anche notare che, sebbene questo loro bisogno di autonomia e "isolamento" possa es​sere problematico soprattutto in situazioni di difficoltà, esso ben si adatta e può risultare van​taggioso in rapporto alle specifiche abilità spor​tive richieste dalla loro attività agonistica.

Infatti, la prontezza di riflessi, una concentra​zione particolare sulle proprie capacità, l'abili​tà a scegliere in modo immediato e indipendente l'azione appropriata, rispondono perfettamen​te al particolare comportamento richiesto in una prova su fiume.

Viceversa gli olimpici risultano fiduciosi, colla​borativi e socievoli. Tali caratteristiche trovano riscontro in una maggiore disponibilità all'im​pegno prolungato, in uno spiccato senso del do​vere e in una facilità ad instaurare delle relazio​ni interpersonali gratificanti.

(1)

A tal riguardo cfr. Goffman (1974).

(2)

Palmonari et al. "Identità imperfette", Il Mulino, Bo​


logna, 1979 p. 219‑220

(3)

cfr. 'Iànnen (1979)

(4) Abbiamo inoltre sottoposto al test un gruppo di con​trollo omogeneo per caratteristiche strutturali ed un gruppo di atlete della specialità olimpica. I risultati re​lativi sono attualmente in fase di elaborazione.
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del Dottor Marco Guazzini

MEZZI DI ALLENAMENTO

NELLO SPORT DELLA CANOA

Partendo dalla classificazione fisiologica delle varie specialità della canoa, ho cercato di eviden​ziare le caratteristiche fisiologiche maggiormente presenti nel canoista ed in che modo possono essere allenate. Dividendo, poi, le esercitazioni di allenamento del canoista in tre grosse categorie, ho specificato la percentuale con cui esse potrebbero essere presenti nei vari periodi del ciclo annuale di allenamento

Secondo Dal Monte (1977) lo sport della canoa viene classificato dal punto di vista fisiologico come:

a)
"attività di tipo prevalentemente aerobica, con impegno di una ridotta percentuale del​le masse muscolari corporee, e richiesta di​strettuale di forza di tipo medio", per quan​to riguarda le gare di fondo della canoa olim​pica e le gare di discesa fluviale;

b)
"attività ad impegno aerobico‑anaerobico massivo, con impegno di una ridotta percen​tuale delle masse muscolari corporee e richie​ste distrettuali di forza muscolare elevate", nelle gare di velocità della canoa olimpica e nello slalom fluviale.

Da quanto scritto sopra e anche secondo la clas​sificazione di Donati e colf. (1980) risulta evi​dente che la canoa, richiede, dal punto di vista fisiologico, una grande potenza degli apparati cardio‑respiratorio (meccanismo aerobico), so​prattutto nelle specialità di fondo, e altrettanto elevata capacità di lavoro anaerobico, prevalen‑
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temente lattacido, soprattutto nelle specialità de​finite di velocità.

L'allenamento del canoista evoluto dovrà, quin​di, essere orientato prevalentemente verso il po​tenziamento dei meccanismi di ricintesi aerobi​ca e anaerobica lattacida.

Prima di introdurre le metodiche specifiche al​lenanti per ogni meccanismo è necessario, pe​rò, chiarire alcuni concetti di fondamentale im​portanza.

Secondo Benzi (1976) i tre meccanismi di ricin​tesi dell'ATP, aerobico, anaerobico alattacido e lattacido, possiedono ognuno una propria ca​pacità ed una propria potenza. Volendo rappre​sentare questi concetti visivamente, possiamo paragonare la capacità ad un serbatoio di ener​gia, e la potenza ad un motore che svolge lavori di varia intensità: quando l'intensità del lavoro sarà relativamente bassa, il meccanismo di ri​cintesi si esprimerà in termini di capacità e quin​di durata, mentre se l'intensità del lavoro sarà elevata, il meccanismo si esprimerà in potenza e la sua durata sarà relativamente inferiore.

