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L'ANGOLO di Franco Conforti

Il primo anno di vita...

"Canoa Ricerca" festeggia, in questi giorni, il suo primo annodi vita. Dopo la pub​blicazione sperimentale "Progetto Canoa" del gennaio 1986, la rivista tecnico​scientifica della Federazione Italiana Canoa Kayak, è infatti uscita puntualmente con la programmata cadenza trimestrale, a partire dal settembre dello scorso anno.

In questa particolare e felice circostanza, ci piace, anche se solo per un attimo, tor​nare indietro con il pensiero e ricordare come l'idea di "Canoa Ricerca" sia nata durante una riunione della Commissione Nazionale Corsi AllenatorilIstruttori, svol​tasi a Firenze nel dicembre 1985.

In tale occasione, presente il Presidente federale, Prof. Sergio Orsi, tutti i componen​ti la Commissione contribuirono a gettare le basi della nuova pubblicazione, indivi​duandone gli obiettivi, predisponendo i relativi programmi e definendo gli aspetti pratico‑organizzativi, nella consapevolezza di favorire, con tale iniziativa, il sicuro accrescimento culturale del settore tecnico della Federazione. Senza nascondere né le difficoltà ed i problemi, né l'importanza e la necessità di tale realizzazione; il pro​getto fu presentato dal Consiglio Federale che, con entusiasmo e determinazione, diede il via ufficiale.

Ed ora eccoci qua a ringraziare, a nome dell'intera Commissione Nazionale Corsi Allenatorillstruttori che ha l'onore e l'onere di curare la rivista, con emozione colo​ro che, ciascuno per la parte di loro competenza e tutti con il massimo impegno, hanno contribuito e contribuiranno numero dopo numero alla buona riuscita di "Ca​noa Ricerca'

Siamo sicuri che questa rivista federale, superato di slancio il momento critico ini​ziale aiuterà lo sviluppo tecnico‑scientifico della nostra Federazione; aperta ai con​tributi di tutti i tecnici, i medici e gli operatori sportivi, "Canoa Ricerca" è ormai una realtà che, nota non solo al mondo canoistico, guarda con sicurezza e serenità al futuro, senza nascondere una certa soddisfazione per il lavoro fin qui svolto.

E guardando avanti vogliamo sottolineare che il 14‑15 novembre a Roma, la Federa​zione organizza, nell'ambito del programma predisposto per l'aggiornamento degli allenatori di canoa, in collaborazione con la Scuola dello Sport, un Seminario aven​te per tema specifico la "Tecnica di pagaiata':

Con il coordinamento tecnico del Professor Cesare Beltrami sono previsti interventi del Professor Antonio Dal Monte, dell'Ingegner Andrea Pace, della Professoressa Bruna Rossi, del Professor Santo Sanfilippo e dei tecnici federali Profri Oreste Per​ri, Roberto DAngelo e Renzo Mariani.

I nomi non hanno bisogno di presentazione, l'avvenimento è sicuramente importan​te e segnerà un punto di riferimento per l'intero settore tecnico della nostra Fede​razione.
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del Prof. Dott. Santo Sanfilippo

ANATOMIA DELLA PAGAIATA

IN CANOA OLIMPICA

SU ACQUE CALME

I. ‑ INTRODUZIONE

L'efficace impiego di un attrezzo, qualunque esso sia, o la semplice esecuzione coordinata di movimenti corporei utilizzando come attrezzi gli stessi propri segmenti muscolo‑scheletrici è generalmente per allenatori ed atleti arte ardua e sottile. Ciò principalmente perché, anche se si conosce alla perfezione l'attrezzo in tutte le sue parti costitutive, non sempre si riesce ad avere un'esatta percezione del modo più efficace di impegnare il proprio corpo in relazione ad esso. L'apparente innaturale posizione del famoso "Discobolo" di Mirone (V Sec. a.C.) nell'atto di lanciare il suo attrezzo potrebbe sembrare assurda se non si tenesse ben conto della profonda conoscenza della forza centrifuga, dei vettori tangenziali e del loro impiego, del resto già ben noti ben oltre 2.500 anni fa. Nell'esempio in questione il vettore centrifugo si origina per cinetica del corpo ruotante sul suo maggior asse, collegato col braccio che àncora il disco.

La potenza della forza centrifuga risulta quindi proporzionale al raggio, in questo caso rappresentato proprio dall'arto superiore; raggio che viene ulteriormente ampliato dalla posizione semiflessa sulle gambe che assume il corpo ruotante dell'atleta. Naturalmente un raggio più

lungo permette di sviluppare, a parità di cinetica di rotazione, una forza centrifuga più elevata con maggiori probabilità di incremento di percorso dell'attrezzo.

Da un'ottica puramente tecnica, quindi, un atleta con arti superiori brevi e% altrettanto brevilineo nel corpo dovrebbe essere considerato inadatto al lancio del disco. Evidentemente non si dovrebbe mai prescindere dalla attenta valutazione delle caratteristiche anatomiche ed antropometriche di un giovane atleta nella scelta della sua specializzazione agonistica.

Anche la palla di ferro, al pari del disco, è un attrezzo da lancio, ma profondamente diversa da quella di quest'ultimo è la sua forma sferica, la quale, condizionata dal suo peso regolamentare, non può che avere una certa massa, che solo incompletamente può essere "accolta" dentro la mano dell'atleta‑lanciatore. Per tale ragione egli potrà sfruttare in maniera molto relativa la muscolatura dell'arto superiore per il lancio. Questo potrà essere realizzato soprattutto con il tronco che, catapultandosi sul bacino promuove la cinetica di lancio, che verrà poi "conclusa" dall'estensione dell'avambraccio sul braccio.

È evidente che le due tecniche di lancio, quella del disco e quella del peso, sono tra loro del tutto diverse sia nella sostanza che nell'esecuzione.
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Non a caso è stato esordito con i lanci, intro​ducendo il tema della pagaiata in canoa olim​pica. Apparentemente lontane ed aliene tra lo= ro, la tecnica del lanciatore del peso e la pagaiatá del canoista sono estremamente affini, se non altro perché nella loro esecuzione vengono uti​lizzate le stesse parti del corpo: tronco ed arti superiori.

Si obbietterà che nei lanciatori vengono ampia​mente utilizzati anche gli arti inferiori, mentre nel canoista questi hanno scarsa possibilità di utilizzo. Pur nella piena accettazione di tale ob​biezione permango nella convinzione che pro​prio la "fissità attiva" degli arti inferiori e del bacino consente al canoista sia una enorme sta​bilità del tronco in qualunque sua escursione, sia l'impiego e la concentrazione'di ampi coef​ficienti di potenzialità contrattile, conservando sostanzialmente il suo baricentro e la piena ge​stione di tutto il corredo muscolare truncale. Questa tesi costituisce proprio uno dei temi prin​cipali della presente trattazione.

Quando, negli anni '50, elevandomi dalle ma​terassine della lotta greco‑romana decisi di in​filarmi in una vecchia, gloriosa Struer, con la tela incerata sopra, per cimentarmi a pagaiare sugli irrequieti flutti dello Jonio, uno dei "co​mandamenti" imperativi che gli istruttori di ca​noa di allora impartivano era quello della spin​ta prèvalente nella pagaiata. Poi, qualche anno oltre, si scopriva che importante era anche tira​re. Provavo chilometri e chilometri, osservan​do le leggi, mala voga risultava spesso estenuan​te e con lancinanti dolori alla muscolatura fles​soria degli avambracci, che diventavano di consistenza... lapidea. So bene che queste era​no le sofferenze più diffuse tra i canoisti di al​lora, anche tra i più forti.

Poi venne l'epoca della "tirata e spinta"; e men​tre "mi adeguavo" cominciai col chiedermi co​sa ci stesse a fare in un canosita un tronco do​tato di un fortissimo e differenziato contingen​te di muscolatura, in mezzo a due arti superiori ai quali soltanto veniva richiesto di erogare tut​ta o la maggior parte dell'energia da impiegare nella pagaiata.

