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L'ANGOLO

di Franco Conforti

Campionati del Mondo: a Previde la medaglia d'oro

Le squadre nazionali sia di olimpica che di fluviale sono ormai entrate nel pieno dell'attività internazionale. I campionati del mondo di discesa e sla​lom disputatisi, proprio in questi giorni, negli Stati Uniti, hanno dato grandi soddisfazioni a tutti gli appassionati del nostro sport; il nostro tricolore è sven​tolato più volte nelle cerimonie di premiazione ed zona volta è salito sul pen​none più alto. È Marco Previde Massara l'artefice di questa storica impresa; il canoista azzurro ha conquistato per la terza volta il titolo di Campione del Mondo nel K1 discesa.

Per rimanere nella « specialità » ancora due bellissime medaglie di bronzo nel KI femminile a squadre con Elisabeth Zingerle, Dor‑iana Pasetto e Romi​na Panato e nel C2 sempre a squadre con Werner Pardeller‑ Anton Playkner, Andrea Baldi‑Maurizio Bianconi, Carlo Toccafondi‑Vittorio Ottanelli.

Nello slalom di buon auspicio, in vista delle Olimpiadi di Barcellona del 1992 dove questa specialità sarà di nuovo presente, il secondo posto conquistato nel KI a squadre con .Marco Caldera, Ettore Ivaldi e Pierpaolo Ferrazzi.

I prossimi appuntamenti mondiali sono per « l'olimpica » che è impegnata in guelfi .Iunior (in Canada) e in quelli Senior (in Bulgaria).

Per quanto riguarda invece l'attività della Commissione Nazionale Allenato​ri Istrzrttori, con gli esami previsti entro la fine dell'anno, si conclude il cor​so biennale per il conseguimento della qualifica di allenatore.

Nei prossimi mesi verranno inoltre organizzati dai Comitati Regionali i cor​si di aggiornamento per istruttori mentre è in preparazione il Seminario, a livello nazionale, per gli allenatori.

Per finire, in questo numero di Canoa Ricerca, abbiamo ritenuto opportuno pubblicare la prima parte di un articolo molto interessante di « Atletica Stu​di » riguardante la prevenzione della colonna vertebrale nel tratto lombare durante l'esercizio fisico. Una novità è inoltre il questionario predisposto dal​l'Istituto Superiore di Educazione Fisica di Brescia in collaborazione con il Prof. Beltrani, che ci consentirà, attraverso l'elaborazione delle risposte che attendiamo numerose, di preparare un 'articolo da pubblicare sulla nostra Rivista.

F.LC.K.

del Dottor Mario Guazzini

SOGLIA ANAEROBICA E CAPACITÀ


AEROBICHE NEL CANOISTA

La soglia anaerobica è definita dal Prof. Conconi (1987) come: « la massima inten​sità lavorativa che può essere realizzata senza l'utilizzo anaerobico della glicolisi » e cioè in condizioni di ricintesi completa​mente aerobiche. Risulta evidente che tan​to più elevata sarà la soglia anaerobica (S.A.) di un atleta, tanto maggiore &trà es​sere la sua velocità di gara.

La S.A., quindi, è uno dei parametri con cui possiamo misurare la cosiddetta « po​tenza aerobica » e cioè la velocità massi​ma che un atleta riesce a mantenere in con​dizioni unicamente aerobiche.

L'altro parametro con il quale, regolar​mente si misura la potenza aerobica è il VO, MAXm cioè il massimo consumo di ossigeno, che però risulta troppo difficil​mente applicabile e poco correlato con le prestazioni di gara. Secondo Conconi e colf. (1985) il combustibile utilizzato nel la​voro aerobico blando è rappresentato pre​valentemente dagli acidi grassi; man ma​no che l'intensità lavorativa cresce, l'orga​nismo utilizza miscele di acidi grassi e glu​cosio, sempre più ricche di quest'ultimo componente, fino ad arrivare all'utilizzo del solo glucosio, in condizioni anaerobi​che lattacide. Tanto più bassa sarà la S.A. (e quindi la potenza aerobica) di un indivi​duo e tanto più rapidamente egli esaurirà le sue riserve di glucosio, con un conse​guente abbassamento della velocità di gara.

Possiamo, quindi, facilmente dedurre
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che nell'allenamento del canoista, soprat​tutto specialista della discesa fluviale e del fondo olimpico, assumono grandissima im​portanza lavori miranti all'innalzamento della soglia anaerobica. Fra S.A. e presta​zioni di gara esiste una buona correlazio​ne, ma dal momento che le condizioni am​bientali e le difficoltà del percorso sono va​riabili (soprattutto nella discesa fluviale), in genere consideriamola prestazione delle gare definite di « fondo » del 7%‑12% su​periore alla soglia anaerobica.

II metodo più pratico e facilmente ripro​ducibile per valutare la S.A. è il test di Con​coni (1985) basato sulla determinazione del rapporto tra intensità lavorativa (velocità) e frequenza cardiaca. La S.A. corrisponde al punto in cui la linearità del rapporto fra velocità e frequenza cardiaca è perduta.

Per eseguire il test di Conconi su un ca​noista è necessario un cardiofrequenzia​metro con memoria, ed un tratto di fiume o lago di 1000‑1500 metri con acqua ferma, e dotato di punti di riferimento ogni 100 metri per la rilevazione della velocità di passaggio. Dopo aver effettuato il riscalda​mento il canoista, con il cardiofrequenzi​metro applicato, percorre il tratto di fiu​me scelto, aumentando ogni 100 metri l'in​tensità, fino a giungere a quella massima​le. Dai rilievi delle singole frazioni dei 100 metri deduciamo le velocità di passaQgio (tabella 1) che insieme ai vari valori cCelle frequenze cardiache riportiamo sul grafi​co (figura 1).
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Tabella 1 ‑ Corrispondenza fra tempi parziali sui 100 e sui 1000 metri e velocità in MIS e km/h.

