[image: image1.png]
FEDERAZIONE ITALIANA CANOA KAYAK

CANOA RICERCA

Anno IV ‑ 11I. 12 
Marzo 1989

SOMMARIO

Direttore responsabile

Francesco CONFORTI

a cura della

Commissione Nazionale Allenatori Istruttori

Francesco CONFORTI

Giuseppe MAZZA

Cesare BELTRAMI

e la collaborazione di:

Alessandro RISTORI

Segreteria di redazione

Daniela SEBASTIANI

Aut. Trib. Roma n. 428 del 19/9/1986

Direzione e Redazione

Federazione Italiana Canoa Kayak


Canoa Ricerca »

Viale Tiziano, 70 ‑ 00196 Roma

Fotocomposizione:

Phototype s.n.c. Tel. (Ob) 24.61.660

Stampa:

Idea Stampa s«r.i.

Via S. Michele di Ganzaria, 128

00138 Roma ‑ Tel. 200.66.24 ‑ 200.57.26

« Canoa »

di Sergio Orsi

L'Angolo di Franco Conforti « Canoa Ricerca aumenta la "tiratura" »

Performance atletica e prestazione olimpica di Sante Sanfilippo

La psicologia in canoa (2 a parte) di Gabriella Covacci e Roberto, D'Angelo

Recensioni tecniche

pag. 
2

pag. 
4

pagg.
5‑7

pagg. 10‑13

pagg. 16‑17

La Pubblicazione Tecnico‑Scientifica della Federazione Italiana Canoa Kayak è aperta a tutti i contributi (articoli, studi, ricerche, ecc ...) che fanno riferimento ai molteplici aspetti sia della scienza che della tecnica con particolare riferimento alla disciplina canoistica. Tutti gli operatori sportivi ed in particolare gli allenatori ed i medici che prestano la loro opera nel mondo del nostro sport, possono inviare i loro manoscritti a: CANOA RICERCA ‑ Federazione Italiana Canoa Ku_vak ‑ Viale Tiziano, 70 ‑ 00196 Roma. La pubblicazione è subordinata al giudizio insindacabile della Commissione Nazionale Corsi Allenatorillstrtutori della F.LC.K. Gli articoli pubblicati impegnano esclusivamente la responsabilità dell'Autore; quelli non pubblicati non vengono restituiti. Qualunque tipo di collaborazione è gratuito e non retribuito. Tutti gli articoli devono essere inviati dattiloscritti e contenere: Titolo. Nome e Cognome dell'Autore, breve curriculum dell'Autore stesso, devono essere accompagnati da un abstract, formulato in modo semplice e chiaro, dello lunghezza non superiore alle 15 righe dattiloscritte.

« CANOA »

La pratica della canoa in Italia ha fatto in questi ultimi anni notevoli progressi in fatto di aumento di nuove Società sorte nel nord, centro e sud e quindi anche di entusiasti neofiti dediti soprattutto all'attività turistica. Il che è interessante e promette perché senza una larga base non si posssono selezionare quelli che con passione intendono poi dedicarsi all'agonismo nelle sue varie discipline: velocità, slalom e discesa, marathon e perché no anche alla canoa polo che prepotentemente viene alla ribalta.

Per conseguire però progressi, oltre che quantitativi anche qualitativi, occorre predisporre mezzi idonei atti a creare le basi per un tale avanzamen​to. Fra questi, oltre al materiale nautico (canoe, pagaie) o campi di gara ade​guati ove svolgere le competizioni occorre anche informare ed istruire i neofiti che si vogliono dedicare al nostro sport ed in special modo per coloro che si accingono a diventare istruttori prima ed allenatori poi frequentando cor​si e superando esami.

Ci è parso quindi indispensabile dare alle stampe « CANOA » che con un contenuto ampio ed aggiornato descrivesse ed illustrasse, oltre all'organiz​zazione federale e le norme tecniche di competizione, le singole discipline che devono far parte del bagaglio del candidato istruttore o del semplice ap​passionato di canoa che desidera penetrare i segreti del nostro sport. La for​ma piana ed accessibile, con le illustrazioni annesse, renderà la lettura del libro piacevole ed istruttiva.

Ci auguriamo quindi che questo ulteriore contributo dato dalla Federa​zione alla migliore conoscenza del mondo della canoa sia apprezzato e possa servire da fondamento per il continuo progresso e successo della canoa ita​liana sia a livello agonistico che amatoriale.

Il Presidente

Sergio Orsi
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L'ANGOLO

di Franco Conforti

Canoa Ricerca aumenta la « tiratura »

Canoa Ricerca si rivolgerà dal prossimo numero ad un « pubblico » più am​pio; aumenta, con soddisfazione di tutti gli addetti ai lavori, la tiratura delle copie che saranno stampate.

L'Assemblea Nazionale de1le~Società di Canoa, svoltasi a Torino il 4 e 5 feb​braio di quest'anno, ha concluso il non breve periodo che ogni quadriennio impegna tutte le Federazioni nel rinnovo delle cariche sia centrali che peri​feriche. Presidente della Federazione Italiana Canoa Kayak è stato riconfer​mato, per la quarta volta consecutiva, il prof. Sergio Orsi che, unitamente agli uomini che sono stati eletti nel Consiglio Federale, avrà la responsabili​tà di guidare la sempre più numerosa « flotta » canoistica fino alle prossime Olimpiadi di Barcellona nel 1992.

