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L'ANGOLO

di Franco Conforti

Un fine anno ricco di "Corsi"

I pochi mesi che ormai mancano alla conclusione dell'anno sono densi di "ap​puntamenti" molto importanti per i nostri tecnici. A cominciare dai Seminari di Aggiornamento riservati agli istruttori che si effettueranno, in tutta Italia il 27 novembre, secondo ben precise disposizioni emanate a livello centrale. Per proseguire con i corsi di formazione "regionali" per il conseguimento della qualifica di istruttore che stanno iniziando nei Comitati che ne hanno fatto ri​chiesta e con quelli "nazionali" per diventare Allenatore di 2° categoria che, con le lezioni che avranno luogo a Roma dal 3 al 6 novembre prossimo, sono ormai giunti alla conclusione del primo dei due anni previsti.

Per finire il Seminario di Aggiornamento per Allenatori che si svolge, nel mese di novembre, ormai con cadenza annuale.

Senza contare i raduni per istruttori dei Centri di Avviamento allo Sport di Ca​noa che la Federazione, in collaborazione con la Divisione Centri Giovanili e le Delegazioni Regionali del C. O. N. I., ha già messo in calendario.

Sui C. A. S. torneremo, comunque, in uno dei prossimi numeri per dedicare, a questo importantissimo settore dell'attività federale, il giusto spazio.

Vogliamo invece soffermarci, anche se brevemente, sul Seminario Nazionale che avrà luogo a Roma presso il Complesso Sportivo "Giulio Onesti" all'Ac​quacetosa il 19 e 20 novembre. IL programma del corso, organizzato in colla​borazione con la Divisione Didattica della Scuola dello Sport, che ha per tema "l'Attività Giovanile in Canoa", si articola in due fasi.

La prima, a carattere generale, sulle capacità motorie dai 10 ai 16 anni ed il loro sviluppo, sulla programmazione dell'allenamento giovanile e sugli aspet​ti psicologici sempre riferiti alla fascia d'età in questione, prevede gli interventi del prof. Renato MANNO, del prof. Ercole MA TTEUCCI e della prof.ssa Bruna ROSSI. 

Nella seconda parte, specifica, verranno trattati dai docenti federali le stesse problematiche con riferimento sia alla Canoa Olimpica che Fluviale.

FA.C.K.

del Dott. Andrea Pace

Aspetti meccanici ed idrodinamici della canoa

1.

‑ Introduzione

Così come nel campo economico, la concor​renza, la cooperazione e la solidarietà tra pic​cole ditte, industrie e nazioni hanno portato e portano ad un continuo miglioramento, anche in campo sportivo, ed in particolare nello sport della canoa, sono maturate metodologie, tec​niche e tecnologie tali da rendere sorpassati se non antiquati i risultati degli anni passati. È ap​punto per questi miglioramenti rispetto al pas​sato che non ci si accontenta dei risultati attuali e si cerca se non di precorrere i tempi almeno di non restare indietro rispetto agli avversari.In questa corsa contro il tempo l'allenatore deve sempre bilanciare i mezzi a sua disposi​zione (già ben collaudati) con le novità emer​genti. Non è comunque una novità che l'alle​natore di canoa sia investito di innumerevoli compiti; tra questi ve ne sono molti che posso​no essere inclusi in due "categorie":

a)

metodi per adattare l'atleta alla canoa, la


pagaia, il tipo di equipaggio e il tipo di gara;

b)

metodi per adattare quanto specificato nel


punto < a> all'atleta.

I metodi relativi al punto «a» sono prevalente​mente legati all'allenamento generale e speci​fico volto a dare all'atleta ciò di cui è carente; al contrario i metodi relativi al punto < b» sono volti ad esaltare, tramite scelte appropriate (equipaggio, pagaia, gara, barca), le caratteri​stiche già possedute dall'atleta.

In entrambi i casi, benché contrastanti tra loro, occorre un metodo per poter valutare non solo il rendimento complessivo del canoista ma an​che per valutare le sue molteplici componenti. I metodi attualmente utilizzati dagli allenatori

e dai ricercatori possono fornire informazioni P = v x F x 9.81
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sul rendimento complessivo del canoista (test in barca) o informazioni fisiologiche sul canoi​sta (frequenza cardiaca, consumo d'ossigeno, lattacidemia, rendimento alle diverse veloci​tà); non sono altrettanto ben noti i rendimenti e le caratteristiche della pagaia e della canoa.

In attesa di uno studio sperimantale (1) sulla pagaia e sulla canoa, vengono accennati nei prossimi paragrafi alcuni metodi di analisi che, benché presi isolatamente possano sembrare non immediatamente utili, uniti alla esperien​za personale dell'allenatore e del ricercatore possono rappresentare un elemento di con​fronto e/o di conferma per gli studi sulla canoa e sulla pagaia.

2. ‑ Analisi della meccanica della pagaiata

In fig. 1 è schematizzato il fenomeno nei suoi aspetti più salienti: a sinistra è rappresentato il motore (il canoista) (A), a destra la somma

TAB. 1‑ Dati relativi a serie di prove di spinte in panca:

10 ripetizioni con una esecuzione di 50 cm con 30,40,50,60 e 70 Kg.

	Forza (F)

(Kg)
	n. ripetizioni 

in 10" (N)
	Velocità (V)

(m/s)
	Potenza (P)

(Watt)

	30
	1s.s
	1.ss
	4s6

	4(l
	13
	1.30
	510

	50
	ll
	1.10
	540

	60
	9
	0.90
	530

	70
	7.s
	0.7s ~
	s1s


V=Nx2x.s/10
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delle resistenze da vincere (B), ed in basso la li​nea di retroazione (C). La linea di retroazione (C) è quella che condi​ziona la prestazione fisica del canoista, come potenza (Pa), ma soprattutto come legame tra la forza (Fa) e la velocità a cui questa è applica​ta (Va). La potenza esprimibile dal canoista (A) varia insieme alla forza in funzione della velocità; in tab.l sono riportati dei dati relativi a prove ef​fettuate in palestra graficate poi in fig. 2 e fig. 3. Il collegamento tra canoista e canoa avviene in due modi (fig. 1): a) la linea principale verso destra indica una cessione di potenza (parte della quale viene sprecata) dall'atleta alla canoa; b) la linea di retroazione dà all'atleta l'infor​mazione sul risultato ottenuto (Velocità) e i limiti di forza e di velocità utili al movimen​to attuale.

a)

Va = Vb; assenza di scorrimento della pa​


gaia in acqua;

b)

Fa = forza applicata al bilancere in fase di


spinta in panca; Fb = forza applicata alla


pagaia in fase di spinta;

c)

Va e Vb le velocità relative alla mano del


canoista e non alla pagaia o alla barca;

grazie a queste semplificazioni possiamo so​

vrapporre i grafici relativi ad Fa ed Fb (fig. 5);

nel

caso specifico si verifica che per il gruppo

muscolare relativo alla spinta le migliori pre​

stazioni vengono ottenute ad una velocità mi​

nore di quella massimale.

