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L'ANGOLO

di Franco Conforti

Questo del numero 18 del settembre 1990 di Canoa Ricerca è un angolo un po' particolare per una serie di avvenimenti che si sono susseguiti negli ulti​mi tempi.

Particolare perché chi lo ha sempre seguito è stato eletto, nell'ultima Assem​blea delle Società svoltasi a Roma il 21 luglio, Presidente della Federazione ed ha il compito di guidare, unitamente al neo Consiglio Federale, la flotta canoistica fino alle prossime Olimpiadi di Barcellona 1992 dove la Canoa sa​rà presente non solo con la specialità cosiddetta « olimpica » ma anche con lo « slalom ».

Particolare perché ai recenti campionati del Mondo di Poznan (Polonia) 1'1​talia ha vinto il suo primo titolo mondiale femminile con Jose fa IDEM nel Kl 500 metri e Pier Paolo FERRAZZI è arrivato primo nella Coppa del Mon​do di slalom, mentre tantissimi altri risultati di rilievo sono stati ottenuti in tutte e tre le specialità (discesa, slalom e olimpica) sia nelle categorie se​nior che junior.

Particolare perché dopo tanti anni sono finalmente partiti i lavori per il Cen​tro Federale di Castelgandolfo che diventerà sempre di più il punto di riferi​mento di tutti coloro che si interessano di Canoa.

Ma è un angolo particolare soprattutto per chi lo scrive perché, in considera​zione della nuova carica assegnatali dalle Società, lascia unitamente alla Pre​sidenza della Commissione Nazionale Allenatori Istruttori che ha seguito fin dalla nascita anche quella di Direttore Responsabile di Canoa Ricerca.

La commozione potrebbe giustamente prendere il sopravvento in questi ca​si, ma è subito allontanata dalla consapevolezza che chi prenderà e si assu​merà queste responsabilità è l'amico Consigliere Giuseppe MAZZA con il quale in questi anni abbiamo lavorato in perfetta sintonia.

Un ringraziamento sentito a tutti coloro che hanno consentito con il loro la​voro, a rendere apprezzata da tutti questa rivista. Queste persone dovranno sempre sapere che il Presidente della Federazione è con loro per sostenere tutte quelle iniziative che serviranno a far crescere sempre di più Canoa Ricerca.

F.LC.K.

Lo Staff Tecnico razionale C.A.S. della F.LCK.

ATTIVITÀ C.A.S.

Molta acqua è stata solcata dalle canoe degli allievi dei Centri di Avviamento allo Sport dal primo Corso Istruttori C.A.S. svoltosi a Pavia il 10‑11‑12 ottobre 1986.

Le basi sono state gettate dall'allora Re​sponsabile della Divisione Centri Giovani​li C.O.N.I. dott. Massimo Di Marzio con l'attuale Presidente federale Franco Conforti.

I primi due anni dell'attività sono stati seguiti dal prof. Alfredo Massimi, quale Responsabile Tecnico Nazionale, cui è su​bentrato, a partire dal gennaio 1988 il sot​toscritto coadiuvato dai proff. Marilena Voyat, Dario Gungui e Marco Petti, attua​li componenti lo Staff Tecnico Nazionale.

Il programma, predisposto per istrutto​ri ed allievi dei diversi Centri senza distin​zione di specialità (i C.A.S. hanno infatti co​me finalità l'avviamento e non la specializ​zazione in olimpica o fluviale .... n.d.r.), ha avuto una conclusione logica nei corsi di Padova (novembre 1989) e Salerno (dicem​bre 1989).

Il primo passo è stato quello di indiriz​zare, supportare e valutare l'operato degli istruttori dei diversi Centri della penisola, il secondo quello di fornire delle certezze che hanno portato anche a modifiche dei regolamenti federali.

Il primo responsabile ha curato la « Gui​da Tecnica » scritta e l'organizzazione ini​ziale mentre lo staff attuale ha curato, an​che con la collaborazione di alcuni istrut​tori quella Filmata, la Programmazione Annuale, la Scheda di Controllo, la Pro​grammazione Grafica, l'ideazione e la rea​lizzazione di Materiale di Propaganda, i Ra​duni Intercentri e Monodisciplinari.
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La Guida Tecnica C.A.S. ‑ F.LC.K.

La « Guida Tecnica > tratta i principali argomenti relativi all'allenamento e adde​stramento dei giovani dei due sessi di età comprese tra i 9 e i 14 anni.

I programmi, volti ad uno sviluppo cor​poreo adeguato, tengono conto delle leggi delle età evolutive, evitando così inadegua​ti stimoli, che possono essere causa di dan​ni a volte irreparabili per la salute dei giovani.

La Guida Tecnica C.A.S. ‑ F.LC.K. Filmata

La « Guida Tecnica Filmata » rappresen​ta un logico completamento della Guida Tecnica Canoa Kayak, dal momento che sviluppa e rende di più agevole compren​sione le tematiche in questa trattate.

Sono stati inoltre realizzati filmati/docu​mentario inerenti ai Corsi Monodisciplina​ri (Castelgandolfo: capacità coordinative) ed ai momenti di attività intercentri (Gra​do ‑ Revine ‑ Pontechianale).

La programmazione annuale

A1 fine di dare una indicazione agli ope​ratori dei C.A.S. della Canoa Kavak, si ri​tiene opportuno fornire, seppure schema​ticamente, un esempio di Programmazio​ne Annuale di Allenamento riferita alle fasce:

9 ‑ 10 anni (2 ° ciclo) evidenziato con O 11 ‑ 12 anni (3° ciclo) ei‑idenziato con X 13 ‑ 14 anni (3° ciclo) evidenziato con O
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I principali scopi dei programmi posso​no riassumersi in:

1) corretto sviluppo somatico e funzionale; 2) incremento delle possibilità di lavoro aerobico;

3)

incremento delle possibilità di lavoro


anaerobico‑alattacido;

4)

incremento delle capacità condizionali;

5)

acquisizione e perfezionamento delle ca​


pacità coordinative;

6)

esaltazione e mantenimento della mobi​


lità articolare;

7)

avviamento alla pratica della canoa e


del kayak.