Tempo sui 100 metri

18" 19,1

20" 21" 22" 23" 24" 2s" 26" 27" 28" 29" 30" 31" 32" 33" 34" 35' 36" 37"

Tempo sui

1000 metri

3'

3' 10" 3'20" 3'30" 3'40" 3'50" 4'

4' I O" 4'20" 4'30" 4.40" 4'50'. 5'

5' 10" 5'20" 5'30" 5'40' 5'50' 6'

6' 10"

Velocità in


M/S


5.55


5.26


5


4.76


4.54


4.34


4.16


4


3.84


3.70


3.57


3.44


3.33


3.22


3.12


3.03


2.94


2.85


2.77


2.70

Velocità in


km/h

20

18.940

18

17.1‑10

16.360

15.650

15

14.400

13.840

13.330

12.850

12.410

12

11.610

11.250

10.900

10.580

10.280

10

9.730

Come possiamo notare in tale figura, il canoista in questione, mantiene un rappor​to lineare fra velocità e frequenza cardia​ca fino a 13 km/h circa (segnata con un cer​chietto) che rappresenta la sua soglia anae​robica e che corrisponde a 162 pulsazioni, ed ad un ritmo di 4'35" circa al chilome​tro. Per avere un ulteriore parametro ab​biamo rilevato, oltre alle singole frazioni dei 100 metri, anche il numero dei colpi al minuto; sappiamo, quindi, che l'atleta in questione possiede la sua S.A. a 162 pulsa​zioni al minuto, corrispondente ad una ve​locità di 13 km/h, di 4'35" al chilometro e di 105 pagaiate al minuto.

Per innalzare la S.A. e quindi aumenta​re la potenza aerobica, sono necessari al​lenamenti condotti a velocità vicine alla S.A.; possiamo distinguere, così, due tipi di allenamenti (tabella 2):

FIGURA 1 ‑ Grafico con i dati del test di Conconi effettuato. II cerchietto indica il punto dove si trova la soglia anaerobica.
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e si trova la soglia
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‑
il fondo veloce, della durata di 30'‑40', intensità del 5°%‑8°% inferiore alla S.A., con un lavoro totale di 6‑8 km circa;

‑
le ripetute, con durata dai 3' ai 10', in​tensità di soglia 3% inferiore, recupe​ro di 3'‑5', con un lavoro totale di circa 10‑12 km.

Tutti gli altri allenamenti condotti o a blande intensità o con grossi accumuli di lattato (vedi « potenza e resistenza lattaci​da », Guazzini (1987)) risultano non solo inutili a tale scopo, ma addirittura danno​si perché secondo Conconi (1987) sono ca​paci di abbassare la S.A.

Un'elevata soglia anaerobica e quindi un'elevata velocità di gara permette di rag​giungere ottime prestazioni (soprattutto nelle gare di fondo della canoa olimpica e nella discesa fluviale) solo se è abbinata al​la durata di tale velocità nel tempo. Que​sta caratteristica chiamata capacità o resistenza aerobica, è strettamente legata all'utilizzazione di opportune miscele di acidi grassi e glicogeno muscolare ed epa​tico, che ne sono anche i fattori limitanti.

Per rendere chiaro tale concetto possia​mo pensare ad un canoista, specialista dei 10.000 metri, che possiede un'elevata so‑

glia anaerobica, ma che riesce a mantene​re un'elevata velocità di gara solo per 10'‑20', invece dei 40'‑50' necessari per una gara di 10.000 metri; tale atleta sarebbe co​stretto, quindi, ad un rapido esaurimento delle riserve glicidiche ed un repentino ab​bassamento della velocità di gara, nella se​conda metà del 10.000.

Per valutare la resistenza aerobica di un canoista, possiamo far eseguire due test di Conconi, uno all'inizio di un allenamento e l'altro alla fine, intervallati da un allena​mento di fondo costante (del tipo « fondo medio »). Se la S.A. del secondo test effet​tuato sarà relativamente più bassa di quel​la del primo, il canoista in questione dimostrerà una capacità aerobica limitata.

Gli allenamenti capaci di migliorare la resistenza aerobica, non sono quelli con​dotti ad intensità blande o con grossi ac​cumuli di lattati, che addirittura la peggiorano, ma sono quelli condotti ad in​tensità comprese fra il valore di soglia e il 15%‑20% inferiore ad esso. Possiamo quindi distinguere tre categorie di allena​menti per la resistenza aerobica: metodi continuativi, metodi alternati, metodi ad intensità crescente (tabella 2).
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Fra i metodi continuativi troviamo:

‑
il fondo lento, di durata di 1h30'‑2h cir​ca, intensità del 15%‑18% sotto la S.A., con un lavoro totale di 16‑20 km;

‑
il fondo medio, di durata di lh‑1h30' circa, intensità del 12%‑15% sotto la S.A., con un lavoro totale di 12‑14 km;

‑
il fondo medio‑veloce, di durata di 40'‑lh, intensità del 8%‑12% sotto la S.A., con un lavoro totale di 8‑12 km.

Fra i metodi alternati troviamo:

‑
il fondo alternato, di durata di lh‑1h30', con fasi di circa 10' ad intensità del 10% sotto la S.A., alternate da fasi di circa 15' ad intensità del 15%‑20% sot​to la S.A., con un lavoro totale di circa 12‑14 km.

