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L'ANGOLO

di Franco Conforti

La Federazione punta sulla "formazione" dei tecnici

Ci sembra giusto, in questo primo numero dell'anno, analizzare, sia pure sinteticamente, anche su' Canoa Ricerca, il lavoro che la Commissione Nazionale Corsi Allenatori/Istruttori della F.LC.K., ha realizzato ed intende realizzare, nell'ambito di un articolato programma deciso dal Consiglio Federale, per i nostri tecnici. La Federazione punta molto sulla ` forma​zione'; consapevole che un organico sviluppo della canoa in Italia, deve passare anche da questo importante settore.

A livello centrale: concluso con gli esami di novembre, il Corso Nazionale che ha visto venture istruttori ottenere la qualifica di allenatore di canoa; ha già preso il via il secondo corso biennale (organizzato anche questo con la collaborazione della Divisione Attività Didattica della Scuola dello Sport) con la partecipazione di quarantatre tecnici di olimpica e fluviale provenienti da tutte le parti d'Italia. Sulla scia del positivo interesse suscitato dal corso di aggiornamento del 14‑IS novembre 1987 sulla "Tecnica della pagaiata in kayak e canadese" con oltre cento tecnici presenti, gli sforzi della Commis​sione sono ora rivolti alla preparazione di un altro Seminario (novembre 1988) che punti all'approfondimento delle metodologie di allenamento con parti​colare riguardo all'attività giovanile.

A livello periferico continua l'organizzazione dei corsi regionali per istrut​tori, anche questi in collaborazione con il C.O.N.I. attraverso le rispettive Delegazioni Regionali. In armonia con le disposizioni federali sono stati inoltre effettuati, tramite le Commissioni Regionali appositamente costituite sulla strada di un preciso piano di decentramento, i corsi di aggiornamento che hanno avuto un'ampia partecipazione di tecnici.

11 lavoro da svolgere è sicuramente ancora molto, ma non deve spaventare nessuno; per tutti la consapevolezza di operare secondo un definito programma e con ben definiti obiettivi da raggiungere, deve essere sempre presente per poter andare avanti con fiducia e serenità.

RLC,K.

di Giulio Rodorigo

LEZIONE DI CANOA

METODOLOGIA DIDATTICA

E STANDARDIZZAZIONE

1. ‑ La lezione di canoa (sia essa la prima o la millesima non fà differenza datosi che ,si parla di metodo) deve essere formata da una parte teo​rica ed una parte pratica.

La parte teorica (analitica, descrittiva e prepa​ratoria) va suddivisa in due fasi di cui una (che precede la parte pratica in acqua) che chiame​remo Briefing ed una (che segue la parte prati​ca) che chiameremo Debriefing.

La parte pratica in acqua (dimostrativa ed ese​cutiva) si svolge in un unico tempo ed avrà una durata uguale al totale del tempo speso fra Brie​fing e Debriefing. Indicativamente, se un istrut​tore per una seduta istruzionale (il numero idea​le di allievi è di 5, massimo 6) ha bisogno di tre ore e mezza, la ripartizione ottimale dei suoi tempi di lavoro dovrà essere come segue:

60' Briefing 10' spostamenti (variabile); 10' sistemazione equipaggiamento; 10' ginnastica di riscaldamento; 90' parte pratica in acqua; 30' Debriefing.

Totale 210'
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2. ‑ Omettiamo di parlare degli spostamenti, del​la sistemazione equipaggiamento, della ginna​stica di riscaldamento e della parte pratica in ac​qua e vediamo in cosa consistono e come van​no articolati Briefing e Debriefing.

a) BRIEFING

(Da come viene gestito il Briefing è possibile ve​dere le qualità di un istruttore).

Nel Briefing deve essere rispettato uno schema logico, adattabile ad ogni tipo di lezione ed a qualsiasi allievo. In esso l'istruttore deve porre la massima attenzione poiché costituisce un pre​zioso strumento mediante il quale egli attua realmente l'intervento educativo a livello mentale, instaura il rapporto personale con gli allievi raccogliendo molte informazioni: moti​vazioni, qualità di carattere, preparazione, espe​rienza e caratteristiche psicosomatiche, fisio​genetiche, atletiche, ecc., in realtà conosce i suoi allievi.

Se il Briefing è perfetto, in acqua non c'è da par​lare, bastano pochi cenni o poche parole, dato​si che l'allievo sa già cosa fare e perché.
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Riesame

Deve essere riesaminato brevemente tutto ciò che l'allievo conosce ed ha già fatto in passato, espe​rienze, scuole, attività autonome, o lezioni pre​cedenti. Debbono essere poste appropriate do​mande per scorgere, come sopra detto, la sua personalità, le sue motivazioni, e% per richia​mare alla sua mente cose fatte da cui si ripren​de il discorso per proseguire l'insegnamento. Se è già tutto noto, si effettua il riepilogo sintetico di ciò che ha costituito l'oggetto del Debriefing della lezione precedente.

Definizione

Definire appropriatamente tutto ciò che sarà di​mostrato in acqua e quindi eseguito dall'allievo.

Scopo

Illustrare le ragioni per cui si studia quella spe​cifica manovra e le varie circostanze in cui essa viene applicata, utilizzata, sfruttata e% esaspe​rata. Accertare che nell'allievo nasca la convin​zione che l'acquisizione di quella specifica ma​novra è importante per il suo progresso.

Analisi teorica

Scomporre la manovra il più possibile, se neces​sario, in varie posture, indicando le linee prin​cipali di energia, i punti di applicazione delle forze e lo sviluppo dinamico della manovra.

Esecuzione

Ricomporre quindi le sequenze posturali tenen​do conto degli aspetti istintuali, propriocettivi ed esterocettivi cui l'allievo sarà soggetto durante l'esecuzione della manovra (che in acqua sarà prima dimostrata lentamente, poi con la cadenza prevista ed infine eseguita dall'allievo).

Consigli pratici

Scaturiscono dall'esperienza dell'istruttore, si

basano sugli errori comuni e sull'esperienza del‑ Vice Presidente del Canoa Club Rimini. l'allievo; debbono essere pochi e molto efficaci Istruttore della Federazione Italiana Canoa perché l'allievo possa trarne un reale profitto. Kayak.

b) DEBRIEFING

Il Debriefing si articola su tre punti fondamen​tali: riesame del programma svolto in acqua, rie​same del lavoro svolto individualmente da cia​scun allievo, conclusione.

Riesame programma svolto

Riepilogare il lavoro svolto in acqua. Aggiunte, varianti e% omissioni rispetto a quanto pro​grammato vanno motivate affinché l'allievo pro​gredisca anche nella convinzione che il program​ma va rispettato e le variazioni possono essere apportate solo per valide ragioni.

Riesame lavoro individuale

Tenendo conto delle caratteristiche individuali degli allievi, l'istruttore dovrà riesaminare il la​voro svolto da ciascuno di essi ed esprimere ocu​latamente un sommario giudizio in relazione al raggiugimento degli obiettivi prefissati.

Conclusione

Concludere con un cenno al programma della lezione seguente indicando eventuali argomen​ti da studiare per trarre da essa il massimo profitto.