L'attività organizzativa ed agonistica ha quindi preso definitivamente il po​sto delle varie asssemblee; già alcune gare nazionali sono state effettuate men​tre le squadre azzurre si preparano per i rispettivi Campionati del Mondo che avranno luogo negli Stati Uniti dal 18 al 25 giugno per la discesa e lo slalom, in Canada dal 26 al 301uglio per gli Juniores di Olimpica ed in Bulgaria, esat​tamente un mese dopo, per i Seniores.

Ci preme sottolineare in questo breve intervento, che nell'ambito delle nuo​ve norme stabilite dal Consiglio Federale per la categoria degli istruttori, Ca​noa Ricerca verrà inviata non solo alle Società, agli allenatori, alle Federazioni Sportive Nazionali e agli Organi Centrali e Periferici sia del C.O.N.I. che del​la F.LC.K., ma anche a tutti gli istruttori. Per questo abbiamo parlato di un maggior numero di copie che saranno u disposizione di coloro che si interes​sano del nostro sport.

Per finire ci sembra importante informare che la Commissione Nazionale Al​lenatori/Istruttori è già al lavoro non solo per la programmazione dell'attivi​tà dei prossimi anni, ma anche per un'attenta analisi dei risultati ottenuti da Canoa Ricerca. L'obiettivo di questo studio è di individuare quei corretti​vi e proporre quelle nuove iniziative che permettono alla rivista tecnico  ​scierztifica della F.LC.K. di poter sempre meglio essere utile olla formazione e all'aggiornamento dei quadri tecnici.

del Prof. Dott. Sante Sanfilippo

PERFORMANCE ATLETICA

E PRESTAZIONE OLIMPICA

La ricerca di un potenziamento della pre​stazione atletica nella pratica sportiva può dirsi sia nata con la competizione sporti​va. Una gara, in fondo, ha pur sempre il si​gnificato di una sfida; ed in questa sfida, nessuno di coloro che vi sono impegnati si trova nelle condizioni da non temere la pre​stazione dell'avversario ritenuto più forte. Spirito nazionalistico, di squadra, partico​lare impegno personale, situazioni speci​fiche fanno il resto: la competizione dovrà essere conclusa col successo della vittoria. Se gli altri partecipanti alla sfida sono più forti, allora sarà necessario adeguarsi. Se, invece, il livello atletico è in qualche mo​do omogeneo, il singolo cerca di potenzia​re il proprio, generalmente ricorrendo a mezzi diversi da quelli forniti dalla prati​ca del training. Va da se che in questo ca​so l'unica speranza dell'atleta o di chi ha in mano le sue sorti è il ricorso alla farma​cologia. È questo, naturalmente, il senso primario della pratica del doping.

Tema di questo articolo, tuttavia, non è la trattazione del concetto del doping. In realtà, molto si parla e si scrive in merito, ma è anche vero che molto permane con​cettualmente poso chiaro ed indistinto, tanto che a tutt'oggi, anche dopo Séoul, non si dispone di una vera e propria defi​nizione del concetto dottrinale di doping. Il termine deriva dall'inglese « io dope » (ètimo anglosassone « doop »), il cui pro‑

prio significato è « lubrificare », « verni​ciare ». Nello slang americano « dope » è anche una « persona stupida », oppure an​che un « pettegolezzo » o una « informazio​ne segreta ». Nel linguaggio medico « to dope » oppure il sostantivo « doge » signi​ficano « narcosi » oppure « droga ». Sebbe​ne sia questa la base etimologica del ter​mine, la sua accezione è quanto mai varia: gli atleti africani Bantu in Seoul immagi​navano che il doping fosse un liquore ine​briante! Generalmente trova larga conver​genza la definizione che del doping dà lo SPORTBUND Tedesco: « tentativo di incre​mento non fisiologico della prestazione atletica per assunzione, iniezione o sommi​nistrazione di una sostanza doping ». Il CIO ha posto all'indice circa 3000 farma​ci, il cui uso viene vietato e sottoposto a sanzione se scoperto nei liquidi biologici dell'atleta. Un elenco ufficiale di farmaci considerati doping tuttavia non esiste: ogni anno, però, i controlli antidoping si fanno sempre più incalzanti: solo nel 1987 i 22 la​boratori autorizzati nel mondo dal CIO hanno analizzato ben oltre 37.000 campio​ni di urine. In 854 di essi sono state eviden​ziate sostanze vietate. Appena, quindi, il 2%, ma tanto quanto basta a farla ritene​re dal Pruf. Donike, responsabile governa​tivo antidoping della Repubblica Federa​le Tedesca, una « percentuale alquanto mi​nacciosa », ed in ogni caso in grado da in‑
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durre lo stesso ad auspicare, con teutoni​ca determinazione, l'istituzione di una « Doping Polizei », col mandato di opera​re in tutto il mondo! Ogni atleta, quindi, sarebbe per il Prof. Donike un potenziale malfattore e come tale andrebbe tenuto sotto stretta osservazione.