Fra i metodi ad intensità crescente tro‑

viamo infine:

‑
il fondo ad intensità crescente di dura​ta di lh circa, con fasi di 10'‑15' ad in​tensità che passano dal 20% al 15% al 10% al 5% sotto la S.A., in successio​ne, e con un lavoro totale di circa 10‑12 km.

L'esecuzione degli allenamenti sopra de‑

scritti possono far nascere alcuni proble​mi di ordine pratico. Infatti i parametri usabili quali il tempo di percorrenza al chi‑

lometro, e il numero delle pagaiate al mi​nuto, non sono spesso attendibili poiché il fiume o il lago dove il canoista si allena è quasi sempre esposto a fattori ambienta​li, quali la velocità dell'acqua, il vento, il freddo. Non essendo, quindi, spesso pos​sibile avere come termine di paragone il ritmo, divena necessario, per l'esecuzione di un allenammo scientificamente valido, tenere conto delle sole pulsazioni. Per fa​re ciò, il canoista, dovrebbe munirsi di un cardiofrequenzimetro normale da polso. In mancanza di questo, diventa indispensabi​le riuscire a sviluppare una certa sensazio​ne del ritmo, memorizzando certe sensazioni a livello propriocettivo, impa​rando a sentirsi e a conoscere il ritmo più adeguato a quel tipo di allenamento, con l'ausilio dei soli parametri di tempo al chi​lometro e frequenza delle pagaiate.

Marco Guazzini

Diplomato LS.E.F. ‑ Laureato in pedagogia indirizzo psicologico ‑ Allenatore dal 1982 al 1986 della squadra fluviale della S.C. Co​munali. Collaboratore tecnico della squa​dra nazionale di discesa nel 1986 e 87; campione italiano 1976 nel Cl juniores Mt. 500 e 10.000 ‑ Ha partecipato ai Campio​nati Europei Juniores nel 1975.
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V.M. Zatsiorskij, V.P. Saoznov, ricercatori sovietici

BASI BIOMECCANICHE

NELLA PREVENZIONE DEI DANNI

ALLA COLONNA LOMBARE

DURANTE ESERCIZIO FISICO

(prima parte)

Introduzione

Secondo dati statistici, circa 1'80% del​la popolazione adulta è affetta, saltuaria​mente o in modo costante, da lombalgia. Secondo i dati di numerosi Autori, essa è causa di incapacità lavorativa ed inoltre ri​sulta essere una delle più frequenti malat​tie insieme a quelle catarrali.

Tra le sue cause principali, si possono menzionare fattori biomeccanici, anoma​lie metaboliche, infezioni, predisposizionì genetiche, ecc. In questa indagine, ci sia​mo limitati ai soli aspetti biomeccanici di​rettamente correlati alla prevenzione dei danni.

Sebbene la causa precisa della lombal​gia sia ancora sconosciuta, secondo quan​to affermano le più alte autorità nel cam​po, tuttavia vi sono molti dati indiretti che fanno risalire la causa iniziale del dolore alle modificazioni dei dischi interverbrali.

Proprietà biomeccaniche dei dischi inter​vertebrali

I dischi intervertebrali sono formati da un anello fibroso e da un nucleo polposo. Nei giovani, il nucleo contiene circa 1'80°% di acqua e per esso valgono le leggi della pressione idrostatica, in modo particolare la legge di Pascal, secondo la quale la pres‑
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sione è equamente distribuita su tutte le superfici. Su tale principio si basa il me​todo di determinazione della pressione in​tradiscale in vivo: all'interno del nucleo polposo si inserisce un ago fornito di ma​nometro, ma la complessità ed invasività del metodo impediscono il suo impiego ge​neralizzato. Con l'età si ha un graduale es​siccamento del disco (disidratazione) e nel nucleo polposo non vige più la legge della pressione idrostatica.

I dischi presentano proprietà meccani​che diverse in rapporto alle direzioni dei carichi che su di essi agiscono (fig. 1). Quando due vertebre e il relativo disco so​no compresse lungo l'asse spinale (asse Y), la pressione idrostatica nel nucleo polpo​so è circa 1,5 volte maggiore della pressio​ne media agente sulla superficie del disco indicata con P. In questo caso, la pressio​ne verticale sull'anello fibroso ammonta solo a O,SF; inoltre, compare la pressione orizzontale che stira il disco dall'interno e che raggmnge 4‑5F sulla superficie del​l'anello fibroso (fig. 2).

L'anello fibroso è formato da molti strati cilindrici in ciascuno dei quali le fibre de​corrono con un angolo di circa 30° rispet​to all'orizzontale, tuttavia la direzione del​le fibre cambia negli strati adiacenti.

Un identico carico meccanico esterno agente su un disco intervertebrale di un soggetto giovane e di un soggetto anziano
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Figura 3: Carichi agenti su singoli strati dell'anello fibroso di dischi normali (soggetti giovani, a sinistra) e di dischi degenerati (soggetti anziani, a destra). Si noti il cambiamento dell'entità e della direzione dei carichi
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Figura 1: Direzioni dei carichi meccanici interessan​ti i dischi intervertebrali e i movimenti (deformazio​ni) causati da essi

carico meccanico agente sui dischi inter​vertebrali durante flessione o torsione del​la colonna.

