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La Commissione Nazionale Istruttori/Allenatori

SEMINARIO INTERNAZIONALE SU:

« L'ALLENAMENTO DELLA FORZA IN CANOA »

Gand 3 ‑ 4 Novembre 1989

La Federazione di Canoa Belga e l'Uni​versità di Gand hanno organizzato il 3/4 no​vembre 1989 un Seminario internazionale con tema « L'Allenamento della forza in canoa ».

L'organizzazione logistica è risultata pressoché perfetta, come pure quella di​dattica relativa ai vari interventi che, per i loro contenuti, hanno reso di estremo in​teresse il Seminario stesso.

L'iniziativa è stata realizzata con il con​tributo di diversi Enti quali, oltre alla Fe​derazione belga e l'Università di Gand, il Ministero fiammingo della Cultura, l'Am​ministrazione sport e ricreazione (BLOSO), 1'I.C.F.; e la collaborazione di un conside​revole numero di persone (dirigenti socia​li, allenatori, atleti) che svolgendo compiti fra i più disparati, hanno consentito la buo​na riuscita del Seminario.

Erano presenti, oltre al Presidente Prof. Orsi, alcuni membri dell'I.C.F. e fra i par​tecipanti, rappresentanti di 31 Nazioni, per lo più allenatori e medici sportivi.

E stato in apertura ribadito il concetto di come, solo attraverso la ricerca scienti​fica, l'applicazione giornaliera nell'allena​mento, il contatto allenatore‑ricercatore scientifico, nonché lo scambio aperto di esperienze, si possa far crescere il nostro sport.

I relatori (alcuni di essi di fama interna​zionale) hanno presentato i loro lavori sup​portati da sussidi audio‑visivi e , le relazioni, tutte in lingua inglese venivano tradotte simultaneamente in francese, te​desco, e fiammingo (considerata la presen​za di molti allenatori belgi e olandesi).
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Dopo i convenzionali saluti di apertura, i lavori sono iniziati con gli interventi dei vari relatori; qui di seguito si riportano nell'ordine i punti più significativi dei va​ri interventi, dando risalto a quelli di mag​gior interesse.

FISIOLOGIA DELLA FORZA, SVILUPPO

DELLA FORZA E ALLENAMENTO

RELATIVO AL SESSO E ALL'ETA

Schmidtbléicher D.

Panoramica sui tipi di forza

1. La forza massimale, la forza veloce e la forza resistente non sono entità distin​te e sono in relazione l'una con l'altra in modo gerarchico‑. La forza massimale è la qualità base che influenza la forza resisten​te e la forza veloce.

2. Sulla base di un'analisi fattoriale, la forza concentrica, la forza eccentrica e la forza isometrica non sono indipendenti l'u​na dall'altra. Tutti questi tre tipi di forza possono essere spiegati con tre fenomeni: intervento nervoso (attivazione volontaria), sezione trasversale del muscolo, tipo di fi​bre muscolari.

3. La forza massimale può essere consi​derata come la qualità base, che influenza la prestazione di forza veloce nel caso di contrazioni concentriche ed isometriche così come le prestazioni di forza veloce nel ciclo di allungamento e di contrazione e nelle prestazioni di forza resistente.

4. La prestazione di forza veloce può es​sere prodotta dal movimento concentrico
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e dalle contrazioni isometriche, le compo​nenti di questa qualità forza veloce sono la forza iniziale, forza esplosiva e forza massimale isometrica.

5. Il movimento di risposta, che è forza veloce prodotta in un ciclo di allungamen​to e contrazione, è una qualità motoria re​lativamente indipendente. L'espressione qualitativa della forza veloce reattiva è es​senzialmente dipendente dalla struttura dei modelli d'innervazione e del livello del​l'allenamento muscolo‑tendineo, intenden​do come struttura la loro contrazione e le qualità elastiche.

6. La forza resistente si riferisce alla ca​pacità di resistenza, che porta all'esauri​mento della muscolatura attraverso il lavoro statico o dinamico, attività con ca​rico superiore al 30% della forza massima​le individuale. I fattori neurologici limitano l'attività a breve termine (fino ai 30 secondi) e i processi metabolici limita​no l'attività a lungo termine (superiore ai 30 secondi).

Sviluppo della forza e allenamento

Come si sà dalla pratica di allenamento e dalle ricerche, l'adattamento muscolare richiede un lasso di tempo notevole (di al​cuni mesi od un anno, dipende dalla quali​tà e dalla quantità dell'adattamento). Da una parte, l'adattamento misurabile per uno stimolo di allenamento diretto al mu​scolo ipertrofico può essere rivelato dopo un tempo relativamente breve.

I cambiamenti biochimici appaiono in poche ore ed un miglioramento permanen​te nel massimale e nella forza veloce dopo due settimane. Perciò un aumento della prestazione a breve termine può essere ba​sato da un lato sull'assimilazione dell'ef​fetto coordinativo (intermuscolare), cioè è il soggetto che può coordinare il tempo ne​cessario di sviluppo muscolare nel movi​mento allenabile (effetto di apprendimento coordinativo). Da un altro lato, i cambia​menti neurologici appaiono come aiuto del muscolo individuale, per incrementare maggiormente la capacità d'esecuzione delle unità motrici attraverso un aumen​to della tolleranza all'elevata frequenza
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dell'innervazione (innervazione intramu​scolare).

In conclusione, a lungo termine, il fatto​re responsabile per il muscolo ipertrofico è la proliferazione delle fibre contrattili nel muscolo, che può essere controllata attra​verso metodi moderni come la tomografia computerizzata.

I primi adattamenti sono per lo più di na​tura coordinativa intermuscolare e le pri​me stabilizzazioni degli effetti dell'allena​mento appaiono dopo 2 settimane (4 sedu​te d'allenamento per settimana). Adatta​menti neurologici del tipo intra‑muscolare appaiono dopo 6‑8 settimane con 4 sedute d'allenamento alla settimana, per impor​tanti modificazioni compensatorie. Solo il terzo metodo (ipertrofia) d'aumento del li​vello di forza offre delle possibilità d'incre​mento considerevole del comportamento della forza per diversi anni. L'esperienza tratta dalla ricerca personale, indica che dopo circa 12 settimane dello stesso tipo di allenamento, senza badare a quale tipo, il grado di incremento diminuisce in mo​do drammatico. Basandoci su questa espe​rienza, viene detto che si potrebbe anche usare un altro metodo di allenamento per la sezione trasversale del muscolo (es. me​todi del Body‑building, ripetizioni lente con altra resistenza) o basarsi su un cam​biamento di un tipo di stress d'allenamen​to migliorando il sistema neuromuscolare (es. forza massimale, metodi di sviluppo).