Il meccanismo aerobico, che riveste grande im​portanza nel canoista, esprime come qualità atletiche la capacità o resistenza aerobica, e la potenza aerobica. La capacità è legata a vari fat​tori quali:

‑ disponibilità di glucidi sotto forma di glico​geno muscolare;

‑ disponibilità di lipidi sotto forma di acidi grassi.

La potenza è invece legata a molteplici fattori quali:

‑ ventilazione polmonare;

‑ gittata cardiaca;

‑ trasporto periferico dell'ossigeno, legato al​l'emoglobina e all'estensione del letto ca​pillare;

‑ differenza artero‑venosa dell'ossigeno, legata alla mioglobina;

‑ attività degli enzimi dei mitocondri musco​lari, sedi del ciclo di Krebs e del sistema di trasporto degli elettroni, responsabili del meccanismo aerobico.

I mezzi di allenamento della capacità o resisten​za aerobica (tabella 1) comprendono:

‑ metodi continuativi, con durata fino ad lh 30", intensità lenta o media o medio​elevata, quali per esempio il fondo lento, il fondo medio, il fondo veloce;

‑ metodi alternati, con durata fino a lh 30", ed intensità lenta o media ed elevata in al​ternanza, quale per esempio il fondo al​ternato;

metodi ad intensità crescente, con durata fi​no ad lh circa, ed intensità da lenta ad ele​vata in successione progressiva, quale per esempio il fondo ad intensità crescente.

Fra i mezzi per lo sviluppo della potenza aero​bica troviamo, invece, tutti i metodi capaci di impegnare al massimo le capacità aerobiche sia per durata che per intensità. 'Pali metodi dovran​no avere una durata compresa fra i 3'‑10', inten​sità elevata (sul filo della soglia anaerobica, de​terminabile con il Test di Conconi), e tempo di recupero fra i 3'‑5'. Un'esempio di tale allena​mento pub essere: 8 x 1000, rec. 3'.

Il meccanismo anaerobico lattacido, che riveste enorme importanza negli slalomisti e nei velo​cisti della canoa olimpica, esprime come quali​tà atletiche la capacità o resistenza lattacida, e la potenza lattacida. La capacità di questo mec​canismo è legata a:

‑ attività dell'enzima lattico‑deidrogenasi, re​sponsabile della trasformazione dell'acido piruvico in acido lattico;

‑ concentrazione idrogenionica, ossia la capa​cità di sopportare elevati tassi di lattacide​mia a livello muscolare.

La potenza è, invece, legata a fattori quali:

‑
attività degli enzimi della glicogenolisi e del​la glicolisi, quali la fosforilasi, esocinasi, lattico‑deidrogenasi;

‑
qualità delle fibre muscolari e cioè predo​minanza delle fibre veloci dette, anche, "bianche o FT".

Rientrano fra i metodi di allenamento della ca​pacità o resistenza lattacida (tabella 1), quelli che hanno una durata dai 20" ai 3' circa, intensità sub‑massimale o elevata, tempo di recupero dai 3' ai 10' circa, quali per esempio tutte le serie di ripetizioni o prove ripetute su distanze dai 100 ai 1000 metri, le costruzioni di percorso su di​stanze fino a 1000 metri, e tutti gli allenamenti per la forza resistente in palestra.

La potenza lattacida può, invece, essere allena​ta con metodi che abbiano una durata dai 20"‑30" a 1' circa, intensità sub‑massimale, tem​po di recupero dai 3' ai 5' circa, (tabella 1) qua​li per esempio le serie di ripetizioni o prove ri​petute su distanze come i 100‑150‑200‑250 me​tri, le costruzioni di percorso su distanze fino ai 250 metri, gli allenamenti per la forza resi​stente e veloce in palestra.