Tralasciando le indicazioni generali for​nite agli istruttori nei diversi corsi di for​mazione organizzati nel 1986,:,1987, 1988 e 1989, si passerà a PIANIFICARE:

‑

1 ° corso operativo: 1 ottobre ‑ 23 dicem​


bre (dal 24/12 al 6/1 vacanza)

‑

2° ciclo operativo: 7 gennaio ‑ 31 mar​


zo (dal 1/4 al 7/4 vacanza)

‑

3° ciclo operativo: 8 aprile ‑ 30 giugno


(dal 1/7 vacanza).

Nel periodo delle vacanze estive gli allie​vi parteciperanno a manifestazioni e radu​ni regionali, inter C.A.S., nazionali, ecc., dove potranno eseguirsi tests di verifica finale.

Per evidenti differenze climatiche i cicli proposti sono da considerarsi indicativi e sarà quindi compito dell'istruttore adat​tarli a seconda delle necessità climatiche e operative.

Le VERIFICHE saranno:

‑ di INGRESSO ‑>

da eseguirsi a Ottobre

‑ INTERMEDIE ‑‑>

da eseguirsi a Fine Ci​


clo Operativo

‑ FINALI
‑

da eseguirsi a Fine Cor​



so (giugno/luglio)

Ogni Ciclo Operativo sarà suddiviso in MESOCICLI, i mesocicli in MICROCICLI (generalmente 1 settimana) i microcicli in UNITÀ.

Le Unità saranno due per il 2° ciclo (9‑10 anni) tre/quattro per il 3° ciclo (11‑14 anni).

Gli elementi della preparazione che ab​biamo identificato risultano essere:

1) esercizi di ginnastica educatici; 2) preatletismo generale;

3)

esercizi di mobilità articolare e allun​


gamento;

4)

esercizi di coordinazione (a terra ed in


acqua);

5)

esercizi di rafforzamento;

6) esercizi per lo sviluppo della resistenza; 7) esercizi per lo sviluppo della velocità e rapidità;

8)

sports complementari.

Gli esercizi di ginnastica educativa com​prendono tutta la gamma di esercizi ele​mentari semplici e combinati degli arti superiori, inferiori e del busto, tipici del​la educazione fisica di base.

Il preatletismo a carico naturale rappre​senta un'ottima base di partenza su cui in​nestare successivamente il lavoro preatletico specifico (addestramento tecni​co). Gli esercizi di pre‑acrobatica mirano a conferire all'allievo qualità come il corag​gio, la decisione, la percezione ed il con​trollo del proprio corpo nello spazio talvolta in situazioni innaturali (verticali, capovolte).

Gli esercizi di mobilità articolare mira​no a conferire alle varie articolazioni il massimo grado di escursione e quindi di ampiezza del gesto motorio.

Gli esercizi di coordinazione consentono di conoscere e controllare, in riferimento al rapporto spazio‑temporale, la posizione di ciascun segmento corporeo in movimen​to e di modificare in qualunque momento la sua posizione. L'affinamento della coor​dinazione consente all'allievo l'eliminazio​ne dei gesti parassiti e di avere quindi una migliore esecuzione tecnica del gesto.

Gli esercizi di rafforzamento con stru​menti di supporto (compagno, palle medi​che leggere, ecc.) consentono un incre​mento del coefficente di forza. Tale forza non sarà certamente quella massimale bensì una espressione più dinamica della stessa (forza veloce).

Per lo sviluppo della resistenza si propor​ranno ritmi lenti e continui (nella fine fa​se) e giochi di andatura (sia a terra che in acqua).

Gli esercizi di rapidità consentono di rea‑
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gire a stimoli semplici e complessi nel mi​nor tempo possibile (vedi coordinazione). Il gesto rapido porterà quindi a velocizza​re l'azione motoria completa (sprint, par​tenze, ecc.). Evitare di superare i 6"/8".

Sarà interessante per i ragazzi potersi ci​mentare in sports complementari ed inte​grativi (pallamano, calcio, rugby, basket, pallanuoto, sci, ecc.). Anche se le caratte​ristiche dei vari sports sono lontane dai ge​sti della canoa e del kayak, non c'è da preoccuparsi, infatti non è l'aspetto tecni‑

co che và colto ma quello psicologico, pe​dagogico e fisiologico.

La programmazione proposta è suddivisa in MESOCICLI (da meso tra un grande ed un pic​colo ciclo) ed è riferita alle diverse fasce di età.

A titolo di esempio si propone il 1 ° ciclo operativo (ott/dic) con il quale, tenendo pre​sente le indicazioni generali, ciascun istruttore potrà cimentarsi nella elabora​zione degli altri due cicli variandone even​tualmente i tempi esecutivi a seconda del​le necessità.

PROGRAMMAZIONE C.A.S. F.LC.K.

Ideata da A. Nateri

Periodo: Ottobre Legenda: 11 (9/10 anni); X (11/12 anni); O (13/14 anni).

Periodo: Novembre Legenda: 1:1 (9/10 anni); X (11/12 anni); O (13/14 anni).

CANOA RICERCA N° 18
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Periodo: Dicembre Legenda: E] (9/10 anni); X (11J12 anni); C (13/14 anni).