Durante la flessione della colonna, il nu​cleo polposo viene spostato verso il lato op​posto ad essa e, nello stesso tempo, l'anello fibroso è piuttosto protruso (fig. 4). In sog​getti con lombalgia , ciò può portare a sti​molazione delle terminazioni nervose o a compressione stelle radici spinali e, per‑

La resistenza meccanica dei dischi sot​to l'azione di un carico verticale è rilevan​te e non è inferiore alla resistenza delle vertebre contigue. Tuttavia, nelle comuni attività quotidiane, è molto difficile che un carico perfettamente verticale gravi sulla colonna; di norma, il carico non agisce esattamente lungo l'asse y delle vertebre a causa della lordosi lombare fisiologica e dei momenti di forza che derivano. Ciò si
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tanto, alla comparsa di sensazioni do​lorose.

Carichi meccanici agenti sui dischi inter​vertebrali

I dischi intervertebrali sono interessati da: (1) carichi dinamici e (2) carichi stati​ci; questi ultimi comprendono i carichi agenti non solo durante il mantenimento di alcune posizioni, ma anche durante l'e​secuzione di movimenti relativamente len​ti, quando è possibile ignorare onde di de​formazione di carattere impulsivo.

Carichi Dinamici

Questo argomento sarà trattato solo bre​vemente. Durante la fase di contatto al suo​lo, che si ha nei salti e nella corsa dopo la fase di volo, il corpo subisce carichi dina​mici e la colonna è raggiunta dall'onda d'urto che si propaga. Ancora non è stato costruito un rigoroso modello matematico riguardante la distribuzione dell'onda d'urto sul corpo umano e la sua formula​zione non è semplice, soprattutto a causa
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delle diverse proprietà biomeccaniche di ciascuna struttura anatomica.

Pertanto, nella valutazione dei carichi di​namici agenti sulla colonna durante la fa​se di contatto al suolo ci si basa sulla regi​strazione sperimentale delle accelerazioni di diverse parti del corpo, soprattutto del​la pelvi e del capo. Nel cammino normale, la differenza tra le accelerazioni della re​giope pelvica e quelle della testa è di 0,5‑1,0 g; ad ogni passo, la colonna deve armmor​tizzare l'onda d'urto derivante da tale carico.

Nella ginnastica, durante la fase di con​tatto al suolo successiva all'uscita da una sbarra orizzontale su un sottile strato di tappeti, questa differenza può raggiunge​re 12 g. Nei salti con gli sci da 50 m, le ac​celerazioni della regione pelvica al momen​to del contatto al suolo hanno superato 10 g e, nello stesso tempo, la pressione intra​peritoneale si innalzava a 90 mmHg. I ca​richi sulla colonna erano minori se l'acco​sciata veniva prolungata per 40 cm ed era​no maggiori se il saltatore non piegava ab​bastanza le gambe nel momento in cui toc​cava il suolo. I carichi aumentavano in pro​porzione al seno déll'angolo tra la direzio​ne del vettore velocità e la pendenza della montagna.

Questi esempi sono una prova di quan​to eccezionalmente grandi siano i carichi che gravano sulla colonna durante le fasi di contatto al suolo in diversi esercizi sportivi.

L'ammortizzamento di un carico dinami​co durante la fase di contatto al suolo è da​to dalla combinazione di quattro fattori: 1) proprietà della superficie d'appoggio; 2) qualità delle calzature; 3) proprietà di am​mortizzamento del sistema motorio, so​prattutto le articolazioni del piede e del gi​nocchio (vi sono dati che dimostrano che in soggetti affetti da lombalgia queste pro​prietà sono spesso ridotte); 4) tecnica del​la fase di contatto al suolo. Problemi di am​mortizzamento di carichi dinamici sono trattati più dettagliatamente in altri studi.

Carichi statici agenti sui dischi interver​tebrali

Meccanismo d'origine

Carichi agenti sui dischi intervertebrali
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possono superare in maniera significativa il peso corporeo e il peso eventualmente sollevato. Essi sono dati soprattutto dall'a​zione delle forze di trazione muscolare. Si consideri il meccanismo mediante il qua​le questi carichi vengono originati facen​do riferimento alla stazione eretta (fig. 5).

In questo caso, il peso della metà supe​riore del corpo agisce su L4 (la quarta ver​tebra lombare), ma il centro di gravità del​la parte del corpo al di sopra di essa non è situato direttamente su un disco interver​tebrale, bensì un po' avanti ad esso. Per​tanto, il momento di rotazione della forza sviluppata dai muscoli estensori deve op​porsi a quello della forza di gravità.

Questi muscoli sono situati vicino all'as​se di rotazione (che, approssimativamen‑

te, si trova nella regione del nucleo polpo​so del disco intervertebrale) e perciò il braccio del loro momento è piccolo. Per creare il momento di forza necessario, que​sti muscoli devono sviluppare una notevole forza di contrazione (vale il principio del​la leva: minore la distanza, maggiore la for​za). Dal momento che la retta d'azione del​la forza di tensione muscolare corre, di fat​to, parallela alla colonna, tale forza, som​mata a quella di gravità, incrementa net​tamente la pressione sui dischi interver​tebrali.

Pertanto, una forza agente su L4 nella co​mune stazione eretta ammonta a una quan​tità due volte maggiore e non a metà del peso corporeo. Durante flessioni, solleva​mento pesi e certi altri movimenti, le for​ze esterne creano un considerevole mo​mento relativo all'asse di rotazione che passa attraverso i dischi intervertebrali lombari.

I muscoli e, soprattutto, i legamenti del​la colonna sono situati vicino all'asse di ro​tazione e, pertanto, la forza da essi prodot​ta talvolta supera il peso del carico che è sollevato e della parte del corpo al di so​pra della sezione considerata. È proprio questa forza che fornirà un contributo no​tevole al carico meccanico che agisce sui dischi intervertebrali (vedi tabella).