Infine il meccanismo anaerobico alattacido, ir​rilevante nei fondisti, ma di discreta importan​za negli slalomisti e nei velocisti della canoa olimpica (Donati e collaboratori, 1980), espri​me come qualità atletiche la capacità alattaci​da e la potenza alattacida, detta anche più

semplicemente potenza ~ lavoro ~ . La opacità tempo

alattacida è legata alla concentrazione di fosfa​ti altamente energetici presenti nel muscolo
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come l'ATP (acido adenosin‑trifosforico), l'ADP, il CP (creatinfosfato), in gran parte de​terminati geneticamente e difficilmente aliena​bili. La potenza alattacida è invece legata a:

‑ quantità e qualità delle fibre muscolari (fi​bre veloci o bianche o FT);

‑ attività degli enzimi che operano la scissio​ne dei fosfati altamente energetici, quali 1'ATPasi, miocinasì, creatinfosfocinasi.

La capacità alattacida pub essere allenata con metodi (tabella 1) che abbiano una durata fino a 20", intensità massimale o sub‑massimale, tempo di recupero 1'30"‑3', quali per esempio tutti gli allenamenti altresì chiamati "resisten​za alla velocità" su distanze come 50‑100 me​tri, e gli allenamenti per la forza massimale e veloce in palestra.

La potenza alattacida può essere allenata con metodi (tabella 1) che abbiano una durata fino a 8" circa, intensità massimale, tempo di recu​pero dal 3' ai 5', quali per esempio la resistenza alla velocità su distanze brevissime (20‑30 me​tri) e gli allenamenti per la forza massimale in palestra. Volendo però analizzare anche altre metodiche allenanti, comunemente in uso nel​lo sport della canoa, dobbiamo precisare che, molte dì queste, rappresentano metodi mistì (ta​bella 1) e cioè che interessano contemporanea​mente due meccanismi di risintesi. É il caso per esempio del "fartlek" che è un metodo misto aerobico‑anaerobico alattacido, e durante il qua​le sì passa da un'intensità bassa in fase aerobi​ca, ad un'intensità massimale o sub‑massimale per brevi tratti, recuperando successivamente di nuovo in fase aerobica.

Altri esempi di allenamenti misti possono esse​re (tabella 1):

‑ le cosiddette "scalette" su tempi da 10" a 30"‑40", con recuperi uguali o superiori, nel​le quali si alternano fasi lattacide e alat​tacide;

‑ interval‑tralning su tempi da 30" a 2' circa, intensità elevate o submassimali, e recupero uguale al tempo di lavoro, che rappresenta un metodo misto aerobico‑anaerobìco lat​tacido.

Secondo Donati‑Bellotti (1983), Harre (1972) mezzi di allenamento possono essere divisi in tr grosse categorie:

esercitazioni a carattere generale, che han no poca attinenza con il gesto di gara, o che pur essendo tali se ne differenziano sostan​zialmente per il diverso interessamento fisio​logico delle fibre muscolari;

esercitazioni a carattere speciale, che conten​gono uno o più elementi tecnici del gesto di gara e i cui parametri spazio‑temporali ri​flettono notevolmente quelli della gara stessa;

esercitazioni di gara o simili, che si identifi​cano con la competizione stessa o che ne ri​producono gran parte.

Volendo riprodurre una classificazione di que​sto tipo per lo sport della canoa, possiamo, a mio avviso, inserire fra le esercitazioni a carat​tere generale:

‑ il preatletismo generale e specifico;

‑ tutti gli allenamenti per la forza massimale, veloce e resistente, svolti in palestra;

‑ la corsa, in tutte le sue possibili varianti

‑ lo sci dì fondo, in tutte le sue possibili va​rianti;

‑ il ciclismo, in tutte le sue possibili varianti;

‑ il fondo lento in canoa, per gli specialisti del​le gare di velocità olimpica e gli slalomisti fluviali;

‑ tutti gli allenamenti in canoa per la capaci​tà e la potenza anaerobica alattacida, per gli specialisti delle gare di fondo (olimpica), e della discesa fluvìale.