Per
concludere si dà un elenco (più per riepilo​

gare che per informare) delle possibili modifi​

che utili in caso che si abbia una velocità otti​

male maggiore di quella utile in gara:

a)

si può utilizzare una pagaia di dimensioni


minori in modo da applicare, a parità di po​


tenza, una forza minore ad una velocità


maggiore;

La resistenza da vincere (B) è proporzionale

(approssimativamente) al quadrato della velo‑

b) si può optare per una gara più veloce;

cità:
c) si può effettuare una preparazione più

orientata verso la forza che non alla veloci‑

tà;

d)

si può sperare che la gara sia col vento a fa​


vore.

senza entrare nel merito dell'idrodinamica si

possono già individuare qualitativamente le

Appendice 1
Canoa isolata

difficoltà del canoista; viene riportata in fig. 4

La resistenza all'avanzamento è separabile

la formula (1) supponendo per semplicità e per

(con buona approssimazione) in due parti: una

mancanza di dati:

da cui:

Fb = Cost. x Vbz

Pb = Cost. x Vb3
(2)

Fig. 1 ‑Schema a blocchi della propulsione in canoa

A ‑ Motore

è la resistenza viscosa che dipende dalla tem‑

Potenza (Pa) meccanica applicata dal canoista Pa =VaxFa

Va > Vb

Idrodinamica

Fa > Fb

B ‑ Resistenza

Potenza (Pb) meccanica richiesta dalla canoa Pb = Vb x Fb

C ‑ Retroazione
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Fig. 2 ‑ relazione tra forza e velocità in una prova di spinte in panca: 10 ripetizioni con 50 cm. di escursione.

peratura dell'acqua e dalla forma della canoa;

l'altra è la resistenza dovuta alla formazione

ondosa che dipende dalla forma della canoa (in

Fig. 2
modo particolare dalla prua e dalle parti vicine


alla superficie dell'acqua).


La resistenza totale dipende anche dalla densi​


tà dell'acqua e dalla velocità al quadrato; dalle


prove di rimorchio si può determinare, alle di​


verse velocità, l'influenza delle due compo​


nenti sulla resistenza totale.

Appendice 2
Interazione canoa‑pagaia

Questo fenomeno, dal punto di vista del rendi​

mento, svolge un ruolo negativo; è quindi au​

spicabile che sia il minore possibile.

Anche in questo caso è possibile separare i fe​

nomeni presenti in due categorie:

Fig. 3 ‑ relazione tra potenza e velocità relativa ai dati di

fig. 2

Fig. 3

Volooito (M/M)
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Fig. 4 ‑ relazione (presunta) tra forza e velocità relativa

allo scorrimento della pala nell'acqua; a tale sC0​

alla forza di spinta sulla pagaia e alla velocità della mano.

po viene definito il coefficiente di avanzo (J):

J=Vb Vp L'avanzo (J) è nullo quando la pala scorre in acqua ad imbarcazione ferma. Con questa con​dizione la forza applicata alla canoa ed alla pa​gaia sono massime; l'avanzo (J) vale 1 quando la velocità della pagaia rispetto alla barca (Vp) è uguale alla velocità della barca rispetto al​l'acqua (Vb); in questa ultima condizione lo scorrimento della pala in acqua è mediamente nullo (J = O), la forza applicata alla barca è nulla mentre non è nulla la forza applicata alla pagaia.

Nella figura 6 è riportato un grafico caratteri​stico del rendimento di un'elica.

Fxs. (K5p

75

do

4s

30

is

Fig. 4

v.mest. c,,i.>

‑ movimenti angolari della canoa; ‑ risucchio.

I primi (beccheggio, rollio, imbardata) posso​no essere minimizzati affidandosi alla "sensibi​lità" ed alla tecnica; per quanto riguarda il ri​succhio esso rappresenta l'azione negativa che si ha indirizzando il flusso dell'acqua verso la canoa in fase di chiusura della palata.

Appendice 3 Pagaia isolata

La pagaia costituisce senza dubbio la parte più complicata della propulsione; uno studio più approfondito può essere motivato solo a livello di costruzione; per quanto riguarda l'applica​zione tecnica è importante conoscere il rendi​mento complessivo della pagaia ignorando i dettagli idrodinamici.

Il rendimento ( ho) viene definito dal rapporto tra la potenza applicata dall'atleta alla pagaia (Pp) e la potenza trasmessa alla barca (Pb):

ho = 1?b ‑Fb x Vb

Pp Fp x Vp

dove Fp e Vp sono le componenti rispetto alla direzione del moto della forza e della velocità impresse alla pagaia mentre Vb e Fb sono la velocità della canoa e la forza necessaria a ri​morchiarla alla velocità Vb.

Il rendimento ~o deve essere analizzato rispetto

6

Appendice 4
Rendimento complessivo


della pagaiata

Per quanto detto in precedenza il rendimento dipende dall'avanzo (J) e dalle forze applicate alla pagaia e alla canoa (Fp, Fb). Per semplici​tà non vengono inserite nei calcoli il numero di colpi e le dimensioni geometriche della pagaia; è chiaro comunque, che all'aumentare della velocità della canoa lo scorrimento della pala in acqua crece (J diminuisce) a causa dell'ac​cresciuta resistenza da contrastare e che il ren‑

Fig. 5 ‑ confronto tra i test a "secco" (fig. 2) e il test (pre​sunto) in barca (fig. 4)

VelocìLw m2ssoma
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dimento ho varia. A1 fine di ottenere il mag​gior rendimento h~o occorre dimensionare la pala in modo da compensare le variazioni di carico dovute a:

‑ diverse velocità di gara alle quali corrispon​dono resistenze diverse;

‑ differenze di carico dovute all'equipaggio scelto: la palata è più sollecitata in Kl che non in K2 ecc.