Puntualmente la risposta che mi veniva data era la seguente: "è importante nella pagaiata che il tronco ruoti". Ma questa rotazione del tron‑

co veniva considerata quasi un movimento ag​giuntivo o di "scioltezza" nel "completamen​to" della pagaiata vera e propria, che rimaneva in definitiva un sostanziale impegno delle sole braccia.

E nel frattempo vennero le stagioni in cui i cam​pi di gara non si battono più da atleti, ma da osservatori. Ricordandomi di essere anche un anatomico non potevo non decidere di occupar​mi del problema in termini, per così dire, "spe​cialistici".

La presente ricerca costituisce in via prelimina​re la prima di una serie di proposte con le quali desidererei stimolare la discussione sulle tema​tiche macroanatomiche della voga con pagaia in canoa olimpica, nel duplice obbiettivo da una parte di operare un'accurata analisi "dissetto​ria" dell'impegno muscolo‑scheletrico nella rea​lizzazione della pagaiata, dall'altra di progetta​re nuovi sistemi mirati di preparazione ed alle​namento, soprattutto a terra, con attrezzatura appositamente studiata, ed anche in acqua.

II. ‑ MATERIALI E METODI

L'autoanalisi introspettiva in voga su canoa Ka​minsky in acque calme ha costituito il materia​le di ricerca più cospicuo. Naturalmente han fat​to testo anche osservazioni su registrazioni fo​to e cinematografiche di canoisti in acqua.

La metodica in questa ricerca preliminare è sta​ta quella delle trattazioni di Anatomia macro​scopica classica. Le osservazioni valutative sui gruppi muscolari impegnati, cioè, si basavano principalmente sui seguenti parametri:

a) Analisi dei siti di inserzione muscolare pros​simali e distali.

b) Calcolo della traiettoria sviluppata dalle sin​gole fibre muscolari in muscoli singoli e della traiettoria globale risultante dalle singole componenti di un muscolo compòsito o di più gruppi muscolari sinergici.

Analisi delle leve traiettoriali emergenti dal​l'articolazione dei vari elementi muscolo​scheletrici impegnati.

d) Valutazione volumetrica delle varie masse mu​scolari impegnate e conseguente coefficien​te energetico sviluppato da ognuna di esse.
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III. ‑ RISULTATI ED OSSERVAZIONI

Qualunque sia l'impiego motorio‑operativo dell'arto superiore, raramente esso risulta essere un impegno funzionale esclusivamente limitato al proprio stesso territorio. Movimenti isolati della mano sull'avambraccio, o di quest'ultimo sul braccio, generalmente sono limitati a singoli, specifici casi, come, p. es., lo scrivere con i gòmiti poggiati sul piano dello scrittoio, oppure l'atto di afferrare singoli piccoli oggetti, o maneggiare minuti strumenti a braccio fisso. La maggior parte del lavoro eseguito con l'arto superiore, oltre ad impegnarlo nella compartecipazione sinergica di ogni sua componente mano, avambraccio e braccio ‑ risulta in realtà conseguenza dell'intervento di un contingente muscolare esògeno, almeno per quanto riguarda la sua origine.

Il braccio, cioè, pur in possesso di una muscolatura autòctona, non è in grado di promuovere alcun movimento che abbia sé stesso, nella sua interezza, come obbiettivo. L'impulso motore viene, invece, ad esso totalmente fornito da masse muscolari che hanno la loro origine nel tronco, col quale del resto contrae una ben salda connessione articolare.

Codesta muscolatura trunco‑brachiale possiede massa, consistenza parenchimale, potenzialità contrattile e complessità funzionale enormi se confrontate con la sola muscolatura autòctona dell'arto superiore. Questo risulta quindi essere una vera e propria appendice mòbile del tronco. IZ tronco è invece la vera sede della sua più impegnativa cinetica funzionale.

La muscolatura truncale che si estende all'arto superiore è infatti comunemente descritta come "spino‑appendicolare". L'aggettivo che la caratterizza è determinato dal fatto che essa prende salda inserzione prossimale ‑ stabilendo così il punto promozionale della traiettoria contrattile ‑ sui processi spinosi della colonna vertebrale, che rappresentano architettonicamente la struttura più consistente e resistente della "portanza" vertebrale di tutto lo scheletro àssile.

Della regione dorsale questi muscoli occupano lo strato più superficiale e quello immediatamente sottostante. Il primo strato comprende

trapezio e gran dorsale. Quello sottostante invece il rombòide e l'elevatore della scapola. Immediatamente al di sotto si trova il complesso dei muscoli dentati posteriori, la cui inserzione distale, però, raggiunge non l'arto superiore ma le coste e per tale ragione vengono definiti spinocostali, e nessun ruolo esercitano nella motilità dell'arto superiore.

1) Muscoli spino‑appendicolari. Inserzioni, decorso dei fasci ed azione. Questi muscoli hanno in comune il caratteristico effetto contrattile: ad inserzione fissa sulla loro origine spinosa finiscono con l'addurre in dietro e dorsalmente l'arto superiore.

Essendo essi direttamente impegnati nella pagaiata, verranno quì di seguito esposti singolarmente secondo trattazione anatomica.

7Yapezio ‑ (Fig. 1) È un grande muscolo piatto che si origina dalle apofisi spinose di un lungo tratto della colonna vertebrale, dall'estremità occipitale fino alla 12a vertebra toracica. Quest'ampia inserzione di origine corrisponde alla superficie convessa di un ipotetico ventaglio, i cui nastri muscolari convergono tutti su di un punto distale: la spina della scapola con 1'acromion. Ad inserzione fissa questo muscolo è un adduttore dorsale ed elevatore della scapola. Essendo, però, questa collegata mediante l'articolazione scapolo‑omerale al braccio, la contrazione del trapezio si traduce di conseguenza anche in un'adduzione dell'arto superiore dorsalmente al tronco.

Gran Dorsale ("Latissimus dorsi"). ‑ (Fig. 1, 2) Si tratta di una grossa massa carnosa, anch'essa a forma di ventaglio, la cui parte espansa corrisponde all'origine del muscolo, in corrispondenza delle apofisi spinose delle ultime 6 vertebre toraciche, cui si aggiungono ulteriori inserzioni di origine nelle ultime 4 coste, nelle apofisi spinose delle vertebre lombari e sacrali e sulla parte posteriore della cresta iliaca.

In questi ultimi segmenti le inserzioni d'origine del gran dorsale si rinforzano enormemente integrandosi con una solidissima struttura connettivale aponevrotica costituita dalla fascia toracolombare.
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Fig. 2 ‑ Veduta in laterale dell'emitorace destro (sono stati asportati tutte le altre componenti muscolari del dorso al fine di evidenziare in particolare il muscolo gran dorsale con le sue inserzioni). 1‑ M. gran dorsale. 2‑ M. obliquo esterno dell'addome.

Fig. 1 ‑ Veduta dorsale del tronco (sull'emitorace destro sono stati asportati i piani cutanei). I‑ M. trapezio nelle sue tre parti: a fibre discendenti, trasversali ed ascendenti. 2‑ M. deltoide. 3‑ M. sottospinato. 4‑ M. romboide. 5‑ M. gran dorsale. 6‑ M. obliquo esterno dell'addome. 7‑ M. tricipite brachiale.

Distalmente i fasci carnosi del muscolo conver​gono, inserendosi saldamente sul solco bicipi​tale dell'omero. Azione: ad origine fissa sulla colonna la sua contrazione provoca rotazione interna ed adduzione del braccio al dorso. La sua azione è potente ed intensa.

2) Muscoli dello strato sottostante

Romboide ‑ (Fig. 7/b) È, in effetti, costituito da 2 masse muscolari: II piccolo ed il gran rom​boide. La loro azione contrattile tuttavia si può considerare integrata in un'unica struttura mu​scolare. Esso trova la sua inserzione di origine sulle apofisi spinose della 7a vertebra cervicale fino alla 5 a toracica. Distalmente si inserisce sul margine mediale della scapola. L'azione del rom​boide consiste nell'addurre e ruotare interna​mente la scapola. Essendo questa collegata ar​ticolarmente con l'omero, l'adduzione dorsale e la rotazione interna si estendono quindi an​che all'arto superiore, accompagnando e rinfor​zando, così, sia l'azione del trapezio che quella del gran dorsale.