Possiamo inserire, invece, fra le esercitazioni a carattere speciale per lo sport della canoa:

‑ tutti gli allenamenti per lo sviluppo della re​sistenza (capacità) aerobica, svolti in canoa;

‑ le esercitazioni per la capacità e la potenza lattacida, negli specialisti del fondo (olim​pica) e della discesa fluviale;

‑ gli allenamenti per la potenza aerobica ne​gli specìalisti della velocità (olimpica) e del​lo slalom;

Tabella 1 ‑ Mezzi di allenamento

	Componenti del
	Durata
	Intensità
	Durata del
	Numero delle

	Meccanismo carico
	dell'esercizio
	dell'esercizio
	tempo di
	ripetizioni

	bio-energetico allenante
	
	
	recupero
	e delle

	(qualità atletiche)
	
	
	
	serie

	Potenza anaerobica
	fino ad 8"
	Massimale
	da 3' a 5'
	variabile

	alattacida
	circa
	
	circa
	

	Capacità anaerobica
	fino a 20"
	massimale o
	da 1'30" a
	variabile

	alattacida
	circa
	sub-massimale
	3' circa
	

	Potenza anaerobica
	da 30" ad 1'
	sub-massimale
	da 3' a 5'
	variabile

	lattacida
	circa
	
	circa
	

	Capacità o resistenza
	da 20" a 3'
	sub-massimale
	da 3' a 10'
	variabile

	anaerobica lattacida
	circa
	o elevata
	circa
	

	Potenza aerobica
	da 3' a 10'
	elevata
	da 3' a 5'
	da 4 a 12

	
	circa
	
	circa
	ripetizioni

	
	
	lenta o media
	
	

	
	fino ad 1h30"
	o elevata o
	
	

	Capacità o resistenza
	circa
	tutte e tre in
	-
	-

	
	
	
	
	

	aerobica
	fino ad Ili
	alternanza
	
	

	
	circa
	da lenta ad
	
	

	
	
	elevata in
	-
	-

	
	
	successione
	
	

	Misto anaerobico
	da 10" a 40" 
	sub-massimale 
	da 30" a 1'30"
	variabile

	lattacido-alattacido 
	circa
	o elevata 
	circa
	

	
	
	lenta e
	
	

	Misto aerobico-anaerobico
	imo ad 1h30' 
	massimale (per 
	recupero ampio
	-

	alattacido
	circa
	brevi tratti)
	in fase aerobica
	

	
	
	in alternanza
	
	

	Misto aerobico-anaerobico
	da 30" a 2'
	elevata o
	da 30" a 2'
	variabile

	lattacido
	circa
	sub-massimale
	circa
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‑
gli allenamenti per la capacità e la potenza Periodo preparatorio speciale o pre‑competitivo anaerobica alattacida, negli specialisti della (2 mesi circa)

velocità (olimpica) e dello slalom.

esercitazioni a carattere

Possiamo, infine, inserire nelle esercitazioni di
"
"

"

gara i seguenti allenamenti:
»
di gara

‑ tutte le esercitazioni per la potenza aerobi‑

ca su frazioni della distanza di gara, ripro​

ducenti anche difficoltà tecniche specìfiche

della specialità, per i fondisti (olimpica) e i

discesisti fluviali;

Periodo competitivo (4‑5 mesi circa) esercitazioni a carattere

»
»

»

‑ tutti gli allenamenti per la capacità e la po‑


»
di gara


tema lattacida, su frazioni della distanza di


gara, per i velocisti e gli slalomisti;
Periodo di transizione

‑ le prove di controllo, sulla distanza di gara; (1 mese circa)

‑ le prove di sintesi sulle distanze di gara o esercitazioni a carattere simili;

‑ le gare preparatorie (secondarie);

‑ le gare principali.
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Recensioni Tecniche

a cura di Letizia Paselli e Alessandro Ristori

Questa rubrica curerà la presentazione di alcuni testi italiani e stranieri che po​tranno rappresentare un valido contributo tecnico per tutti coloro che vogliono 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 sé 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 riflessioni e analisi critiche per migliorare la propria "cultura" in ma​teria sportiva.