Osservazioni pratiche

Oltre alle prove agonistiche ufficiali (Giochi della Gioventù, Interregionali, ecc.) ed ai raduni estivi precedentemente cita​ti, è auspicabile l'organizzazione di « ga​re » societarie e con C.A.S. vicini al fine di motivare gli allievi dopo un mesociclo o un ciclo operativo completo. Tali « gare » non saranno standardizzate ma variate a secon​da delle attrezzature disponibili e delle condizioni climatiche.

La durata di ogni unità varierà natural​mente a seconda del carico di lavoro com​plessivo e della fascia di età cui il lavoro si riferisce.

Nel caso di esercitazioni per l'incremen​to prevalente della capacità aerobica, per esempio, si avrà chiaramente un aumento del tempo di lavoro maggiore rispetto a quello necessario per l'incremento della ra​pidità.

Oltre agli elementi specifici sarà compi​to degli istruttori inserire nei momenti più opportuni giochi in canoa, attività libere, lezioni teorico‑pratiche sull'avviamento al​le diverse specialità, filmati sui raduni C.A.S., gite in canoa, ecc.

Per verificare, durante le fasi della pre​parazione, il lavoro svolto è opportuno pro​porre dei tests e delle misurazioni che ab​biamo riassunto in una scheda di controllo.
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I Test di valutazione

I test per essere validi devono essere:

‑ attendibili: il risultato non essere mo​dificato dagli strumenti di misurazione;

‑ obiettivi: l'istruttore dovrà rilevare sen​za discriminazione incitando tutti i ra​gazzi allo stesso modo;

omogenei: si dovrà (possibilmente) ope​rare nelle condizioni più simili di ven​to, temperatura, terreno, ecc.

È inoltre consigliabile informare i ragaz​zi sui risultati ottenuti evitando una spe​cializzazione nei test.

A differenza degli atleti d'alto livello con i quali si utilizzano test specialistici, in ac​cordo con i principi di multilateralità, vie​ne proposta una « batteria di test » che, co​me detto, è stata riassunta in una scheda di controllo.

La scheda di controllo ha lo scopo di ve​rificare la capacità di base di ciascun al​lievo ed i miglioramenti che lo stesso ac​quisisce nel tempo.

Qualora tali miglioramenti non fossero conseguiti verificare immediatamente i possibili motivi e ricercare gli eventuali correttivi da apportare.

F.LC.K.

C.A.S. SCHEDA DI CONTROLLO F.I.C.K.

Società anno 

Cognome Nome 

Data di nascita Fascia 

Test e misurazioni
Ottobre
Dicembre
Marzo 
Giugno

1 Peso





2 Altezza





3 Mobilità scapolo-omerale





4 Mobilità rachide





5 Corsa m. 2000





6 Corsa m. 50





Lancio dorsale

palla medica kg. 3





Lancio frontale

palla medica kg. 1





9 Canoa m.2000





10 Canoa m.50





11 Canoa destrezza





12 Palestra destrezza





Visita medica L'Istruttore

Carta Assicurativa ................................. '

NOTE ESEMPLICATIVE

1) Utilizzare sempre la stessa bilancia.

2) Utilizzare sempre lo stesso riferimento.

3) Bacchette graduate, voltabraccia e misurazione relative.

4) Seduti con piante dei piedi a contatto di un cubo graduato nel​la parte superiore ‑ misurare l'eccedenza in flessione (MOBI​LITA COLONNA VERTEBRALE).

?I .Lfisurare il tempo impiegato con partenza da fermo ‑in piedi

CANOA RICERCA N° 18

6) Misurare il tempo impiegato con par:e•.;a dc te ‑•.o‑.

7) Misurare la lunghezza del lancio dc =t••K_
‑ 
_


8) Misurare la lunghezza del lauro da =e•...o‑:•. mec~


9) Misurare il tempo impiegato con
dr iermo


10) Misurare il tempo impiegalo con L.c•:e•:= dc fermo.

II) Vedi pag. 9‑.NISC‑R‑IRE IL TEMPO IMPIEGATO

12) Vedi pag. 9 ‑ .NISUR‑IRE IL TE SfPO I SiPIEG.4T0
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I cicli operativi e i test proposti sono, ci teniamo a ribadirlo, indicativi e risulteran​no validi soltanto se sapientemente « sago​mati » da chi presta con professionalità la propria opera, talvolta sottovalutata, nei Centri di Avviamento allo Sport della ca​noa e del kayak.

La programmazione grafica

Sicuramente positivo il lavoro svolto nei diversi corsi che ha visto il « momento fi​nale » nella attuazione di una realizzazio​ne grafica della programmazione.

Gli istruttori con in mano i mezzi per operare hanno ben sviluppato l'argomen​to proposto mettendo così in pratica le in​dicazioni ricevute nei tre anni passati insieme.

A titolo di esempio, perché graficamen​te più interessanti delle altre, anche se co​munque tutte lo avrebbero meritato per i contenuti, si pubblicano due tra le pro​grammazioni grafiche che sono state ese​guite a Padova e a Salerno (Padova: Casta​gna, Consoli, Caramelli. Salerno: Vasanel​li, Neri, Mari).

Materiale di propaganda

Si è contribuito a migliorare la diffusio​ne della canoa creando un poster ed un adesivo che danno immediatamente l'im​magine visiva di ciò che i C.A.S. vogliono essere: l'iniziazione e non la specializzazio​ne della canoa e del kayak sia in acque fer​me che mosse.

I raduni

Nei raduni intercentri sono state propo​ste delle variazioni alle classiche prove con l'intento di:

‑ creare momenti lucidi; ‑ creare momenti socializzanti; ‑ evitare la ricerca esasperata di risulta​ti personali in età precoce.