Allenamento relativo al sesso e all'età

Il confronto fra maschi e femmine ri​guardanti un allenamento di forza dipen​de dalle differenze strutturali e scheletriche. Le donne hanno una massa inferiore corporea perché hanno un'altra proporzione fra grasso corporeo e massa muscolare. La qualità dei muscoli, consi​derando la stessa massa muscolare, è uguale. L'ipertrofia del muscolo nella don​na avviene più lentamente a causa di dif​ferenze ormonali, ma non esistono differenze nei metodi dell'allenamento.

L'allenamento della forza nei bambini e nei ragazzi giovani, iniziando dai 8‑10 an​ni è utile e consigliabile se le procedure
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dell'allenamento sono ben controllate ri​spetto a lento miglioramento, molta diffe​renza di abilità, considerazione di possibili problemi ortopedici. È meglio iniziare pri​ma e progredire lentamente, che non ini​ziare tardi con un rapido progresso e con una maggiore probabilità di infortuni.

PRINCIPI FONDAMENTALI

NELL'ALLENAMENTO DELLA FORZA

J. Vrijens

Istituto Superiore di Educazione Fisica State University Gent‑Belgio,,

Nella preparazione di atleti ad uno sport specifico, l'allenatore ha due obiettivi prin​cipali:

1 ‑ Gli esercizi (tecniche) devono essere praticati e perfezionati e la maggior parte degli sports richiedono inoltre una condi​zione fisica supplementare per ottenere grandi prestazioni.

2 ‑ Il concetto di condizionamento fisi​co per il programma di allenamento do​vrebbe eguagliare le domande fisiologiche di tale attività. Il kayak richiede un alto li​vello di resistenza (aerobico ed anaerobi​ca), velocità e forza. La forza ed il suo allenamento sono concetti multi‑dimensio​nali e possono essere suddivisi in differenti componenti:

1)

Forza Massima.

2)
Forza Elastica: a) Forza Esplosiva b) Forza Veloce

3)

Forza Resistente:


a) Forza Resistente anaerobica


b) Forza Resistente aerobica.

La Forza Massima è la forza effettiva che un muscolo od un gruppo muscolare può esercitare in un singolo sforzo. La forza elastica, che è l'abilità di superare la resi​stenza con la massima velocità, può esse​re suddivisa in Forza Esplosiva e Veloce.

La Forza Resistente è misurata secondo la durata di tempo o il numero di ripeti​zioni che può essere sostenuta da una da​ta contrazione. La Forza Resistente può
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essere anaerobica o aerobica. Ognuna del​le differenti componenti dev'essere allena​ta in un modo diverso.

I sistemi esistenti per accrescere la for​za sono classificati a seconda del tipo di contrazione muscolare. Quando si analiz​zano i vari tipi di contrazione muscolare i principali tipi di movimenti possono es​sere identificati nel seguente modo:

1. Contrazione Isotonica

Questo tipo di contrazione muscolare coinvolge il movimento dell'arto o del cor​po. Ci sono molti tipi di contrazioni iso​toniche:

‑ contrazione concentrica: coinvolge l'accorciamento del muscolo che si contrae;

‑ contrazione eccentrica: comporta l'allungamento del muscolo.

2. Contrazione Isocinetica

È un tipo speciale di contrazione isoto​nica. È data dal controllo meccanico della velocità di contrazione e lo scopo è il com​pimento della massima contrazione possi​bile attraverso l'intero raggio d'azione del gesto.

3. Contrazione Isometrica

Questo tipo di contrazione muscolare non coinvolge il movimento dell'articola​zione. Il muscolo sviluppa tensione ma non si modifica in lunghezza.

Tra i differenti tipi di programmi di al​lenamento della forza il metodo isotonico o dinamico è il più frequentemente usato. Il livello di sviluppo della forza sarà deter​minato dai seguenti fattori:

1 ‑ L'intensità dell'esercizio.

2 ‑ Il numero delle ripetizioni, il nume​ro delle serie e l'intervallo di riposo tra ogni serie.

3 ‑ La frequenza delle sedute di allena​mento per settimana ed il tempo totale in cui l'atleta si allena.

4 ‑ L'ordine e la specificità degli esercizi.

L'intensità dell'esercizio

L'intensità è il fattore principale nello sviluppo della forza.

Due componenti sono importanti:

a) il principio di sovraccarico;
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b) il principio della resistenza pro​gressiva.

Le alte intensità di allenamento (dall'80 al 100%) sono necessarie per far progredi​re la forza massima. L'ipertrofia richiede una intensità tra il 60 e 1'80%. La forza re​sistente è sviluppata principalmente con esercizi a bassa intensità così come la for​za elastica (Tab. 1).

TABELLA 1

Intensità degli esercizi

ed effetti dell'allenamento

Intensità

dall'80 al 100%

1. Forza massima e d'innervamento

2. Ipertrofia

dal 50 all'80%

1. Ipertrofia

2. Forza Massima

3. Forza Resistente anaerobica

4. Forza esplosiva

dal 20 al 50%

1. Forza Resistente aerobica

2. Forza esplosiva

3. Forza Veloce

TABELLA 2

Il numero delle ripetizioni e delle serie di ogni esercizio.

Il numero delle ripetizioni è inversamen​te proporzionale all'intensità e il numero di serie può variare tra 3 ed 8. Gli intervalli di recupero tra ogni serie sono lunghi (3‑5 minuti) per esercizi con alta intensità e sa​ranno corti quando si allena la forza resi​stente (1‑2 minuti). L'allenamento per la forza elastica richiede intervalli di recupe​ro relativamente lunghi (3‑5 minuti). (Ta​bella 2).

La frequenza delle sedute di allenamento e la durata del periodo di allenamento.

Lo sviluppo della forza richiede da 3 a 4 sedute di allenamento a settimana. L'in​tervallo di recupero tra ogni seduta per un effetto ottimale di supercompensazione va​ria dalle 24 alle 30 ore e dipende dalla com​ponente della forza che viene allenata.

L'ordine degli esercizi e la loro specificità.

Un programma per lo sviluppo della for​za di un atleta include i seguenti elementi essenziali:

a) Tutte le parti più importanti del cor‑

Modalità d'allenamento per lo sviluppo della Forza

Dell'allenamento
Intensità
Ripetizioni
Serie
Intervalli di





recupero

Forza Massima,
80 ‑ 100%
1 ‑ 5
5 ‑ 7
3 ‑ 5 min.

Innervamento
90 ‑ 100%
1 ‑ 3
6 ‑ 8
3 ‑ 5 min.

Forza Massimale,
70 ‑ 80%
8 ‑ 12
5 ‑ 4
3 ‑ 5 min.

Ipertrofia
60 ‑ 70%
13 ‑ 20
3 ‑ 4 
3 ‑ 5 min.