‑ altri fattori quali il vento, la durezza dell'ac​qua, la tattica di gara.

Non sempre il miglior rendimento ho può es​sere accompagnato dal miglior rendimento fi​siologico; ciò può, ad esempio, essere dovuto alla preferenza di una pala piccola per tenere alto il numero di colpi (per esigenze dovute alle caratteristiche di forza‑velocità dell'atle​ta). Il rendimento complessivo (ho x rendi‑
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mento‑fisiologico) è quello che probabilmente distingue i campioni dalla massa; è comunque importante poter valutare separatamente i due rendimenti al fine di poter indirizzare l'atleta verso allenamenti, equipaggi, pagaie e tecni​che che possano valorizzare al massimo i suoi sforzi.

(1) in una prossima pubblicazione (prevista per i primi mesi del 1989) saranno discussi i dati relativi a rilievi di for​za applicata in canoa alla pagaia ed alla canoa stessa)

Andrea Pace laureato in Fisica all'Università `La Sapienza' di Roma con tesi sulle "Onde d'acqua" ‑ Collabora con l'Istituto di Scienza dello Sport dal 1981 e lavora come Fisico pres​so la Vasca Navale di Roma dal 1986.

7

[image: image12.bmp]
del Prof. Dott. Sante Sanfilippo

LA MANO E LA PAGAIA

Considerazioni anatomo‑funzionali in tema di impugnatura

Sarà certamente capitato a molti di osservare occasionalmente bambini divertirsi felici in un parco giochi attrezzato, o nel cortile di un asi​lo‑nido o scuola materna.

Il bambino si cimenta con tutto: si lascia con entusiasmo scivolare dall'alto per atterrare sulla soffice sabbia sottostante; si lascia rotea​re assieme ai compagni a velocità vertiginose, inventa esercizi anche molto rischiosi, fa pro​prio di tutto, all'infuori che aggrapparsi ad una barra trasversale e lasciarsi penzolare. Pur se ambìto, questo gioco viene sempre disertato da tutti, con regolare disappunto e senso di im​potenza da parte dell'assistente o di chiunque accompagni il piccolo.

Vediamo un po' di capire perché ciò accade. È da escludere nella maggior parte dei casi la paura del vuoto, sia perché la distanza da terra è minima, sia perché il piccolo, in altri esercizi, si lascerebbe cadere da altezze anche ben mag​giori. È altrettanto da escludere il fatto che la barra si trovi ad una quota irraggiungibile da terra: il piccolo inventerebbe qualunque cosa per raggiungerla. Con buona pace di chi è fer​mamente convinto della validità ed efficacia di questo esercizio il rifiuto è totale. A ben esami​nare i motivi di tale comportamento, non si può non rilevare il fatto che esiste una enorme discrepanza tra il volume della barra e l'estrema limitatezza della prensilità della mano del pic​colo. Egli, cioè, non può essere in grado di at‑

tuare una piena prensilità della sua piccola mano sull'attrezzo, per lui troppo voluminoso. Ne consegue che per aggrapparsi alla barra egli potrà fare affidamento solo sulle sue piccole dita contratte a gancio su di essa. In questa po​sizione egli dovrà necessariamente focalizzare tutte le sue energie contrattili per sostenere tutto il proprio corpo penzolante soltanto su masse muscolari relativamente piccole dell'a​vambraccio: i muscoli flessori superficiale e profondo delle dita. Anche se molto potenti, questi muscoli sono esageratamente spropor​zionati al peso da sostenere, per cui il bambi​no, dopo enormi sforzi dovrà necessariamente desistere.

Non mi pare, generalmente, che si faccia sem​pre attenzione ad insegnare ad un bambino, oppure a qualunque altro esordiente, come si "prende" un attrezzo; quale relazione esiste, cioè, tra la prensilità di una mano ed il volume dell'attrezzo da "prendere".

Esiste in campo umano una enorme variabilità per quanto riguarda la grandezza delle mani. Né va oltre a ciò trascurato il fatto che le varia​zioni di grandezza della mano in nessun caso sono correlate alle variazioni della massa cor​porea dell'individuo. Capita spesso di osserva​re persone molto alte ed imponenti, che hanno mani abbastanza piccole ("mani da ostretico o da chirurgo"); come per altro esistono perso​ne, anche di piccola statura o di gracile costitu‑

F.I.C.K.

zioni provviste di mani tanto grandi da sembra​re anche sproporzionate al resto del corpo. Si constata piuttosto una certa frequenza di inci​denza familare per quanto riguarda lo sviluppo della mano: certamente questo è condizionato da una certa geneticità.

La mano del resto esprime nell'uomo uno degli aspetti, se non proprio, forse, il principale, più caratterizzanti del processo di umanizzazione dell'arto, che da anteriore si è trasformato in "superiore" quando l'ominide cominciò ad eri​gersi. Di conseguenza l'estremità di quest'arto da deambulatoria divenne progressivamente delegata all'asssunzione e svolgimento di fun​zioni che prima non aveva. Di queste, di gran lunga la più tipica è appunto la prensilità e quindi la manovrabilità di strumenti:,tanto più corretta è la prensilità di un oggetto o di un ar​nese tanto più efficace risulterà la sua mano​vrabilità. Per tali ragioni la mano ha subìto nel corso dell'evoluzione continui adattamenti sia strutturali che funzionali, caratterizzati princi​palmente da un progressivo incremento ed arricchimento dell'innervazione periferica, come nessun'altra regione del corpo. La mano dell'ominide che brandiva la pietra come arma e come strumento non è certamente la mano di un clavicembalista di oggi.