Esiste oggi una intollerabile criminaliz​zazione dell'atleta, le cui cause trovano ori​gine in una generale ignoranza dei problemi di livello mondiale che oggi si im​pongono. Ogni record in quanto tale sog​giace già automaticamente al sospetto del doping. Molto collaborano in tal senso so​prattutto i mass‑media: essi parlano di pil​lole miracolose che gonfiano i muscoli e potenziano l'aggressività!

Mai come oggi, dunque, si deve tener fe​de al principio che senza un duro ed intel​ligente allenamento nessuno diventerà mai un campione, nemmeno del suo circolo rio​nale. Gli allenamenti della maggior parte degli olimpionici vincitori di SeouÍ com​portano una media di non meno di 7 ore al giorno di duro lavoro. La medaglia d'o​ro ad un ciclista costa da 150 a 250 Km al giorno; ad un maratoneta 200 Km la setti​mana. Un lanciatore di giavellotto dovrà spingere circa 60 tonnellate di ferro ogni settimana, tante quante deve spingerne ogni giorno un pesista.

Un canottiere o un canoista, oltre al lo​ro allenamento a terra, debbono impegnar​si in barca per non meno di 12.000 Km all'anno (circa 35 Km al giorno)! Per simi​li impegni di lavoro e relative prestazioni agonistiche un atleta dovrebbe consuma​re non meno di 8.000 chilo‑calorie al gior​no; circa 3 volte più di quanto siano necessarie ad un individuo adulto medio, non atleta. Prestazioni atletiche di questo livello non sarebbero possibili con una ali​mentazione normale. L'organismo umano, tuttavia, anche impegnando tutte le 24 ore di ogni giorno a cibarsi ed a digerire, in nessun caso riuscirebbe a trarre dall'ali​mentazione più di 6.000 calorie. Ad esso, cioè, non rimarrebbe tempo alcuno per gli allenamenti! È questa la ragione, infatti, se sempre più si diffonde tra gli atleti la consuetudine di ricorrere all'assunzione di preparati carboidratici d'impiego istanta​neo ed a concentrati di proteine.

6

Un canoista con un peso corporeo di 90‑100 Kg, per poter rifornire sufficiente​mente di combustibile il suo sistema mu​scolare deve apportarvi non meno di 250 g. al giorno di proteine. L'equivalente in ci​bo sarebbero: 1,4 Kg di pesce oppure 1,3 Kg di carne di vitello oppure 40 uova. An​che se egli riuscisse ogni giorno a mandar giù tutta questa roba, ed anche se il suo stomaco ed intestino riuscissero ad assor​bire la quantità sufficiente di proteine, queste non sarebbero ancora disponibili per i muscoli. Esse vengono infatti dal cir​colo venoso intestinale veicolate al fegato, che le demolisce ulteriormente in circa una dozzina di componenti elementari: gli am​minoacidi. Soltanto alla fine di tale pro​cesso queste sostanze potranno essere tra​sportate in direzione dei muscoli. La loro penetrazione nella cellula muscolare, pe​rò, ed in ogni caso il loro impiego nella pre​stazione contrattile, dipendono da diversi fattori ormonali, quali, per esempio, l'in​sulina, il cortisolo, gli andro eni, ed anche altri. È questa la ragione pera quale spes​so molti atleti ricorrono all'assunzione de​gli androgeni, e cioè per il loro effetto anabolizzante. Gli ormoni androgeni (il te​stosterone, in particolar modo, ma anche altri androgeni, cosidetti « deboli », quali, p. es., l'androsterone, il deidroepiandroste​rone, oppure, l'attualmente molto in uso, stanazolone) oltre ad incrementare la sin​tesi proteica nella fibrocellula muscolare, esercitano insieme all'insulina, un'azione permeabilizzante la membrana cellulare nei confronti degli amminoacidi circolan​ti, favorendone la penetrazione all'interno della cellula muscolare. È questa sostan​zialmente la natura anabolizzante di que​sti ormoni.

Si viene quindi a creare un perfido cir​colo vizioso: in assenza di ormoni diventa vano qualunque apporto di proteine; in as​senza di proteine non si promuove alcuna prestazione atletica; in assenza di presta​zione atletica nessuna vittoria!

Il problema non pare, allo stato attuale, di semplice soluzione, e ciò anche per i pro​blemi clinico‑metabolici che un simile fab​bisogno calorico per un atleta comporta. Ogni qual volta un individuo introduce con l'alimentazione materiali nutritizi, indiffe‑

rentemente che si tratti di proteine, gluci​di o lipidi, nel suo organismo si evoca una risposta insulinica, generalmente propor​zionale alla quantità di cibo ingerito. Que​sta condizione di iperinsulinismo tempo​raneo, in individui atleti che si iperalimen​tano giornalmente ai succitati regimi, vie​ne a creare una durevole condizione di ipe​rinsulinismo di base, responsabile spesso di patologie metaboliche di rilievo, quale p. es. l'obesità, che si manifesta general​mente nella fase successiva: quella dell'ab​bandono dell'attività agonistica. Ma poichè l'insulina, come del resto ogni altro ormo​ne, si trova in relazione di feed‑back con altri sistemi endocrini, in particolar modo col cortisolo e con l'ormone della crescita (GH = Growth Hormon), oltre che con al​tri fattori di crescita insulino‑simili (ILGF = Insulin Like Growth Factors), è possibile che in questi atleti, e soprattutto in quelli in età evolutiva (14 ‑ 18 anni), insorgano pa​tologie endocrine conseguenziali.