Forza elastica

a) forza esplosiva
50 ‑ 70%
6 ‑ 12
4 ‑ 5 
3 ‑ 5 min.

b) forza veloce
30 ‑ 40%
8 ‑ 12
6 ‑ 8 
3 ‑ 5 min.

Forza Resistente

a) anaerobica
40 ‑ 60%
15 ‑ 20
3 ‑ 4
1 ‑ 2 min.

b) aerobica
20 ‑ 40%
30 ‑ 80
3 ‑ 4
1 ‑ 2 min.
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po dovrebbero essere incluse in ogni pro​gramma quando l'allenamento è focalizza​to ad un condizionamento generale.

b) L'allenamento ad alti livelli dovreb​be essere specifico. L'allenamento della forza dovrebbe essere fatto ad alta veloci​tà se l'esercizio è fatto ad alta velocità e per la forza resistente è anche specifico alla somma della forza resistente richiesta in quello sport ed alla velocità di movimento.

c) Esercitare gruppi muscolari coinvol​ti in un particolare movimento di uno sport sarà più efficace quando si useranno mo​vimenti specifici nell'allenamento del carico.

L'ALLENAMENTO SPECIFICO DELLA FORZA IN KAYAK: IN ACQUA

Istituto degli sports di Leipzig Repubblica Democratica di Germania

NOVA: Questa relazione per 7a difficoltà sorta nella traduzione simultanea non è ri​sultata particolarmente chiara, anche se si intravedono spunti interessanti, quali ad esempio l'uso di pale ridotte o altro, ma non viene specificato: « quando e come! »

Sotto la spinta degli orientamenti inter​nazionali riguardo allo sviluppo della pre​stazione in kayak, è stata avvertita la necessità di ricercare nuove risorse attra​verso la metodologia dell'allenamento.

Il livello costantemente in aumento del​le competizioni mondiali così come la lo​ro sempre crescente concentrazione, ci fa ragionevolmente presumere che questo sviluppo della prestazione non sia ancora terminato. Alcuni fattori determinanti per questo sono:

‑ la crescente generalizzazione del kayak come uno sport da praticare nel ICF;

‑ lo scambio di esperienze e conoscen​ze fra gli atleti, allenatori e gli scienziati;

‑ l'approccio scientifico che permea il processo dell'addestramento;
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nuovi progetti nella costruzione del​le barche, pagaie e degli accessori;

‑ lo sviluppo di una forza specifica non può essere staccato dall'intricato proget​to della struttura della prestazione (cfr. la mia relazione a Budapest 1988) e special​mente del perfezionamento della condizio​ne fisica. Nel kayak la nozione di forza come la questione centrale nel condiziona​mento fisico è per molti aspetti applicato alla teoria e metodologia dell'allenamento, e deve essere considerato in modo diverso per i vari tipi di distanze. Termini come re​sistenza muscolare, forza massima, poten​za, forza resistente ma anche impulso, livello di forza e altri sono usati per una migliore comprensione della metodologia dell'allenamento;

‑ la resistenza muscolare specifica cambia i mezzi e i metodi dell'allenamen​to così da ottenere una applicazione più al​ta della forza specifica con un peso più

J. Lenz
grande o più piccolo che in una competi​zione. I metodi per sviluppare la resisten​za muscolare specifica contribuiscono in

modo considerevole alla trasformazione dello stato fisico conseguita con l'allena​mento nelle condizioni esecutive che sono

specifiche per la competizione.

I progetti per l'allenamento eseguiti fra gli altri per sviluppare le specifiche capa​cità di forza con una resistenza aggiunti​va o ridotta sono i seguenti:

con resistenza aggiuntiva

‑ un peso aggiuntivo in barca;

‑ ingrandimento della pala della pagaia;

‑ allungamento dell'asta della pagaia;

‑ vogare con il freno dell'acqua (contro corrente);

‑ allenamento di un equipaggio con una ridotta forza effettiva (meno vogatori);

con resistenza ridotta

‑ pagaie ridotte in lunghezza;

‑ riduzione della pala della pagaia;

‑ allenamento lungo la corrente;

‑ allenamento in scia.

Aspetti significativi di un allenamento specifico per la forza:

‑ evidenza degli sviluppi della differen​ziata prestazione fisica;

F.LC.K.
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cifica;

‑ simmetria del movimento specifico;

‑ tempo di sviluppo della forza spe‑

‑ differenziazione della forza specifica;

‑ influenza di un allenamento in acqua con vari pesi (carichi).

L'allenamento con il freno dell'imbarca​zione (hydrobrake) e con le pagaie con una pala ridotta possono essere considerati co​me mezzi appropriati dello sviluppo della forza specifica.

ALLENAMENTO SPECIFICO DELLA

FORZA IN KAYAK: A TERRA

Allenatore nazionale Happerswill, Svizzera

Quando per la prima volta acconsentii a tenere questo discorso fu appena dopo che Zsolt Gyluy ne tenne uno circa il suo alle​namento alla conferenza dello scorso au​tunno in Ungheria. In quel periodo io fui chiamato a parlare, in modo informale, « dal punto di vista di un atleta », circa l'al​lenamento che feci quando ero già gareg​giante. Questo è esattamente ciò che intendo fare.

Cominciai la mai carriera di canoista al​l'età di 13 anni e la conclusi lo scorso an​no all'avanzata età di 28 anni, così ho 15 anni di esperienza di allenamento. Duran​te questo periodo ho avuto a che fare con ogni tipo di allenamento. Ho sperimenta​to con diversi tipi di tecniche. metodi di pe​riodizzazione, quantità di allenamento in acqua, a terra e in palestra e naturalmen​te ho avuto a che fare con diversi tipi di al​lenamento pesante.

Da giovane fui diretto verso allenamen​ti pesanti con carichi più leggeri e ripeti​zioni più alte nell'ambito di un circuito, e questo quasi soltanto nel tardo autunno, in inverno e all'inizio della primavera. Come diventai più vecchio incrementai il nume​ro degli allenamenti che feci (la quantità), e non solo quelli che feci nel tipo di alle​namento in circuito precedentemente men‑
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zionato, ma cominciai ad includere pesi medi sollevati in serie intervallate di cir​ca 15 e 20 ripetizioni. Dall'età di circa 17 anni io introdussi, d'inverno, ciò che chia​mo un allenamento con carico pesante.

Da questo stadio della mia carriera fino a quando ebbi circa 25 anni, il mio allena​mento pesante comprendeva due circuiti di allenamento settimanali e tre volte alla settimana una serie di carichi pesanti.