Figura 5: Meccanismo all'origine del carico mecca​nico sui dischi intervertebrali. P1 ‑ peso della parte del corpo posta al di sopra della sezione considera​ta; L1 ‑ braccio del momento della forza di gravità; F ‑forza dei muscoli estensori della colonna; L2 ‑ lo​ro bracci. Poiché il sistema è in equilibrio

perciò:

oppure:

10

P1 xLl=FxL?

F= P1 xLl


L2

La forza agente sul disco intervertebrale sarà

Fa

Fa=P1+F

Rasolo della pressione intraperitoneale

I calcoli ottenuti dalle formule citate nel​la didascalia della figura 5 mostrano che anche durante una flessione con 80 kg di peso il carico sulle vertebre lombari può essere maggiore di 1000 kg, superando il limite della loro resistenza meccanica. Nel​lo stesso tempo, è noto a tutti che gli atleti possono sollevare pesi significativamente più grandi senza danno apparente.

Naturalmente, ciò è in parte spiegato dalla considerevole forza meccanica delle singole strutture anatomiche della colon​na in soggetti allenati (nel test furono esa​minati anche soggetti non allenati per de​terminare la resistenza delle vertebre). Tuttavia, la ragione principale è che in que​sti calcoli non si è tenuto conto del ruolo del cosiddetto supporto interno che nasce come risultato dell'innalzamento della

F. L C. K.
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pressione intraperitoneale (addominale) durante l'esecuzione di molti esercizi di forza (fig. 6).

La pressione addominale aumenta du​rante uno sforzo, cioè durante un'espira​zione forzata a glottide chiusa. Come con​seguenza del supporto interno, la pressio​ne sui dischi intervertebrali può essere ri​dotta fino al 40%. II metodo di misurazione della pressione intraperitoneale più acces​sibile è l'introduzione di manometri nella cavità gastrica; viene misurata la pressio​ne intragastrica che, di fatto, è uguale a1​1'intraperitoneale. Questa tecnica è quella comunemente usata nei nostri laboratori.

Le figure 7 e 8 forniscono un esempio sui dati riguardanti la pressione intraverte​brale durante l'esecuzione di alcuni eser​cizi fisici. Sfortunatamente, in letteratura manca uno studio sistematico sulle modi​ficazioni della pressione intraperitoneale durante diversi esercizi fisici (soprattutto di forza). I dati citati ci hanno permesso di trarre le prime conclusioni che di seguito

riportiamo; esse hanno bisogno di essere ulteriormente verificate con l'analisi di un maggior numero di esercizi fisici.

Figura 6: Supporto interno della colonna. Esso può essere paragonato all'azione meccanica di un pallo​ne da rugby posto nella cavita addominale

F.LC.K.
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Tabella ‑ Forza agente su L3 in diverse si​tuazioni in un soggetto di 70 kg di peso

Postura o movimento
Fora in kg.

Supino, trazione di 30 kg Supino, gambe tese Posizione eretta Camminare Flettere il tronco da un lato Sedersi senza appoggio Esercizi isometrici per i muscoli della parete addominale Ridere Flessione in avanti di 20° Mettersi a sedere dalla posizione supina, gambe tese Sollevare un carico di 20 kg a schiena eretta, ginocchia piegate Sollevare un carico di 20 kg flettendosi in avanti, gambe tese

10

30

70

85

95

100

110

120

120

175

210

340

Figura 7: Pressione intraperitoneale durante il solle​vamento pesi (dati personali)

soooErn
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Figura 3: Pressione intraperitoneale quando vi è un incremento: A) con peso sostenuto sulle spalle: B) nel momento di forza (braccio del momento di gravità, peso dì ?0 kg) (dati personali)

2)

1)
La pressione intraperitoneale è'propor​zionale al momento di forza relativo al​l'asse di rotazione passante attraverso i dischi intervertebrali (ma non alla for​za prodotta o al peso sollevato). Dal mo​mento che con un esercizio eseguito con il medesimo carico, ma con diversa tec​nica di esecuzione, la forza espressa esternamente può corrispondere a di​versi momenti di forza, dipendenti dal braccio del momento, per quanto ri​guarda i traumi alcune varianti tecni​che di esercizi di forza sono più rischio​se di altre.

Con l'aumento, nella pratica atletica, di esercizi di sollevamento di pesi massi​mali. la pressione intraperitoneale au​menta, favorendo una diminuzione dei carichi meccanici interessanti la colonna.

La pressione intraperitoneale è prodot​ta dall'attività dei muscoli della parete ad​dominale, dei muscoli intercostali e del diaframma. Essa può essere innalzata fi​no ad un certo punto da un corsetto (per esempio, sono usati dei corsetti gonfiati ad aria). Indossare una cintura da sollevamen​to pesi ha effettivamente lo stesso scopo e

dovrebbe essere raccomandata durante esercizi con pesi; essa aumenterà la pres​sione intraperitoneale e ridurrà il carico sulla colonna.

Metodi teorici di determinazione dei cari​chi meccanici interessanti i dischi interver​tebrali

Le determinazioni sperimentali dirette della pressione intradiscale sono comples​se, difficoltose e non sempre possibili. Per​tanto, è interessante determinare i carichi menti sui dischi intervertebrali in via teo​rica, basandosi su un modello biomeccani​co. I modelli possono essere divisi in tre gruppi.

Kiel primo gruppo le equazioni di equili​brio sono scritte per esteso (equazioni delle forze e dei momenti agenti relativi all'as​se di rotazione), senza prendere in consi​derazione le forze della pressione intrape​ritoneale. In alcuni esercizi, la pressione intraperitoneale non è alta (per esempio, nelle accosciate parziali) e se non la si con​sidera non si incorre in grossi errori. Vedi un esempio di tali calcoli in figura 5.