Nelle attività intercentri di Grado (mag‑

gio 1987), Revine (aprile 1988), Gusana (ot​tobre 1989) e Pontechianale (luglio 1989), sono state proposte per la parte specifica prove di:

‑
50 m. in linea (con impegno prevalen​


temente Anaerobico Alattacido);

‑ percorsi di abilità in canoa;

‑
2.000 m. a squadre (con impegno pre​


valentemente Aerobico);

‑
fase a terra (curata dagli staff del CO​NI) che, oltre ad essere risultata signi​ficativa sotto il profilo educativo, ha creato un momento di Formazione ‑ Ag​giornamento dei tecnici ed un momen​to integrante e di supporto all'attività fe​derale.

Tali raduni sono stati seguiti con parti​colare interesse dall'attento Consiglio fe​derale, che ha modificato la distanza di ga​ra per allievi e cadetti, preferendo. ai tra​dizionali 500 m. i più idonei 2.000 m.

Alcuni Comitati Regionali, riconoscendo​ne la validità, hanno organizzato autono​mamente analoghi raduni.

Dagli scambi di esperienze e di opinioni tra gli istruttori partecipanti ai diversi cor​si è emersa l'esigenza di far utilizzare, agli atleti più giovani (allievi), anche nel corso di competizioni ufficiali, imbarcazioni pro​pedeutiche (K 4,20) che garantiscono mag​gior sicurezza, anche in acque non comple​tamente ferme, di quanto non avvenga con le normali imbarcazioni, e al tempo stes​so consentono di curare l'impostazione tec​nica senza che questa venga condizionata da problemi di equilibrio.

Per motivi fisiologici si è convenuto poi che sarebbe opportuno scoraggiare l'uso di pagaie in fibra (in particolare Wing e nor​vegesi), che richiedono notevole forza e po​trebbero quindi produrre nei giovanissimi atleti conseguenze negative e confermare la validità delle tradizionali pagaie in le​gno, più elastiche, richiedenti una più fa​cile esecuzione tecnica, nonché più econo​miche.

Anche i Raduni monodisciplinari hanno avuto la loro importanza perché hanno consentito di mettere in pratica nozioni teoriche apprese nei diversi corsi.

F.LC.K.
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In particolare quelli sulle capacità coor​dinative tenutisi a Castelgandolfo (dicem​bre 1988), Telese (settembre 1988), Castel​lammare di Stabia (dicembre 1988) e Na​ro (ottobre 1989), sono stati un momento importantissimo di controllo e ricerca sul​le abilità apprese e sulle metodiche di la​voro proposte nei diversi Centri.

L'immediato futuro prevede l'attuazione di un Corso di Base per Istruttori, di un Corso di Perfezionamento e di un interes​sante Raduno Monodisciplinare.

Inoltre a livello periferico sarà stimola​ta l'attuazione di Raduni Intercentri con scopi anche di valutazione degli allievi che, non dimentichiamolo, rappresentano le fondamenta per costruire l'avvenire della Canoa Italiana. '

Prof. Antonio Nateri

Responsabile Tecnico Nazionale. Inse​gnante di Educazione Fisica specializzato in canoa/kayak presso la Scuola dello
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Sport di Roma. Allenatore della Società Ca​nottieri Ichnusa di Cagliari. Consigliere del Comitato F.LC.K. sardegna.

Prof.ssa Marilena Voyat

Componente lo Staff Tecnico Nazionale. Insegnante di Educazione Fisica specializ​zata in canoa/kayak presso la Scuola dello Sport di Roma.

Prof. Dario Gungui

Componente lo Staff Tecnico Nazionale. Insegnante di Educazione Fisica specializ​zato in canoa/kayak presso la Scuola dello Sport di Roma. Iscritto alla Facoltà di Psi​cologia di Roma.

Prof. Marco Petti

Componente lo Staff Tecnico Nazionale. Insegnante di Educazione Fisica specializ​zato in canoa/kayak presso la Scuola dello Sport di Roma. Responsabile dell riprese filmate.

F.LC.K.

a cura della Commissione Tecnica Nazionale

UN OCCHIO SU POZNAN

considerazioni tecniche sui recenti Campionati del Mondo

(22 ‑ 27 agosto 1990)

Ai recenti Campionati del Mondo di Poz​nan hanno partecipato 41 nazioni; ciò co​stituisce il nuovo primato circa il numero dei Paesi partecipanti. Va inoltre sottoli​neato che le medaglie ed i piazzamenti si sono distribuiti su un numero maggiore di Paesi, rispetto alle passate edizioni; infat​ti ben 32 nazioni sono riuscite ad acquisi​re punti, a testimonianza di un migliora​mento generale di tutti i Paesi partecipan​ti infatti, rispetto al passato, è stato molto più difficile accedere alle finali.

A conferma di quanto detto in questi Campionati abbiamo anche visto atleti di assoluto valore mondiale non riuscire a qualificarsi direttamente per le semifina​li ma costretti al passaggio attraverso i re​cuperi. Nel miglioramento generale della canoa mondiale si inserisce anche l'Italia che a Poznan è riuscita a ben figurare in tutte le specialità: particolarmente nel kayak maschile qualificandosi in tutte le finali escluso il K1 mt. 500. Se si pensa che l'unica nazionale che è riuscita a qualifi​carsi in tutte le finali è stata quella unghe​rese, questo rappresenta un ottimo livello di vertice della canoa italiana. Buoni i piaz​zamenti in finale delle nostre imbarcazio​ni 5° e 6° posto di Luschi‑Scarpa nel K2 confermando il livello dello scorso anno, il lusinghiero piazzamento del K1 mt. 1000 di Scarpa mentre dai K4 in finale ci si at​tendeva qualcosa in più, visto i tempi re​gistrati in batteria prima ed in semifinale dopo. Merita inoltre di essere sottolineato che per la prima volta quattro atleti acce​devano ad una finale mondiale e fra que‑
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sti due sono giovani alla loro prima espe​rienza in un Campionato del Mondo, ed uno di questi è ancora junior.