Queste serie di carichi pesanti consistet​tero in circa 7‑8 esercizi ripetuti 3 0 4 vol​te ogni serie. Lavoravo con un peso che io potevo appena reggere ma tuttavia comple​tavo la serie. Cominciavo questo metodo di allenamento ogni anno in ottobre e lo por​tavo avanti fino a marzo, poi non appena era possibile era un sollievo fare più lavo‑
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ro in acqua (circa a metà marzo). Smisi l'al​lenamento in palestra e mi concentrai sul lavoro in barca.

Poi nella stagione del 1986 continuai, per la prima volta, l'allenamento con carichi pesanti per tutta la stagione. Naturalmen​te non potevo conciliare bene così tanta energia e il tempo per l'allenamento pesan​te durante il corso della stagione; l'allena​mento pesante doveva essere fatto intorno alla regata. Per esempio il venerdì prima della regata non faccio quel tipo di alle​namento.

Il mio fine di quell'anno non era di libe​rare la forza che avevo ottenuto durante l'inverno. In quell'anno ottenni alcuni suc​cessi e fino alla fine della mia carriera at​tiva continuai a fare pesi durante tutto l'arco dell'anno, comunque potrei aggiun​gere che non smisi di sperimentare vie di​verse per migliorare ulteriormente i miei metodi di allenamento pesante.

A questo punto vorrei solo menzionare un fatto di cui non potresti renderti del tut​to conto. Nel 1979 vinsi la medaglia d'ar​gento nei 500 m. in Kl ai Campionati del Mondo Juniores. Ho ricordato questo fatto per i seguenti motivi. Come « junior .. pur rispettando l'allenamento pesante. feci un sacco di altre cose. Feci sia l'allenamento in circuito sia l'allenamento con carichi pe​santi durante l'inverno e questo solo a ca​gione conclusa. Ma ciò che e comune ad entrambi i periodi della mia carriera fu il successo. La mia opinione z che l'allena‑

mento pesante non è il più importante ti​po di allenamento che un canoista può fa​re: è ANDARE IN CANOA.

Prima di proseguire vorrei solo dire che sono soddisfatto dell'allenamento pesante che feci durante la mia carriera; il mio uni​co rammarico è di non aver cominciato pri​ma a fare più carichi pesanti durante i mesi estivi.

Sono giunto alla conclusione che l'uni​co tipo di allenamento sulla forza a terra che ho trovato efficace era quello rigido, duro, e questo dovrebbe essere praticato tutto l'anno. lo venni a questa conclusio​ne perché trovai che lo sviluppo della re​sistenza muscolare e della forza veloce può essere molto meglio incrementato nell'ac​qua o con l'aiuto di una macchina con pa​gaie. Più che altro trovai che l'allenamento in circuito in palestra con pesi normali non era una buona forma di allenamento com​plementare per pagaiare. L'allenamento in circuito ha luogo in una programmazione atletica di allenamento quando l'atleta è un giovincello (per introdurre l'atleta a lavo​rare sicuramente con pesi liberi e/o quan​do egli non ha la possibilità di allenarsi con una buona macchina con pagaie, in una va​sca con pagaie o in canoa).

Io credo che l'allenamento con carichi pesanti abbia due fini principali:

1 Incrementare il volume e la potenza dei muscoli specifici per la canoa.

2 Incrementare alcuni dei muscoli non specifici per la canoa, per mantenere il cor​po equilibrato, per permettere di incre​mentarlo ulteriormente e renderlo immune da lesioni o almeno renderle minime.

Per questi fini io ho adottato il mio alle​namento a carico pesante. Vorrei mettere in evidenza che non ho sempre eseguito esattamente gli stessi esercizi, ogni setti​mana invece ho fatto « ruotare » gli eser​cizi per tenere lontana la noia e per incoraggiare un allenamento soprattutto equilibrato. Comunque io ho sempre alle​nato i gruppi muscolari più grandi prima di quelli più piccoli. In generale facevo al‑
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lenamento tre volte alla settimana; lunedì, mercoledì e venerdì, ma in qualche fase del mio allenamento lo facevo anche quattro volte alla settimana, ma sempre con lo scarto di un giorno per ogni serie di cari​co pesante. I tipi di esercizi che vorrei « ruotare » nelle serie dei miei allenamen​ti sono i seguenti:

‑

Spinta in barca


remata con un solo braccio


spalla press

‑

Remata


contrazione dei bicipiti


contrazione dei tricipiti

‑
Remare seduti rotazioni balzi

‑
Pull overs esercizi per il dorso panca

‑

Pull ups


piegamenti con pesi


esercizi per quadricipiti

‑

Esercizi per gli addominali con


la macchina


esercizi per i tendini del ginocchio


iperestensioni.

VALUTAZIONE GENERALE

DELLA FORZA

Zznzen E., Cabri J., Vrijens J., Clarijs J.P., Verstuyft J.

Ist. per 1'Ed. Fisica, Libera Univ. di Brussels Ist. per 1'Ed. Fisica, Univ. Statale di Gand

Questo gruppo di ricercatori ha presen​tato una ricerca effettuata con il CYBEX, arrivando a confermare risultati già noti circa la forza ed il suo utilizzo in canoa e confermando dati illustrati nelle preceden​ti relazioni.

F.I.C.K.


VALUTAZIONE SPECIFICA DELLA
noa, anche se tutto è ancora da studiare ed


FORZA RELATIVA ALLA RICERCA
elaborare su esperienze pratiche.


ELETTROMIOGRAFICA DI SPECIFICI


ESERCIZI E MOVIMENTI TECNICI


IN KAYAK


Capousek J.

ASPETTI MEDICI



DELL'ALLENAMENTO DELLA FORZA

Allenatore Nazionale Fed. Repubblica

Federale di Germania





Vertuyft J.



Questa ricerca sperimentale sull'effica​


cia di alcuni esercizi base (peraltro noti ed
presidente del Comitato medico dell'LC.F.


utilizzati) della preparazione a terra con


pesi,
macchine e pagaiaergometro, con​


frontati con il lavoro muscolare in barca,

Il relatore ha trattato compiutamente gli


ha confermato la validità di tali;;mezzi di
elementi di prevenzione in relazione al ses​


allenamento.

so e all'età, e le principali lesioni musco​

,


lari
e tendinee nell'allenamento con




sovraccarichi.


ASPETTI BIOMECCANICI NEL KAYAK



IN RELAZIONE ALLA FORZA




Issurin V.
STRETCHING, PRINCIPI DI BASE





E METODI


Istituto di Cultura fisica di Leningrado



Intervento molto interessante e che, per

Rousseaux M.


le tematiche trattate sarà oggetto, prossi​


mamente, di un articolo specifico sulla no‑
Equipe medica della Fed. Belga di Canoa


stra rivista.