Il secondo gruppo di modelli differisce dal primo per l'introduzione di un suppor​to interno prodotto, tra le forze considera​te, dalla pressione intraperitoneale che, na​turalmente, deve essere registrata. Il mo​mento della forza prodotta dalla pressio​ne intraperitoneale si ricava nel modo che segue: 1) dopo aver registrato la pressione intraperitoneale e conoscendo l'area di se​zione trasversa del corpo a livello del dia​framma (o l'area del diaframma), calcolia​mo la forza risultante agente sul diafram​ma e diretta in senso caudo‑craniale; 2) moltiplicando la predetta forza per il suo braccio rispetto alla cerniera lombosacra​le, calcoliamo il momento di forza del sup​porto interno.

Questi metodi di calcolo sono adatti al​la ricerca di un carico meccanico che inte​ressi i dischi intervertebrali solo in movi​menti simmetrici (tipo il sollevamento pe​si). Inoltre, essi non prendono in conside​razione le forze di trazione muscolare pro​dotte da altri muscoli oltre agli estensori lunghi del dorso (in particolare, i muscoli
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della parete addominale).

Viene considerato anche il contributo


Se viene considerata l'azione di questi
della pressione intraperitoneale. Ora, a

muscoli, il sistema di equazioni risulta es‑
quanto pare, questo modello può essere

sere indeterminato, dal momento che il nu‑
considerato l'unico di comprovata fonda​

mero di equazioni (nel caso generico vi so‑
tozza. Usandolo come base, è possibile cal​

no sei di esse ‑ tre per le forze e tre per
colare i carichi interessanti i dischi inter​

i momenti) è minore del numero delle in‑
vertebrali quando si eseguono vari eserci​

cognite, che comprendono le forze di tra‑
zi fisici.

zinne dei muscoli e dei legamenti, come pu​

re quella del supporto interno. Ciò è cor​

relato al cosiddetto problema della ridon‑
Prevenzione dei danni alla regione lomba​

danza: il numero dei muscoli o, più esat‑
re durante l'esecuzione di esercizi fisici

tamente, delle azioni nell'organismo viven‑


te è fondamentalmente maggiore del nu‑

Per prevenire danni alla colonna lomba​


mero di gradi di libertà degli stessi.
re, o per ridurre le conseguenze di tali dan​

'

Il terzo gruppo non presenta tali limita‑
ni, è necessario: a) rinforzare i muscoli del​


zioni; in questo caso si prende in conside‑
la regione lombare (creare un « corsetto


razione l'attività di tutti i muscoli fonda‑
muscolare »); b) ridurre quanto più è pos


mentali che possono creare un momento
sibilo il carico che cade sulla sezione lom​


di forza rispetto alla regione lombare del‑
bare della colonna.


la colonna. Per risolvere il sistema di equa‑

La complessità nasce dal fatto che sono


zioni, si usano i metodi di ottimizzazione
proprio gli esercizi mirati alla formazione


‑ in modo specifico il metodo di program‑
di un « corsetto muscolare » quelli spesso


mazione lineare. Dei modelli di questo
associati a grandi carichi sulla colonna


gruppo tratteremo esaurientemente solo il‑
lombare. La popolazione differisce consi​


modello proposto da Shultz e collaborato‑
derevolmente sia nel grado di sviluppo dei


ri: esso è l'unico modello di cui sia stata
muscoli della regione lombare, sia nei va​


verificata sperimentalmente la validità me‑
lori massimali dei carichi che sono gene​


diante la misura diretta della pressione nei
rati; pertanto, nella pratica, si dovrebbe​


dischi intervertebrali.
ro raccogliere delle informazioni esatte su



Per la pressione all'interno del disco, il
ciascun soggetto.


coefficiente di correlaizone tra le grandez‑


(1 ‑ continua)


ze calcolate e quelle determinate sperimen​


talmente è stato 0,98. II modello conside​


ra non solo l'azione dei muscoli lunghi del
1988 pp. 459‑474


dorso, ma anche l'azione dei grandi dorsa​


li, del retto dell'addome e dei muscoli obli​


qui dell'addome (fig. 9).

Figura 9: Modello per determinare la pressione sui

dischi intervertebrali mediante metodi di ottimizza​

zione secondo Shultz e collaboratori. Risultanti del​

le forze, rispettivamente sinistra e destra: Rs, Rd ‑ dei

muscoli retti dell'addome; Xs, Xd ‑ dei muscoli obli​

qui esterni dell'addome; Is, Id ‑ dei muscoli obliqui

esterni dell'addome; Is, Id ‑ dei muscoli obliqui interni

dell'addome; Es, Ed ‑ degli estensori del dorso; Ls, Ld ‑

dei muscoli grandi dorsali; P ‑ forza del supporto inter​

no; S ‑ braccio del momento del supporto interno; C

‑ forza risultante agente sul disco intervertebrale (L3)
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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 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.

V.S. FARFEL ‑ Il controllo dei movimenti sportivi

Società Stampa Sportiva ‑ Roma 1988 Lire 30.000

In questa rubrica abbiamo più volte af​fermato che il lavoro di ricerca e di studio sulla prestazione sportiva è quanto mai complesso perché spesso è rappresentato da una difficile sintesi di conoscenze deri​vate da diverse scienze: dalla fisiologia al​la fisica, dalla biochimica alla meccanica, dalla pedagogia alla psicologia ecc...

I1 testo, che si propone alla lettura, fon​da i suoi presupposti teorici su un'altra scienza: la cibernetica, che studia la rego​lazione e la comunicazione nelle macchi​ne e negli organismi viventi. hI. Wiener, il suo primo studioso, afferma che in questi studi si uniscono molti campi della scien​za e dell'attività umana nei quali compaio​no processi regolatori, compresa la rego​lazione dei movimenti.