Funzionalmente integrata all'azione dei sopra​citati muscoli si può considerare quella dei mu​scoli sottospinato, piccolo rotondo, e grande ro​tondo. Avendo la loro inserzione di origine ri​spettivamente sulla fossa sottospinata e sul margine postero‑laterale della scapola, essi, in​serendosi distalmente sulla grande tuberosità dell'òmero e sulla capsula dell'articolazione scapolo‑omerale, provocano rotazione del brac​cio verso l'esterno, rinforzandone così la sua ad​duzione in senso dorsale sul tronco. (Fig. 7/b) A tale azione, infine, partecipa anche un altro muscolo, caratterizzato da una considerevole po​livalenza dei movimenti cui può dar luogo. È in posizione superficiale, ed anche se solo fun​zionalmente, la sua azione è accostabile a quel​la dei muscoli spino‑appendicolari. Si tratta del deltoide (Fig. 1). Nei testi di Anatomia umana esso è generalmente descritto come un muscolo unico; ma consta in vero almeno di 3 parti: an​teriore, media e posteriore, anatomicamente e funzionalmente differenziabili tra loro. È il ti​pico muscolo del cingolo scapolo‑òmero​clavicolare.

L'azione dell'adduzione in senso dorsale sul tronco viene esercitata dai fasci posteriori, che si originano dal labbro inferiore del margine po​steriore della spina della scapola, e che, distal​mente, assieme ai fasci medio ed anteriore, van​no ad inserirsi sulla tuberosità deltoidea dello òmero.

Tutti i sistemi muscolari scheletrici sono tra lo​ro funzionalmente articolati in gruppi agonisti e gruppi antagonisti.Ogni gruppo muscolare, cioè, esercita la sua azione sviluppando una de​terminata traiettoria contrattile. In senso oppo‑

sto tale traiettoria viene svolta dalla contrattili​tà di un altro specifico gruppo muscolare, che per tale ragione viene definito antagonista del primo. Questo, a sua volta, nel momento in cui promuove la sua azione diventa agonista. Il ruo​lo di agonista e di antagonista per ogni singolo gruppo muscolare è quindi intercambiabile.

I gruppi muscolari antagonisti a quelli finora descritti sono, quindi, quelli che provvedono alla rotazione ed adduzione verso l'interno dell'ar​to superiore in senso ventrale sul tronco. Essi sono costituiti da:

Fasci anteriori del deltoide ‑ Essi prendono ori​gine dal terzo laterale del margine anteriore della clavicola, mentre distalmente si inseriscono sulla tuberosità deltoidea dell'òmero. Agiscono ruo​tando internamente 1'òmero ed adducono quin​di l'arto superiore al tronco ventralmente.

Per tale ragione la sua azione è sinergica a quella del:

Muscolo grande pettorale ‑ (Fig. 3) Per l'in​serzione d'origine multifocale, per il decorso del​le sue fibre e per l'inserzione distale di esse, il muscolo grande pettorale è il principale anta​gonista del muscolo gran dorsale. Esso, infatti, al pari di quest'ultimo, presenta all'origine una lunga linea di inserzione che si estende dal ter​zo medio della clavicola e, lungo tutto lo ster​no e l'arcata cartilaginea delle prime 6‑7 coste, prosegue fino ad embricarsi con l'aponeurosi dell'obliquo esterno dell'addome. Distalmente esso si inserisce sulla cresta laterale del solco bi​cipitale, proprio anteriormente rispetto all'inser​zione distale del muscolo grande dorsale.
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La linea di inserzione d'origine del grande pettorale, quindi, riflette sul versante sternale del torace una sintesi dell'inserzione d'origine dei muscoli trapezio e grandorsale sulla faccia opposta quella dorsale del torace. La potente azione contrattile del grande pettorale, infatti, è quella di ruotare verso l'interno ed addurre ventralmente l'arto superiore al tronco.

A completare l'azione del grande pettorale partecipa anche il muscolo sottoscapolare. Esso, originandosi dalla fossa sottoscapolare della scapola ed inserendosi distalmente sulla tuberosità dell'òmero e sulla capsula della articolazione scapolo‑omerale, sviluppa la sua azione ruotando internamente il braccio.

Da quanto è stato finora esposto, quindi, si evince chiaramente che la motilità dell'arto su

Fig. 3 ‑ Veduta anteriore del tronco. I'emitorace a sinistra di chi guarda si trova nell'atto di ruotare in avanti, adducendolo contemporaneamente, l'arto superiore ventralmente. Si nota come quest'azione è prevalentemente svolta dal muscolo grande pettorale (4) e dai fasci anteriori del deltoide (3). 1‑ M. trapezio. 2‑ M. sterno‑cleidomastoideo.

periore non può essere considerata un evento contrattile autonomo dell'arto in sé stesso, bensì un movimento che si compie per intervento di altri gruppi muscolari disposti, sia in sede dorsale che ventrale, sul tronco. Anzi, considerando il fatto che tale muscolatura truncale sull'arto superiore si inserisce in corrispondenza del terzo,prossimale dell'bmero, è evidente che lapromozione del movimento dell'arto superiore, e l'impiego in esso della massima energia, prendono l'avvio proprio dal tronco e non dall'arto stesso!

Inoltre, considerando proprio la notevole massa carnosa che caratterizza questi muscoli "trunco‑brachiali" (il trapezio, il gran dorsale ed il grande pettorale), si deve dedurre che tramite essi l'azione dei muscoli dell'arto superiore venga considerevolmente amplificata e poten
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Fig. 4 ‑ Addome rappresentato in veduta antero‑laterale obliqua. Sono stati asportati i piani cutanei per evidenziare la muscolatura rotatoria dell'addome.

1‑ M. obliquo esterno. 2‑ M. gran dentato anteriore.

ziata in ogni sua finalistica azione, quasi che l'arto stesso finisse con l'impegnarsi piuttosto negli interventi di definizione e perfezionamento del movimento. L'azione dell'arto superiore si tradurrebbe cioè prevalentemente in una sorta di controllo micrometrico del gesto o dell'intervento.

traiettoriale di spinta della pagaia. Conseguenza di tale propulsione è anche una certa inclinazione più o meno marcata in avanti dello stesso emitorace. In perfetta contemporaneità 1'emitorace controlaterale si proietta in dietro nel senso traiettoriale della trazione dell'estremo opposto della pagaia. 7ànto la rotazione in avanti di un emitorace, quanto quella in dietro dell'emitorace controlaterale sono costituiti da interventi muscolari motori attivi e sinergici del tronco. Un emitorace, quindi, ruota in avanti non soltanto per un movimento attivo proprio, ma anche per il contemporaneo e sinergico ruotare in dietro dell'emitorace controlaterale.

La muscolatura responsabile dei movimenti rotatori del tronco è sostanzialmente costituita dai muscoli obliquo esterno ed obliquo interno.

1) Muscolo obliquo esterno ‑ (Fig. 4, 8, 10 e 14) È un grande muscolo della regione lateroanteriore del tronco, che funzionalmente possiamo scomporre in due parti:

a) Fasci anteriori ‑ Essi si originano dalla faccia esterna costale, dalla 4' all'8a costa, e si estendono anteriormente in dentro ed in basso inserendosi distalmente sulla linea alba mediante un'ampia e robusta aponeurosi.

b) Fasci laterali ‑ Questi si originano dalla faccia esterna della 9' costa e si estendono fino alla 12a costa, intersecandosi in questo punto con i fasci fibrosi del gran dorsale. Le fibre carnose si spingono in avanti, in basso ed in dentro, con decorso più verticalizzato rispetto a quello dei fasci anteriori, andandosi distalmente ad inserire sul margine anteriore del bacino omolaterale, dalla spina iliaca antero‑superiore al tubercolo pubico (questa linea di inserzione dell'obliquo esterno si attua mediante un'apposita, robusta aponeurosi, in parallelo con quella del muscolo obliquo interno, comunemente nota agli Anatomici come "arcata inguinale").

9

Il determinismo della rotazione del tronco tuttavia non si esaurisce ai soli interventi dei sopracitati muscoli. Ancora nello stesso tronco esiste la possibilità (ed anche l'opportunità!) di potenziare ulteriormente la contrattilità di tali gruppi muscolari mediante imposizione di cinetica intrinseca all'emitorace di volta in volta interessato durante la rotazione.