APPLICAZIONI PRATICHE
TECNICHE DI SOLLEVAMENTO PESI



DI P.C. + SOFTWARE

E POWERTRAINING


NELL'ALLENAMENTO DEI CANOISTI

Colmare V., Van Oost F.,


Deldaele D.



Deldaele D., Persyn U.


Istituto di Ed. fisica

Allenatore della Fed. Belga di Canoa

Univ. Cattolica di Leuven, Belgio

Queste due ultime relazioni se pure com​È stata prospettata la possibilità concre‑ plete circa l'argomento, non hanno dato ta d'uso del software nello sport della ca‑ apporti significativi.
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La Commissione Nazionale

Allenatori/Istruttori

SEMINARIO NAZIONALE SU:

LA PREPARAZIONE GIOVANILE

DALL'AVVIAMENTO ALL'ALLENAMENTO

Castelgandolfo 25 ‑ 26 novembre 19&9

Si è svolto presso il Centro Federale di Castelgandolfo il 25 e 26 Novembre 1989 il Seminario nazionale di aggiornamento per allenatori su: « La preparazione giova​nile: dall'avviamento all'allenamento ».

Riportiamo, in questo articolo, i punti più significativi di ciascun intervento.

Rudiger HELM ‑ (D.D.R.) Campione del mondo e Olimpionico di Canoa olimpica. Responsabile della Nazionale D.D.R. di Ca​noa olimpica.

Relazione: « Modelli di allenamento nel​la Germania Est ».

Helm, il pluricampione tedesco, è inter​venuto al seminario di aggiornamento in​trattenendo gli allenatori invitati con una ampia relazione che coglieva gli elementi basilari della struttura organizzativa tede​sca: dal ragazzo di 11 anni che inizia ad av​vicinarsi in modo serio alla pratica canoista all'atleta di interesse nazionale.

Helm ha subito ricordato come, nel suo paese, si è soliti dividere la preparazione in 4 fascie di età. La prima comprende ra​gazzi di 11 e 12 anni; la seconda ragazzi di 13 e 14 anni; appartengono alla terza fascia tutti quegli atleti di età compresa tra il quindicesimo ed il sedicesimo anno di età; nell'ultima fascia sono compresi gli junio​res e le categorie nazionali assolute.

Lavoro generale Lavoro speciale

CADETTI
75%
25%

SENIORES
35% 
65%
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Ogni fascia ha contenuti di lavoro natu​ralmente differenti. Nello specchietto so​prariportato si definiscono i rapporti in percentuale tra lavoro generale e speciale.

I175% di lavoro generale è indirizzato in parte verso una diversificazione del lavo​ro in modo di non standardizzare il proces​so di allenamento che viene così ad acquisire un elemento peculiare, quale la multilateralità. Quest'ultima intesa non so​lo come pratica di sport più o meno corre​lati alla pratica canoistica ma anche come sviluppo di tutta quella gamma di capaci​tà fisiche necessarie al ragazzo per una cre​scita armoniosa del proprio fisico.

Ecco quindi l'interesse ad una ginnasti​ca che mobilizzi e trofizzi tutte le parti del corpo. I movimenti vengono quasi sempre eseguiti non a bassa velocità ma con fre​quenze abbastanza elevate per abituare le fibre muscolari a lavorare con la stessa ve​locità della pagaiata.

Gli sport che vengono maggiormente fa​voriti in abbinata alla canoa sono la cor​sa, il nuoto, lo sci, la bicicletta. Questo discorso vale anche per atleti evoluti che con attività del genere, standardizzata ma​gari con test di controllo durante il perio​do preparatorio, contribuiscono notevolmente anche ad alzare la moti​vazione.

Nei giovani fino a 14/15 anni 1'attivita agonistica che svolgono non è solo basata sui risultati in acqua ma viene premiata la completezza del giovane atleta che si ci​menta in più gare, come una vera e propria combinata. Le gare, oltre naturalmente al‑
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la canoa, sono: la corsa, il nuoto ed il ci​clismo.

Durante il 15° e il 16° anno di età c'è sempre la combinata ma gli sports dimi​nuiscono di numero; oltre la canoa trovia​mo la corsa ed il nuoto.

Con i giovani i test più usati sono circui​ti, corse veloci 30 mt., 1500 mt. e con i pe​si lavori spinta/tiro con 10‑15 Kg. per un massimo di 2 minuti. Con i seniores ed an​che juniores i test si basano principalmen​te su misurazioni che riguardano il Lattato, il V02, la biomeccania del gesto, i processi biochimici. In questa fascia di età gli allenamenti settimanali variano da quattro a sei. Particolari controlli fisiolo​gici non vengono fatti prima del quattor​dicesimo anno di età.

In ultimo Helm ha illustrato e commen​tato questi due schemi di seguito riporta​ti che se letti con attenzione danno un quadro molto particolareggiato della di​stribuzione dell'allenamento dall'età di 11 anni a quella di 19.

Nelle due tabelle oltre all'età vengono di seguito riportate:

« A » ‑ ore di allenamento;

« B » ‑ allenamento in barca; « C » ‑ pesi a corpo libero;

D » ‑ altri sports.

Tabella I

Tabella 2

Età A = GTu B = STu C = KT D = AAT

14
620

15
680

16
750

900

1000

1200

279 326 375 468 550 696

111

142 180 198 200 204

230 212 195 234 250 300

Bruno BICOCCHI ‑ (FRA). Allenatore della Nazionale francese Juniores di Canoa Olimpica.

Relazione: « Modelli di allenamento in Francia »

Il Tecnico francese illustra l'organizza​zione dell'attività federale a partire dall'e​tà di 10 anni fino allo sviluppo di un atleta che ha raggiunto la piena maturità.

Illustra a tal proposito uno specchietto che riportiamo:

L'età compresa tra i 10 e i 12 anni corri​sponde alla prima fascia. Quella compre​sa tra i 12 e i 16 anni alla seconda. La terza fascia che va dai 16 ai 20 anni è divisa in 2 parti. Segue un'ultima fascia dai 20 anni in poi.

Nella prima fascia le attività sono mol​te e variamente diversificate tra loro. La correlazione diretta con l'attività canoisti​ca è molto bassa.

Nella seconda fascia non si utilizzano an​cora metodiche di allenamento specifiche. Si propone l'acquisizione di una tecnica più semplice possibile prima in forma glo​bale per passare poi con il tempo ad ana​lizzare più nel dettaglio gli elementi tecnici più particolari. Quindi la tecnica proposta è di base e non quella riferita alle gare, cer​cando allo stesso tempo di insistere anche sulla multilateralità attraverso l'acquisi​zione di varie tecniche di pagaiata propo​nendo una varietà di acque dove pagaiare.