In tempi relativamente recenti è invalso l'uso (dapprima negli USA, ma si sta dif​fondendo un pò ovunque) della sommini​strazione agli atleti di amminoacidi, in par​ticolar modo di alcuni, la cui molecola pre​senta una configurazione sterica « a cate​na ramificata » (triptofano, valina ecc.), che per altro fan parte di quelli cosiddetti « es​senziali ».

Da quanto sopra già detto, l'apporto de​gli amminoacidi in sostituzione, oppure in aggiunta alle proteine con l'alimentazione, non elimina in alcun modo le complicanze conseguenti all'eccessivo apporto proteico​alimentare, in quanto essi rappresentano pur sempre il prodotto finale della demo​lizione proteica. I problemi metabolico​endocrini di cui sopra, quindi permango​no irrisolti.

C'è da aggiungere, però, che l'apporto di particolari amminoacidi può provocare an​che altri effetti legati alla natura stessa del​la molecola amminoacidica. Molti ammi​noacidi, p. es., sono precursori di neurotra​smettitori: aumentandone la concentrazio​ne nell'organismo, e quindi nel Sistema Nervoso Centrale, o in quello periferico, sono in grado di amplificare i segnali di al‑

cune cellule nervose. Come tali, quindi, es​si si comportano nell'organismo come ve​ri e propri farmaci.

Se si considera, poi, che questi neurotra​smettitori spesso sono anche dei veri e pro​pri ormoni, in quanto, circolanti nel san​gue, sono in grado di evocare risposte da parte di importanti sistemi neurovegetativi (è questo il caso, p. es., della dopammina, noradrenalina e adrenalina derivate dalla tirosina, e della serotonina, derivata dal triptofano), si può facilmente intuire che il loro uso non è certamente scevro da ef​fetti collaterali, alcuni dei quali, del resto, sono noti sperimentalmente nell'animale, come si evince da ricerche in corso nei no​stri laboratori.

È questo un argomento, comunque, che costituirà tematica più approfondita di un prossimo articolo.

Prof. Sante Sanfilippo

Titolare della Cattedra di Anatomia uma​na e di Istologia ed Embriologia Generale all'Istituto Superiore di Educazione Fisi​ca ‑ Sezione distaccata di Siracusa ‑ Diret​tore del Centro di Microscopia Elettroni​ca della Facoltà di Medicina dell'Universi​tà di Catania.
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della Dott.ssa Gabriella Covacci e del Prof. Roberto D'Angelo

LA PSICOLOGIA Ili CANOA

(2 a parte)

Qualunque cosa accada in una parte di un sistema cibernetico, quale è un essere umano, influenza necessariamente tutte le altre parti del sistema (es. idee che fanno impallidire, pur non sapendolo, come il pensare di non poter uscire dalla canoa do​po un capovolgimento) credenze che auto​limitano, pur non sapendolo; se non mi metto quella particolare maglietta o non mi allaccio in quel dato modo il salvagen​te, le cose mi vanno male in quella disce​sa; convinzioni che si scatenano alla vista di'quel qualcosa; io non sono capace di pas​sare in quel rullo, oppure, quando vedo che il fiume si butta contro la parete di roccia, « ci finisco contro ».

Pertanto è anche vero che ogni compor​tamento (dal linguaggio, al cambiare del colore della pelle, ai movimenti degli oc​chi) è una trasformazione di processi neu​ronali interni e per tanto fornisce informa​zioni circa questi processi. In modo parti​colare le rappresentazioni sensoriali sono le basi del linguaggio dell'esperienza sog​gettiva.

Ogni allenatore dovrebbe essere consa​pevole delle informazioni che riceve sia dal singolo atleta che dalla squadra, attraver​so la comunicazione verbale, paraverbale, analogica; a livello di contenuto e di rela​zione con relative incongruenze (comunica​zione fra allenatore‑atleta, allenatore​allenatore, atleta‑atleta).

Piani di lettura del comportamento.

Verbale:
contenuto (parole alle quali


do un significato)

messaggio (quello che ti vo​glio dire)

Paraverbale: messaggio (tono supplichevo​le, ricattatorio, autoritario ecc.)

Analogico:
messaggio (postura, posizio​


ne, distanza ecc.)

La maggior dote di un individuo è la fles​sibilità, cioè la capacità di variare il pro​prio comportamento per ottenere il risul​tato voluto, sia per sè in qualità di atleta, sia per l'atleta in qualità di istruttore.

Siccome qualunque processo è schema​tizzabile e riproducibile, si possono deter​minare quali sono le strategie (i processi di pensiero che portano ad un comporta​mento) di successo e/o le ragioni di insuc​cesso di una strategia.

Se ad esempio un principiante deve avanzare mantenendo la direzione della ca​noa, egli spesso privilegia la sola trazione della pala in acqua senza effettuare corret​tamente la fase di spinta, oppure per man​tenere la direzione, controlla la canoa fre​nando invece di utilizzare movimenti più ampi ed attivi.