Nel kayak femminile Josefa Idem ha otte​nuto eccellenti risultati che tutti conoscono ma che certamente non rappresentano il li​vello reale della canoa femminile italiana.

Un risultato positivo è venuto dal K2 mt. 5000 di Annacatia Casagrande e Chiara Dal Santo che si sono classificate 9° a 42" dal​la medaglia di bronzo, risultato tecnico di discreto livello ottenuto in campo femmi​nile in un mondiale.

In questo settore rimane ancora molto da fare anche se riteniamo che una mag​giore attenzione alla squadra femminile e sull'onda dei successi di Josefa Idem pos​sa permettere la formazione di un K4 con buone possibilità per le prossime Olimpia​di di Barcellona.

Buono il risultato tecnico generale del​la canoa canadese in particolare del C4 mt. 500 che ha raggiunto la finale battendo la Germania Ovest piazzandosi poi al 7° po​sto assoluto davanti a Paesi di ottime tra​dizioni quali Francia e Spagna, a meno di 3" dal bronzo.

Nel kayak maschile si è notato un note​vole miglioramento degli atleti dei Paesi occidentali: nelle finali in barca singola sia in campo maschile che in quello femmini​le due medaglie su tre sono state conqui​state da questi atleti.

I mondiali di Poznan nel kayak maschi​le e nella canoa canadese sono stati domi​nati dagli atleti sovietici che hanno conqui​stato nel kayak maschile 4 medaglie d'oro,

2 d'argento e 1 di bronzo e nella canadese 5 medaglie d'oro e 3 di bronzo.

Nel complesso i risultati ottenuti dalla squadra sovietica sono stati probabilmen​te anche favoriti dalla situazione economi​ca e politica che si è ripercossa sulla real​tà sportiva degli altri Paesi dell'est euro​peo che hanno evidenziato una decisa fles​sione nel rendimento, la DDR infatti non è riuscita a qualificare nessun K1 maschi​le nelle finali, gli equipaggi rumeni, bulgari e polacchi Nano ottenuto prestazioni net​tamente inferiori rispetto a quelle del passato.

Ai recenti mondiali vi è stato un notevo​le miglioramento dei tempi di gara soprat​tutto nei kayak maschili. A tal proposito ri​teniamo importante fare alcune considera​zioni tecniche, tenendo conto dei migliora​menti ottenuti dagli atleti in tutte le spe​cialità e dovuti sicuramente a nuove tec​niche di allenamento, ed ad una prepara​zioni più mirata rispetto al passato.

Dall'analisi fatta sui risultati cronome​trici relativi ai Campionati del Mondo de​gli ultimi 10 anni e confrontando i tempi del K1 mt. 500 e mt. 1000 con C2 mt. 500 e mt. 1000 e del K1 F. mt. 500 con il C1 mt. 500 si può notare un incremento della dif​ferenza dei tempi tra K1 maschile e C2, a vantaggio del K1 maschile. Infatti fino al 1985, quando ancora si usavano le pagaie tradizionali vi era una leggera differenza a favore del C2.

Attualmente esiste tra K1 maschile e C2

una differenza di tempi di circa 5" sulla di​stanza dei mt. 1000 e 2", 5 sui mt. 500 a fa​vore del K1. Tenuto conto che non si regi​strano evidenti miglioramenti nelle imbar​cazioni, riteniamo che tale differenza sia dovuta principalmente all'impiego della pagaia Rasmussen che permette un mag​giore avanzamento per colpo dovuto alla migliore resa in acqua della pagaia. Tale miglioramente non si è riscontrato nel K1 femminile infatti la differenza dei tempi tra K1 femminile e C1 non ha subito varia​zioni degne di nota rispetto al passato an​che se questo nuovo tipo di pagaia è oggi usato anche dalle donne.

Da queste considerazioni sull'analisi dei tempi emerge che il vantaggio della pagaia Rasmussen è direttamente proporzionale alla forza dell'atleta.

Da un'ulteriore analisi delle differenze dei tempi tra K1, K2 e K4 è stato notato che con l'uso delle pagaie Rasmussen ri​spetto alle pagaie tradizionali le differen​ze dei tempi tra K1, K2 e K4 si sono ridot​te a vantaggio del K1 sul K2 e del K2 sul K4; questo è dovuto alla diversa espressio​ne della forza nella pagaiata.

Si può qundi ipotizzare che il migliore rendimento dovuto all'uso di questa nuo​va pagaia è direttamente proporzionale al​la maggiore possibilità di applicazione del​la forza (vedi confronto K1 maschile e ka​yak femminile) e inversamente proporzio​nale alla velocità della imbarcazione a pa​rità di potenza applicata (vedi K1, K2 e K4).

Autori: Prof. Oreste PERRI, Prof. Endrè HAZSIK, Prof. Arpad TOTH

F.LC.K.

Recensioni Tecniche

A cura di Alessandro Ristori

Questa rubrica curerà la 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.

David A. Brodie ‑ John J. Thornhill

« MICROCOMPUTER E SPORT >

Società Stampa Sportiva ‑ 1985 Roma

L. 33.000

L'informatica, oggi già scienza, dovrà es​sere ancor di più scienza del domani, so​prattutto come supporto ad altre di​scipline.