In tutto questo secondo periodo, vince​re non vuol dire molto, anzi si afferma che in alcuni casi ciò potrebbe rivelarsi addi​rittura antiproducente.

Verso la fine del secondo periodo (15/16 anni) si favorisce l'utilizzo di vari tipi di im​barcazioni. Si cerca di favorire inoltre un
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	Età 
	A = GTu 
	B = STu 
	C = KT 
	D = AAT

	11

12

13
	300

390

480
	82

119

180
	48

72 

90
	170

199

210
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incremento sostanziale della quantità e della qualità dell'allenamento.

Verso la fine di questo periodo il giova​ne sedicenne dovrebbe essere in grado di conoscere e saper affrontare vari tipi di acqua.

Nel 3° periodo si ha l'atleta ormai for​mato avendo fatto un grosso lavoro di ba​se sia per quanto riguarda la preparazione fisica che sotto l'aspetto tecnico. L'allena​mento a questo punto viene, per quanto possibile, individualizzato.

I mezzi speciali aumentano in maniera rilevante così come la quantità di allena​mento. È proprio adesso che si aumenta​no molto le capacità generali e specifiche di lavoro. In un periodo così lungo di due anni si cerca di entrare in forma più volte presentandosi a molti appuntamenti ago​nistici (abituarsi alla gara) anche se l'ap​puntamento agonistico più importante rimane quello dei campionati mondiali ju​niores.

Si presenta poi l'itinerario del giovane atleta francese a partire dal 10° anno di età.

Squadra juniores

T

Società ‑ Agonismo

T

Test di entrata

T

Fase di avviamento

College (una decina)

Nei college, presenti in numero di dieci nell'intera Francia, si prepara il giovane ‑con una maggiore predisposizione ‑ ad en​trare nell'elité della canoa a livello junio​res. Il relatore ha presentato lo specchietto sottoriportato che illustra le sedute medie settimanali durante l'arco dell'anno vali​do per cadetti (15/16 anni) e juniores (17/18 anni).
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	CorsaIPrep.
	
	Educaz.

~
	

	
	Barca 
	Nuoto
	
	Pesi
	
	Totale

	
	
	
	Atletica

ì
	
	Fisica
	

	ett.
	3
	2
	2
	2
	3
	9110

	Marzo
	+ 1
	di 45'
	15 Km.
	1 H 30'
	
	

	vlarzol
	4
	2
	llungo
	2
	3
	10111

	aprile
	+ 1
	
	1 corto
	
	
	

	vlaggiol
	5
	2
	2 corto
	2
	3
	11112

	Giugno 
	+ 1
	
	
	
	
	


Silvan POBERAJ ‑ (YUG). Allenatore e responsabile della squadra nazionale di slalom.

Relazione: « Modelli di allenamento in Yugoslavia ».

Silvan ha relazionato sulle esperienze ef​fettuate soprattutto nei quattro club della Slovenia, la regione dove è dislocato il maggior numero di canoisti Yugoslavi. Ha parlato poi dell'allenamento giovanile nelle età considerate, schematizzando la pro​grammazione, con l'esposizione della quantità di allenamenti mensili per ogni ti​po di lavoro, come di seguito riportati.

PROGRAMMA JUNIOR/RAGAZZI

1 ° periodo

ottobre ‑ gennaio

Lavoro in acqua

Tecnica di base (da effettuarsi compati​bilmente con il tempo sino alla fine di no​vembre). Viene definita tecnica di base quella tecnica che permette al ragazzo di mantenere o modificare la direzione della canoa, attraverso propulsioni e retropul​sioni di vario tipo, agganci, utilizzo dei fianchi etc.

Tecnica di slalom da effettuarsi su per​sorsi in acqua facile e fra combinazioni di porte molto semplici. L'obiettivo che si in​tende raggiungere è la conoscenza della tecnica per effettuare:

‑ porte sfasate; ‑ risalite in « morte » di vario tipo; ‑ risalite in corrente; ‑ risalire a « S »; ‑ porte da superare in retro, etc.

Tempi indicativi di lavoro dai 15'%25".

Tecnica di discesa dei fiumi da effettuar​si con canoe da slalom, per migliorare la tecnica nelle entrate in morta ed uscite in corrente, slalomando fra i sassi per una migliore conoscenza del fiume e dell'acqua mossa.

Allenamento di discesa è inteso come al​lenamento di resistenza con canoa da discesa.

Tempi indicativi di lavoro dai 40%60'.

Lavoro a terra

Allenamento in palestra è suddiviso in:

‑ circuiti per la destrezza, la resistenza e la velocità;

‑ giochi sportivi (pallacanestro;

‑ esercizi di coordinazione motoria;

‑ stretching;

‑ Corsa viene effettuata individualmen​te (20'/40').

Schema allenamenti

settimanali del 1 ° periodo

ALLENAMENTI IN ACQUA

1 di base senza porte (60') 2/3 fra le porte (60') 1 con canoa da discesa per il solo mese di ottobre (40' ‑ 60') 2/3 con canoa da discesa per novembre e dicembre (40' ‑ 60')

ALLENAMENTI A TERRA

2/3 di corsa (20' ‑ 40')

2/3 in palestra, suddivisi in: ‑ 2 volte circuiti; ‑ 1 volta giochi sportivi.

Circa 10 allenamenti settimanali

2° periodo

gennaio ‑ marzo

Lavoro in acqua

Allenamento di discesa è effettuato su acqua facile nel seguente modo: ‑ resistenza; ‑ variazioni di ritmo; ‑ ripetute (da 10' a 20').

Allenamento di slalom è effettuato su ac​qua facile e fra le porte con l'obiettivo di migliorare la resistenza (lavoro di 5'/8' x 4 volte circa).

Tempo effettivo di lavoro 25'.

Schema allenamenti

settimanali del 2° periodo

ALLENAMENTI IN ACQUA

3 con canoa da discesa

2 di resistenza fra le porte 1 2 di tecnica fra le porte

ALLENAMENTI A TERRA

2/3 in palestra (sino a febbraio) 1 in palestra (sino a marzo) 2 di corsa (gennaio, febbraio) 1 di corsa (marzo)

10/12 allenamenti settimanali

3 ° periodo

marzo ‑ aprile

Lavoro in acqua

Tecnica su acqua mossa per migliorare la conoscenza del fiume e familiarizzare con ogni tipo di acqua.

Tecnica di slalom in acqua mossa per lavorare tra le porte in acqua mossa: iniziando con combinazione semplici

F.LC.K.
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per passare poi gradualmente a quelle più impegnative.

Tempi indicativi di lavoro dai 30'%60".

Costruzione del percorso di slalom è in​tesa come preparazione mentale, analisi del percorso e come allenamento ai ritmi di gara. (3/6 prove da 2'/2'30").