Leon Teodorescu

"Teoria e metodologia dei giochi sportivi"

Società Stampa Sportiva, Roma, 1981

Non è certo colpa nostra se uno dei più impor​tanti metodologi dello sport si occupa di giochi sportivi! Cerchiamo quindi di non arricciare im​mediatamente il naso e di non cestinare la pro​posta solo perché la canoa non viene menzio​nata in copertina ma di dare un'occhiata al con​tenuto del testo per capire quanto esso possa invece essere prezioso.

Riscaldamento, preparazione, pianificazione dell'allenamento, selezione, sistema di compe​tizione: la metodologia si occupa di questi ed altri problemi nella ricerca di una generalizza​zione di quegli elementi tecnici, tattici, di alle​namento e di organizzazione dell'attività speci​fica che hanno o possono avere un'applicazio​ne in altri sport.

Proprio per questo ‑ anche se ovviamente pre​gno di riferimenti ai giochi di squadra ‑ que​sto è senz'altro un testo ricco di spunti e sugge​rimenti pratici molto interessanti.

Alcune pagine sono fondamentali per quel che riguarda l'organizzazione e lo svolgimento del​la seduta di allenamento. Dalla descrizione del‑

le varie fasi della seduta si passa alle differenze tra una seduta e l'altra che nascono dalla pro​grammazione dell'allenamento e dagli obiettivi tecnico‑tattici che l'istruttore/allenatore si è pre​fisso. La seduta di allenamento infatti non va mai improvvisata essendo il nucleo fondamen​tale di un processo globale che non può preve​dere approssimazione e pressappochismo. Quanti e quali sono i tipi di seduta che possia​mo utilizzare nella nostra programmazione, qua​li le loro caratteristiche ed i loro obiettivi speci​fici? Cosa avviene nell'ambito della seduta tra l'allenatore e l'allievo? Le risposte si susseguo​no in modo estremamente chiaro ed esauriente. Altre pagine toccano un argomento troppo spes​so ignorato.

È noto che non è sufficiente essere solo profon​damente informati e competenti per essere in grado di trasmettere il nostro sapere. Come far pervenire le informazioni che ci interessano, quale potrebbe essere il modo migliore, il più ef​ficace è l'interrogativo che ci si pone al momen​to del passaggio dalla teoria alla pratica. Que​sta fase, di regola sottovalutata, è affidata esclu​sivamente all'esperienza personale ed alla sensibilità di ognuno. Non si discute che tali componenti rappresentino una certa percentuale
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del successo, ma è importante, come più volte sottolineato, dedicarsi all'attività sportiva con piglio più professionale e scientifico. Vi sono al​cune importanti informazioni a proposito del​l'insegnamento che è importante conoscere e se​guire per ottenere dei risultati: cosa si intende per metodi di insegnamento e metodi di appren​dimento, quali sono le indicazioni e le forme per applicare tali metodi, come si correggono gli er​rori. E quando le parole non bastano il testo è completato da una serie di tavole e schemi che illustrano e chiariscono i concetti fondamentali. Tantissimi sono i consigli e le indicazioni che ci arrivano da Leon Teodorescu, mal banale e mal ripetitivo. Attenzione a non considerare tutto troppo scontato solo perché descritto in modo tanto semplice.

AA VV

"Teoria del movimento"

Società Stampa Sportiva ‑ Roma 1985

Lire 40.000

Pedagogisti, fisiologi e studiosi del movimento all'Istituto Superiore Tedesco di Cultura Fisica di Lipsia sono gli autori di questa opera.

Mario Pescante, segretario generale del CONI, nella presentazione del testo scrive tra l'altro: "l'intento principale del presente volume è quel​lo di aiutare gli operatori a comprendere meglio i problemi di cui essi debbano tener conto nella formazione dei giovani; ma ritengo che l'opera possa servire anche a fare chiarezza fra le tante teorizzazioni e gli eclettismi, che caratterizzano alcune pubblicazioni del settore".