Ciò si attua sostanzialmente con la propulsione in avanti dell'emitorace interessato al senso

Tanto i fasci anteriori che quelli laterali dell'obliquo esterno, agendo unilateralmente ruotano e contemporaneamente flettono il tronco, portando in avanti il torace omolaterale.

[image: image11.png]
Fig. 5 ‑ Addome anteriore. Sono stati asportati i piani cutanei ed entrambi i muscoli obliqui esterni incisi nella loro aponeurosi addominale, che, però, permane ad avvolgere i ventri del muscolo retto addominale al fine di evidenziare i mm. obliqui interni (3).

2) Muscolo obliquo interno ‑ (Fig. 5, 16) Nel torace esso occupa la sede immediatamente sottostante a quella dell'obliquo esterno, ma diversi sono i punti di inserzione e le traiettorie sviluppate dalle sue fibre. A1 pari dell'obliquo esterno, esso si articola infatti nelle sue due componenti: i fasci anteriori e quelli laterali.

a) Fasci anteriori ‑ Questi sono a loro volta scomponibili in un gruppo inferiore ed uno superiore. Gli inferiori si originano come inserzione fissa, a largo ventaglio ed a decorso trasversale, dai 2/3 laterali della faccia superiore del legamento inguinale e dalla cre

1‑ Mm. grandi pettorali. 2‑ Margine anteriore del m. gran dorsale. 4​Lembi d'incisione dell'aponeurosi dell'obliquo esterno.

sta iliaca, comprendendo, naturalmente, la spina iliaca antero‑superiore, e si dirigono, accompagnati dal sottostante muscolo trasverso dell'addome, sulla cresta del pube, dove trovano la loro inserzione distale. Esse si estendono inoltre sulla parte interna della linea pettinea e sulla linea alba dell'addome mediante un'ampia e robusta eponevrosi. I fasci anteriori superiori si originano dal terzo anteriore della linea intermedia della cresta iliaca, mentre distalmente terminano inserendosi sulla linea alba mediante un'aponeurosi. La direzione delle fibre è obliqua in
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Fig. 6 ‑ Diagramma illustrante la posizione del canoista in barca e la configurazione dell' "area quadrilatera d'appoggio" col suo "baricentro dinamico" (freccia).

1‑ M. grande psoas (in rosso) che discende dal tratto lombare della colonna vertebrale, unendosi al m. iliaco contenuto nella fossa iliaca del bacino, e diventato, così, m. ileo‑psoas, abbandona quest'ultimo, attraversando l'arcata inguinale, per andare ad inserirsi sul piccolo trocantere del femore omolaterale. 2‑ Articolazione coxo‑femorale ("dell'anca"). 3‑ Grandi tuberosità ischiatiche. 4‑ Ossa calcaneari delle estremità inferiori.

Fig. 7/b ‑ Posizione di attacco, veduta posteriore. Sono stati asportati i muscoli spino‑appendicolari superficiali (mm. trapezio e gran dorsale di dx), ed è stato in parte resecato anche il deltoide di dx. In rosso sono rappresentati i muscoli sottostanti che partecipano nella fase di attacco, di cui alla fig. 7/a, a ruotare in dietro 1'emitorace controlaterale (il dx, appunto). Dall'alto in basso: Mm. ileo‑spinale, grande e piccolo romboide, fusi posteriori del deltoide, sopra‑ e sottospinato e dentato posteriore.

Fig. 7/a ‑ Posizione di attacco: veduta anteriore. In rosso sono evidenziati i muscoli interessati in questa azione: 1'emitorace di sx è proiettato in avanti ad opera del m. grande pettorale sx, fasci anteriori del deltoide: fasci sx e obliquo interno di sx.

Fig. 8 ‑ Posizione di attacco: veduta laterale. Sono stati resecati i muscoli trapezio e deltoide di sx. Sta per entrare in azione il gran dorsale (‑‑), il sotto‑spinato e l'obliquo esterno di sx.
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Fig. 10/b‑a ‑ Fase di spinta operate dall'emitorace e dall'arto 1°: Fasci anteriori del deltoide, grande pettorale, obliquo insuperiore corrispondente, in colore i muscoli interessati con‑ terno. 2°: Fasci posteriori del deltoide, grande dorsale, grande

temporaneamente (Fig. 10 a) nell'emitorace che spinge (1°) e piccolo rotondo, obliquo esterno, grande e piccolo romed in quello controlaterale che simultaneamente opera la tra‑ boide, sottospinato. zinne (2°).

Fig. 9 ‑ Stessa immagine della Fig. 8 in fase di iniziata trazione. I muscoli interessati sono gli stessi elencati nella Fig. 8. La freccia indica la direzionalità della corsa in acqua della pagaia e lo spostamento d'acqua da essa operato (v. testo).

Fig. 11 ‑ Rappresentazione schematica di sezione di tronco a livello del cingolo scapolo‑omero‑clavicolare. Le zone tratteggiate indicano i muscoli che topograficamente sono impegnati nella rotazione del tratto cervico‑dorsale del tronco. 1‑ Deltoide. 2‑ Grande pettorale. 3​Piccolo pettorale. 4‑ Sottospinato. 5‑ Romboide. 6‑ Trapezio.
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Fig. 12 ‑ Rotazione in senso orario del tratto di tronco scapolo‑omero‑clavicolare. Le zone punteggiate, opportunamente enfatizzate indicano i muscoli, nei rispettivi emitoraci, impegnati nell'azione. Emitorace che si proietta in avanti (il sx): 1/a: Fasci anteriori del deltoide. 2‑ Grande e piccolo pettorale. Emitorace destro che ruota indietro. 1/b: Fasci posteriori del deltoide di dx. 2/b trapezio di dx. 3​Sottospinato. 4‑ Romboide.
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Fig. 13 ‑ Sezione trasversa del tronco a livello del tratto dorso‑lombare.

1‑ Mm. retti addominali. 2‑ Aponeurosi degli obliqui. 3‑ Obliquo esterno. 4‑ Obliquo interno. 5‑ Trasverso. 6‑ Grande dorsale. 7​Psoas. 8‑ Tìasverso‑spinale.

Fig. 13 ‑ Sezione trasversa del tronco a livello del tratto dorso‑lombare.

1‑ Mm. retti addominali. 2‑ Aponeurosi degli obliqui. 3‑ Obliquo esterno. 4‑ Obliquo interno. 5‑ Trasverso. 6‑ Grande dorsale. 7​Psoas. 8‑ Tìasverso‑spinale.
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Fig. 14 ‑ Sezione trasversa del tronco a livello del tratto dorso‑lombare in fase di rotazione in senso orario. Muscoli interessati nella proiezione in avanti dell'emitorace sx.

2‑ Obliquo interno. 3‑ Retto addominale omolaterale. 5‑ trasverso spinale sx. Emitorace che ruota in dietro (il dx):

1‑ Obliquo esterno. 4‑ Psoas. 6‑ Grande dorsale.

Fig. 16 ‑ Sezione schematica trasversa del tronco a livello del cingolo scapolo‑omero‑clavicolare, in fase di rotazione antioraria. Le zone punteggiate indicano i muscoli interessati. Emitorace dx che si proietta in avanti: 1/b: Fasci anteriori del deltoide. 2‑ Grande e piccolo pettorale. Emitorace di sx che ruota indietro: 1/a: Fasci posteriori del deltoide. 3‑ Gran dorsale. 4‑ Sottospinato. 5‑ Trapezio.

avanti, in dentro ed in alto. I fasci anteriori, inferiori e superiori, dell'obliquo interno, agendo unilateralmente, avvicinano l'inserzione distale mobile a quella fissa prossimale per cui provocano rotazione dell'emitorace interessato in dietro.

b) Fasci laterali ‑ Si originano dal terzo medio della linea intermedia della cresta iliaca e dalla fascia toraco‑lombare. Distalmente essi si inseriscono sul margine inferiore della 10% IP e 12a costa, e sulla linea alba mediante un'aponeurosi. Il decorso prevalentemente verticalizzato delle fibre di questo fascio, se l'azione contrattile viene eseguita unilateralmente, condiziona una flessione dell'emitorace sulla cresta iliaca omolaterale. In tal caso esse agiscono sinergicamente con l'obliquo esterno controlaterale. Ma contemporaneamente completa l'azione rotatoria del tronco come le altre sue componenti precedentemente descritte.