Tutti questi pensieri mi vengono in mente ogni qualvolta mi capita di osservare "cadetti", "al​lievi" oppure anche ragazzi e ragazze afferrare indifferentemente una qualunque pagaia ed infilarsi in canoa, e magari gareggiare. L'asta della pagaia è sempre la stessa ed uguale per qualunque categoria. Nella stragrande mag​gioranza dei casi essa ha un diametro di ‑‑‑ 3 cm. Queste pagaie vengono indifferentemente impugnate sia da seniores che da cadetti. In​dubbiamente tra gli uni e gli altri esistono ben ampie differenze di grandezza della mano e quindi altrettanto stridenti differenze del coef​ficiente di prensifità relativo alla pagaia. Nei confronti dell'attenzione che si pone, p. es., alla lunghezza della pagaia relativamente alla statura dell'atleta (ed anche alla sua età!), al coefficiente di prensilità, per quanto riguarda la volumetricità dell'asta, generalmente nessu​no fa caso. Eppure qualunque canoista o alle​natore sa bene a quali notevoli sollecitazioni è
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sottoposta la pagaia durante la voga, ed ai qua​li innumerevoli interventi correttivi è chiamata ad eseguire una mano "insufficiente" durante la pagaiata, specialmente quando essa è "di forza".

Sulla scia di queste osservazioni ha preso le mosse questo mio studio sull'impugnatura del​la pagaia, fermamente convinto che essa gioca un ruolo di non secondaria importanza non soltanto nella esecuzione di una pagaiata stili​sticamente corretta, ma soprattutto nella rea​lizzazione di una palata efficace e potente; fat​to, questo, che si risolve ovviamente a tutto vantaggo della velocità in canoa.

ANATOMIA DELLA PRENSILITÀ

Stabilire una esatta definizione anatomica del​la prensilità della mano è difficile, anche per​ché la struttura di questo organo stupefacente è tale da permettergli di adattarsi ad ogni gene​re di oggetti, i cui volumi e forma siano compa​tibili con la sua grandezza. Possano, cioè, esse​re "compresi" in qualche modo nel contenitore "mano". Alla inesauribile variabilità di forma e volume di oggetti e strumenti fa riscontro una non meno competitiva variabilità di adatta​mento della prensilità della mano, che tuttavia possiamo riassumere in almeno 6 aspetti ana​tomici fondamentali, dei quali almeno 4 ven​gono attuati con la compartecipazione diretta del pollice:

1. Prensione per opposizione terminale. Que​sto tipo di prensione permette generalmente l'attuazione di movimenti di prensifità micro​metricamente precisi e fini. Essa si attua per opposizione dei polpastrelli dell'indice contro il pollice, come nell'atto di prendere tra le due succitate dita un'ago fine, oppure un fiammife​ro. I polpastrelli si toccano in questo caso in corrispondenza dei loro margini ungueali.

2. Prensione per opposizione subterminale.

Sostanzialmente è molto simile alla preceden​te, solo che permette di tenere tra le due dita, l'indice ed il pollice, in opposizione come pri​ma, oggetti più spessi, come un vetrino, un pezzo di cartone, oppure una matita. In tale
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condizione i polpastrelli vengono opposti per la loro massima superficie falangea.

3. Pressione per opposizione subtermino‑late​rale. Questa si realizza quando la faccia palma​re del polpastrello del pollice si poggia sulla faccia esterna della prima falange dell'indice. Tra le due dita in siffatta posizione si sogliono tenere oggetti piccoli ed appiattiti, ma di una certa consistenza, come una moneta o un pez​zo di cartone. In un certo senso questo tipo di pressione ricorda ‑ o può anche supplirlo ‑quello per opposizione terminale o subtermi​nale.

4. Pressione interdigitale latero‑laterale. Si tratta di una modalità accessoria di pressione. Essa si effettua quando si tiene un oggetto, ge​neralmente piccolo e leggero, tra le superfici laterali di due dita vicine. Tipico di questo modo di pressione è, p. es., il tenere tra le dita una sigaretta. Si tratta quindi di una presa de​bole ed abbastanza imprecisa.

5. Pressione per opposizione digito‑palmare. Si tratta in questo caso della presa di un ogget​to, generalmente di piccole dimensioni, che viene stretto tra la superficie palmare e le dita flesse. Il pollice non interviene, e la presa risul​ta in tal modo poco sicura: il suo asse risulta or​togonale all'asse della mano e dell'avambrac​cio. Essa viene utilizzata abbastanza spesso, generalmente quando si manovra un oggetto cilindrico di piccole dimensioni, come un vo​lante oppure una leva.

6. Pressione palmare (o "a piena mano"). È la modalità di pressione che assicura la più ampia ed efficace presa di oggetti generalmente pe​santi e relativamente voluminosi. La loro for​ma, anche in questo caso, è di solito cilindrica. Attorno a questi oggetti la mano si avvolge in flessione, e l'asse della sua curvatura palmare viene a corrispondere all'asse dell'oggetto ci​lindrico che essa stringe. Con tale presa si im​pugna generalmente il manico degli arnesi o utensili di lavoro. Il ruolo del pollice giunca in questa presa un ruolo di estrema importanza, in quanto anch'esso si avvolge attorno all'og‑

getto opponendosi alle altre dita. La forza del​la pressione è fortemente condizionata dal vo​lume dell'oggetto preso: essa è ottima quando permette al pollice di venire a contatto con l'in​dice.

Dalle modalità di pressione su esposte, quella che interviene nell'impugnatura della pagaia è la pressione palmare (la n.ro 6). Essa si attua, a dire il vero, anche sostanzialmente per inter​vento di una muscolatura esogena alla mano. I muscoli essenziali impegnati sono:

‑ nella mano: tutti i muscoli dell'eminenza the​nar, soprattutto l'adduttore ed il flessore lungo del pollice (per chiudere la presa), ed i muscoli interossei.

‑ nell'avambraccio: i muscoli flessori superfi​ciale e profondo.

Si intuisce da sé che l'efficacia di questo tipo di pressione risulta massima in quanto la contrat​tilità intrinseca di tutta la mano sull'oggetto da tenere viene ulteriormente ed enormemente potenziata dal contingente muscolare flessorio dell'avambraccio. Nella fabbricazione di at​trezzi ed utensili questa constatazione ne con​diziona la corretta realizzazione dei relativi manici ed impugnature.