Giulio Rodorigo
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Un Briefing completo si articola su sette punti Riepilogo e conclusione fondamentali: riesame, definizione, scopo, ana‑ Breve riesame enfatizzando i punti salienti trat​tisi teorica, esecuzione, consigli pratici, riepilo‑ tati sui quali si intende concentrare l'attenzione

go conclusivo.
dell'allievo.

Analizziamo ora questi sette punti uno per uno.
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di R. Colli, P Faccini, 0. Perri, E. Corvo

LA VALUTAZIONE FUNZIONALE

DEL CANOISTA

(2° rapporto)

Revisione critica dell'organizzazione e del controllo degli effetti

dei mezzi di allenamento specifici adottati per la nazionale di Canoa

nell'anno 1986‑1987

Per l'effettuazione di questo programma, abbia​mo lavorato con gli atleti della Squadra Nazio​nale Italiana di Canoa, che sono stati seguiti co​stantemente per 9 mesi (periodo di programma​zione e organizzazione dell'allenamento) e sottoposti a test atti a verificare la validità dei mezzi di allenamento adottati.

Inizialmente tutti gli atleti sono stati sottoposti a test di entrata (test di valutazione funzionale a secco ed in barca).

Questi test comprendevano per ognuno di essi:

A) TEST A SECCO.

1) Test delle 40 ripetizioni

Ogni atleta ha eseguito delle trazioni con gli ar​ti superiori in panca inclinata (15°) alla massi​ma velocità fin dall'inizio, con un carico corri​spondente a circa il 50% del peso corporeo; ta​le test è stato utilizzato per la determinazione della potenza e della capacità lattacida locale dei muscoli che in massima parte entrano in gioco nella pagalata. In questo test, oltre al tempo to​tale di esecuzione sono stati calcolati i tempi in​termedi (ogni 10 tirate). Il decremento della ve​locità soprattutto nella 3a e 4a serie è stato in​dice della capacità del metabolismo lattacido, mentre nelle prime 20 ripetizioni si è avuta una identificazione della potenza del meccanismo lattacido.

2) Curva F/V arti superiori

Per adattare un test che consentisse la valutazio​ne della curva F/V per gli arti superiori, è stato scelto come esercizio la tirata in panca. Ogni atle‑
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ta ha eseguito 10 tirate alla massima velocità con un carico di 20 kg., 10 ripetizioni sempre alla max velocità con 40 kg., ripetizioni con 60 kg.

È stato successivamente elaborato un program​ma computerizzato che consentiva di disegnare il grafico della curva riportando sulle ascisse la velocità di spostamento e sulle ordinate il peso sollevato in percentuale del peso corporeo. Tale test ci ha dato indicazioni nella determinazione delle necessità individuali di forza (esplosiva e tonica) e quindi stabilirne il programma di alle​namento.

B) TEST IN BARCA

Come test valutativi in barca sono stati effet​tuati i 60‑240‑500‑1000 metri.

1) Il test dei 60 metri è un test di velocità oche si avvicina al test di potenza a secco, ma pre​senta in più le componenti specifiche del gesto tecnico.

In questo test come in tutti gli altri eseguiti in barca si è considerato il tempo di esecuzione, il numero delle pagaiate e conseguentemente la frequenza.

Per 5 atleti sono stati effettuati dei prelievi lat​tacidemici 6 minuti dopo l'esecuzione del test.

2) Il test dei 240 metri è simile al "test delle 40 ripetizioni" ma anche in esso è presente chia​ramente il risvolto tecnico. Anche qui abbiamo diviso la distanza in 4 frazioni di 60 metri che sono state rapportate con il test a secco (si è con​trollato per ogni tratto di percorso il numero di pagaiate, la velocità e conseguentemente la fre​quenza di pagaiata).
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Tale test rispecchia il "Wingate test" sostituen​do però la velocità alla potenza. (Il "Wingate test" è un test massimale che consente all'atle​ta di sviluppare la sua massima potenza e che permette di verificare il decremento durante un periodo di 12"‑30" 0 60").

3) Il test dei 500 metri è un test di gara dove sono stati studiati i parametri di:

‑ velocità;

‑ numero di colpi;

‑ frequenza di pagaiata; ‑ metri per pagaiata.

Si è voluto constatare il comportamento degli atleti in una prestazione agonistica rispetto ai test massimali.

I primi 60 metri sono stati paragonati con i 60 metri delitest specifico per vedere il tipo di par​tenze usate; i 240 metri di questo test sono stati paragonati ai 240 del test vero e proprio per va​lutare il tipo di distribuzione di ogni atleta in questo tipo di gara.

4) Test dei 1000 metri. 11000 metri sono un al​tro test di gara scelto per studiare l'andamento in una prestazione dove il metabolismo aerobi​co è attivato alla massima potenza. Anche qui i parametri studiati sono stati:

‑ velocità;

‑ numero di colpi;

‑ frequenza di pagaiata; ‑ metri per pagaiata.

Si è paragonato il primo tratto (60 metri) con il test specifico per vedere la distribuzione del​lo sforzo in partenza. La parte centrale della ga​ra dai 60 ai 900 metri è indicativa per verificare la distribuzione dello sforzo.

Si sono rapportati i parametri di tutti i tratti in​termedi (60‑250/250‑500/500‑750/750‑900) con quelli del tratto di velocità massima dai valori registrati e cioè i 60‑120 metri nel test dei 240 metri.

Si è voluto rapportare l'andamento delle 2 gare (500‑1000) per vedere se i parametri avevano un andamento uniforme e se subivano variazioni. I 100 metri finali sono stati studiati per verifi​care gli eventuali incrementi di velocità.

rizzando la F.C. e la lattacidemia per ogni cari​co, è stato ripetuto anche a marzo e, per alcuni atleti che presentavano particolari difficoltà ne​gli adattamenti al fondo, anche ad inizio di maggio.

L'andamento di tali test sono riportati nella ta​bella 2.

PROGRAMMAZIONE DEL LAVORO

Sia la programmazione che l'utilizzo di mezzi di allenamento, sono scaturiti dalle risposte ot​tenute dai test di ingresso. In altre parole da ta​li test siamo riusciti ad ottenere un identikit par​ticolareggiato e rapportato ai dati della lettera​tura internazionale, del materiale umano a nostra disposizione, con le caratteristiche e le ca​renze fisiologiche individuali.

Teniamo a precisare che, all'inizio della pro​grammazione ci siamo trovati di fronte alla com​pleta inesistenza di dati riferentisi a questi atle​ti, e perciò, nostro sforzo principale è stato quel​lo di dover individuare le zone di intervento atleta per atleta. Inoltre anche i mezzi di alle​namento stessi sono stati messi a punto tramite i controlli sul campo (lattacidemia, frequenza cardiaca), percentuale di intensità del carico (per ogni singolo atleta), non accettando aprioristi​camente ed empiricamente passate esperienze di allenamento, ma verificandone la validità ed eventualmente sostituendole con nuovi mezzi. Nella seguente tabella sono indicati i minuti di lavoro e le percentuali di lavoro generale e spe​cifico mese per mese (tabella 1).