Fig. 15 ‑ Sezione trasversa di tronco a livello del tratto dorsolombare che ruota in senso antiorario. II ruolo dei muscoli interessati nella rotazione è inverso rispetto a quello dei muscoli che avevano promosso la rotazione in senso orario. Emitorace dx:

1‑ Obliquo interno. 3‑ Retto addominale dx. 6‑ Trasverso ‑spinale dx. Emitorace sx: 2‑ Obliquo esterno. 4‑ Gran dorsale. 5‑ Psoas di sx.

Rotazione del tronco

Fino ad ora è stata descritta una rotazione del tronco quasi esclusivamente affidata alle pareti toraco‑addominali. Queste, pur presentando una sostanziale uniformità strutturale per quanto riguarda i versanti latero‑anteriori, posteriormente vengono condizionate nella loro escursione rotatoria da una ben salda struttura portante, costituita dalla colonna vertebrale.

Affinché il tronco possa ruotare sul suo asse longitudinale in senso orario ed antiorario, è necessario che questo movimento venga "permesso" dalla colonna vertebrale, la cui struttura "metamerica" pur essendo frammentata in tanti segmenti, le vertebre appunto, dev'essere in grado di consentire al tronco ben altri numerosi ed ampi movimenti (flessione sia in senso anteriore che laterale, estensione nei diversi sensi, ecc). La presenza del disco intervertebrale interposto tra le superfici erticolari sincondrosiche di due corpi vertebrali ed il nucleo polposo sferico contenuto nel suo contesto consente ad essi un tipo di escursione reciproca che si potrebbe quasi definire di tipo "orbitale". La limitazione di dette escursioni, pero, è a sua volta condizionata ‑ ed assicurata, direi ‑ dalla concrezione strutturale sincondrosica tra le superfici articolari vertebrali ed i dischi interposti.

Un'ulteriore struttura di contenzione ai metameri vertebrali viene prodotta dalla presenza dei legamenti longitudinali anteriore e posteriore. Quest'ultimo in particolare, scorrendo sulla superficie posteriore dei corpi vertebrali, ad intervalli regolari, ogni qual volta incontra un disco intervertebrale, scambia con esso fascette fibrosi che si disperdono integrandosi con la sua struttura.

Sulla base di quanto brevemente esposto, quindi, le escursioni articolari, e quindi anche rotatorie, della colonna vertebrale, pur essendo ampiamente attuabili, vengono assicurate da robuste limitazioni fibrose.

La rotazione della colonna vertebrale sul suo asse longitudinale, inoltre, deve seguire la legge della differenziazione distrettuale nella sua attuazione, nel senso che i vari segmenti vertebrali, il cervicale, il toracico ed il lombo‑sacrale debbono poter essere in possesso singolarmente di una propria autonomia articolare e rotatoria,

territorialmente focalizzata e non coinvolgibile dalla cinetica dei muscoli spinoappendicolari del tronco, le cui inserzioni di origine di norma si estendono simultaneamente su più territori vertebrali.

Questa autonomia rotatoria dei singoli territori vertebrali è resa possibile dalla presenza di specifici muscoli rotatori brevi, in grado di fornire cinetica addirittura a singoli metameri vertebrali. Si tratta quindi di un grande complesso muscolare, noto agli Anatomici come Sistema del muscolo trasverso‑spinale. Esso è costituito da tutta una serie di muscoli brevi che si estendono praticamente per tutta la colonna vertebrale, con l'esclusione del tratto sacro‑coccigeo. In pratica, tutte le vertebre in possesso di processi trasversi e processi spinosi sono provviste di questa specifica muscolatura. Infatti, l'inserzione di origine di questi piccoli muscoli è sul versante posteriore del processo trasverso mentre l'inserzione distale avviene sulla lamina omolaterale del processo spinoso della vertebra soprastante. Ovviamente la contrazione di questi muscoli attua e controlla la rotazione di un metamero sull'altro.

Anche questa rotazione autòctona della colonna, quindi, contribuisce a potenziare ulteriormente quella attuata dalla muscolatura truncale.

Rotazione del tronco su base fissa

È universalmente noto che il sistema migliore per effettuare una rotazione del tronco con la massima efficacia possibile è quello di fissare il bacino. Quando gli esercizi di rotazione si eseguono in stazione eretta, per poter bloccare il bacino in maniera tale che non segua passivamente la cinetica di rotazione del tronco, generalmente si suole divaricare in modo più o meno accentuato le gambe, spesso anche in posizione di semiflessione. Spesso, però, se l'esercizio non viene eseguito in maniera corretta, ciò ha l'effetto di provocare "soltanto" una rotazione del bacino in senso opposto (!) a quello della rotazione del tronco, col risultato di annullare quasi totalmente il movimento rotatorio truncale originariamente programmato.

Il modo migliore e più efficace per fissare il bacino nei confronti del tronco, e per focalizzare

pienamente sui muscoli del tronco l'impiego della potenzialità contrattile per la rotazione, è quello di effettuare questi esercizi in posizione seduta per terra, oppure su panca, mantenendo i talloni il più possibile sullo stesso livello d'appoggio delle tuberosità ischiatiche del bacino. In tale posizione il tronco, nell'effettuare i movimenti di rotazione sul bacino, attua anche una certa inclinazione in avanti, nello stesso senso dell'emitorace che ruota. Anzi, tale inclinazione finisce col potenziare ancora ulteriormente la cinetica rotatoria, e si attua sostanzialmente per intervento del muscolo retto dell'addome omolaterale.

La salda base d'impianto del tronco sul bacino presuppone, ai fini della libera attuazione della sua rotazione, un'altrettanto salda base d'appoggio di quest'ultimo a terra. '

Ad analizzare bene tale base d'appoggio, però, non si può non constatare che questa è proprio carente dal punto di vista funzionale. Del bacino, infatti, a poggiare a terra sono soltanto le due tuberosità ischiatiche; processi ossei, questi, che sviluppano una ben modesta superficie di appoggio, tra l'altro molto irregolare e poco aderente a terra se non che per le masse muscolari glutee. Se la posizione seduta non fosse completata a terra anche dai talloni, l'appoggio dato dal bacino sarebbe notevolmente instabile (si suole, infatti, stabilizzare la fissazione del bacino a terra, durante l'esecuzione degli esercizi di rotazione del busto, fissando anche i piedi a qualche supporto, quale potrebbe essere, p. es., il bordo inferiore di un mobile, oppure la barra inferiore di una spalliera, o altro).

Se tra le due tuberosità ischiatiche ed i due talloni dell'atleta che siede a terra si tracciano delle ideali linee di congiunzione ne risulterà un'ampia area quadrilatera di contatto a terra, su cui ruota un tronco perfettamente libero di focalizzare su sé stesso l'impiego di qualsiasi coefficiente di contrattilità muscolare ai fini dell'attuazione di qualsivoglia movimento troncale, ed in particolar modo quello rotatorio. (Fig. 6)

te, essendo questi ultimi appartenenti agli arti inferiori ‑anzi ne costituiscono l'estremità è necessario ritenere che questi a loro volta siano in grado di contrarre col bacino dei saldi rapporti sia di natura statica che ‑ e soprattutto ‑ dinamica.

Tale esigenza viene in effetti soddisfatta da una imponente massa muscolare che si origina addirittura dalla stessa colonna vertebrale, coinvolge il bacino e lo travàlica estendendosi fino ad inserirsi sull'arto inferiore omolaterale, e precisamente in corrispondenza del piccolo trocantere del femore. Si tratta del muscolo ileo psoas. (Fig. 6)

La continuità strutturale che esso assicura, e soprattutto il suo "tono" coinvolgono tronco, bacino ed arto inferiore rendendoli nel contempo struttura integrata e compòsita. In tali condizioni le escursioni rotatorie del tronco possono compiersi impiegando la massima energia possibile, poiché l'impianto sulla base è ampio e totale.