Schema allenamenti

settimanali del 3° periodo

ALLENAMENTI IN ACQUA

1 con canoa da discesa

1/2 di resistenza fra le porte

3 di tecnica di slalom in acqua mossa

1/2 per la costruzione del percorso di slalom.

(1vLB. alla fine di aprile in Jugoslavia vi so​no le gare di selezione per juniores 1 ° e 2° anno).

ALLENAMENTI A TERRA

1 allenamento di corsa.

8110 allenamenti settimanali

4° periodo

maggio ‑ agosto

Dott.ssa Gabriella COVACCI ‑ Psicolo‑

ga, consulente G.S.R. Oliveto, collabora con 1a cattedra di Psicologia del Lavoro.

Relazione: « Problematiche psicologiche dell'adolescente che intraprende l'attività agonistica della Canoa. Fondamenti teori​ci ed aspetti pratici ».

La dott.ssa Covacci ha offerto al semina​rio una « pausa tecnica » intrattenendo i partecipanti con interessanti riflessioni sul comportamento del giovane canoista e sul​l'adolescente più in generale, tracciando, con l'aiuto di grafici e schemi, le caratte​ristiche principali legate a questa partico​lare età.

La psicologia ha illustrato inoltre i pro​blemi psicologici più generali e li ha inqua​drati nel rapporto che il giovane ha con i suoi pari, con i compagni della società sportiva, con la figura dell'allenatore ecc ....

La relatrice ha sottolineato inoltre cosa vuol dare e cosa si aspetta il giovane dal​l'attività sportiva, quali le motivazioni più nascoste, quali gli stress che lo accompa​gnano durante l'allenamento e la gara. Ci si è soffermati anche sulla figura dell'alle​natore e degli strumenti che egli possiede per poter interagire nel miglior modo con il giovane atleta.

Nel dettaglio la psicologa ha illustrato alcuni schemi che di seguito riassumiamo. Ha inizialmente preso in considerazione la figura del ragazzo e quindi del giovane atleta, dei rapporti che ha quotidianamen​te e quanto è importante il modo con cui vive il suo passato e pensa al proprio futuro.

Lavoro in acqua
GRUPPO PARI
FAMIGLIA


Discese su acqua impegnativa da effet​

tuarsi con canoa da slalom.


Slalom ‑ Velocità da effettuarsi su tutti
PASSATO

i tipi di acqua, con o senza porte.

Tempi indicativi di lavoro dai 25'%45".


Slalom ‑ Intervall training lavoro speci​

fico solo per juniores 2° anno.
SCUOLA
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BISOGNI1 MOTIVAZIONI
fisiologici socialita
sicurezza sessualita
affiliazioni aggressione
autostima nutrizione
autorealizzazioni affermazione

avventura

conoscenza

movimento

costruzione
BISOGNI VALORI
MOTIVAZIONI CREDENZE

! J
CONFLITTUALITA
!
FRUSTAZIONI
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OPERATIVO
SI

Consapevolezza corporea
Allenamento ideomotorio
Visualizzazione motoria
Analisi comportamento
Buona formazione obiettivi
Innalzamento soglia volonta
Ristrutturazione esperienze
Pensiero divergente
Gestione degli stressor

NO

Lettura della mente

Profezia che si autodetermina
Interrupt

Stessor

per individuare anche le numerose relazioni che
istaura l'allenatore non solo come tecnico ma
anche e soprattutto come uomo
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e
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N

TECNICI ATLETI
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possiede

DIRETTI INDIRETTI
Questionari Teorie

Test Studio
Osservazione Banche Dati
Colloquio Ricerche
Sperimentazioni

Ascolto
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In ultimo la relatrice ha proposto uno schema su comportamento e comuni​cazione.

COMPORTAMENTO ‑ COMUNICAZIONE


VERBALE 
PARAVERBALE


NON VERBALE 
ANALOGICO


CONTENUTO 
rifiuto



accettazione



squalifica


RELAZIONE ‑ up/down


PUNTEGGIATURA


CONTESTO


RETROAZIONE

conferma rifiuto disconferíi'la

Dott. Carmelo BOSCO ‑ Fisiolofo e bio​meccanico, ricercatore presso le Universi​tà Americane ed Europee, collabora con alcune Federazioni Sportive Nazionali.

Relazione: « Presupposti fisiologici del​l'allenamento ».

Il prof. Bosco fisiologo e biomeccanico di fama internazionale, autore di numero​se opere in Italia e all'estero, ha sviluppa​to il suo intervento con disinvoltura e appassionata partecipazione dimostrando ancora una volta la sua indiscussa prepa​razione.

Il relatore è partito da alcune conside​razioni di carattere generale sullo sport ca​noistico coinvolgendo direttamente i partecipanti, mettendo a fuoco alcune te​matiche interessanti circa l'allenamento. Ha, per esempio, considerato quali potreb​bero essere i fattori limitanti la prestazio​ne in canoa. Fra questi, secondo il relatore, dovrebbe essere presa in considerazione la fatica locale. Considerando il livello non eccessivamente alto dell'acido lattico (in
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media 10 millimoli circa) (') la fatica loca​lizzata potrebbe quindi essere attribuibi​le ad un rapporto negativo tra muscolo e circolo ematico. Infatti quando il muscolo si contrae producendo una tensione supe​riore al 25‑40 % del massimale si verifica un blocco (o una riduzione drastica) del flusso sanguigno. Questo blocco non con​sente più un regolare scambio tra circolo ematico e cellula con conseguente compar​sa della fatica e quindi minor rendimento.

Ad avvalorare queste tesi, con la compar​tecipazione dei presenti, si è giunti consi​derando che nelle gare in canoa la prestazione diminuisce non tanto per la di​minuzione del numero di colpi quanto per una minore capacità di applicazione di for​za meccanica determinata dalla difficoltà di una giusta azione di contrazione e rila​sciamento tra agonisti e antagonisti, come per esempio nell'azione di rotazione del tronco. Quindi il blocco muscolare può es​sere la causa di riduzione dell'ampiezza ar​ticolare del movimento: l'atleta può applicare ad ogni pagaiata la stessa forza con un rendimento meccanico ridotto.

Altro punto considerato dal prof. Bosco è stato quello relativo all'utilizzo equilibra​to nel lavoro muscolare in canoa delle fi​bre veloci e di quelle lente. Il relatore ha chiarito l'importanza dell'utilizzo di en​trambe le fibre attraverso il loro recluta​mento che deve avvenire in tutte le sue forme in modo analogo a quello del movi​mento in barca/gare.