In questo caso quindi il canoista pur non avendo eseguito correttamente e tecnica​mente la manovra, ha un ritorno positivo di quanto ha fatto, perchè ottiene I'obiet‑

[image: image5.bmp]
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tivo che si è posto: avanzare ed andare diritto.

Nel caso in cui un canoista debba entra​re in un rullo da un lato per uscirne poi dal lato opposto mantenendo la canoa di tra​verso e non sia capace di appoggiarsi e di portarsi fuori, ma anzi si capovolge, è evi​dente che il canoista ha fatto un'esperien​za negativa in quanto non è riuscito a raggiungere l'obiettivo che si era posto.

Altro caso è quando l'atleta valuta nega​tivamente una prestazione o una prova, esclusivamente in funzione di uno degli aspetti che la caratterizzano come ad esem​pio il tempo finale. Per l'allenatore invece la stessa prova potrebbe essere considera​ta positivamente per i diversi obiettivi che lui si pone visti sempre in un contesto più ampio (es. tempi parziali migliori e mag​gior tecnica in alcuni passaggi, oppure re​gime pulsatorio ridotto, mantenendo gli stessi tempi delle prove precedenti, etc.).

Così come si possono trasferire da una persona all'altra le strategie comporta​mentali, la stessa persona può applicare una strategia che abbia avuto successo in una propria esperienza ad un'altra, o da una parte di esperienza ad un'altra.

Di solito ogni persona ha un ricco patri​monio di esperienze al quale attingere e può scegliere di adattare le strategie delle zone d'esperienza forti alle zone deboli o impoverite.

La programmazione neurolinguistica (P.N.L.), modello a cui stiamo facendo ri​ferimento, è stata concepita per accresce​re i risultati del comportamento: vale a dire è un modello per la trasformazione del maggior numero di variabili ambientali in variabili di decisione.

Il processo di modificazione del compor​tamento per il conseguimento di nuovi ri​sultati, sia esso applicato ad un individuo o ad un gruppo, può essere definito nella sua forma più generale come un procedi​mento in tre punti:

a) rappresentazione dello stato attuale

(che tempo ho?, quante penalità ho fatto?).

b)
rappresentazione dello stato o del risul​tato a cui si mira (che cosa voglio?; mi​gliorare il tempo, ridurre le penalità).

rappresentazione dei mezzi o risorse (cosa devo fare per migliorare il tempo e le penalità, di che cosa ho bisogno per migliorare?)

Si individuano le risorse (c) e le si appli​cano allo stato di cose attuali (a), o al pro​blema per procedere verso lo stato desiderato o il risultato (b).

Lo schema del T.O.T.E. (Test‑Operazione​Test‑Uscita) è il modello più adatto per de​scrivere una specifica sequenza di compor​tamento, che può andare dal semplice al complesso. L'atleta è sottoposto continua​mente al test tra stato attuale (1) e stato de​siderato (2), continuando però ad acquisire risorse e ad,applicarle al sistema (3) sino a quando i due stati non diventino congrui.

(1)
Cosa sento?, dove specificatamente sento questo?, quali e quanti errori ho fatto?.

(2)
Cosa devo fare per sentirmi meglio?, qual'è l'obiettivo?, cosa fare per elimi​nare quegli errori?, conosco qualcuno che non li fa?, in che azioni è diverso da me?.

(3)
Tutte le esperienze passate (vissute in prima persona o viste compiere da al​tri) sono quindi applicabili allo stato at​tuale, per farlo diventare stato desiderato.

Input sensoriale


Test dello stato


attuale rispetto


allo stato


desiderato

(incongruenza)
Operazione per

acquisire risor​

se e applicarle

allo stato attuale

Uscita

(congruenza)

Naturalmente questo sarà il risultato fi​nale di un lungo processo di apprendimen​to, durante il quale l'attenzione nelle fasi iniziali è focalizzata sa rappresentazioni semplici da compiere, concentrandosi via via sugli elementi più difficili, sino a fis​sarsi su quello più complessi e, infine, au​tomatizzato quest'ultimo, viene diretta sul​lo svolgimento globale dell'intera se​quenza.

L'esperienza in canoa può essere legata al miglioramento in generale o al da farsi per essere eccellente, sia nella discesa di un fiume impegnativo che in una gara di discesa o di slalom.

Ogni canoista durante la sua prova o do​po la stessa, dovrà analizzare gli errori fat​ti attraverso una griglia di obiettivi, cer​cando di capire come fare a correggerli, chiedendosi di che cosa ha bisogno oppu​re chi o che cosa può aiutarlo.

Le risorse di cui l'atleta potrà avvalersi saranno costituite dalle strategie del suo repertorio, da quello dell'istrúttore, da quello dei collegi, da quello degli avver​sari ma anche di quello di tecnici e con​sulenti.

I presupposti fondamentali a questo pro​cesso possono essere individuati nei se​guenti punti.

I criteri di « buona formazione » dell'o​biettivo, da utilizzarsi per passare dallo stato presente allo stato desiderato, devo​no essere coerenti fra di loro, rispettando le motivazioni soggettive.