Area quadrilatera di contatto a terra

Garante della fissazione del bacino a terra risulta, dunque, essere la larga base quadrilatera che esso costituisce con i talloni. Naturalmen

IV ‑ ANALISI DINAMICO ANATOMICA DELLA VOGA IN CANOA OLIMPICA

1) Posizione dell'atleta in barca (Fig. 6)

I presupposti anatomici riguardanti il tronco e la sua rotazione attiva in relazione alla larga base d'appoggio del treno inferiore del corpo, così come sono stati teorizzati nel paragrafo precedente, vengono realizzati in pieno nella voga in canoa olimpica.

L'atleta dispone il suo tronco ben saldamente su di un'ampia base rappresentata dall'area quadrilatera di contatto a terra, i cui punti angoloperimetrali sono costituiti posteriormente dalle due tuberosità ischiatiche che riposano sulla superficie del seggiolino della barca, anteriormente dai due talloni che poggiano sul fondo, col "fermo" delle superfici planto‑metatarsali dei piedi che poggiano sulla pedaliera del timone.

In questa posizione, quasi naturalmente il tronco s'inclina lievemente in avanti, con un'angolo, rispetto agli arti inferiori di circa 80‑70 gradi. È nostra strenua convinzione che di tale inclinazione del tronco sul bacino sia responsabile in misura largamente preponderante I'ipertono che il muscolo ileo‑psoas assume in tale posizione del corpo, e ciò particolarmente a causa del suo

decorso molto lungo e soprattutto tortuoso. Nella posizione assìsa a terra dell'atleta, il ruolo di inserzione fissa dell'ileo‑psoas viene assunto dal punto d'inserzione del muscolo sul piccolo trocantere del femore, osso saldamente fissato al bacino in corrispondenza dell'articolazione coxo‑femorale. Bacino, che viene a sua volta poggiato validamente a terra per le sue tuberosità ischiatiche. Inserzione mòbile del muscolo diventa invece quella sui metameri lombari, i quali, in questo caso vengono "chiamati" in avanti, determinando così l'inclinazione del tronco.

Se è sufficiente il semplice ipertono del muscolo a provocare questa inclinazione attiva in avanti del tronco, evidentemente una sua più o meno potente contrazione sarà in grado di produrre un'altrettanto efficace proiezione in avanti del tronco ‑ o di un solo emitorace, se la contrazione sarà stata effettuata solo unilateralmente. Si viene, cioè, a verificare la identica condizione che si realizza nel gesto del lancio (in particolare, peso, giavellotto). In questi atleti, al momento cruciale del lancio, il bacino viene saldamente bloccato dal "fermo" imperioso e repentino dell'arto inferiore dopo una rincorsa, e quindi agisce come inserzione fissa dell'ileo‑psoas quella sul piccolo trocantere del femore. Inserzione mòbile dello stesso muscolo diventa invece quella sulla colonna vertebrale lombare, la quale viene così in questa fase catapultata in avanti con tutto il treno superiore del corpo, imprimendo così grande energia cinetica al lancio dell'attrezzo.

Appare evidente, allora, quanto affine ed importante sia l'azione del muscolo ileo‑psoas anche per il canoista in voga, e quanto possa essere efficace la sua potenza contràttile nel produrre la proiezione in avanti dell'emitorace che spinge la pagaia.

Ecco, quindi, spiegato il senso del concetto di analogia della voga del canoista con il movimento del lanciatore, come teorizzato all'inizio della presente trattazione.

Oltre, però, a potenziare la spinta del braccio sulla pagaia, l'azione dell'ileo‑psoas sembra essere anche quella di stabilizzare ulteriormente il tronco sul centro dell'area quadrilatera d'ap

poggio.

Se si traccia, infatti, idealmente una linea perpendicolare a quella vettoriale di navigazione,

che parta dal vertex del capo del canoista, si vedrà come essa incontrerà l'area quadrilatera d'appoggio proprio nel punto d'intersezione delle sue due diagonali, e cioé al centro di essa (Fig. 6).

In definitiva, dunque, quest'ultimo punto risulterà essere l'effettivo baricentro dinamico della barca "contente" il suo atleta in voga, e non il piano del seggiolino su cui poggiano le sue tuberosità ischiatiche.

Il baricentro vero e proprio viene a trovarsi cioè sensibilmente spostato in avanti; e tale constatazione potrebbe essere di notevole importanza per le possibili conseguenze che si potrebbero trarre ai fini di eventuali adattamenti strutturali della barca, riguardanti la sua linea di galleggiamento e quindi il suo attrito in acqua.

Sulla base delle su esposte argomentazioni si può affermare che la stabilità, ma nel contempo anche la mobilità del tronco, nella posizione dell'atleta in voga su canoa olimpica sono totali, mentre per altro l'ampia area quadrilatera d'appoggio consente ad esso l'impiego della massima energia contrattile.

C'è infine da non sottovalutare un'ulteriore vantaggio prodotto dalla inclinazione in avanti attiva del tronco dell'atleta in voga: la riduzione della resistenza all'aria durante la progressione in acqua, realizzandosi un maggior coefficiente di penetrazione (Cx); aspetto, questo, empiricamente ben noto ad ogni canoista, soprattutto quando si viene a trovare a pagaiare contro‑vento.

2) Attacco

Una pala della pagaia viene immersa a taglio in acqua, mentre 1'emitorace relativo al corrispondente arto che l'impugna è ruotato in avanti (Fig. 7/a). Simultaneamente 1'emitorace controlaterale ruota in dietro, mentre il corrispondente arto superiore impugna l'estremo opposto della pagaia, pronto alla spinta (Fig. 7/b).

Alla fase di inizio del ciclo di voga la pala che sta in acqua viene potentemente sollecitata in dietro (Fig. 8). L'energia di trazione dovrà spostare un volume d'acqua equivalente al prodotto tra l'area di superficie propria della pala della pagaia e la lunghezza della sua corsa in acqua, lungo i bordi della canoa fino allo spalo (Fig. 9).

In questa fase di trazione il percorso (e soltanto questo!) della pala in acqua viene determinato sinergicamente dai muscoli flessori dell'avambraccio corrispondente, i quali, però, più che operare una vera e propria trazione della pala, hanno piuttosto la funzione di mantenere ben chiusa la pagaia nella mano contratta su di essa, poiché, durante la corsa della pala in acqua la resistenza opposta da quest'ultima provoca tensioni di apertura della mano, dato che la pagaia in acqua tende a "veleggiare" verso l'esterno. Ne consegue che una perfetta "chiusura" della mano a pugno sulla pagaia risulta della massima efficacia ai fini del massimo sfruttamento del percorso in acqua della pala.

Per ragioni diverse ciò è altrettanto valido per l'impugnatura di spinta. Sono ragioni, queste, che potranno essere discusse in un eventuale futuro tema di trattazione anatomica.

Vero e proprio ruolo di gran lunga predominante nella trazione della pagaia in acqua lo svolge il muscolo grande dorsale. Infatti, dalla sua inserzione d'origine, enormemente estesa su quasi i 2/3 dei processi spinosi della colonna vertebrale e sulla imponente fascia toraco‑lombare, le sue fibre convergono tutte sul punto focale d'inserzione sull'òmero, che, come appendice mòbìle del tronco, subisce una notevolìssima sollecìtazìone ìn dìetro (Fìg. 9, 10).

A livello della spalla tale trazione viene ulteriormente ed efficacemente potenziata dal cucullare (porzione a fibre trasversali del trapezio), dai fasci posteriori del deltoide omolaterale, ed inoltre anche dal sottospinato e dal grande e piccolo romboîde (Fig. 12).

A livello del tratto dorso‑lombare del tronco 1'emitorace ruota simultaneamente in dietro per l'imponente azione esercitata dall'obliquo esterno, a sua volta potenziata dalla sínergica e contemporanea contrazione dell'obliquo interno controlaterale (Fig. 14).

Contestualmente e simultaneamente alla trazione della pala della pagaia in acqua viene promossa ed attuata la spinta del suo estremo controlaterale. Questo si trova già in posizione, pronto per la spinta, poiché è già stato sollevato ad opera dei fasci medi e posteriori del corrispondente deltoide, ma anche dai fasci discendenti e trasversali del trapezio.