Senza entrare nel merito del rifornimen​to di energia si è giunti alla conclusione che l'allenamento per il canoista dovreb​be avere come costanti: il lavoro muscola​re con riduzione di flusso sanguigno, l'interessamento di tutti e due i tipi di fi​bre, l'incremento della forza prevalente​mente con lavoro concentrico ed eventualmente anche isometrico.

(1) in atletica nelle gare di fondo si registrano calori di 85 millimoli e nel mezzofondo di 70 rnillirnoli.
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Recensioni Tecniche

A cura di Alessandro Ristori

Questa rubrica curerà 7a presentazione di alcuni testi italiani e stranieri che potran​no 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, con​tribuirà 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 presuppo​sti teorici mutuati da molte scienze: dalla psicologia alla pedagogia, dalla anatomia alla fisiologia, dalla fisica alla chimica, dalla sociologia alla psicopedagogia, etc.

Nostro intendimento vorrà essere proprio l'individuazione e la presentazione di quei testi che possano produrre nel lettore, sia esso tecnico, atleta, allenatore o altro quelle riflessioni e analisi critiche per migliorare la propria "cultura" in materia sportiva.

Elio Ciammaroni « LA KIMESITERAPIA DELLE ALGIE VERTEBRALI » Società Stampa Sportiva ‑ Roma 1988 Lire 20.000

L'esperienza pluridecennale che possie​de l'autore nel campo dei complessi studi cinesiologici, il suo acume scientifico, la facilità di sintesi nell'osservazione dei vari fenomeni fisio‑patologici sono alcune tra le caratteristiche che si evidenziano durante la consultazione del testo. Molto schematico, ricco di disegni chiari e pre​cisi individua i problemi e li analizza a fondo con una buona capacità di sintesi. Contrariamente a quanto è dato credere le posizioni sedute (e nello sport della canoa l'atleta è costretto ad assumere que​sta posizione per ore e ore al giorno!) qua​si sempre mettono in sofferenza le zone lombari a livello della quarta e quinta ver​tebra che arrivano ad inclinarsi con un an​golo di oltre 30° provocando quindi necessarie compensazioni nella parte alta della colonna con atteggiamenti spesse vol​te patologici.

Dalla compilazione di un recente que​stionario federale si è potuto notare come è comune ‑ una volta cessata l'attività ca​noistica, ma a volte anche durante ‑ l'in​sorgenza di problemi al bacino che provocano, come accennato, disturbi an​che nella parte alta della colonna.

La lettura attenta del testo ci illustra le metodologie kinesiterapiche attraverso le quali si può intervenire sulla zona inte​ressata.

Diviso in sette brevi capitoli, il testo of​fre al lettore, nella prima parte, le neces​sarie informazioni sulla complessa struttura del rachide: le cartilagini artico​lari, il disco, i legamenti, le vertebre, le pos​sibili variazioni della posizione delle vertebre nel contesto del rachide.

Vengono illustrate, subito dopo, le atti​vità attraverso le quali si perviene ad una buona mobilizzazione del tratto addomino​toracico, del tratto laterale del busto e del​le fasce lombari. Nella seconda parte si analizza il quadro generale delle algie ver​tebrali con particolare interesse sulle lombo‑sciatalgie, sulle cervico‑dorsalgie e sulle cervicalgie.

L'autore, dopo una disamina clinica, le​ga il problema sciatalgia al più complesso problema posturale indicando di conse​guenza il trattamento kinesiterapico più appropriato.

Il prof. Ciammaroni individua anche le caratteristiche base della cartella di valu​tazione modo‑funzionale che dovrebbe sempre seguire il soggetto perché permet​terebbe di rendersi conto, con valutazioni ravvicinate, dell'evolvere di una determi​nata situazione.

Di gradevole e facile consultazione è un libro da consigliare a tutti gli allenatori.

Elio Ciammaroni

LA KIMESITERAPIA DELLE CARENZE TORACO‑ADDOMINO RESPIRATORIE » Società Stampa Sportiva ‑ Roma 1988 Lire 28.000

Ospitiamo molto volentieri in questo stesso numero un'altra pubblicazione del prof. Ciammaroni riguardante un altro in​teressantissimo argomento legato a pro​blemi connessi alle carenze respiratorie.

Offriamo questa seconda presentazione non solo per rispetto ad un così importan​te studioso di problemi modo‑funzionali ma anche perché spessissimo si insiste sul​le più diverse metodologie di allenamento, sul miglioramento della tecnica, quando poi alla base del movimento ci deve esse​re un pieno rispetto di quelle regole che fa​cilitano un armonico sviluppo di tutte le parti del corpo.

Ci è più volte capitato di analizzare la po​sizione del busto del canoista, di corregger​la ai nostri allievi e di rilevare, stupiti, in alcuni campioni atteggiamenti del busto che si discostavano da quella che teorica​mente dovrebbe essere la posizione idea​le, sia a livello biomeccanico e quindi tecnico che funzionale e quindi cardiore​spiratorio.

L'autore del testo, nella presentazione scrive tra l'altro: « i segmenti corporei coinvolti e determinanti nelle grandi fun​zioni organiche sono: a) la gabbia toraci​ca, b) il cingolo addominale, c) gli arti inferiori e superiori ».

Solitamente un buon canoista presenta morfologicamente ben evidenti una buona
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gabbia toracica, una parete addominale ipertrofica ed un notevole sviluppo di tut​ta la muscolatura connessa all'arto su​periore.

Conoscere bene quindi le dinamiche mo​bilizzanti di questi tre distretti corporei ci aiuterà notevolmente nel favorire nell'atle​ta un miglior sviluppo delle vie respi​ratorie.

Con il suo solito linguaggio semplice e sintetico l'autore, dopo aver fornito al let​tore dettagli utili sul concetto di ginnasti​ca respiratoria, sull'elasticità del polmone e del torace, sulla capacità polmonare e vi​tale, passa all'analisi della mobilizzazione dei vari segmenti prima citati. La cintura addominale: descrivendone la struttura anatomica e gli esercizi per la mobilizza​zione parziale e totale con interessanti no​te di kinesiologia addominale. Si analizza poi la cintura scavo‑omerale seguendo l'impostazione delle pagine precedenti per arrivare poi, nell'ultima parte del testo ad interessare il lettore alla kinesiterapia del​le carenze respiratorie (mobilizzazione toraco‑vertebrale a carattere globale di tipo elasticizzante, mobilizzazione del pa​renchima polmonare, addomino‑diafram​matica di base, ecc ...).

Si prendono in considerazione natural​mente le strette relazioni che esistono con le attitudini paramorfiche p.e. il dorso cur​vo giovanile, o paradismorfiche p.e. le tu​mefazioni latero sternali, il torace piatto ecc.

Concludono alcune note riguardanti la kinesiterapia dell'asma.

È un libro molto interessante da custo​dire nella biblioteca di ogni allenatore.