IMPUGNATURA DELLA PAGAIA

La pressione palmare (o "a piena mano"), quindi, è quella che realizza la corretta impu​gnatura per la manovrabilità della pagaia. È evidente che nella pagaia in canoa olimpica su acque calme tanto l'intensità di spinta quanto quella della trazione ‑ e soprattutto di questa! ‑ dipendono nella loro realizzazione dal volu​me d'acqua spostato con la pala. Sulla mano che impugna la pagaia si scaricano tutte le sol​lecitazioni imposte dalla resistenza del mezzo acquoso in proporzione della forza impiegata e della velocità della corsa della pagaia in acqua, con corrispondente, crescente tendenza all'af​fievolirsi dell'efficacia della pagaiata.

Questo fenomeno, però, sarà tanto più macro​scopico quanto più "piccola" è la mano che im​pugna la pagaia: quanto più lontano, cioè, ver‑
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rà a trovarsi l'apice del pollice flesso dalle fa​langette dell'indice e del medio.

Nel caso dell'insufficienza prensile" di una mano piccola relativamente alla circonferenza dell'asta di una comune pagaia di legno, le pre​sa potrà essere dall'atleta mantenuta ben salda e validamente utile per la pagaiata solo sup​plendo con la contrazione potente e prolunga​ta dei muscoli flessori dell'avambraccio, ma ad un costo molto elevato: contrazione isometrica dei flessori superficiale e profondo della dita con conseguente loro progressiva ipossia ed anaerobiosi (Fig. 7).

Ciò porta ineluttabilmente ad indurimento do​loroso dell'avambraccio e conseguente deficit funzionale dell'impugnatura.

Ma vediamo un po' come si potrebbe, intende​re corretta e funzionalmente sufficiente l'im​pugnatura di una pagaia. È indispensabile a tal fine come prima cosa rifarsi alla particolare anatomia muscolo‑scheletrica della mano e so​prattutto alla sua meccanica articolare.

Tralasciando gli aspetti anatomici descrittivi che facilmente si possono reperire in un buon trattato di Anatomia umana, verranno qui esposte alcune riflessioni su certi altri aspetti, sostanzialmente anatomo‑funzionali, che mi sembrano essenziali ai fini di una buona effica​cia dell'operabilità articolare della mano per quanto riguarda la sua funzione prensile.

La prensilità si esprime essenzialmente in un fenomeno di adattamento volumetrico dei seg​menti articolari della mano sull'oggetto da te​nere. In questa funzione verranno attivate so​stanzialmente:

‑ Le articolaziooni carpo‑metacarpali. ‑ Le articolazioni metacarpo‑falangee. ‑ Le articolazioni interfalangee (Fig. 1)

Ai fini della contenzione di un oggetto nella mano, però, l'intervento funzionale principale della mano è svolto dalle articolazioni meta​carpo‑falangee e da quelle interfalangee. Un dato anatomico caratteristico si evidenzia subi‑

Fig. l ‑ Disegno schematico illustrante lo scheletro di una mano in estensione. Sono evidenziati i legamenti collaterali me​tacarpo ed interfalangei. Il loro decorso è in senso dorso‑ventrale, mentre per quanto riguarda le loro inserzioni, quelle prossimali si trovano sul bordo supero‑dorsale dell'epifisi, mentre quelle distali terminano sul bordo infero‑ventrale della successiva.

CANOA RICERCA N~ 10

[image: image14.png]
[image: image15.png]
[image: image16.bmp]
to all'osservazione dei capi articolari delle sud​dette articolazioni: l'epifisi distale di ciascun osso lungo della mano, a differenza che in qua​lunque altra diartrosi somatica, presenta la configurazione di un semiovoide impiantato con la sua base di sezione sulla diafisi metacar​pale o falangea. La sua sezione sagittale ha, quindi, una forma semiellittica. Ciò è comune a tutte le epifisi distali articolari metacarpo ed interfalangee, ma è una condizione particolar​mente rilevante a carico delle epifisi distali del​le ossa metacarpali (Fig. 3); ed ancor più ac​centuato questo aspetto si presenta a carico del I° e del II° osso metacarpale.

Un altro aspetto che mi sembra di rilevante im​portanza è dato dal fatto che il semiovoide arti​colare presenta un suo asse longitudinale che, nei confronti di quello della diafisimetacarpa​le, appare lievemente proiettato verso il basso: tra di loro i due assi descrivono un angolo mol‑

to aperto, di circa 160‑170° (V. Fig. 3), con la mano in estensione. Tale angolo è aperto verso la faccia palmare dell'osso metacarpale. Se l'articolazione metacarpo‑falangea si trova in estensione, generalmente l'asse longitudinale metacarpale M coincide con l'asse longitudina​le FI dalla 1. falange (Al), pur con una leggera deviazione ad ampio angolo ottuso aperto ver​so la faccia palmare della mano, dovuto al pre​valere ‑ in condizioni fisiologiche di riposo ‑del tono muscolare flessorio delle dita su quel​lo estensorio.

La configurazione semiovoidale dell'epifisi di​stale metacarpale è a mio avviso estremamente interessante; e per quanto la mia indagine bi​bliografica possa essere stata approfondita, non mi pare che tale condizione anatomica, ai fini della sua determinanza nella dinamica del​l'articolazione metacarpo‑falangea, sia stata adeguatamente sottolineata ed ulteriormente

Fig. 2‑ V. legenda alla Fig. 1 per quel che riguarda i legamenti collaterali e palmari. 1. Leg. collaterale. 2. Leg. palmare. 3. Tendine del musc. estensore delle dita. 4. Tendini dei muse. flessori delle dita.