1)
Ossia deve essere presente congruenza e concordanza fra la motivazione, che determina la persistenza, la direzione e l'intensità del comportamento e gli obiettivi scelti.

Se l'obiettivo scelto è il miglior risulta​to in quella competizione e in quella prova, devo essere consapevole che la motivazione sia « mia » e quindi mossa da un bisogno e da un desiderio per​sonale.

2) Chiarezza del comportamento male adattivo e della sua natura, ossia ciò che costituisce il problema o la risposta pro​blematica individuabile in termini sen​soriali specifici.

In che cosa e dove sbaglio?

‑ tocco spesso le paline di coda senza

accorgermene.

‑ rallento nelle rapide con molte on​de e non me ne rendo conto.

3) Consapevolezza da parte dell'atleta de​gli obiettivi che vuole raggiungere, sia​no essi a livello fisico, psicologico 0 tecnico.

Quale aspetto specifico della mia prepa​razione voglio migliorare?, quello fisi​co?, quello tecnico o quello psicologico? ‑ voglio migliorare la mia resistenza generale.

‑ è necessario uscire più velocemente dalle risalite.

‑ è indispensabile che io ascolti di più la mia respirazione durante la discesa.

Inoltre gli obiettivi devono essere chia​ramente definiti (sensorialmente basa​ti), realistici (per quell'atleta in quella fase della sua preparazione), valutabili (sia da lui che da altri) e formulati in po​sitivo.

Nel dialogo interno, il canoista deve for​mulare le sue richieste in positivo ri​spetto agli obiettivi che vuole rag​giungere.

‑ voglio passare fra quei massi nel mo​do più veloce possibile e so che posso farlo.

‑ quando sarò di fronte a quella com​binazione di porte, farò scorrere velo​ce la canoa perchè voglio migliorare il tempo della prima prova.

(« voglio » deve essere inteso non solo come umanamente possibile, ma, a me possibile e sotto la mia personale re​sponsabilità ed impegno).

(voglio dagli altri rispetto o stima, ma che cosa faccio, o che cosa devo fare « io » per farmi rispettare?).

A1 contrario non utilizzerò mai formu​le negative come non voglio toccare, non voglio cadere, non posso sbagliare, non devo arrivare dopo di lui.

S) L'atleta si deve assumere in prima per​sona la responsabilità della qualità e della durata dell'allenamento richiesto per raggiungere gli obiettivi che si è po​sto come conseguenza delle proprie mo​tivazioni.

4)

6)
Capacità di distacco emotivo, sia in fa​


se di pre‑gara che di gara, che consente

all'atleta di raggiungere una capacità concentrativa ottimale e di effettuare il necessario recupero psico‑fisico. 7) Gli obiettivi devono essere confacenti

allo sviluppo armonico e completo di ogni parte dell'individuo, del suo con​testo familiare, della squadra, del siste​ma atleta allenatore, del sovrasistema atleta Federazione. 8) Ed infine la capacità di scegliere speci‑

fici schemi motori o esercizi completi e ripeterli mentalmente in stato di rilas​samento (allenamento ideomotorio).

L'allenamento ideomotorio (A.L) permet​te all'atleta di utilizzare le proprie imma​gini mentali (derivanti dall'esperienza volutamente richiamata o ricostruita) in tutte le fasi dell'allenamento e in gara.

Ci pare qui utile puntualizzare breve​mente ciò che intendiamo per A.I.

Innanzitutto sappiamo che immaginare è una delle attività che il nostro cervello ci permette di eseguire, e noi possiamo quindi allenare tale facoltà.

La percezione e l'immaginazione ci con​sentono la rappresentazione del mondo esterno e di noi stessi. Immaginare signi​fica rappresentarsi ad esempio un movi​mento o una situazione senza viverla nella realtà, ma a livello mentale.

Si può trattare di un'immagine legata ad esperienze precedenti conservate nella me​moria, o di un'immagine costruita in fun​zione dello stato desiderato, esperienze viste fare ad altri (riferito al punto b) in precedenza menzionato. Altro passagio di estrema rilevanza rispetto alle immagini è la capacità di visualizzarle in associato (so​no là e rivivo la scena) e in dissociato (so​no qua, e vedo come su di uno schermo la mia immagine). Il vissuto emotivo, relati​vo alle due possibili sequenze, coinvolge il soggetto in modo decisamente diverso sia per l'intensità delle emozioni che per la chiarezza e il potere d'imporsi delle stesse.

Si constata frequentemente, in molti atleti, la percezione di immagini negative, (legate ad esperienze di sconfitta) vissute in associato; i problemi che ne derivano so​no facilmente deducibili.

DISSOCIATO

positivo

associato

ASSOCIATO

positivo

dissociato

negativo associato

negativo

dissociato

Dovendo mettere un punto alle nostre ri​flessioni, che potrebbero portarci ancora lontano, non ci rimane che verificare sul campo l'utilità.
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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 tecnìco per tutti coloro che vogliono ci​mentarsi 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 pra​ticare l'arte della didattica prima e dell'allenamento poi, che racchiudono oggi in sé presupposti teorici mutuati da molte scienze: dalla psicologia alla pedagogia, dal​la anatomia alla fisiologia, dalla fisica alla chimica, dalla sociologia alla psicopeda​gogia, 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.