La spinta trova la sua origine essenzialmente a

livello del tronco, soprattutto per l'attiva rotazione dell'emìtorace omolaterale, che viene proiettato in avanti (Fig. 10 a/b).

La proiezione dell'emitorace in avanti instaura I'ìnizìo del cìclo di pagaiata. Essa sì realizza per attivazione della rotazione del tronco.

L'inizio di detta rotazìone si attua nel tronco a livello del tratto dorso‑lombare per azione sìnergìca e concertata dei muscoli obliquo interno omolaterale ed obliquo esterno controlaterale. Quest'ultimo muscolo, oltre che essere responsabile della simultanea proiezione in dietro dell'emitorace controlaterale, nell'attuare tale movimento finisce col potenziare notevolmente l'azione dell'obliquo interno (Fig. IS).

Alla rotazione del tratto dorso‑lombare del tronco immediatamente fa seguito la rotazione del suo tratto dorsale superiore e del cingolo scapolo‑omerale. Nella proiezione dell'emitorace in avanti entrano in azione prevalentemente il grande pettorale, ma anche il fascio anteriore del deltoide omolateraG (Fig. 16). La contestuale rotazione in dietro dell'emitorace controlaterale viene invece realizzata, partendo dallo strato più profondo della muscolatura del dorso fino al più superficiale: dal muscolo trasverso spinale, dall'ileo‑costale, grande e piccolo romboide, sopra​e sottospinoso, grande dorsale e porzione a fibre trasversali del trapezio. Come si vede, quindi, l'azione di rotazione del tronco si presenta estremamente articolata e complessa, ma nello stesso tempo altrettanto armonica, e per il gran numero di masse muscolari che vi partecipano a livello dei vari segmenti, malto potente.

La terza fase della spinta, che poi è quella conclusiva, viene realizzata dall'estensione dell'arto superiore articolato all'emitorace che si proietta in avanti. Tale estensione, dell'avambraccio sul braccio, si attua sostanzialmente ad opera del muscolo tricipite brachiale. Azione, questa, certamente anch'essa potente, ma che "metodologicamente" e temporalmente ha soprattutto il compito di "completare" e "definire in maniera controllata" la spinta promossa e sviluppata dall'emitorace che ruota in avanti. Se a questa rotazione in avanti dell'emitorace di spinta si aggiungono da una parte l'inclinazione attiva in avanti dello stesso emitorace ad opera dell'ileo‑psoas e del retto addominale

omolaterali, dall'altra la contestuale rotazione in dietro dell'emitorace controlaterale, si potrà certamente convenire sull'opinione dello scrivente, che:

Nella pagaiata su canoa olimpica in acque calme l'azione fondamentale dev'essere sostenuta dalla rotazione del tronco, in grado di sviluppare la massima energia cinetica; e che inoltre tanto la spinta quanto la trazione operata dagli arti superiori sono certamente da considerare funzioni di detta rotazione.

V ‑ CONSIDERAZIONI RIASSUNTIVE E

CONCLUSIVE

Scopo principale delle osservazioni su cui abbiamo riferito nella presente ricerca era quello di operare un'analisi accurata (per quanto possibile) della pagaiata in canoa olimpica su acque calme, cercando di individuare l'impegno e l'apporto di singoli muscoli e% gruppi muscolari ed il loro specifico ruolo nella sintesi di questo movimento.

Per quanto personalmente mi sia impegnato in una indagine bibliografica sulla letteratura nazionale ed internazionale, non mi è stato possibile reperire alcun dato specifico, rigidamente anatomico. Per tale ragione ritengo che il presente tentativo possa costituire una prima traccia di lavoro che, nell'affrontare la tematica con organicità e sistematicità, prenda le mosse e l'avvio proprio dalla concretezza della struttura anatomica.

La metodica è stata quella della ricerca anatomo‑macroscopica classica, quasi dissettoria. Nella seconda parte è stato discusso su dati anatomo‑descrittivi, per finire col teorizzare, come nell'ultima parte, aspetti di anatomia dinamica, e quasi cinematica.

Le conclusioni che se ne possono trarre sono le seguenti:

‑ Per quanto da ogni parte si sostenga ‑ il più delle volte a livello intuitivo ‑ la sostanziale importanza della rotazione del tronco, il vero ruolo di esso è rimasto praticamente oscuro, o quanto meno teorico, mentre importanza preponderante si continua ad attribuire (quasi con un alcunché di liberatorio!) al lavoro delle braccia.

‑ Sulla base delle nostre osservazioni si evince invece chiaramente che nella promozione e

determinismo della pagaiata importanza fondamentale riveste la rotazione del tronco, in senso orario ed antiorario, dove ha sede una muscolatura potente, che nei confronti di quella del solo arto superiore si presenta molto più consistente, articolata e compòsita. L'arto superiore, in realtà, dovrebbe intervenire nel completamento e definizione sia dell'attacco che dello spalo, occupandosi prevalentemente del mantenimento della salda impugnatura sulla pagaia.

D'altra parte, delegando al tronco il ruolo principale nella promozione della spinta e della trazione, l'arto superiore potrà conservare a lungo scioltezza e freschezza sia nello sprint che nel fondo.

‑ I sistemi di allenamento, soprattutto quelli a terra, dovrebbero privilegiare in maniera sostanziale la muscolatura dei singoli compartimenti troncali, in particolare ricorrendo a ginnastica ed attrezzistica mirate, e ad adeguate macchine ergoanatomiche, molte delle quali già disponibili sul mercato, ed utilizzate generalmente per la cultura fisica. Sarebbe possibile, con l'uso di queste macchine ricostruire le singole traiettorie muscolari della pagaiata... in palestra e senza pagaia (!) secondo precisi programmi di addestramento, preparazione e potenziamento.

‑ Estremamente utile sarebbe infine ‑ com'è stato anticipato nel capitolo introduttivo alla presente ricerca ‑ l'impiego di metodiche di allenamento di atletica leggera, proprie dei lanciatori, ed anche l'introduzione di programmi di preparazione di tipo pugilistico.

L'interesse del sottoscritto agli aspetti programmatici di allenamento testé prospettati costituirà tema di argomentazioni e proposte in una prossima ricerca.

Prof. Dott. Santo Sanfilippo

Titolare della cattedra di Anatomia umana e di Istologia ed Embriologia Generale all'Istituto Superiore di Educazione Fisica ‑ Sezione distaccata di Siracusa. Direttore del Centro di Microscopia Elettronica della Facoltà di Medicina dell'Università di Catania.
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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 potranno 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 dì 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 sociologia 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 materia sportiva.

Jurij Vital'Evic Verchosanskij

"La programmazione e l'organizzazione del processo di allenamento"

SSS, Roma, 1987, Lire 24.000

Forse sarebbe stato meglio presentare questo libro all'inizio dell'estate per proporre un piacevole diversivo alle letture sotto l'ombrellone. Una tale mossa strategica avrebbe infatti sottolìneato lo spirito con cui un testo del genere viene presentato. Nella frenetica "corsa all'oro" dei nostri tempi è infattì legittimo farsi degli scrupoli su come esso potrà essere interpretato ed utilizzato e questo ci porta, prima ancora di cominciare una descrizione del contenuto, ad una importante raccomandazione; non arrìva la soluzìone di tutti ì problemi dell'allenamento né tanto meno il vangelo da utilizzare alla lettera e fi motivo fondamentale in questa circostanza è il seguente: questo testo, per le sue premesse uno dei pochi nel suo genere, è stato concepito e studiato per l'atleta di alto livello. Ora noi ci auguriamo che l'enorme differenza tra un atleta del genere ed un giovane sia definitivamente chiara a tutti coloro che si addentrano nella lettura per non dare luogo a grossi equivoci ed a de
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precabili e quanto mai inopportuni esperimenti. Lettura "leggera" dunque accompagnata dal piacere e dalle curiosità con cui di solito si divora un bel giallo.