E di chiarezza questo libro ne fa tanta. Nel pri​mo capitolo si analizza l'importanza della mo​tricità per lo sviluppo e la formazione dell'uo​mo. Più tecnico il secondo capitolo che illustra la coordinazione motoria come controllo e re​golazione dell'attività di movimento, le sue ca​ratteristiche peculiari analizzando la struttura degli atti motori sportivi, l'accoppiamento dei movimenti, la fluidità del gesto, la precisione, l'ampiezza ecc..

Nel terzo capitolo si analizzano i fattori che de​terminano l'apprendimento motorio nello sport, illustrando i presupposti generali dell'apprendi​mento, le fasi del processo di apprendimento (lo sviluppo primario della coordinazione, lo svi​luppo della coordinazione fine e la sua stabiliz​zazione) con considerazioni interessantissime sull'interferenza ed il transfert nella coordina​zione motoria.

L'evoluzione motoria dell'uomo dalla nascita al​la età avanzata è il capitolo che chiude il testo. In circa 150 pagine si indaga sulla fase dell'ac​quisizione delle prime forme polivalenti del mo​vimento, della fase di perfezionamento in età prescolare di varie forme di movimento, cui se‑
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guono i rapidi progressi della capacità di appren​dimento motorio durante le varie età scolari fi​no al periodo della maturazione e dell'età adul​ta. 'Iîxtte queste tappe di crescita sono analizza​te prendendo in considerazione l'esame dello sviluppo delle capacità coordinative e condizio​nali, le corse, i salti, i lanci e l'ampiezza di va​riazione dello sviluppo motorio.

Grazie alla puntuale traduzione dal tedesco, il testo è di facile lettura accompagnato da dise​gni esplicativi, grafici e foto che ne rendono pia​cevole la consultazione.

Il testo fa parte di una collana voluta dal CONI e realizzata dal Centri di Avviamento allo Sport in collaborazione con la Scuola dello Sport.

A. R Creff e L. Bèrard "Dietetica sportiva"

Masson Italia Editori, Milano 1982, Lire 16.000

Anche se non recentissima, questa pubblicazio​ne di Creff e Bèrard è una delle prime che af​fronta il problema alimentare nel mondo spor​tivo con una certa organicità, puntualità di idee e sinteticità nell'esposizione.

Fa parte della collana di scienza dell'educazio​ne fisica e dello sport e permette al lettore di fare il punto sui problemi posti dalla alimenta​zione dell'atleta e sulle relative soluzioni propo​ste da una equipe medica sulla base di un'espe​rienza accumulata in un ventennio di pratica. Il libro risulterà utile al medico, che potrà inte​grare le proprie nozioni di dietetica generale con aspetti specifici di dietetica dello sport e fisio​logia della nutrizione. Utile anche all'allenato​re, visto che si illustrano i problemi alimentari relativi alle varie discipline sportive.

Infine il testo risulterà utile anche al praticante attività sportiva perché gli potrà fornire nozio​ni di dietetica sportiva precise e concrete.

Il manuale, come è scritto nell'introduzione è diviso in tre parti. Nella prima si affronta lo stu​dio delle norme generali dell'igiene alimentare e di quelle relative alla pratica degli sport in par​ticolare prendendo in considerazione i fabbiso​gni energetici e plastici dell'atleta. Le raccoman​dazioni sull'uso di alcuni alimenti chiudono la prima parte. La seconda ha finalità applicative determinando le razioni alimentari per lo spor​tivo. Si puntualizza inoltre la razione alimenta​re da allenamento, la razione da competizione e quella del recupero. Il testo si chiude con un capitolo riguardante la correzione dietetica di alcuni stati di scadimento della forma sportiva analizzando alcuni disturbi digestivi, il diabete, il problema del peso corporeo ecc...