5) Test perla soglia anaerobica. Inoltre, a com​plemento delle indagini iniziali, tutti gli atleti sono stati sottoposti a test per lo studio della Soglia Anaerobica (S.A.). Pale tipo di test, che consisteva nel percorrere in barca una distanza nota a frequenza di pagaiata crescente monito‑
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È evidente che queste percentuali riguardano la globalità, fermo restando gli adattamenti indi​viduali.

Infatti sulla base dei risultati ottenuti attraver​so i test di entrata, si sono stabiliti i programmi individuali di allenamento.

Si sono divisi gli atleti in 2 gruppi omogenei per personalizzare il più possibile il carico di lavoro. Ogni soggetto seguiva questa metodica durante i raduni collegiali che si sono svolti a Sabaudia, con una frequenza mensile e durante i quali ve​nivani ripetuti i test per verificare l'efficacia del programma svolto.

I test a secco sono stati ripetuti a febbraio per verificare l'andamento del primo mesociclo pre​paratorio (mese di gennaio) e a marzo per veri​ficare l'andamento degli atleti prima di iniziare la fase speciale, a maggio e a giugno.

I test in barca, invece, sono stati eseguiti dopo l'inizio del primo mesociclo speciale, periodo in cui si è lavorato maggiormente in acqua, con fre​quenza mensile: marzo, aprile e giugno. Ogni test veniva rifatto alla fine di un mesociclo (ta​bella 2).

Ogni atleta ha avuto una scheda di ingresso che annotava le caratteristiche fisiche e tecniche, le percentuali di lavoro da svolgere e gli incrementi durante le varie fasi del lavoro.

TEST DI INGRESSO: ANALISI‑ DEI DATI

A) Test a secco

1) Curva FlV

Dall'analisi della prima curva delle medie rias​suntive (tabella 3), si può notare una carenza no​tevole di FT. (Forza Tonica) a cui corrispondo​no anche scarsi valori di RE. (Forza Esplosiva). In linea di massima il lavoro muscolare dovrà essere orientato sul rapporto 2:1 dove a 2 cari​chi di lavoro (serie) di FT. corrisponde 1 carico (serie) di RE. (escluse le varianti del lavoro in​dividualizzato ‑ vedi tabella 4).

2) 40 ripetizioni

Il meccanismo lattacido presenta un valore di potenza (1‑10 rip.) abbastanza buono, e con va​lore di capacità (20‑40 rip.) da migliorare (ta​bella 5).

B) Test in barca

1) Test 240 mt.

II test dei 240 mt. è indicativo per quanto riguar​da la potenza e la capacità del meccanismo lat‑

[image: image7.png]Tabella 4 - Tabella di distribuzione del lavoro muscolare nei soggetti ‘‘campione’’

MARZO GENNAIO
P. FONDAMENTALE P. INTRODUTTIVO

MAGGIO
P. SPECIALE

AGOSTO
P. GARA

FE
3:1
20%

= Forza Tonica

FE FE FE
% 1 159
20% 11 15% 301 0% 12 5%
FT=60% FE=30% | FT=70% FE=35% | FT=80% FE=40% | FT=70%
nr serie da: nr serie da: nr serie da: nr serie da:
24= 12 + 12 16=12 + ¢4 12 = 4 + 8 16 = § + 8
FT FE FT FE FT FE FT FE
a: a: a a
36= 18 + 18 28= 21 + 7 21 = 7 + 14 28= 14 + U4
FT FE “; FT FE FT FE FT FE
3/4 sedute sett. 2/3 sedute sett. 2 sedute sett. 2/3 sedute sett.
FT FE FT FE FT FE FT FE
L7 , 2
20% 1:1 20% 3.2 10% ) 0% 3.9
FT=60-80% FE=30-40% | FT=80% FE=40% | FT=80-95% FE=40-50% | FT=60-70% FE=230-40%
(30-20%)
nr serie da: nr serie da: nr serie da: nr serie da:
4= 12 + 12 25= 15 + 10 12 = 4 + 8 25= 15 + 10
FT FE FT FE FT FE FT FE
a: a: a a:
36= 18 + 18 5= 21 + 14 20= 7 + 14 3I5=21 + 14
FT FE FT FE FT FE FT FE
3/4 sedute sett. 3/4 sedute sett. 2 sedute sett.
FT FE FT FE FT FE FT FE
L L 7.5%
M 3% 101 3% 1:1 o2
FT=85-95% FE=40-50% | FT=85-95% FE=50% | FT=95% FE=50% | FT=90% FE=40%
or serie da: nr serie da: nr serie da: nr serie da:
2= 6 + 6 2= 6 + 6 2= 6 + 6 B8B= 12 + 6
FT FE FT FE FT FE FT FE
: a: a a:
6= 8 + 8 6= 8 + 8 6= 8 + 8 4= 16 + 8
FT FE FT FE FT FE FT FE
2 sedute sett. 2 sedute sett. 2 sedute sett. 3 sedute sett.
FT F F FE
Richiamo E Richiamo FE Richiamo FT E Richiamo
1:1 + 1:1 1:1 1:1
FT=90-95% FE=50% | FT=95% FE=50% Lavoro isocinetico con FT=90-95% FE=350
carico dell’80% ed elastici
2= 6 + 6 6= 3 + 3 6 serie 2= 6 + 6
FT FE FT FE FT FE
2 sedute sett. T 1 seduta sett. 1 seduta sett. 2 sedute sett.
= Forza Esplosiva
= Rapporto tra le serie di FT e quelle di FE
= Percentuale di lavoro muscolare rispetto al lavoro totale.
FICK.
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tacido in barca. Dopo una partenza lenta gli atleti raggiungono la massima velocità nel trat​to centrale (60‑120 mt.) a cui fa riscontro tutta​via un calo nella fase conclusiva. Ciò evidenzia una scarsa utilizzazione del meccanismo alat​tacido nella parte iniziale del test e un non ec​cessivo rendimento della capacità del meccani​smo lattacido.

2) Test 500 e 1000 mt.

Nei test di gara 500‑1000 mt. si nota una caren​za del funzionamento del metabolismo lattaci​do: l'atleta produce lattato, soprattutto nel tratto centrale dei 500 mt, che non riesce a smaltire; conseguentemente si verifica una perdita di ren​dimento che non riesce ad essere tamponata neanche con l'incremento della frequenza di pa​gaiata nel tratto finale.

Nei 1000 mt. l'atleta produce lattato in parten​za e nel finale mentre percorre a velocità più bas​sa il tratto centrale, pagaiando con una frequen​za minore e ricercando più forza in ogni pa​gaiata.

È evidente che è necessario ristabilire la funzio​nalità del meccanismo lattacido prima a secco, soprattutto sulla RR. (forza resistente) e poi in barca per operare una trasformazione tecnica della forza stessa.

Bisognerà poi far lavorare la muscolatura su tratti prolungati di 200‑300 mt. in barca con una quota di lattato già presente.

7 mesi periodo preparatorio

3 mesi e mezzo periodo agonistico.