Carbonaro‑Madella‑Manno‑Merni‑Mussino "La Valutazione nello Sport dei Giovani" Società Stampa Sportiva ‑ Roma 1988. L. 28.000

Questo volume raccoglie tutte le informa​zioni e le esperienze maturate nell'ambito di una complessa ricerca svoltasi agli ini​zi degli anni '80 che ha già avuto modo di essere in parte divùlgata attraverso riviste specializzate, convegni e seminari di studio.

In sostanza una serie di esperti del C.O.N.I., delle Federazioni Sportive Nazio​nali in collaborazione con docenti e ricer​catori dell'Università « La Sapienza » di Roma (nell'ambito di una convenzione tra Scuola dello Sport e Istituto di Psicologia della Facoltà di Medicina) e decine di tec​nici hanno reso possibile un lavoro di così ampia portata.

Si sà che l'età giovanile rappresenta per la pratica di qualsiasi attività sportiva un mo​mento molto delicato. Può essere ideal​mente rappresentata da un ponte che con​giunga l'attività sportiva preminentemen​te lucida con quella dell'atleta già evolu​to. Probabilmente la costruzione di questo ponte non deve essere lasciata al caso ma necessita di considerevole attenzione e

preparazione non solo sul piano tecnico​metodologico ma su quello educativo più in generale.

Ed in questo testo si raccolgono tutta una serie di dati riferiti a ragazzi di questa età e se ne analizzano criticamente i risultati in oltre 300 pagine ricche di tabelle e grafici.

Il libro è diviso per capitoli che all'occor​renza possono anche essere consultati sin​golarmente tanto è che alla fine di ogni capitolo c'è una bibliografia.

In particolare nel cap. 1, scrivono nella pre​sentazione gli Autori, « vengono affronta​ti problemi di metodologia della ricerca, nel secondo è evidenziato come molti pro blemi di ricerca applicata riguardante l'at​tività giovanile e quella degli atleti evoluti siano comuni, in particolare per ciò che ri​guarda le analogie tra programmazione di​dattica e programmazione dell'allena​mento ».

Nel terzo capitolo vengono proposti model​li pratici operativi per la valutazione delle capacità motorie; quindi una serie di test (più di una trentina) con modalità di ese​cuzione e risultati.

Nel capitolo successivo sono descritti i me​todi di elaborazione ed analisi dei dati uti‑
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lizzati per studiare la fenomenologia mo​toria e sociale dei giovani praticanti. La se​conda parte del libro prende in considera​zione specificamente le ricerche, condotte in questi anni dagli autori, legate alle ini​ziative dei Centri di Avviamento allo Sport (raduni tecnici ed invernali). In particola​re gli ultimi due capitoli danno un contri​buto innovativo alle conoscenze della sfe​ra motorio‑coordinativa e di quella socio​ambientale, così come delle loro interazioni. Il contributo in questo campo per nulla esplorato dalla realtà italiana, e poco co‑

G. Ottoni e R. Garuti

Traumatologia dello sport e pronto soccorso

Società Stampa Sportiva Roma 1985. L. 16.000

Si è già avuto modo, in altre recensioni, di illustrare volumi che raccoglievano utili elementi di medicina dello sport.

Questa volta si presenta un libro voluto in riedizione dalla casa editrice Stampa Sportiva.

Molto sintetico e di facile consultazione per la semplicità del linguaggio usato, il te​sto risulta molto chiaro nell'esposizione. Utile oltre che ad insegnanti di Educazio​ne Fisica anche, e forse soprattutto, ai tec​nici sportivi che durante il loro lavoro quo​tidiano sul campo sportivo e in acqua han​no la possibilità di confrontarsi con infor​tuni di diversa natura, dei loro atleti.

Nel primo capitolo si illustrano tutta una serie di possibili traumi: dalla lussazione alla abrasione, da vari tipi di fratture ad ernie muscolari, da rotture di tendini ad emorragie ecc... identificandone la sinto​matologia più evidente.

Nella seconda parte del capitolo gli autori descrivono le lesioni più frequenti nelle va‑

nosciuto anche all'estero, è un primo pas​so per cercare di colmare questa grave la​cuna della nostra cultura sportiva.

È inutile puntualizzare quanto può essere importante riflettere sui dati proposti e compararli con quelli da voi rilevati pre​cedentemente sul campo o durante un al​lenamento o in seguito alla lettura del te​sto. Utilissimo quindi sia per tecnici che la​vorano con i ragazzi, sia per insegnanti di Educazione Fisica. Un opera non solo da leggere, ma anche da studiare e consulta​re ripetutamente.

rie specialità sportive: dal calcio allo slit​tino, dal judo all'atletica, dallo sci alla ca​noa, tanto per citarne alcune.

Dopo un breve accenno legislativo sull'in​fortunio sportivo che costituisce argomen​to del secondo capitolo, il successivo pren​de in esame vari interventi di terapia fisi​ca: dall'idroterapia alla termoterapia, dal​l'utilizzo di diversi tipi di corrente (galva​nica, faradica, ecc ...) alla diatermia, dalla radar terapia al massaggio, dall'ultrasuo​no terapia alla ginnastica medica ecc...