Molti sono i testi che intervengono sui proble​mi legati all'alimentazione dello sportivo, ma questo manuale ha il merito di essere tra i pri​mi ad affrontare ed offrire soluzioni possibili a buona parte degli interrogativi che in questo campo molti sportivi si pongono.
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Sisport Fiat Aviazione sez. Canoa

Assoc. Piemontese Canoa
Amatori Canoa Club

Poi. Verbano sez. Canoa
Canoa Club Asti
Circ. Amici del Lago sez. Canoa

Ivrea Canoa Club
Canoa Club Ceva
Mergozzo Canoa Club

Cuneo Canoa Club
Circ. Amici del Fiume Sez. Canoa
S.S. Murcarolo sez. Canoa

S.C. Intra sez. Canoa
Canoa Club Valsesia
S.C. Sabazia sez. Canoa

S.C. Armida sez. Canoa
Canoa Club MC Gregor
C.S. Maridipart La Spezia sez. Canoa

Canoa Club Torino
S.S. Hydra sez. Canoa
Canoa Club Golfo Paradiso

S.C. Città di Omegna sez. Canoa
Canoa Club Mondovì
Genova Canoa Club

S.C. Caprera sez. Canoa
Canoa Club Savígiiano
C.S. Maristaeli Luni‑Sarzana S. Canoa

C.U.S. Torino sez. Canoa
Canoa Club Morgan Lìbertas S. Mauro

Kayak Canoa Clan Genova
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S.C. Sampierdarenesi sez. Canoa

S.C. Argus sez. Canoa

Ass. Can. Sanremo sez. Canoa

C.N. Al Mare Alassio sez. Canoa

Canoa Club Imperia

Canottaggio Canoa Club Lago Osiglia

Canoa Club Centro Nautico Vadese

Canoa Club Acque Azzurre‑Genova

Canoa Club Lerici

Pol. Arenzano sez. Canoa

Canoa Club Tigullio

Vara Canoa Club

S. Ginnastica Pro Victoria sez. Canoa

Canoa Club 3 Stelle Nautica Bolis

S.C. Ticino Soc.Cop.R.L. sez. Canoa
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Gruppo Milanese Canoe

Circolo Kayak Canoa
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Assoc. Amici del Pò sez. Canoa
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Canoa Club Udine

Dopol. Fer. S. Giorgio Nog. sez. Canoa
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Natìsone Kayak Club