Non esiste ormai attività dell'uomo le cui variabili non vengano misurate, valu​tate, confrontate attraverso un qualche ela​boratore. Questo libro vuole illustrare come il computer può venire utilizzato pro​ficuamente anche nell'educazione fisica e nell'attività sportiva.

L'edizione italiana del testo è stata cu​rata dal dr. Leonardo Maria Leonardi, re​sponsabile del settore elaborazione dati del Dipartimento di Fisiologia e Biomeccani​ca dell'Istituto di Scienza dello Sport. Si legge nella sua presentazione: « Il più del​le volte si subiscono le sole facilitazioni fi​nali che questa macchina particolare fornisce, ma si è completamente ignari di quello che in realtà essa sia. Questo impe​disce a molti tecnici e responsabili nel campo dell'attività fisica, a causa di un ba​nale fatto di disinformazione, di rendersi conto di avere sovente a portata di mano il mezzo per risolvere molti dei propri problemi ».

E questo testo è stato proprio realizzato per far comprendere a tutti coloro che ope​rano, anche a diverso titolo, nel campo del​lo sport, quanto mai utile può essere l'uso

CANOA RICERCA N° 18

di un oggetto come il computer.

Un elaboratore potrebbe, per esempio, essere usato con efficienza nella fase di studio di uno o più passaggi in uno slalom, assistendo l'allenatore nell'ideazione di passaggi per il migliore utilizzo delle ca​ratteristiche fisiche dell'atleta, dell'imbar​cazione e dell'acqua. Oppure, per generare rappresentazioni grafiche delle forze agen​ti sulla pagaia o più semplicemente per raccogliere i dati di test e verificare il gra​do di alcune possibili correlazioni. Si po​trebbe continuare con una serie infinita di esempi; basta comunque convincersi che il miglioramento della tecnica si può rea​lizzare quando i difetti vengono identificati e corretti e, con una buona analisi compu​terizzata, tutto questo risulterà essere sen​z'altro più esatto e produttivo.

L'orientamento del testo è decisamente pratico, indirizzandosi ai lettori quasi esclusivamente tramite esempi.

Il libro è diviso in due parti. Una conte​nente listati di programmi, l'altra che ana​lizza, in modo schematico ma molto chiaramente, i vari possibili utilizzi del computer: dal giorno della gara, e quindi l'elaborazione dei risultati ed il rilievo dei tempi di gara, alla possibilità di seleziona​re squadre, atleti, giudici, all'analisi attra​verso i grafici della tecnica del gesto sportivo.

Un libro da leggere con molta attenzio​ne ed anche per convincersi, se ce ne fosse ancora bisogno, quanto importante oggi sia il binomio computer‑sport.

Marco Guazzini

< CANOA‑KAYAK: L'ALLENAMENTO DEL CANOISTA »

Edizioni Mediteranee ‑ 1990 Roma L. 25.000

La Federazione è lieta di ospitare in que​sta rubrica un altro libro sulla canoa. Do​po il « Manuale pratico di Canoa Sportiva » di Brizzolara‑D'angelo e « Canoa ‑ Manua​le per l'istruttore » della FICK ecco un nuov testo sull'argomento dal titolo « Canoa‑Kayak: l'allenamento del canoi​sta » di Marco Guazzini.

L'autore facendo tesoro della sua decen​nale esperienza come atleta prima e come insegnante di educazione fisica, e tecnico dopo, ha elaborato una serie di interessanti riflessioni su questa attività sportiva. Nel​l'introduzione del libro si legge che la « prestazione agonistica è legata a tre fat​tori primari: la preparazione tecnica, la componente psicologica e l'allenamento delle qualità bioenergetiche specifiche ».

L'autore riserva ai due argomenti iniziali la prima metà del testo, analizzando poi nella seconda metà l'allenamento.

Nella prima parte, dopo alcuni cenni sto​rici, la descrizione delle prime operazioni da fare per scendere in acqua, va sottoli​neata la puntualità dell'ing. Mori che ana​lizza la meccanica della pagaiate.

Le considerazioni biomeccaniche ripor​tate sono quantomai interessanti e puntua​lizzate con un'ottima divisione degli argo​menti. Guazzini ha poi cercato di collega‑
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re i vari aspetti tecnici della pagaiate a quelli biomeccanici riferiti sia alla canoa olimpica che a quella fluviale sia discesa che slalom.

Psicologia dello sport della canoa è il ca​pitolo che divide in due il libro, inserendosi tra considerazioni squisitamente tecniche e quelle fisiologico‑metodologiche che si sviluppano nella seconda metà del testo. Probabilmente è questa la parte del libro più interessante dove gli allenatori posso​no riflettere sugli argomenti presentati, trovare risposte concrete ad interrogativi di ordine metodologico ed inoltre cogliere interessanti spunti per future impostazio​ni di lavoro. Dopo alcune note sulle carat​teristiche e sullo sviluppo delle capacità motorie si illustrano le leggi fondamenta​li che regolano la struttura dell'allenamen​to riferendosi poi nello specifico alla perio​dizzazione in tutte le specialità della canoa senza tralasciare il problema dell'allena​mento legato ai giovani ai quali l'autore de​dica un intero capitolo. Interessante la trattazione dei mezzi di allenamento rife​riti alla potenza e resistenza dei meccani​smi di ricintesi di energia.

Indicazioni dietetiche e traumatologie del canoista chiudono il libro che risulta essere così di piacevole consultazione per​ché semplice nella terminologia, ricco di foto, disegni e grafici esplicativi con inte​ressanti tabelle riassuntive.

Un altro serio e apprezzabile contribu​to alla diffusione e alla crescita di questo sport.