Il periodo preparatorio comprende:

P. introduttivo: 2 mesocicli (nov. e dic.) P. fondamentale: 2 mesocicli (gen.e feb.) P. speciale: 3 mesocicli (mar. apr. e mag.) II periodo agonistico comprende:

la preparazione alle gare nei mesi da giugno a settembre.

Nelle tabelle seguenti (n. 6‑7) si evidenziano le progressioni delle percentuali di carico per ogni singola componente fisiologica a partire dal pe​riodo introduttivo fino alla fine del periodo speciale.

2) Mezzi di allenamento

Il primo dei principi sui quali, come abbiamo già affermato, abbiamo basato la programma​zione, prevede la continua somministrazione di esercitazioni sia generali, sia speciali, sia di ga​ra. Il secondo principio si lega al precedente in quanto evidenzia la necessità di adottare nel pro​cesso di allenamento una sufficiente ricchezza di mezzi.

I principi su esposti sono esprimibili col termi​ne di multilateralità dell'allenamento.

1) La multilateralità è da perseguire in riferi​mento alla qualità (una stessa qualità si può allenare in più modi).

2) La multilateralità è da perseguire in riferi​mento ai diversi mezzi da adottare per lo svi​luppo di ciascuna qualità.
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lavoro a circuito; non si lavora sulla capacità lat​tacida in barca, perché il meccanismo aerobico non è ancora in grado di smaltire la cospicua acidità che tale lavoro comporta.

La capacità lattacida viene svolta quindi a sec​co tramite circuito; come abbiamo già notato, il lavoro a secco, relativo alla capacità lattaci​da, prende il nome di forza resistente.

Nel tempo totale di allenamento, una buona parte viene dedicata alla tecnica.

Analizzando nel dettaglio il 2° mesociclo no​tiamo una diminuzione della quantità di lavo​ro in capacità aerobica (25‑20%) a cui corri​sponde un aumento della potenza (5‑10%), que​sti due lavori vengono svolti a giorni alterni.

Anche la quantità relativa alla forza resistente diminuisce, ma si svolge sempre a circuito e in giorni consecutivi.

Inizia anche una piccola parte di lavoro lattaci​do in barca (5%).

Il lavoro muscolare si svolge a giorni alterni per la F max e per gli altri tipi di F; il lavoro alatta​cido viene sviluppato esclusivamente a secco. Il programma di allenamento nell'evolversi del microciclo continua ad incrementare il parame​tro quantità senza intaccare in maniera sostan​ziale il parametro intensità.

Proprio sulla base di questo ultimo punto ve​diamo quali sono stati i mezzi di allenamento usati e perché.

Innanzitutto i mezzi sono stati divisi a secondo delle possibilità di incrementare le qualità fisi​che e la loro appartenenza alla fascia delle eser​citazioni generali e speciali.

Alcuni sono mezzi già sperimentati, altri sono stati determinati tramite test di laboratorio (lat​tacidemia) e sul campo tramite i parametri di frequenza cardiaca e di lattacidemia.

PERIODO INTRODUTTIVO (Tab. 8)

Il periodo introduttivo si basa su una ripresa del​l'attività dopo il periodo di transizione; i minu​ti di allenamento settimanali sono in aumento, da 1000 nel primo mesociclo a 1300 nel secon​do mesociclo.

Le sedute settimanali aumentano da 10 (primo mesociclo) a 12 (secondo mesociclo).

Le percentuali di lavoro sono divise in 75% L.G. e 25% L.S.

Nel primo mesociclo, il carico di lavoro più so​stanzioso in minuti riguarda la capacità aero​bica (25%) che viene svolta sia con la corsa, sia con il nuoto che in barca, con metodo continuo variato non molto intenso.

L'allenamento lattacido è rivolto allo sviluppo di caratteristiche di resistenza locale, tramite un
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PERIODO FONDAMENTALE (Tab. 9)

Questa tappa, come la precedente, comprende 2 mesocicli.

Il primo è voluminoso quanto il precedente (1200/1300 m); vengono eliminate le pause in​frasettimanali ed il riposo si svolge la domenica. La quantità di lavoro settimanale raggiunge i va​lori più alti per sfruttare gli effetti della com​pensazione nel senso della quantità. L'intensità di carico comincia ad aumentare nel primo mi​crociclo fino a diventare molto elevata nel secondo.

Per raggiungere un'intensità massima si comin​cia a lavorare, ad esempio, più sulla capacità lat​tacida (barca) che sulla forza resistente (secco) oppure più sulla potenza aerobica che sulla ca​pacità aerobica. Spesso per intensificare ulterior​mente il carico di lavoro ci si allena sia a secco che in barca sullo stesso metabolismo nell'arco di una giornata.

Da questa fase dell'allenamento in poi, il lavo​ro è individualizzato il più possibile e, soprat​tutto per quanto riguarda la forza resistente ed il carico muscolare, si utilizzano i dati relativi ai test di entrata e la lattacidemia per stabilire le percentuali di lavoro di ogni singolo atleta. In questa fase si comincia la trasformazione, che si evidenzierà maggiormente nel P speciale, di tutte le qualità che si sono sviluppate a secco, in qualità che manifestino un rendimento ele​vato anche in barca.

Il lavoro speciale in questa fase aumenta fino ad arrivare al 40%.

‑ Il tempo di lavoro muscolare è costante, ma si aumenta l'intensità.

‑ La forza resistente utilizza un circuito nuo​vo che, pur mantenendo le stesse stazioni del precedente, presenta caratteristiche di maggio​re intensità.

‑ La capacità lattacida in questa fase viene svi​luppata tramite un lavoro continuato ad inten​sità crescente e senza recupero, che ha come obiettivo quello di portare l'atleta all'esaurimen​to quasi totale delle scorte di glicogeno.

Questo genere di lavoro sconvolge in parte an​che il meccanismo aerobico nella sua compo​nente di potenza (esempio di quanto sopra il la​voro in acqua con la barca zavorrata).

‑ La potenza lattacida informa generale pre‑
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vede un circuito più intenso (con un sovraccari​co maggiore) e più breve, mentre nelle esercita​zioni in forma speciale prevede tratti di 20"‑25" alla massima velocità partendo lanciati.

‑ per quanto riguarda la componente aerobi​ca dell'allenamento, abbiamo già fatto qualche accenno: nel lavoro generale viene sviluppata in forma più consistente la potenza, rispetto alla capacità.

In barca si inizia con un lavoro di capacità la​vorando su valori di frequenza cardiaca intor​no a 3‑5% in meno rispetto alla S.A. calcolata in barca mediante apposito test.

‑ L'incremento del sistema alattacido si svol​ge in questa fase, ancora a secco con il circuito A e in barca con partenza di 60 m alla max ve​locità e recupero completo (3' circa).

ANALISI PERIODO FONDAMENTALE

Fine 1° mesociclo

Alla fine del 1° mesociclo si sono ripetuti i test a secco per verificare l'andamento del lavoro. I dati ottenuti evidenziavano: a) Test curva FlV Miglioramento parallelo sia della FT che della FE.

b) Test delle 40 RIP.Miglioramento prevalente della parte alattaci​da e di potenza lattacida dovuta in prevalenza alla forza del muscolo.