Fig. 2
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Fig. 3
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Fig. 3 ‑ Schema dell'articolazione metacarpo‑falangea in estensione (I) ed in flessione (Il). 11 capo articolare distale del​l'osso metacarpale (M) presenta la configurazione di un semiovoide: il raggio 0‑X, è chiaramente più lungo, infatti, del raggio 0‑X2. Ne risulta una calotta (area punteggiata di forma semilunare) di eccedenza che fa assumere all'epifisi meta​carpale la forma e le funzioni di un eccentrico che si renderà responsabile del blocco in flessione della 1. falange F, (II).1. Cavità articolare. 2. Capsula articolare. 3. Cartilagini articolari.
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studiata. L'importanza di questa struttura ana​tomica viene inoltre ancor più enfatizzata dalla particolarissima modalità di inserzione dei le​gamenti articolari, non solo metacarpo‑falan​gei ma anche interfalangei. Detti legamenti sono sostanzialmente due: i collaterali ed i pal​mari (Figg. 1‑2). Dei due quello che risulta es​sere certamente il più interessante ai fini della particolare dinamica dell'articolazione meta​carpo‑falangea (ma anche delle interfalangee) è senz'altro il legamento collaterale.

Come per altre importanti diartrosi condiloi​dee (p. es., quella del ginocchio) i legamenti collaterali metacarpo‑falangei e quelli interfa​langei congiungono l'epifisi distale di un seg​mento osseo con quella prossimale del succes‑

sivo. Nelle articolazioni in questione, però. il decorso di tali legamenti, anziché essere paral​lelo al maggior asse osseo (quello longitudina​le) relativo ai due capi articolari, presenta un decorso obliquo diretto dall'alto verso il basso. Tali legamenti, cioè, sull'epifisi distale del me​tacarpo si inseriscono sul bordo supero‑dorsa​le della base del capitello articolare, mentre sull'epifisi prossimale del successivo segmento osseo essi si inseriscono sul margine infero​ventrale di detto capitello articolare (Figg. 1‑2). Il senso del decorso di questi legamenti collate​rali è dunque quello dorso‑ventrale.

Per tali particolari caratteristiche, specialmen​te in corrispondenza dell'articolazione meta​carpo‑falangea, i legamenti collaterali a mano

Fig. 4‑ Articolazioni metacarpo‑falangee in estensione ed in flessione. Si veda come i legamenti collaterali siano lassi in estensione e tesi nella flessione (da: Spalteholz u. Spanner: Handatlas der Anatomie des Menschen. 1974).
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estesa sono abbastanza lassi, tanto da permet​tere sufficienti movimenti di lateralità. Ad arti​colazione flessa, però, come nell'atto della prensione palmare, i legamenti collaterali en​trano in tensione (Figg. 4 e 6). Ciò avviene so​stanzialmente per la particolare configurazio​ne a semiovoide lievemente proiettato verso il basso dell'epifisi distale sia dell'osso metacar​pale che di quella di tutte le altre falangi. Tale condizione anatomica permette in effetti una escursione articolare a scatto, e consente nel contempo una sorta di blocco in flessione per il fatto che il semiovoide agisce da eccentrico. Na​turalmente, perché tale condizione di prensio​ne si realizzi è necessario che l'asse longitudi​nale della falange che si flette sull'oggetto da

tenere (p. es., l'asta di una comune pagaia di legno) si ponga ad angolo retto con quello lon​gitudinale dell'osso col quale si articola (il me​tacarpiale o una qualunque altra falange pros​simale). Se l'angolo permane ottuso ‑ sia per brevità più o meno pronunciata dell'osso meta​carpale o della falange prossimale, sia per ec​cessivo volume dell'oggetto o dell'asta della pa​gaia ‑ la epifisi prossimale, non essendosi com​pletata l'escursione articolare con l'osso succes​sivo, non sarà in grado di effettuare la sua fun​zione di eccentrico. In tale condizione non si po​trà attuare il blocco in flessione ed i legamenti collaterali permarranno lassi (Fig. 5). Ecco dunque che in tale condizione anatomica si do​vrà necessariamente far ricorso ai muscoli fles‑

Fig. 5 ‑ Disegno dello scheletro di una mano piccola, caratterizzata da ossa metacarpali brevi flessa nella presa di una se​zione d'asta di pagaia, del diametro di circa 30 mm (asta di pagaia convenzionale). Le flessioni metacarpo‑falangee ed in​terfalangee sono chiaramente incomplete. Per tale ragione i legamenti collaterali permangono lassi e non esercitano alcun blocco in flessione: la presa della pagaia in tali condizioni potrà mantenersi solo ricorrendo ai muscoli flessori delle dita superficiale e profondo dell'avambraccio.

Fig. 5
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sori delle dita superficiale e profondo dell'a​vambraccio, con le già citate conseguenze ne​gative.

Ossa metacarpali sufficientemente lunghe ga​rantiscono quindi una superficie palmare della mano abbastanza ampia, sì da consentire una flessione ad angolo retto della prima falange (e delle successive su questa) ed il blocco a scatto in flessione. Ciò lascia intuire i seguenti van​taggi:

1. Vantaggi per la pagaiata: questi si eviden​ziano sia nella fase di trazione in acqua che in quella di spinta.

a) Fase di trazione: Nel caso di una presa insuf​ficiente, quale generalmente si verifica per una brevità dell'osso metacarpale, la resistenza che la pala della pagaia incontra lungo la sua corsa in acqua si trasferisce sulle falangi che ne strin‑

gono l'asta, le quali, non bloccate in flessione. tenderanno ad aprirsi. Il continuo ricorso ai muscoli flessori dell'avambraccio consentirà di mantenere la flessione delle dita sull'asta con conseguente indurimento doloroso dell'avam​braccio e progressiva ed inarrestabile perdita di efficacia della pagaiata (Fig. 7A).

Tali effetti negativi saranno certamente estra​nei ad una mano con ossa metacarpali lunghe: ciò consente il blocco "automatico" in flessio​ne delle articolazioni metacarpo ed interfalan​gee sull'asta della pagaia, a tutto vantaggio della detensione dei muscoli flessori dell'avam​braccio, che potrà così apportare tutto il suo contributo al resto dell'arto superiore nell'ef​fettuare la trazione in acqua (Fig. 7B).

b) Fase di spinta: Anche nella fase di spinta una presa insufficiente dell'asta della pagaia, sempre per brevità dell'osso metacarpale, e la

Fig. 6‑Disegno di scheletro di una mano "sufficiente", caratterizzata da ossa metacarpali sufficientemente lunghi, perché la loro epifisi distale sopravanza il margine anteriore dell'asta della pagaia. I legamenti collaterali in tal caso potranno at​tuare il blocco in flessione delle articolazioni metacarpo‑falangea ed interfalangee, consentendo così la detensione dei muscoli flessori delle dita nell'avambraccio.