F.LC.K.
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Poi. Verbano sez. canoa

Ivrea Canoa Club

Cuneo Canoa Club

S.C. Intra sez. canoa

S.C. Armida sez. canoa

Canoa Club Torino

S.C. Città di Omegna sez. canoa

S.C. Caprera sez. canoa

Ass. Piemontese Canoa

Canoa Club Asti

Orcokayak Centro Canoa
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LE SOCIETÀ

Circ. Amici del Fiume sez. canoa

Poi. Libertas P. Dosso

S.S. Hydra sez. canoa

Canoa Club Mondovl

Canoa Club Savigliano

Amatori Canoa Cuneo

Circ. Amici del Lago sez. canoa

Mergozzo Canoa Club

Gruppo Canoa S. Mauro

Canoa Arca To ENEL

S.S. Murcarolo sez. canoa

Ass. Can. Sabazia sez. canoa

C.C. Golfo Paradiso

Genova Canoa Club

C.S. Martstaeli LuniSarzana sez. canoa

Kayak Canoa Clan Genova

S.C. Sampierdarenesi sez. canoa

Ass. Can. Sanremo sez. canoa

C.N. AI Mare Alassio sez. canoa

Canoa Club Imperia

Canottaggio Canoa Club Lago Origlia

Canoa Club Acque Azzurre
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Canoa Club Lerici

Poi. Arenzano sez. canoa

Vara Canoa Club

Canoa Club Carispe

Circ. Arti Borgata Marinara sez. canoa

Gruppo Sportivo Camogli sez. canoa

L.N.I. Sanremo sez. canoa

Sportiva Canott. Fiume Magra sez. canoa

S. Ginnastica Pro Vittoria sez. canoa

Canoa Kayak 90

S.C. Ticino sez. canoa

S.C. Garda‑Salò sez. canoa

Kayak Canoa Club Palazzolo S/O

Gruppo Milanese Canoa

Circolo Kayak Canoa

Vigevano Canoa Club

Ass. Amici del Po sez. canoa

C.K. Club Cassano d'Adda

S.C. Bissolati sez. canoa

S.C. Adda Lodi sez. canoa

C.U.S. Pavia sez. canoa

G.S.VV.F. Scaiola sez. canoa

S.C. Mincio sez. canoa

C.U.S. Milano sez. canoa

Canoa Club Milano

S.C. Baldesio sez. canoa

Poi. Circ. Sestese sez. canoa

Centro Provin. Propaganda Canoa

S.C. Lecco sez. canoa

Ass. Difesa dell'Adda sez. canoa

Canoa Club Cremona

Poi. Trezzano sez. canoa

Gruppo Canoe Legnano

Canoa Club Valtellina

Gruppo Canoe Viadana

S.C. Propatria sez. canoa

Canoa Club Ticinia

Ass. Canoa Club Bergamo

Associazione Kayak Como

Canoa Club Brescia UISP

Ass. Sport. Canoa Refer

Ass. Bresciana Canoa

Canoa Kayak Club Somma

Canoa Club Piave

Dop. Ferr. Venezia Gruppo Canoa

S.C. Querini sez. canoa

Circ. Ospedalieri sez. canoa

Canoa Club Kayak Valstagna

C.C. Delfino Portogruaro

S.C. Sile sez. canoa

Canoa Club Vicenza

S.C. Mestre sez. canoa

S.C. Treporti sez. canoa

S.C. Bucintoro sez. canoa

Kayak Club Castelfranco Veneto

Canoa Club Padova

Canoa Club Mestre

Circ. Can. Diadora sez. canoa

Canoa Club Verona

S.C. Padova sez. canoa

Canoa Club Pescantina

Centro Naut. Bardolino sez. canoa

Ass. Civica Malamocco sez. canoa

Gruppo Canoe Polesine

Gruppo Sport. Kayak Gordige

Canoa Club Kayak Bassano

Kayak Polo Padova

S.C. Alto Polesine sez. canoa

Canoa Club Valdobbiadene

Canoa Club San Donà

Canoa Club Peschiera

C.S.W.F. Donà Giobatta sez. canoa

S.C. Cannaregio sez. canoa

Canoa Club Polesella

Ass. Terramara Rosolino

Canoa Club Castello di Godego

Canoa Club Dolomiti Feltra

G.S. Spes Mestre sez. canoa

Canottieri Bardolino sez. canoa

Canoa Club Lupatotino

CUS Verona.