ANALISI FINE PERIODO FONDAMENTALE

1) Test a secco

a) Test curve FlV

Miglioramento della F esplosiva, stabilizzazio​ne della F tonica. b) Test delle 40 RIP: miglioramento prevalente della capacità lat​tacida.

2) Test in barca

a) Test in 240 m.

In questo test che coinvolge prevalentemente i metabolismi utilizzati in barca, si nota un mi​glioramento statisticamente significativo per tut​ti gli atleti nella fase centrale mentre non è mi​gliorata la potenza.

Probabilmente ciò deriva dal fatto che in que​sta fase è necessaria una grande quantità di forza che non tutti gli atleti sono riusciti a trasferire in accelerazione tecnica.

b) 500 m.

Nel test dei 500 m il tempo totale è rimasto inal​terato e si è verificata una diversa distribuzione dello sforzo in gara, con una prima parte della gara più veloce, un tratto più lento e un aumen​to nella fase finale.

c) 1000 m.

Nel secondo test dei 1000 metri (il primo era il test d'ingresso) i valori di tempo, velocità e m/pagaiata hanno subito un decremento sem​pre statisticamente significativo. L'unico pa​rametro migliorato è la Frequenza di pagaiata

(Hpg) in tutta la durata della gara.

L'analisi di questi 3 tests coinvolge in maniera notevole il meccanismo lattacido e al termine del
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periodo fondamentale possiamo notare come potenza e capacità lattacida siano migliorate no​tevolmente a secco ma non abbiano presentato gli stessi miglioramenti in barca.

In effetti si nota che in tutti i tratti la Hpg (in​dice di un miglioramento metabolico) è miglio​rata in tutti i tratti, mentre i m/pagaiata (indice di trasferimento di forza in tecnica) denotano un peggioramento in tutti i tratti.

Dobbiamo considerare che gli atleti nel perio​do fondamentale hanno svolto una percentuale piuttosto scarsa di lavoro speciale. (30‑40070) nel primo mesociclo ‑ 50070 nel secondo) e soprat​tutto che questo lavoro ha coinvolto principal​mente la potenza lattacida mentre la parte ae​robica prevedeva esercitazioni con carichi di la​voro voluminosi (al di sotto della soglia) e prolungati nel tempo; e che la quantità di ca​pacità lattacida era inferiore a quella di forza resistente (capacità lattacida a secco).

PERIODO SPECIALE

Ciò che caratterizza la tappa speciale è la pro​gressiva e netta diminuzione della quantità del carico, fino a valori oscillanti tra il 40‑50070 del massimo raggiunto in precedenza per le eserci​tazioni di "potenza" e il 60‑70070 del massimo per le esercitazioni di lunga durata.

Tale andamento consente all'intensità di crescere in maniera repentina fino a raggiungere i valori massimi.

I minuti settimanali sono circa 1000, le sedute di allenamento sono 9 + 1 seduta di scarico e 2 mezze giornate di riposo totale (Tab. 10).

Gli effetti della supercompensazione e delle maggiori disponibilità energetiche e nervose de​rivanti dai microcicli di scarico vengono indi​rizzati in forma più rilevante rispetto al perio​do preparatorio, alla crescita dell'intensità nel​la prima settimana di carico.

Il L.S. arriva ai 50‑70% del lavoro totale e so​prattutto si comincia a realizzare la trasforma​zione tecnica della forza sviluppata a secco, pro​cesso che era già iniziato nel P. Fondamentale.

‑ Il lavoro di capacità lattacida in barca diven​ta molto intenso e raggiunge il 35010 del lavoro totale mentre la forza resistente a secco viene so​lo richiamata settimanalmente.

[image: image14.bmp]
‑ Il lavoro muscolare è molto intenso come ca​rico ma presenta una quantità minore (aumen​ta il sovraccarico, diminuisce il numero di ripe​tizioni); anche questo lavoro presenta un solo richiamo settimanale.

‑ P. lattacida viene svolta a secco, con il cir​cuito B, e in barca, in forma intensa a tratti di 100‑200 m al 90‑95% con recupero totale, e tratti sempre di 150‑250 m alla max velocità, in im​barcazione multipla.

‑ Il lavoro aerobico si sviluppa in due forme differenti:

a) la potenza aerobica si sviluppa in barca con lavoro continuato abbinato a variazioni di rit​mo crescente (tipo di esercitazione che coinvol​ge anche la capacità lattacida) e con ripetute dai 3' ai 10' a velocità superiore alla Soglia.

b) sia a secco che in barca in questo periodo si utilizza un lavoro che coinvolge la capacità ae​robica con funzione defaticante, l'intensità è molto bassa e lo scopo principale riguarda l'e​liminazione del lattato prodotto.

Tabella 10 ‑ 1° microciclo del periodo speciale

Mattina
Pomeriggio

‑ Il sistema alattacido si sviluppa a secco, con il circuito A e in barca con "iper‑forza" con barca zavorrata per tratti di 60‑80 m e con cambi di velocità per tratti brevi e intensi partendo da velocità sotto soglia.

‑ Il microciclo, soprattutto nel primo periodo speciale, prevede una giornata di lavoro molto intenso e una di scarico relativo: nella giornata di lavoro intenso vengono coinvolti, tra la seduta mattutina e quella pomeridiana, quasi tutti i metabolismi energetici; la seduta con intensità bassa avrà come scopo, oltre all'effetto di scarico, anche quello di essere considerata defaticante dal punto di vista psicologico ("riposo effettivo").

‑ Nel periodo speciale si aumentano i giorni dedicati agli esercizi di gara (sabato e domenica) con lavoro anche in equipaggio.

‑ Nella 21 tappa del periodo speciale si provano gli equipaggi misti dove trovano collocazione anche atleti dalle caratteristiche fisiologiche e tecniche più disparate che possono così adattarsi ad un lavoro che viene svolto su ritmi anormali.

ANALISI DATI PERIODO SPECIALE

Lunedì'

Capacità lattacida
Fartlek
1) Test a secco


(circuito)
P. aerobica (barca)
a) Test curva FlV


Muscolare
s. alattacido (barca)


Capacità aerobica


Incrementi ulteriori sia di FT che di FE


(corsa)

evidenziamento dato dal lavoro svolto in barca.

Martedì

Potenza lattacida
Capacità lattacida
b) 40 RIP


Capacità lattacida

(barca)
Miglioramento su tutta la linea (capacità e


(nuoto)
Tecnica
potenza lattacida e alattacida) dovuto

Mercoledì


Capacità lattacida
evidentemente al lavoro svolto in barca.



(circuito D)



S. alattacido (secco)



Tecnica
2) Test in barca

Giovedì

(30' corsa lenta)
S. alattacido (barca)
1° It1eSOCÌC1o



Potenza lattacida
a) 240 m.



(barca)



Potenza aerobica
Notevolmente migliorati tutti i parametri



(barca)
considerati, esclusi i m/pagaiata.

Venete

Capacità lattacida
(calcetto)
b) 500 m.