Il testo si chiude con cenni riguardanti la patologia da agenti fisici come quella lega​ta all'esposizione al freddo e all'eccesso di calore oltre che notizie di pronto soccorso (respirazione artificiale, trasporto dell'in​fortunato ecc...).

Il libro è corredato da una appendice com​prendente una ventina di tavole anatomi​che riguardanti l'apparato muscolare e quello scheletrico.

Se gli autori si erano prefissi l'elaborazio​ne di un testo di immediata divulgazione attraverso semplici, precise e sintetiche in​formazioni, si può dire che non hanno di​satteso alla loro intenzione.
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Kayak Club Athletik

C.C. Tirrenia Todaro sez. canoa

C.S. Corpo Forestale Stato sez. canoa

G.S. Fiamme d'Oro sez. canoa

G.R. Fiamme Gialle sez. canoa

G.S.W.F. G. Brunetti sez. canoa

Circolo Canoa Castelgandolfo

Circ. Can. Aniene sez. canoa

Canoa Club Eur

Kayak Club Cassino

Ass. Sport. Canoa Palazzi

C.S.M.M. Roma sez. canoa

Canoa Club S. Giorgio a Liri

Circ. Can. Tevere Remo sez. canoa

C.R. Forze Annate sez. canoa

Scuola Centr. Remiera M.M. sez. canoa

Circ. Canottaggio e Canoa Eur

Centro Nautica Sport sez. canoa

Circ. Can. Sabaudia sez. canoa

Centro Nautico Scout sez. canoa

FIAT Auto S.p.A. sez. canoa

Ass. Romana Canoa Canottaggio

Circ. Can. D.L.F. Roma sez. canoa

Marinar Canoa Club

Gruppo Canoe Roma

Circ. Canoa Dopolavoro ATAC

Roma Canoa Polo A.S.

Kayak Team Anzio

Sharon Kayak Team

A.S.Indiana Club sez. canoa

Canoanium Club Subiaco

Società Romana di Nuoto sez. canoa

Canoa Club Napoli

L.N.I. Salerno sez. canoa

C.N. Sport Policastro Buss. sez. canoa

Circ. Naut. Posillipo sez. canoa

Dop. Ferr. Napoli sez. canoa

S.C. Imo sez. canoa

Circ. Cann. Napoli sez. canoa

Canoa Club Portici

Canoa Club Volturno

Circ. Can. Isola di Procida sez. canoa

Circ. Can. A. Offredi‑Amalfi sez, canoa

Circ. Remo e Vela Italia sez. canoa

Canoa Kayak Policastro Buss.

C.U.S. Bari sez. canoa

Circ. Can. earion sez, canoa

C.S. Maridipart TA sez. canoa

2' Sez. Sport. Sq. Navale sez. canoa

C.S. M.M. Comar sez. canoa

Scuola Sott. M.M. C.S. sez. canoa

Circ. Can. Pro‑Monopoli sez. canoa

S.C. Siracusa sez. canoa

Circ. Can. fonica sez. canoa

Circ. Nautico Teocle sez. canoa

C.U.S. Catania sez. canoa

Poi. Messina sez. canoa

Club Nautico Paradiso sez. canoa

S.C. Marsala sez. canoa

Can. Club Nuoto Augusta sez. canoa

Circ. Vai. Ribellino sez. canoa

S.C. Trinacria sez. canoa

Circolo Kayak Canoa Catania

Club Can. Ruggero di Lauria sez, canoa

II Clubino del Mare sez. canoa

Canoa Ciane Siracusa

Circ. Vel. Agrigento sez. canoa

Ass. Naut. Mazzallakkar sez. canoa

Kayak Club Zingaro Palermo

A.S. Libertas Diavoli Rossi sez. canoa

C.S. M. Montuori sez, canoa

Gruppo Sportivo Canoa Catania

Circ. Can. Roccalumera sez. canoa

Club Nautico Poliscia sez. canoa

A.S. C. Canoa e Canottaggio Golfo Tindari

Telimar‑Tempo Libero Mare sez. canoa

Club Nautico Marina S. Nicola sez. canoa

Punta Majata Club sez, canoa

Kayak Rari 86

Canoa Club Bolzano

Sport Club Merano sez. canoa

Canoa Club Trento

Sportverein Milland sez. canoa

S.C. Riva sez. canoa

Rafting Kayak Canoa Club Val di Sole

Circolo Nautico Caldonazzo sez. canoa

Club Vela Oasi sez. canoa

Canoa Club Monte Bianco Aosta

Canoa Club Valdigne

Canoe Kayak Grand Paradis

Circ. Can. La Pescara sez. canoa

Circ. Vela Surf Termoli sez. canoa

Circ. Naut. Abruzzese A. Bafile sez. canoa

Canoa Club Città di Castello

Circ. Can. Piediluco sez. canoa

Un. S. Braccio Fortebraccio sez. canoa

S.C. Piediluco sez. canoa

Canoa Club Topino

C.U.S. Perugia sez. canoa

Sportiva Canoa Club Matera

Unione fonica della Canoa

Centro Canoa Catanzaro

Circ. Naut. Reggio sez. canoa

Circ. Velico Reggio sez. canoa

Circ. Polisp. Reggino sez. canoa