Gruppo Kayak Canoa Cordenons

Circolo M.M.N. Sauro sez. canoa

Gruppo Kayak XXX Ottobre

Circ. Can. Saturnia sez. canoa

Gruppo Kayak Liburnia

S.C. Ausonia sez. canoa

Canoa Club Udine Canoa San Giorgio Soc. Naut. Pietas Julia sez. canoa S.C. Trieste sez. canoa Canoa Club Sacile S.C. Timavo sez. canoa Gruppo Canoa Valtellina Natisone Kayak Club Soc. Allround Kayak Club Kayak Canoa Monfalcone C.C. II Carso sez. canoa Cus Trieste Circ. Can. Brasimone sez. canoa S.C. Ferrara sez. canoa Canoa Club Ferrara Canoa Club Val D'Enza Canoa Club Progetto Delta Canoa Team Boretto Po S.C. Mutino sez. canoa S.C. Eridano sez. canoa Canoa Club Parma Canoa Club Bobbio Gruppo Canoe UISP Parma Canoa Club Valtrebbia Gruppo Appennino Canoe Canoa Club Romagna Canoa Club Rimini Canoa Corebo Cesena Ass. Amici del Po sez. canoa `Canoa Club Comacchio Kayak Associazione Nautica G. Canoe Ravenna Club della Canoa e del Kayak Canoa Club Sassari Circ. Naut. Oristano sez. canoa C.U.S. Cagliari sez. canoa Circ. Naut. Sant'Antioco sez. canoa Soc. Can. Ichnusa sez. canoa L.N.I. Cagliari sez. canoa Circ. Naut. Eco‑Sirai sez. canoa Lib. Nuota Club Cagliari sez. canoa Circ. Naut. Perdesali sez. canoa Canoa Club Acque Selvaggie Canoa Club Oristano Soc. Can. Firenze S.C. Arno sez. canoa S.C. Comunali Firenze sez. canoa S.C. Orbetello sez. canoa Un. Can. Livornesi sez. canoa Canoa Club Arezzo Ass. Can. Le Signe sez. canoa Canoa Club Livorno Gr. Canoa Kayak Fiume Versilia A.C.C. "R. Giunti" Soc. Canoa Sieci A.S. Canoa Kayak Massa Carrara C.S. M.M. Ancona sez. canoa S.C. Pesaro sez. canoa Canoa Club FOCA Valmetauro Canoa Club Ancona S.C. Montefeltro sez. canoa Canoa Club Valtronto C.C. Tirrenia Todaro sez. canoa C.S. Corpo Forestale Stato sez. canoa G.S. Fiamme d'Oro sez. canoa G.R. Fiamme Gialle sez. canoa G.S.W.F. G. Brunetti sez. canoa Circolo Canoa Castelgandolfo Circ. Can. Aniene sez. canoa Canoa Club Eur Kayak Club Cassino Ass. Sport. Canoa Palazzi C.S.M.M. Roma sez. canoa Canoa Club S. Giorgio a Liri Circ. Can. Tevere Remo sez. canoa C.R. Forze Armate sez. canoa Scuola Centr. Remiera M.M. sez. canoa Circ. Canottaggio e Canoa Eur Centro Nautica Sport sez. canoa Circ. Can. Sabaudia sez. canoa Centro Nautica Scout sez. canoa Ass. Romana Canoa Canottaggio Ceda FIAT sez. canoa Circ. Can. D.L.F. Roma sez. canoa Marinar Canoa Club Gruppo Canoe Roma Circ. Canoa Dopolavoro ATAC Roma Canoa Polo A.S.

Kayak Team Anzio

Sharon Kayak Team

A.S.Indiana Club sez. canoa

Canoanium Club Subiaco

Società Romana di Nuoto sez. canoa

Canoa Club Frosinone

Centro Sport. Naut. Lazio

Paliano Canoa Club

Canoa Club Napoli

L.N.I. Salerno sez. canoa

C.N. Sport Policastro Buss. sez. canoa

Circ. Naut. Posillipo sez. canoa

S.C. Imo sez. canoa

Circ. Can. Napoli sez. canoa

Canoa Club Portici

Canoa Club Volturno

Circ. Can. Isola di Procida sez. canoa

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

Circ. Remo e Vela Italia sez. canoa

Canoa Kayak Policastro Buss.

S.C. Penisola Sorrentina

C.U.S. Bari sez. canoa

Circ. Can. Barion sez. canoa

C.S. Maridipart TA sez. canoa

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

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

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

Circ. Can. Pro‑Monopoli sez. canoa

S.C. Siracusa sez. canoa

Circ. Can. Jonica sez. canoa

Circ. Nautico Teocle sez. canoa

C.U.S. Catania sez. canoa

Poi. Messina sez. canoa

Club Nautico Paradiso sez. canoa

S.C. Marsala sez. canoa

Can. Club Nuoto Augusta sez. canoa

Circ. Vai. Ribellino sez. canoa

S.C. Trinacria sez. canoa

Circolo Kayak Canoa Catania

Club Can. Ruggero di Lauria sez. canoa

II Clubino del Mare sez. canoa

Canoa Ciane Siracusa

Circ. Vai. Agrigento sez. canoa

Ass. Naut. Mazzallakkar sez. canoa

A.S. Libertas Diavoli Rossi sez. canoa

C.S. M. Montuori sez. canoa

Gruppo Sportivo Canoa Catania

Circ. Can. Roccalumera sez. canoa

Club Nautico Poliscia sez. canoa

A.S. C. Canoa e Canottaggio Golfo Tindari

Telimar‑Tempo Libero Mare sez. canoa

Club Nautico Marina S. Nicola sez. canoa

Punta Majata Club sez. canoa

Kayak Rari 88

Soc. Kayak Alcantara

Jomar Club Catania

Canoa Club Bolzano

Sport Club Metano sez. canoa

Canoa Club Trento

Sportverein Milland sez. canoa

S.C. Riva sez. canoa

Rafting Kayak Canoa Club Val di Sole

Circolo Nautico Caldonazzo sez. canoa

Club Vela Oasi sez. canoa

Canoa Club Monte Bianco Aosta

Canoa Club Vsldigne

Canoe Kayak Grand Paradis

Circ. Can. La Pescara sez. canoa

Circ. Vela Surf Termoli sez. canoa

Circ. Naut. Abruzzese A. Bafile sez. canoa

Circ. Naut. "V. Migliori"

Canoa Club Teramo

Canoa Club Marco Dignani

Kayak Club Fiumi d'Abruzzo

Canoa Club Città di Castello

Circ. Can. Piediluco sez. canoa

Un. S. Braccio Fortebraccio sez. canoa

S.C. Piediluco sez. canoa

Canoa Club Topino

C.U.S. Perugia sez. canoa

Sportiva Canoa Club Matera

Unione Jonica della Canoa

Centro Canoa Catanzaro

Circ. Naut. Reggio sez. canoa

Circ. Velico Reggio sez. canoa

Circ. Polisp. Reggino sez. canoa

Soc. Can. Calabrese

Circ. Naut. Lametino

F.LC.K.