Fig. 6
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Fig. 7 ‑Impugnatura di pagaia da parte di mano "insufficiente": inevitabilmente la spinta verrà operata dal metacarpo, che col carpo e con l'asse longitudinale dell'avambraccio descriverà un angolo ottuso. In tali condizioni, nei confronti del vettore di spinta X si originerà un antivettore Y, deviante rispetto ad X. La risultante sarà R. Verrà costruita una spinta, cioè, diretta tendenzialmente verso l'alto, anziché in avanti; a meno che non si operi una correzione col muscolo flessore del carpo, nell'avambraccio.

Fig. 7
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conseguente impossibilità ad attuare il blocco in metacarpo non si troverà ad essere in asse con il flessione dell'articolazione metacarpo ed inter‑ carpo e con l'avambraccio. Sull'asta della pa​falangea conducono all'aberrante condizione gaia, cioè, non si scaricherà l'energia di spint,, rappresentata nella Fig. 8: fi piano di tutto il del braccio, ma questa sì troverà mortìfìcata

Fig. 8
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dall'angolazione che necessariamente il meta‑ Un osso metacarpale sufficientemente lungo, carpo descriverà col carpo e con l'asse della‑ invece, la cui epifisi distale (il "semiovoide" ar‑

vambraccio.

In conseguenza di ciò, la spinta verrà realizzata tramite il metacarpo (Fig. 8): la traiettoria di spinta X evocherà nel metacarpo un antivetto​re y: la risultante sarà R. Il vettore di spinta, cioè, subirà una certa aberrazione verso l'alto. Fatto, questo, certamente non utile alla cineti​ca della spinta.

ticolare) sopravanzi anteriormente l'asta della pagaia, impugnandola, potrà attuare il "bloc​co" inflessione con la 1. falange, consentendo così a tutto il metacarpo di restare in asse con l'avambraccio che spinge in avanti la pagaia, utilizzando, così, pienamente la cinetica di spinta dell'emitorace corrispondente e del tri​cipite brachiale (Fig.9).

Fig. 9 ‑ Impugnatura di pagaia da parte di mano "sufficiente". L'osso metacarpale sopravanza sul davanti la pagaia. Si potrà ottenere il blocco in flessione, ed il metacarpo potrà, così, restare in asse col carpo e con l'asse longitudinale dell'a​vambraccio. Essendo 1'antivettore Y perfettamente contrario al vettore X, la spinta risulterà totalmente sfruttabile a favo​re della cinetica di avanzamento.
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Fig. 10‑ "Test di sufficienza" della mano nei confronti dell'asta della pagaia (V. testo). 1. Teste articolari distali delle o​metacarpali. 2. Eminenza Thenar. 3. Eminenza Ipothenar.

Fig. 10
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CONCLUSIONI

Appariranno adesso evidenti le argomentazio​ni addotte all'inizio del presente articolo, ri​guardanti le difficoltà che il bambino incontra nella realizzazione della presa sulla barra, per lasciarsi penzolare, oppure magari elevarsi al di sopra di essa. Basterebbe solo che essa fosse tanto sottile da essere adeguata alla capacità prensile della sua piccola mano.

Tale condizione non è del resto tanto lontana da quella in cui si viene a trovare un canoista cadetto o allievo, o magari una ragazza, nei confronti dell'impugnatura volumetrica dell'a​sta di una pagaia, che è magari identica a quel​la impugnabile da un seniores antropometrica​mente nel pieno del suo sviluppo sotnatostatu​rale (si guardi ad un Oreste Perri, p. es. !) e con una mano certamente in grado di realizzare una presa sufficiente! Certamente un cadetto 0 la ragazzina riusciranno a manovrare una pa​gaia standard, malo faranno ad un costo eleva​tissimo in termini di fatica e di elevato rischio ad assumere difetti stilistici di assetto in barca e di comportamento in gara; difetti non facil​mente rimovibili. Per non parlare della enor​me, dolorosa sofferenza di un avambraccio, in​durito come una pietra.

Personalmente sono convinto che l'attuale di​sponibilità di materiali moderni ed appropriati passa permettere la costruzione di pagaie con un'asta più facilmente adattabile alle capacità prensili della mano di soggetti diversi.

A conclusione del presente articolo, dunque, mi assumerei l'ardire di proporre un semplicis​simo Test d'impugnatura della pagaia: si pon​ga sulla superficie palmare della mano destra
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estesa dell'atleta l'asta di una pagaia. Questa potrà essere sufficientemente impugnata quan​do il suo margine anteriore resterà al di qua delle teste articolari distali metacarpali, men​tre il suo margine posteriore resterà sul davanti delle eminenze thenar ed ipothenar (Fig. 10).

Se l'asta di una pagaia convenzionale non do​vesse essere sufficientemente compresa entro questo spazio metacarpale, allora sarebbe op​portuno fabbricare pagaie con aste corrispon​dentemente sottili, magari in fibra di carbonio od altro materiale adeguato.

L'attuazione, infine, di tale semplicissimo Test permetterebbe con molta probabilità notevo​lissimi vantaggi di voga non solo a ragazze e ra​gazzi, ma certamente anche a molti juniores e seniores, il cui sviluppo somatico, sebbene or​mai definito, sia rimasto deficitario nei con​fronti della mano.
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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 maturati da molte scienze: dalla psicologia alla pedagogia, dall 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.

FIDAL ‑ Centro Studi & Ricerche SPORT E RISCHIO

Arnoldo Mondadori Editore 1986 ‑ pagg. 218 Edizione fuori commercio

Con la prefazione del Presidente della FI​DAL, Primo Nebiolo, si aprono le pagine di questo volume curato dal Centro Studi della Federazione Italiana di Atletica Leggera e Ar​noldo Mondadori.