Il livello tecnìco dell'attuale prestazione sportiva si è talmente elevato da essere difficilmente ritoccatile e tali modifiche non sono raggiungibili purtroppo "solo a costo di enormi sacrifici". Ossia questo non è più sufficiente. Tl problema di un atleta che ha raggiunto elevati livelli di prestazione è che spesso egli non riesce a superare se stesso. Le sìtuazioni ìn cuì si svolge la gara, l'attenzione che negli ultimi anni è stata rivolta alla metodologia ed alla programmazione dell'allenamento, la qualità e la quantità del lavoro svolto dall'atleta creano, una volta raggiunto un certo stadio, una fastidiosa situazione di impasse per cui il rapporto tra lavoro e rendimento sportivo non è più direttamente proporzionale.

L'allenamento dell'atleta di alto livello necessita di criteri del tutto particolari. Meglio, alcuni dei criteri già noti devono essere riveduti e corretti. Si tratta di scoprire cosa c'è ancora da utilizzare nella macchina già apparentemente perfetta dell'atleta e soprattutto come farlo per intensificare il processo di allena

mento ed aumentarne la capacità competitiva. Il libro si articola su quattro punti fondamentali. L'aspetto teorico‑metodologico della programmazione e dell'organizzazione del processo di allenamento, le leggi dell'adattamento che regolano la reazione dell'organismo dell'atleta al lavoro muscolare intenso, il problema del carico di allenamento, con le sue caratteristiche di contenuto, volume ed organizzazione in queste particolari circostanze ed infine la strutturazione dell'allenamento con l'introduzione, per la prima volta, del concetto di modellazione dell'attività sportiva, "metodo nuovo per ricercare e rappresentare in modo costruttivo la natura generale delle forme di costruzione del processo di allenamento, le tendenze nel suo sviluppo cronologico, e le concezioni metodiche che la determinano".

Ciascuno degli argomenti è affrontato partendo da un'analisi delle teorie e dei metodi finora utilizzati affiancati da suggerimenti ed innovazioni introdotte sulla base di recenti esperienze e studi.

Naturalmente, come in tutti i libri ben scritti, le argomentazioni possono affascinare e portare a facili entusiasmi: attenzione, leggere attentamente le avvertenze prima dell'uso e tenere lontano dalla portata di bambini...

D. Donskoj e M. Zatziorskij

"Biomeccanica"

Società Stampa Sportiva, Roma 1984

Lire 18.000

"La biomeccanica studia il movimento dell'uomo nel processo dell'esercizio fisico. Essa mostra le azioni motorie dello sportivo come sistemi di movimenti attivi legati reciprocamente". Con queste parole Donskoj e Zatziorskij, autori della pubblicazione, definiscono la biomeccanica che è anche il semplice titolo del testo. Edito dalla Società Stampa Sportiva il libro puntualizza le analisi delle cause meccaniche e biologiche del movimento e la dipendenza da esse, soprattutto dalle azioni motorie nelle diverse circostanze.

Al primo capitolo, che traccia a grandi linee i problemi legati a questa scienza concernenti la teoria, i vari metodi applicativi ed il suo sviluppo nel tempo, ne seguono altri tre, dove le principali leggi fisiche sono applicate al movimento, dal più semplice al più complesso.

Particolare attenzione merita il quinto capitolo dove gli autori si soffermano sul rapporto tra la biomeccanica e le principali qualità motorie: forza, resistenza e velocità.

I sistemi motori e l'organizzazione della loro guida, il mantenimento e la variazione della posizione del corpo, le caratteristiche motorie individuali e di gruppo, sono altri argomenti che gli autori hanno ampiamente trattato in questa pubblicazione russa tradotta in italiano nel 1983. Se la prestazione sportiva di alto livello è andata sempre più evolvendosi nel corso di questo ultimo decennio, il merito non spetta soltanto a nuove teorie di allenamento, a nuovi materiali di costruzione ma anche ad una scomposizione analitica del movimento che viene successivamente osservato e studiato nei minimi dettagli cercando di sfruttare nel modo più utile e corretto il movimento stesso al fine di migliorare la prestazione sportiva. La biomeccanica è quindi la scienza che rende possibile oggi questi studi grazie anche ad attrezzature e tecnologie all'avanguardia e molto sofisticate.

Il testo, nonostante i continui e doverosi richiami alle leggi di fisica, può essere consultato con una certa facilità. Le oltre trecento pagine sono corredate da tabelle, formule, grafici e disegni che illustrano schematicamente i passaggi chiave del testo.

La pubblicazione potrà senz'altro aiutare l'allenatore nello studio dell'evoluzione della tecnica del nostro sport ma anche del gesto sportivo più in generale.
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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

Sport. Canoa Club Matera

Unine Jonica della Canoa

Centro Canoa Catanzaro

Assoc. Canoistica Calabrese

Circolo Nautico Reggio sez. Canoa

Canottaggio Canoa Club Lago Osiglia

Canoa Club Acque Azzurre‑Genova

Canoa Club Lerici

Poi. Arenzano sez. Canoa

Canoa Club Tigullio

Vara Canoa Club

Canoa Club Carispe

Circ. Arci Borg. Marina sez. Canoa

Gruppo sport. Camogli sez. Canoa

S. Ginnastica Pro Victoria sez. Canoa

Canoa Club 3 Stelle Nautica Bolis

S.C. Ticino Soc. Cop. R.L. sez. Canoa

S.C. Garda‑Salò sez. Canoa

Kayak Canoa Club Palazzolo S/O

Gruppo Milanese Canoe

Circolo Kayak Canoa

Vigevano Canoa Club

Assoc. Amici del Pd sez. Canoa

Canoa Club Cassano D'Adda

S.C. Leonida Bissolati sez. Canoa

S.C. Adda Lodi sez. Canoa

C.U.S. Pavia sez. Canoa

G.S.VV.FM. Scaiola sez. Canoa

S.C. Mincio sez. Canoa

C.U.S. Milano sez. Canoa

Canoa Club Milano

S.C. Baldesio sez. Canoa

Poi. Circ. Sestese sez. Canoa

Cent. Provinc. Propaganda Canoa

S.C. Lecco sez. Canoa

Assoc. Difesa Dell'Adda sez. Canoa

Canoa Club Cremona

Poi. Trezzano sez. Canoa

Gruppo Canoe Legnano

Canoa Club Valtellina

Gruppo Canoe Viadana

G.S.VV.F.C. Galimberti sez. Canoa

S. Ginnastica Propatria sez. Canoa

Canoa Club Ticinia

Ass. Canoa Club Bergamo

Associazione Kayak Como

Canoa Club Piave

Dopol. Fer. Gruppo Canoa

S.C. Francesco Querini sez. Canoa

Circ. Ospedalieri sez. Canoa

Canoa Club Kayak Valstagna

Canoa Club Delfino Portogruaro

S.C. Sile sez. Canoa

Canoa Club Vicenza

S.C. Mestre sez. Canoa

S.C. Treporti sez. Canoa

S.C. Bucintoro sez. Canoa

Kayak Club Castelfranco Veneto

Canoa Club Padova

Canoa Club Mestre

Circ. Can. Diadora sez. Canoa

Canoa Club Castelfranco Veneto

Canoa Club Verona

S.C. Padova sez. Canoa

Canoa Club Pescantina

Cent. Naut. Bardolino sez. Canoa

Ass. Civica Malamocco sez. Canoa

Canoa Club Legnago

Gruppo Canoe Polesine Rovigo

Gruppo Sportivo Kayak Gordige

Canoa Club Kayak Bassano

C.S. Roberto Vidale sez. Canoa

Kayak Polo Padova

S.C. Alto Polesine sez. Canoa

Canoa Club Valdobbiadene

Canoa Club S. Donà

Canoa Club Peschiera

C.SV.F Donà Giobatta sez. Canoa

Soc. Can. Cannaregio sez. Canoa

Ass. Canoistica Porticciolo sez. Canoa

Canoa Club Treviso

Poi. Libertas "Aldo Moro" sez. Canoa

Canoa Club Dolomiti Feltre

Soc. Ginnico Sport. Spes Mestre sez. Canoa

Canoa Club Castello di Godego

Gruppo Kayak Canoa Cordenons

C. Mar. Mercant. N. Sauro sez. Canoa

S. Triestina Can. Adria sez. Canoa