ER. (circuito c)

Lieve miglioramento del tempo totale (non è

sabato

8o‑s5% ‑ 6oo‑soo m
Potenza lattacida
significativo per tutti). Non sono migliorate né


Potenza aerobica

(circuito B)
la Hpg, né 1 m/pagalata.


(barca)
Capacità lattacida


Tecnica (barca)
(barca)
CJ 1000 m.

Domenica GARE:
Lieve miglioramento di tutti i parametri che


alattacide ed
tuttavia risultano ancora peggiori di quelli


aerobiche
riscontrati nei test di entrata.

[image: image15.png]2° mesociclo
a) 240 m.
Buoni incrementi, nettamente migliori di quelli
del mesociclo precedente.
Si nota un miglioramento anche nei m/pagaiata.
b} 500 m.
Tutti i parametri sono migliorati, gli incrementi
di questo periodo sono altamente significativi.
c) 1000 m.
Notiamo un ottimo incremento di tutti i para-
metri in forma altamente significativa.
Possiamo notare un trasferimento di tutto il la-
voro a secco in lavoro speciale nel test dei 240
m; I'utilizzazione di una maggiore quantita di
esercitazioni di gara nel 2° periodo speciale ha
consentito il miglioramento dei tempi di questa
fase. ,
Rimane comunque problematico il mancato mi-
glioramento rispetto ai valori di partenza dei
m/pagaiata; al contrario la Hpg risulta notevol-
mente migliorata, spiegando il miglioramento
del T. Totale.

Nelle Tabelle seguenti sono evidenti:

Tab. 11 i valori medi registrati nel test di cur-
va F/V (vedi anche grafico Tab. 3).

Tab. 12 i valori medi del test delle 40 ripe-
tizioni.

Tab. 13 i valori dei test in barca 240-500-
1000 m.

Tab. 14 i valori medi divisi per tratti della

Frequenza di pagaiata ¢ dei m/pa-
gaiata nei test dei 240 m.

Tab. 15-16 gli istogrammi divisi per tratti della
Frequenza di pagaiata, dei metri per
pagaiata in test dei 500 e 1000 m,

Tabella 11
Test curva forza/velocita (valori medi in sec.)
20 Kg 40 Kg 60 Kg
Dicembre 5,53 6,95 8,63
+0,4 +0,31 +0,98
Febbraio 4,80 6,21 8.01
+0,3 +0,32 +0,58
Marzo 4,59 6,02 7,90
+0,22 +0,21 +0,51
Maggio 4,54 5,99 7,95
+0,22 +0,21 +0,51
Luglio 4,51 5,72 7,43
+0,27 +0,25 +0,5
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Tabella 12
Test delle 40 ripetizioni (valori medi in sec.)

1-10 11-20 21-30 31-40
Dicembre 6,47 6,76 6.74 7,14
(Test d’Ingresso) +0,32 +0,49 024 +047
Febbraio 6,19 6,40 6,61 6,91
(Fine 1° tappa spec.) 0,42 +0,47 0,49 +0,57
Marzo 5,92 6,32 6,39 6,64
(Fine 1° tappa spec.) £0,32 0,39 +0,47 +046
Maggio 6,02 6,46 6,58 6,78
(Fine 2° tappa spec.) £0,32 0,45 +0,48 +0,59
Luglio 5,59 5,96 6,02 6,21
(Fine 1° P. Gara) +0,26 043 x036 £042
Tabella 13
Fi Fi Fi
Test Entrats  p g’ 1o . Spec. II° P. Spec.
240 metri F 123,6 125,2 130,9 131,7
T 52,61 52,60 51,49 49,33
m/p 2,21 2,18 2,13 2,21
v 4,45 4,56 4,66 4,86
500 metri F 109,8 115,41 17,5 118,16
T 116,19 116,28 115,7 108,9
m/p 2,35 2,23 2,20 2,33
v 4,27 4,29 4,32 4,59
1000 metri F 101,1 104,3 105 107,2
T 249,7 256,96 251,93 233,38
m/p 2,37 2,23 2,26 2,39
v 3,96 3,89 3,96 4,28
F = frequenza di pagaiata (Hpg)
T = tempo totale
m/p = metri per pagaiata
V = velocita
Tabella 14
240 m. Hpg 0-60 60-120 120-180 180-240
Test di entrata 128,4  126,0 118,7 19,3
Fine P. Fondam. 130,0 127,6 123,4 119,5
Fine I* tappa spec.  132,7  134,7 132,1 127,7
Fine II* tappa spec. 131,3  136,1 130,4 130,2
metri
240 m. per
R
Test di entrata 2,02 2,20 2,28 2,19
Fine P. Fondam. 2,05 2,25 2,22 2,23
Fine 1* tappa spec. 2,02 2,20 2,12 2,14

Fine II* tappa spec. 2,09 2,30 2,26 2,19
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ANALISI FINALE

Dobbiamo premettere una considerazione: la spinta della barca è assicurata da due fattori e cioè:

1) La forza applicata in acqua per ogni pagala​ta, che può essere definita dal numero dei me​tri per pagalata percorsi (dipende dal rendimen​to meccanico della pagaiata, a sua volta legato alla forza e alle coordinazioni speciali).

2) La frequenza dei colpi per minuto: ad un au​mento della frequenza è probabile corrisponda un aumento della acidità del muscolo (pH) e quindi l'abbassamento della qualità del rendi​mento muscolare.

È chiaro quindi che la velocità della barca è

Vel = Hpg x m x pagalata

Puntando sull'Hpg è chiaro che dobbiamo la​vorare maggiormente sulla capacità di soppor​tazione dell'acidità muscolare, di cui il lattato è solo un'espressione; l'obiettivo del lavoro si punta soprattutto su lavori che coinvolgono il metabolismo alattacido; per migliorare i metri per pagaiata è necessario sviluppare più la for​za specifica e la coordinazione. È chiaro che i due fattori si influenzano vicendevolmente: non è pensabile che un atleta possa migliorare solo i metri per pagalata, nel primo tratto, sviluppan​do un notevole decremento quando l'acidità mu​scolare comincia a svilupparsi in maniera note​vole (abbiamo verificato abbassamenti del pH sanguigno fino a 7,05 dopo una prova di 1000 m).

Se i metri per pagaiata sono buoni, è quindi in​dispensabile lavorare sui metabolismi lattacidi, in senso intensivo (40"‑90") o in senso estensi​vo (90"‑300"), utilizzando la qualità (recupero ampio tra le ripetizioni) o la quantità (recupero breve tra le ripetizioni).

Se i metri per pagaiata sono valutati in misura non elevata, allora il lavoro va maggiormente di​retto verso:

a) la valutazione della forza dei muscoli inte​ressati al gesto;

b) la forza specifica che si esplica attraverso la coordinazione inter e intra muscolare.

Se il problema è sulla forza dei distretti, è chia​ro che dovremo procedere ad una buona quan​tità di lavoro muscolare generale, con partico​lare riferimento allo sviluppo della Forza massima.

Per atleti juniores questo è probabile sia uno de​gli obiettivi determinanti della preparazione a secco, in quanto questa è l'età che ci consente un buono sviluppo che sia poi trasformabile in tecnica.