Gruppo Canoe Barcarioi Del Sii

Circ. Can. Brasimone sez. Canoa

S.C. Ferrara sez. Canoa

Canoa Club Ferrara

Canoa Club Val D'Enza

Canoa Club Progetto Delta

Canoa Team Boretto Po

S.C. Mutina sez. Canoa

S.C. Eridano sez. Canoa

Canoa Club Bobbio

Gruppo Canoe UISP Parma

Canoa Club Valtrebbia

S.C. Ravenna sez. Canoa

Canoa Club C.0.27

Gruppo Sport. Marconi sez. Canoa

Gruppo Appennino Canoe

Canoa Club Romagna

Canoa Club Ravenna

Canoa Club Sassari

Circ. Naut. Oristano sez. Canoa

C.U.S. Cagliari sez. Canoa

Circ. Can. G. Sannio sez. Canoa

Circ. Naut. Sant'Antioco sez. Canoa

S.C. Ichnusa sez. Canoa

Canoa Club Cagliari

Lega Nav. Ital. Cagliari sez. Canoa

Circ. Naut‑Eco Sirai sez. Canoa

Assoc. Barbagia Acquasport sez. Canoa

Assoc. Sport. Naut. Ecologica Sufassoni


sez. Canoa

Circ. Naut. Nautilus sez. Canoa

S.C. Firenze sez. Canoa

S.C. Arno Pisa sez. Canoa

S.C. Berchielli sez. Canoa

S.C. Comunali Firenze sez. Canoa

Canoa Club Ombrone

S.C. Orbetello sez. Canoa

Un. Can. Livornesi sez. Canoa

Canoa Club Arezzo

Match Ball Tennis C. sez. Canoa

Assoc. Can. Le Signe sez. Canoa

Gruppo Canoe Val di Lima

S.C. Pesaro sez. Canoa

Canoa Club Valmetauro

Canoa Club Frasassi

F.O.C.A. Canoa Club Lucrezia

S.C. Montefeltro sez. Canoa

Canoa Club Nicolò IV

Canoa Club Piobbico

Canoa Club Piceno

C.S. Mar. Mil. Ancona sez. Canoa

C.C. Tirrenia Todaro sez. Canoa

C.S.C. Forestale Stato sez. Canoa

Grup. Sport. Fiamme D'Oro sez. Canoa

G.R. Fiamme Gialle sez. Canoa

G.S.VV.F.G. Brunetti sez. Canoa

Circolo Canoa Castelgandolfo

Circ. Can. Aniene sez. Canoa

C.R.A.L. Mar. Mil. sez. Canoa Min. Difes

Canoa Club Eur

Kayak Club Cassino

Assoc. Sport. Canoa Palazzi

C.S. Mar. Mil. Roma sez. Canoa

Canoa Club S. Giorgio A Liri

C.C. Tevere Remo sez. Canoa

Circolovelico Nettuno sez. Canoa

Circ. Rem. Forze Armate sez. Canoa

Scuola Cent. Remiera Marina Milit.


sez. Canoa

Circ. Can. Roma sez. Canoa

Circ. Canottaggio Canoa E.U.R.

Cent. Naut. Sport sez. Canoa

F.LA.T. Auto S.p.A. sez. Canoa

Cent. Naut. Scaut sez. Canoa

Assoc. Romana Canoa Canottaggio

Circ. Naut. Lago di Vico sez. Canoa

C.C.Dop. Fer. Roma sez. Canoa

Mariner Canoa Club

Gruppo Canoe Roma

Canoa Club Napoli

Lega Nav. Ital. Salerno sez. Canoa

Club Naut. Sportivo sez. Canoa

Circ. Naut. Posillipo sez. Canoa

Dop. Fer. Napoli sez. Canoa

S.C. Imo sez. Canoa

C.U.S. Napoli sez. Canoa

Circ. Can. Napoli sez. Canoa

Canoa Club Portici

Yacht Club Canott. Savoia sez. Canoa

Canoa Club Volturno

Club Naut. Pastena sez. Canoa

Circ. Can. Isola di Procida sez. Canoa

Circ. Can. A. Offredi sez. Canoa

C.U.S. Bari sez. Canoa

Circ. Can. Barion sez. Canoa

C.S. Maridipart sez. Canoa

2 sez. Sport. Squ. Navale sez. Canoa

C.S. Mar. Mil. Comar sez. Canoa

Scuola Sott. Mar. Mil. C.S. sez. Canoa

Circ. Naut. Brindisi sez. Canoa

Circ. Can. Pro‑Monopoli sez. Canoa

S.C. Siracusa sez. Canoa

Circ. Can. Jonica sez. Canoa

Circ. Naut. Teocle sez. Canoa

C.U.S. Catania sez. Canoa

Poi. Messina sez. Canoa

Club Naut. Paradiso sez. Canoa

S.C. Marsala sez. Canoa

Can. Club Nuoto Augusta sez. Canoa

Circ. Velico Ribellino sez. Canoa

C.S. Mar. Mil. Augusta sez. Canoa

C.S. Mar. Mil. Marisicilia sez. Canoa

S.C. Trinacria sez. Canoa

Club Can. Roggero Di Lauria sez. Canoa

Circ. Naut. Poseidon sez. Canoa

II Clubino Del Mare

Canoa Ciane Siracusa

Canoa Club Bolzano

Sport. Club Merano sez. Canoa

Canoa Club Trento

Sportverein Milland sez. Canoa

S.C. Riva Virtus sez. Canoa

Canoa Club Monte Bianco Aosta

Canoa Club Valdigne

Circ. Can. La Pescara sez. Canoa

Circ. Vela Surf Termoli sez. Canoa

Canoa Club Città di Castello

Circ. Can. Piediluco sez. Canoa

U.S. Braccio Fortebraccio sez. Canoa

S.C. Piediluco sez. Canoa

Circ. Naut. Lucano sez. Canoa

Unione Jonica della Canoa

Centro Canoa Catanzaro

Assoc. Canoistica Calabrese