E pur conservando tutte le caratteristi​che proprie della fisiologia del movimen‑

to, lo studio della regolazione dei movi​menti oggi usa contemporaneamente una serie di principi generali di cibernetica.

Ed è proprio sulla regolazione del movi​mento che si sofferma l'autore di questo libro V.S. FARFEL collaboratore ed allie​vo di Bernstein, sintetizzando i risultati di decenni di ricerche da lui svolte insieme a numerosi collaboratori sovietici.

« Nel libro il problema della regolazio​ne del movimento viene affrontato ponen​dolo in relazione diretta con i problemi del​l'insegnamento dei movimenti sportivi. Vengono così trattate le questioni ineren​ti ai sistemi di regolazione dei movimenti ed agli automatismi motori; l'informazio​ne motoria di base, quella supplementare sui movimenti ed i problemi dell'informa​zione rapida all'atleta; i mezzi tecnici del​l'informazione rapida e la metodologia del​la loro utilizzazione; la regolazione della forza muscolare, dei movimenti nello spa​zio, del tempo del movimento, dei movi​menti respiratori; lo sviluppo della capa​cità di regolazione dei movimenti dei bam​bini dell'età scolare ».

F.LC.K.
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Il testo si chiude con una interessante tre di situazione. La sintesi del libro è rac​classificazione dei movimenti sportivi in colta in una frase dell'introduzione « un'al​base alle difficoltà del loro controllo coor‑ lenatore ottiene un'efficacia reale nelle dinativo: dagli sport ciclici a quelli acidi‑ azioni dai suoi allievi se ne perfeziona la ci, da attività sportive standardizzate ad al‑ capacità di controllare i movimenti ».

RENATO MANNO ‑ L'allenamento della forza

Società Stampa Sportiva ‑ Roma 1988 Lire 20.000

Tra le capacità motorie la forza, nelle sue varie espressioni (resistente, massimale, ve​loce, ecc...) rappresenta una costante in tut​te le discipline sportive. Migliorare questa capacità fisica è quindi un denominatore comune per decine di migliaia di atleti. So​no così nate diverse metodologie per l'in​cremento razionale della forza con l'uso sempre più vario di mezzi di allenamento.

I1 libro che qui presentiamo, ha tra l'al​tro il merito di aver fatto un po' di ordine tra mille informazioni sull'argomento. In​fatti l'autore, responsabile della divisione didattica della Scuola dello Sport, da anni impegnato nello studio della forza, ha rac​colto in dieci capitoli alcuni dati estrema​mente interessanti.

Nei primi due capitoli si ragiona a livel​lo teorico, inquandrando la forza nell'am​bito delle capacità motorie dandone poi una esauriente classificazione e studiando successivamente i rapporti tra i diversi ti​pi di forza, oltre che la classificazione dei mezzi di allenamento enunciando chiara​mente i principi basilari cui attenersi per allenarsi nel modo più razionale possibile.

Nei successivi capitoli l'autore analizza‑

CANOA RICERCA N' 13

più da vicino i peculiari aspetti pratici co​me ad esempio nel terzo capitolo dedicato all'allenamento della forza massima, il quarto alla forza rapida e al lavoro isoci​netico. Nel quinto, oltre ad analizzare la re​sistenza alla forza, si argomenta riguardo il suo sviluppo nei giovani e nei giovanis​simi ed il rapporto che questa capacità mo​toria, in questa delicata età, ha con la re​sistenza, con la flessibilità, con la coordi​nazione in genere e con la tecnica.

Ed ancora il capitolo seguente analizza la capacità di forza nelle donne e le diffe​renze nei due sessi.

Si passa successivamente ad alcune for​me organizzative dell'allenamento (in cir​cuito e a stazioni) ragionando sugli adat​tamenti, sulla tipologia cronologica degli adattamenti e sull'intensità dello stimolo.

I1 libro si chiude con una analisi dei più importanti problemi legati alla program​mazione e alla periodizzazione della forza. Tavole, grafici, disegni illustrativi fanno da valido supporto ai 10 capitoli presentati in forma chiara, sintetica e per questo la pub​blicazione risulta di facile consultazione.

Non si può dire, dopo aver letto il libro, di sapere tutto o quasi sulla capacità fisica​forza ma le idee certamente risulteranno più chiare ed ordinate anche per chi già co​nosceva l'argomento aiutandolo a pianifi​care un'allenamento più giusto e iù mi​rato agli obbiettivi che si era presso.
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11 presente questionario dovrà essere compilato da CANOISTI, EX CANOISTI, AMATORI ed inviato, al più presto possibile, ai pro f f. Cesare Beltrami e Alessandro Ristori ‑CANOA RICERCA FICK ‑ Viale Tiziano, 70 ‑ Roma


Nome e Cognome


data di nascita 
sesso 7m E]


società sportiva appartenente .
__._
_
_____
__._.__
__._.

età inizio dell'attività canoistica ...............................................

età di cessazione ...............................................

agonistica 0
amatore 0
Specialità
olimpica


peso 
altezza 
discesa




slalom C

I) RACHIDE CERVICALE

Presenza di dolore



Se si:
occasionale



solo sotto sforzo


costante


con irradiazione agli arti superiori

Ulteriore descrizione in riferimento a patologie riscon​trate a livello medico (diagnosticato):


.
~


2) RACHIDE DORSALE

Presenza di dolore



Se si:
occasionale


solo sotto sforzo


costante
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Ulteriore descrizione in riferimento a patologie riscon​trate a livello medico (diagnosticato):