Per un atleta evoluto il trasferimento è molto più lento, in quanto bisogna interrompere quelle coordinazioni intermuscolari già motivate e fis​sarle su un livello più elevato, la qual cosa crea dei notevoli problemi di tecnica.

Per ciò che riguarda buoni livelli di forza distret​tuale con valori non elevati di metri per pagalata questo può dipendere da vari motivi come: scar​sa capacità tecnica, pagaia insufficientemente larga, lunghezza del braccio della pagaia non consono alla applicazione di forza.

Anche sulla forza è necessario fare delle consi​derazioni: usando i bilancieri per il migliora​mento di forza, si sviluppa prevalentemente la forza isotonica, che produce cioè una notevole accelerazione; è verosimile che nella canoa, co​me anche nel nuoto, per la fase iniziale sia ne​cessario un notevole sviluppo di accelerazione ma nella fase centrale sia maggiormente neces​saria una forza isocinetica; in pratica l'attacco è sviluppato dalle fibre veloci, ma la fase cen​trale è sostanzialmente sorretta da entrambe le componenti della muscolatura, coordinate in modo da esprimere nel trascinamento la massi​ma forza.

Dalle tabelle elencate risulta un fatto inequivo​cabile: il miglioramento della Hpg c'è stato ed ha consentito il miglioramento dei tempi, men​tre i metri per pagalata sono rimasti praticamen​te invariati. È chiaro che il nostro obiettivo era per il 70% il miglioramento metabolico, che re​putiamo raggiunto, mentre è rimasto invariato lo spazio percorso, che invece doveva subire un miglioramento, visto che i canoisti di massimo valore internazionale sviluppano un (m x pg) maggiore; e questo è evidentemente un obietti​vo non raggiunto.

Vediamo di analizzare le cause:

a) una proporzione di lavoro di forza sviluppata con bilancieri (abbiamo adottato successivamen​te, non avendo macchine isocinetiche disponi​bili, i bilancieri con degli elastici che sviluppa​vano un aumento di resistenza al movimento, rallentando l'accelerazione dell'atleta);

LEGENDA DELLE ABBREVIAZIONI:

FC
:

Frequenza cardiaca

FE
:

Forza esplosiva

FR
:

Forza resistente

FT
:

Forza tonica

F/V
:

Rapporto forza‑velocità

Hpg

: 
Frequenza di pagaiata (Fp)

m x pg: Metri ogni pagaiata
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b) l'eccesso di lavoro generale sviluppato nei mesi invernali, che come notiamo nelle tabelle, ha fatto peggiorare i (m x pg); è chiaro che il lavoro generale è un obbligo del canoista per il cattivo tempo invernale e per il freddo, soprat​tutto alle mani, che impedisce una presa corretta sulla pagaia. Poco lavoro in barca non consen​te una corretta trasformazione tecnica dei mi​glioramenti ottenuti, soprattutto nella forza, perché i metabolismi risultano nettamente più efficaci dopo il periodo invernale. Vanno quin​di affrontate situazioni sostitutive (vasche, col​legiali in luoghi caldi, Kayakergometri, etc.) che consentano al canoista di operare trasferimenti immediati dei miglioramenti muscolari, in tec​nica e aumento della propuisionq;

c) la variazione della tecnica di pagaiata in rap​porto alla velocità. Può infatti succedere che il canoista, quando deve sviluppare un lavoro ad 80 Hpg tenda a rallentare la fase del colpo in acqua producendo quindi un allenamento di fi​bre e coordinazioni diverse dallo standard. Al contrario l'atleta, anche ad un numero di colpi basso o più alto, deve essere in grado di eseguire lo stesso colpo, producendo gli stessi (m x pg), aumentando la fase di riposo fuori dall'acqua.
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Recensioni Tecniche

A cura di 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 socio​logia 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.

R. D'Angelo e C. Brizzolara "Manuale Pratico di Canoa Sportiva" Mursia Editore, 1986.

Più volte Campione italiano di slalom Roberto D'Angelo, coautore del testo insieme a Carlo Brizzolara ex consigliere RLC., ha delineato in circa 300 pagine gli aspetti tecnici peculiari le​gati al mondo della canoa fluviale.

Nelle pagine che si susseguono una dopo l'al​tra, con semplicità di linguaggio e chiarezza nelle informazioni, traspare tutta la sua espe​rienza di atleta prima, di allenatore nazionale in seguito.

Le oltre 300 pagine del testo sono divise in 10 capitoli. Dalla minuziosa descrizione di alcuni presupposti fondamentali per un più giusto rap​porto con questo sport (saper nuotare, scoprire la forma dell'imbarcazione e della pagaia, ecc.) si descrivono le manovre fondamentali che ogni canoista deve saper eseguire correttamente.

Ma il fascino indiscutibile di questo sport è rap​presentato dal rapporto uomo‑mezzo‑corrente che soltanto nel momento di massima unione esprime la vera spettacolarità. Ma la corrente deve essere vinta. E per essere vinta deve essere
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conosciuta. Ed è proprio sulla conoscenza dei corsi dei fiumi, che gli autori argomentano al​cune attente riflessioni (le onde, il rullio, gli osta​coli nella corrente, gradi di difficoltà, ecc) pren​dendo in considerazione con analisi metodolo​giche dettagliate le manovre tecnicamente giuste per riuscire a vincere le insidie dei fiumi.

Con oltre 80 tavole e più di 20 foto si offre la possibilità al "canoista della domenica" di ap​prendere concetti tecnici di base offrendogli tra l'altro utili strumenti per una migliore conoscen​za dei fiumi.

Ma il testo è rivolto anche a coloro i quali pra​ticano questo sport a livelli agonistici. E così si parla di schemi di slalom, del posizionamento delle porte e dei vari modi di passaggio delle stelle.

Cenni di fisiologia e prevenzione e pronto soc​corso chiudono la parte tecnica del libro, che si avvia alla conclusione con alcune utili indica​zioni su alcuni aspetti organizzativi. La lettura di questo testo viste la semplicità del linguag​gio, gli utili disegni esplicativi, la sua facile con​sultazione rappresenta già di per sé una bellis​sima avventura nel mondo affascinante della canoa.
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V V. Kusnezow

"La preparazione della forza"

Edizioni: Nuova Atletica del Friuli, Udine 1983.

Molto è stato scritto sulle qualità fisiche, e que​sto testo rappresenta certamente un approfon​dimento serio e ragionato su una di esse: la forza.

È subito da sottolineare che la pubblicazione è accessibile per coloro che già hanno buone ba​si teoriche e che quindi possono recepire argo​mentazioni più complesse.

I principi teorici dello sviluppo della forza ven​gono ampiamente trattati con continui riferi​menti alla pratica. Le 130 pagine sono suddivi​se in 15 capitoli. L'autore riflette sul significato della tendenza di sviluppo dell'allenamento di forza fino ad analizzarne scrupolosamente le componenti principali nella metodica di alle​namento.

Vengono presi in esame i mezzi ed i relativi me​todi di allenamento della forza generale, multi​laterale e speciale. I capitoli centrali della pub​blicazione si riferiscono alle metodiche di svi‑

luppo e di mantenimento di vari tipi di forza: da quella esplosiva a quella veloce, da quella re​sistente a quella di destrezza.