Un lavoro preciso nelle sue annotazioni pun​tuali e ordinate, capace di produrre nel lettore, sia esso tecnico, atleta, medico, dirigente, in​segnante di educazione fisica o altro, riflessio​ni su un argomento che in vario modo li riguar​da da vicino: lo sport e il rischio.

Ed è per uno sport più sicuro, con la massima esclusione del rischio, che persone qualificate sono state chiamate ad esprimere proprie opi​nioni a riguardo: da Ennio Baiocchi, vicediret​tore generale dell'Assitalia, a Carlo Polidori, direttore generale della Sportass, ad altri in qualità di docenti di diritto privato, avvocati penalisti, medici sportivi.

Completano il quadro gli interventi di perso​naggi legati al Centro Studi della Federazione di Atletica Leggera tra cui l'ex segretario fede​rale Luciano Barra.

Nella prima delle tre parti in cui è diviso il te‑
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sto, si inserisce l'infortunistica sportiva nel​l'ambito dell'infortunistica generale, dimo​strando come lo sportivo sia prima di tutto un cittadino, come quindi la civiltà sportiva sia ci​viltà giuridica, come in altri termini la giustizia ordinaria può e deve aver "voce in capitolo" sulla giustizia sportiva.

Interessanti statistiche riguardanti gli infortuni sportivi, e che pongono questo tipo di infortuni ai primi posti dopo quelli stradali, sul lavoro e quelli domestici, rendono più realistiche tutte le considerazioni contenute nel volume.

Oggi più che mai lo sport, proprio per la ricer​ca della perfezione del gesto tecnico, per la vo​lontà di raggiungere risultati sempre più sor​prendenti, acquisisce in sé, quasi automatica​mente, componenti sempre più alte di rischio, il che comporta un certo grado di responsabili​tà. Ed è proprio su questo che si centra la se​conda parte del volume che, collegandosi con gli articoli 2043 e 2050 del Codice Civile, pun​tualizza la responsabilità civile in generale del​l'attività sportiva: responsabilità dell'atleta quando pratica uno sport definito "pericoloso"
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per l'incolumità dell'avversario; responsabilità del tecnico, del dirigente ed anche dell'orga​nizzatore di manifestazioni sportive con tutti i rischi ad esso collegati.

Circa sette milioni e mezzo di atleti tesserati alle varie federazioni sportive non vogliono e non devono rappresentare realmente nella pratica sportiva ai più diversi livelli e intendo​no praticarla con tutte le dovute precauzioni. È un discorso quindi di prevenzione a cui segue però necessariamente il compito dell'assicura​tore, visto che è impossibile superare fino in fondo il "rischio", che rimane una incognita costante nello svolgimento delle attività sporti​ve.

Nell'ultima parte del libro, infatti, oltre che ri​flettere su tutte quelle forme di prevenzione a livello tecnico, ambientale, medico, cui tra l'altro si ispirano anche alcune novità in mate​ria legislativa, si delineano varie forme di assi​curazione legate all'attività praticata con utili indicazioni su alcuni tipi di polizze infortuni.

Un libro di facile consultazione per tutti coloro che a diversi livelli si avvicinano allo sport nel modo più sereno e più giusto, che significa an​che prevenzione e garanzia di incolumità.

Mario Perrone

Società e Associazioni Sportive

Buffetti Editore, Via Sud Africa n. 29
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Da anni ormai si fa sempre più viva l'esigenza di associarsi e promovere sport. Questo sia a li​vello promozionale che anche agonistico. Ma, nel momento in cui si dà vita a una società sportiva (termine improprio in quanto di solito si da vita ad associazioni sportive riconosciute e non, in base agli articoli 17 e 18 della Costitu​zione e 36‑37‑38 del Codice Civile), ben precisi devono essere i diritti quanto ben chiari devo​no essere i doveri da assolvere.

Mario Perrone, autore di questo libro, ha cer​cato di mettere un po' di ordine e quindi, come egli stesso afferma in premessa, "soprattutto di rilevare il trattamento che, dal punto di vista tributario, è riservato dal nostro ordinamento a ciascun organismo" sia esso associazione
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chiamata società o grande società, come ad esempio nel calcio, vestita con abiti di associa​zione sportiva.

Con un linguaggio per la verità da addetti ai la​vori, ma che delinea una struttura semplice nella successione degli argomenti, al tempo stesso ampiamente articolato, è di facile con​sultazione per tutti coloro che si organizzano per promuovere sport.

Nei sette capitoli in cui si divide il testo, si esa​minano le società ed enti soggetti passivi del​l'imposta sul reddito delle persone giuridiche, dell'adempimento IVA per le associazioni che svolgono attività commerciale e si puntualizza la differenziazione tra attività commerciali e non.

Utilissime sono le indicazioni riguardanti le scritture contabili così come le ritenute alla fonte nei compensi per prestazioni di collabo​ratori tecnici o di altre figure, oltre che le di​chiarazioni dei redditi di società ed enti com​merciali e non.

Riferimenti continui a orientamenti di dottrina e a numerose disposizioni amministrative esi​stenti in materia rendono il testo di facile lettu​ra.

L'autore affronta anche alcuni casi particolari da cui il lettore può subito trasferire gli obbli​ghi di legge nei problemi che nella gestione di una società sportiva si trova di fronte a volte quotidianamente come le quote di iscrizione a corsi o a gare, le sponsorizzazioni, la gestione di scuole di addestramento sportivo fino ad ar​rivare a casi di cessione di contratti di atleti professionisti in accordo con la legge n. 91 del marzo '81 sul professionismo sportivo.

In una materia così ricca di pubblicazioni su imposte dirette ed IVA mancava un'opera che accogliesse tutte quelle notizie ed elementi uti​li che riguardano più da vicino le società sporti​ve e le associazioni.

In una materia dove si dice "non si ammette ignoranza" i dirigenti sportivi e tutti coloro che a vari livelli organizzativi si interessano di sport, possono trovare in questo testo utilissi​me indicazioni sul cosa, sul perché, sul quando e sul come gestire il discorso sulle imposte di​rette e sull'IVA nell'ambito della loro associa‑

zione.
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