3) RACHIDE LOMBARE

Presenza di dolore

occasionale solo sotto sforzo costante

con irradiazione agli arti inferiori Ulteriore descrizione in riferimento a patologie riscon​trate a livello medico (diagnosticato):

4) RACHIDE SACRAI

Presenza di dolore Se si:

occasionale solo sotto sforzo costante

Ulteriore descrizione in riferimento a patologie riscon​trate a livello medico (diagnosticato):

5) CINGOLO ‑ SCAPOLO ‑ OMERALE (spalla)

Presenza di dolore

Se si:

occasionale solo sotto sforzo

costante

N.B. ‑ FOTOCOPIARE E INVIARE A F.LC.K. ‑ VIALE TIZIANO, 70 00196 ROMA
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Eventuale presenza di dolore elettivo all'abduzione ex​tra rotazione (vedi il gesto della pagaiata), sede del do​lore anteriore, mediano, posteriore oppure dolore localizzato sul bicipite?

abduzione extra rotazione

anteriore mediana posteriore bicipite

Ulteriore descrizione in riferimento a patologie riscon‑

trate a livello medico (diagnosticato):

6) GOMITO

Presenza di dolore

Se si:

occasionale solo sotto sforzo

costante

Eventuale presenza di dolore a sede elettiva epitroclea​re, olecranica, epicondilo; dolore in posizione di pro​nazione, supinazione e flesso‑estensione?


epitrocleare
D


olecranica
D


epicondilo


pronazione


supinazione


flesso‑estensione

Ulteriore descrizione in riferimento a patologie riscon​

trate a livello medico (diagnosticato):




..................
Si >,hP1~
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7) POLSO

Presenza di dolore

SI CSI

Se si:
occasionale
D


solo sotto sforzo

costante

Dolore prevalente al:

polso

mano dita

Eventuale infiammazione dell'avambraccio Ulteriore descrizione in riferimento a patologie riscon‑

trate a livello medico (diagnosticato):

i ?I~tPZ,ar;
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SII NO

8) ARTI INFERIORI (gambe)

Eventuale descrizione vostra su patologie e disturbi personali riscontrate durante e dopo la cessazione del‑

l'attività canoistica. In particolar modo:

anca

ginocchio caviglia

Questionario di ricerca sulle patologie riscontrate nell'attività canoistica, svilup​pato dallo studente Codinotti Luigi in collaborazione col Pro f. Cesare Beltrarni

presso l'Istituto Superiore di EdzecaZione Fisica sezione di Brescia. N.B. . FOTOCOPIARE E INVIARE A F.LC.K. ‑ VIALE TIZIANO, 70 00196 ROMA
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Tel. 0‑10, b088 I
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COMITATO REGIONALE EMILIA ROMAGNA Presidente: Pier Luigi BAZZOCCHI Via Donizetti. 36 ‑ 17023 Cesena ero Bazzocchi P.L. ‑ Tel. OS4î'25d85‑91016

COMITATO REGIONALE SARDEGNA

Presidente: Andrea ARGIOLAS

Via Sonnino, 208 ‑ 0912î Cagliari

Tel. 0'70,652748

COMITATO REGIONALE TOSCANA

Presidente: Paolo BRUSCOLI

Via Boraogntssanti, 39 ‑ 50123 Firenze

Tel. 055 2129‑17

COMITATO REGIONALE MARCHE Presidente: Loriano DE SANTI Via Monte .lrdizio. 33 ‑ 61100 Pesaro c'o Ziccarelli Alberto ‑ Tel. 0721%53281

COMITATO REGIONALE LAZIO

Presidente: Antonino ZITO

Via Gioacchino Belli. 27 ‑ 00193 Roma

Tel. 06 3214917

COMIT.‑1T0 REGIONALE CAMPANIA

Presidente: Vincenzo SEMER4R0

Piazza S. Viaria degli Angeli, 1 ‑ 80132 Napoli

Tel. 081 402686

COMITATO REGIONALE PUGLIA

Presidente: Giuseppe ROMANO

Via Nicola Pende, 23 ‑ 70121 Bari

Tel. 080 ‑119 i 3‑1

COMITATO REGIONALE SICILIA

Presidente.‑ Giuseppe LO CASCIO

Viale Regina Margherita, I‑l5 ‑ 98035 Giardini Naxos

Tel. 094? 56032

COMITATO REGIONALE TRENTINO ALTO ADIGE Presidente: Paolo GIOV,4NELL.4 Piazza Fiera, 13 ‑ 38100 Trento c/o C.O.N.I, ‑ Tel. 0‑ibl 2377,93 DELEGAZIONE REGIONALE VALLE D'AOSTA Delegato: Giovanni .4IAZZI Casella Postale 292 ‑ 1 I 100 Aosta Co Piscina Regionale coperta ‑ Tel. 0165t5513î3‑‑11026

DELEGAZIONE REGIONALE UMBRIA

Delegato: Giorgio GATTINI

Via Scipiune Lapi, 16 ‑ 06012 Città di Castello

c;o Gattini G. ‑ Tel. Oî5~8578511‑8550127

DELEGAZIONE REGIONALE CALABRIA

Delegato: Domenico Z.‑1CCONE

Via dei Correttori. 12 ‑ 89121 Reggio Calabria

co Delegazione Regionale C.O.N.I. ‑ Te(. 0965 90587

DELEGAZIONE REGIONALE ABRUZZO

Dele',u;o: Marco FERRARI

Via dei Mille, 1‑ ‑ 6‑1100 Teramo

c,o Ferrati M. ‑ Te[. 0861 3~?03‑501‑12

F.LC.K.