Particolarmente interessanti i tre capitoli dedi​cati alla forza resistente studiata attraverso l'in​dividuazione dei mezzi e dei metodi presenti nel​l'allenamento con rapporti diretti alla program​mazione annuale del lavoro in termini di intensità e volume ed in rapporto anche alle ca​ratteristiche individuali così come a tutti gli al​tri aspetti dell'allenamento sportivo. Vengono così individuate precise percentuali di lavoro ed inserite in numerosi schemi e grafici che ben vi​sualizzano sintetizzando la parte discorsiva del testo. La traduzione in italiano è ottima tanto che la pubblicazione risulta di facile lettura an​che lí dove riflette su argomenti non certo semplici.

La programmazione annuale dell'allenamento, dopo la lettura e l'attenta analisi di questo te​sto, potrà essere senz'altro più ricca di idee e più precisa negli interventi a tutto vantaggio di un lavoro serio e ragionato e più utilmente fina​lizzato.
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LE SOCIETÀ

Poi. Verbano sez. Canoa

Ivrea Canoa Club

Cuneo Canoa Club

S.C. Intra sez. Canoa

S.C. Armida sez. Canoa

Canoa Club Torino

S.C. Città di Omegna sez. Canoa

S.C. Caprera sez. Canoa

C.U.S. Torino sez. Canoa

Assoc. Piemontese Canoa

Canoa Club Asti
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Canoa Club Ceva

Circ. Amici del Fiume sez. Canoa

Canoa Club MC Gregor

S.S. Hydra sez. Canoa

Canoa Club Mondovì

Canoa Club Savigliano

Canoa Club Morgan Libertàs S. Maura

Amatori Canoa Club

Circ. Amici del lago sez. Canoa

Mergozzo Canoa Club

S.S. Murcarolo sez. Canoa

S.C. Sabazia sez. Canoa

C.S. Maridipart La Spezia sez. Canoa

Canoa Club Golfo Paradiso

Genova Canoa Club

C.S. Maristaeli Luni‑Sarzana sez. Canoa

Kayak Canoa Clan Genova

S.C. Sampierdarenesi sez. Canoa

S.C. Argus sez. Canoa

Ass. Can. Sanremo sez. Canoa

C.N. AI Mare Alassio sez. Canoa

Canoa Club Imperia

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 Vistoria 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 SIO

Gruppo Milanese Canoe

Circolo Kayak Canoa

Vigevano Canoa Club

Assoc. Amici del Pò 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.W.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.W FC. Galimberti sez. Canoa

S. Ginnastica Propatria sez. Canoa

Canoa Club Ticinia

Ass. Canoa Club Bergamo

Associazidone Kayak Como

Canoa Club Piave

Dopol. Ferc 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. Roebrto Vidale sez. Canoa

Kayak Polo Padova

S.C. Alto Polesine sez. Canoa

Canoa Club Valdobbiadene

Canoa Club S. Donà

Canoa Club Pescheira

C.SV.F. Donà Giobatta sez. Canoa

Soc. Can. Cannareggio 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
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Gruppo Kayak XXX Ottobre

Circ. Can. Saturnia sez. Canoa

Gruppo Kayak Liburnia

S.C. Ausonia sez. Canoa

Canoa Club Udine

Dopol. Ferr. S. Giorgio Nog. sez. Canoa

S. Naut. Pietas Julia sez. Canoa

S.C. Trieste sez. Canoa

Canoa Club Sacile

S.C. Timavo sez. Canoa

Gruppo Canoe Valcellina

Natisone Kayak Club

Gruppo Canoe Barcarioi Del Sii

Soc. Allround Kayak Club

Polisportiva Pasch sez. Canoa

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 Pò

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 Appennino Canoe

Canoa Club Romagna

Canoa Club Ravenna

Soc. Mineralmasser Canoa Club

Canoa Club Rimini

Canoa Club Sassari

Cric. Naut. Oristano sez. Canoa

C.U.S. Cagliari sez. Canoa

Circ. Can. G. Sannio sez. Canoa

Circ. Naut. Sant'Antioco sez. Canoa

Canoa Club Cagliari

Lega Nav. Ital. Cagliari sez. Canoa

Circ Naut‑Eco Sirai sez. Canoa

Assoc. Barbagia Acuasport sez. Canoa

Assoc. Sport Naut. Ecologica Sufassoni


sez. Canoa

Circ. Naut. Nautilus sez. Canoa

Lib. Nuoto Club Cagliari sez. Canoa

Circ. Nautico Perdesali sez. Canoa

S.C. Firenze sez. Canoa

S.C. Arno Pisa sez. Canoa

S.C. Comunali Firenze sez. Canoa

Canoa Club Ombrone

S.C. Orbetello sez. Canoa

Un. Can. Livornesi sez. Canoa

Canoa Club Arezzo

Assoc. Can. Le Signe sez. Canoa

Gruppo Canoe Val di Lima

Canoa Club Livorno

G.C. Kayak Fiume Versilia

S.C. Pesaro sez. Canoa

Canoa Club Valmetauro

FO.C.A. Canoa Club Lucrezia

S.C. Montefeltro sez. Canoa

Canoa Club Piobbico

Canoa Club Piceno

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

Canoa Club Valtronto

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.VVFG. 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 Mil. sez. Canoa

Circ. Can. Roma sez. Canoa

Circ. Canottaggio Canoa E.U.R.

Cent. Naut. Sport sez. Canoa

FLAT Auto S.p.A. sez. Canoa

Centro Naut. Scout sez. Canoa

Assoc. Romana Canoa Canottaggio

Cent. Naut. Lago di Vico sez. Canoa

C.C. Dop. Ferr. Roma sez. Canoa

Mariner Canoa Club

Gruppo Canoe Roma

Circ. Can. Sabaudia sez. Canoa

Libertas Cassia Sport. Club sez. Canoa

Roma Canoa Polo A.S.

A.S.Indiana Club sez. Canoa

L.N.I. Lido di Ostia sez. Canoa

Canoanium Club Subiaco

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. Irno 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

L.N.I. C/Mare di Stabia sez. Canoa

Circ. Del Remo e della Vela "Italia"

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

Circ. Can. Pro‑Monopoli sez. Canoa

S.C. Siracusa sez. Canoa

Cir. 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. Ruggero Di Lauria sez. Canoa

II Clubino Del Mare

Canoa Ciane Siracusa

Circolo Kayak Canoa Catania

Circolo Velico Agrigento sez. Canoa

Ass. Nautica Mazzallakkar sez. Canoa

Kayak Club Zingaro Palermo

Ass. Sport. Libertas Diavoli Rossi

C.S. M. Montuori sez. Canoa

Gruppo Sportivo Canoa Catania

Club Nautico V Florio sez. Canoa

Circ. Can. Roccalumera sez. Canoa

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

Sport. Canoa Club Matera

Unione Jonica della Canoa

Centro Canoa Catanzaro

Assoc. Canoistica Calabrese

Circolo Nautico Reggio sez. Canoa
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