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FEDERAZIONE ITALIANA CANOA KAYAK

L'ANGOLO di Giuseppe Mazza

L'impegno profuso dalla Federazione Italiana Canoa Kayak nell'am​bito cella formazione dei quadri tecnici è una delle costanti della volontà di crescita organizzativa.

L'interpretazione del raggiungimento di questo obbiettivo strutturale non ha però mai coinciso con il ripetitivo svolgimento dei programmi didattici, ma con il preciso intento di aggiornare ed affinare schemi e tematiche per offrire alle società un prodotto di alto livello.

L'ulteriore elemento che ha caratterizzato il più recente corso allena​tori, e che ritengo importante sottolineare, è quello relativo alla nuova opportunità di raccolta di ricerche e studi su aspetti tecnici che va ad arricchire il Centro documentazione della FICK, al quale si potrà fare riferimento per iniziative specifiche.

Queste doverose puntualizzazioni per meglio chiarire i motivi che hanno ispirato la scelta del contenuto di questo numero, che oltre a costituire un momento di informazione tecnica, ha il merito di con​sentire valutazioni più ampie.

In questa cornice di impegno saranno formulate le innovazioni per lo svolgimento dei programmi di formazione, con la precisa respon​sabilità di continuare a produrre i servizi necessari semplificare e nel contempo qualificare l'avviamento e lo sviluppo della nostra disciplina sportiva.

F.I.C.K.

La resistenza in canoa olimpica

Introduzione

Le definizioni della resistenza, consegnateci fino a poco tempo fà dalla scien​za dello sport, risultano a nostro avviso troppo generiche per una loro effettiva utilizzazione pratica. Infatti diversi autori hanno affermato che "... una moder​na impostazione dell'allenamento della resistenza vuole che la si consideri sem​pre come un fatto specifico da riferire obbligatoriamente a qualcosa di preciso e di non generalizzatile" `. Per questo motivo, soprattutto di ordine pratico, (ma anche metodologico), occorre che si affrontino le tematiche inerenti alla resistenza, all'interno dei particolari modelli di prestazione'.

In questo nostro lavoro, seguiremo il binario tracciato da Neumann3, il quale considera lavori di resistenza, impegni fisici che variano da 35 secondi a svariate ore. Cercheremo di dare un quadro quanto più ampio possibile (co​noscenze permettendo) sulle varie distanze di gare della canoa olimpica.

LE GARE DI FONDO

10000 METRI. Secondo la tradizio​nale classificazione, l'impegno per que​ste gare, rientrano in quelle definite di lunga durata, perché il loro svolgimen​to supera gli otto minuti. Lo sforzo per sopportare tale impegno, è prevalente​mente aerobico, una gara di fondo sulla distanza di 10000 metri, si protrae per un tempo che va dai 50 ai 35 minuti a seconda della specialità (K1, K2, K4, C1, C2), e coinvolge i grandi sistemi, quello cardiocircolatorio e quello re​spiratorio.

Seguendo la classificazione fatta dal Professore Dal Monte, possiamo di‑

NOTE

re che le gare di 10000 metri ‑ ed an​che quelle dei 5000 ‑ rientrano in atti​vità di tipo prevalentemente aerobico con un impegno ridotto delle masse muscolari, di conseguenza quindi, il non raggiungimento dei massimo con​sumo di ossigeno (Vo2Max), e richieste distrettuali di forza muscolare non elevate'. Vediamo adesso in dettaglio l'impegno fisico considerato ‑ seguen​do le indicazioni di Neumann2‑ il qua​le ordina le gare di fondo della canoa olimpica in Resistenza di lunga dura​ta di II tipo (RDL II). "Rientrano in que​st'ambito temporale le corse su strada da 20 a 30 km, le gare dai 15 ai 30 km nello sci da fondo, i 20 km di marcia,

' Bellotti P., LA QUALITÀ FISICA RESISTENZA. ALCUNE PROBLEMATICHE LEGATE AL SUO SVILUP​PO. Atletica Studi, 2, 1988, p. 181.

z La resistenza va studiata nei particolari modelli di prestazione delle specialità sportive, allo scopo di in​dividuarne le caratteristiche costitutive (evidentemente diverse a seconda dello sport) e di elaborare così strategie molto mirate di sviluppo delle capacità. Op. Cit., p. 182.

' Neumann G., LA STRUTTURA DELLA PRESTAZIONE NEGLI SPORT DI RESISTENZA, SDS., n. 20 Ottobre‑Dicembre, 90.
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II principale combustibile energeti​

co per questo tipo di impegno, risulta

essere il glicogeno, sia muscolare che

epatico, in una percentuale che va

dall'80 al 90%, gli acidi grassi fornisco​

no in questo caso, un energia per il ri​

manente 20‑10%. "Nei carichi intensi

di durata intorno ai 90 minuti, le riser​

ve di glicogeno disponibili hanno una

posizione chiave. Infatti, solo la demo​

lizione aerobica del glucosio permette

una elevata utilizzazione di energia per

unità di tempo, che dimunuisce se ven​

gono bruciati gli acidi grassi"4. Una

situazione del genere, ci dà una chiara

indicazione sul tipo di metodologia di

allenamento da adottare. Allenamenti

lunghi e lenti creeranno dei presuppo​

sti organici per cui da una utilizzazio​

ne dei carboidrati si passerà ad una

utilizzazione di acidi grassi, con la con​

seguente perdita di rendimento e di

potenza'. Sarà cura di ogni allenatore

programmare delle tabelle in cui si ten​

ga conto di tale dato; è ormai assoda​

to che per migliorare la resistenza

aerobica non basta pagaiare tanto e a

lungo; oltre a tenere conto de ,i parame​

tri della quantità, bisogna considerare

le velocità e le andature, in pratica ga​

rantire all'allenamento un certo tipo di

intensità da raggiungere per poter con​

siderare l'allenamento stesso, allenan​

te.

La frequenza pulsatoria può varia​re durante lo sforzo tra i 180 e i 190 bat​titi per minuto e, il volume di ossigeno max può raggiungere 1'85 o 90%. Le in​formazioni da noi possedute hanno ri​svegliato un quesito da tempo esistente presso gli addetti al settore della canoa. Neumann afferma che negli sport di re​sistenza a lunga durata (canoa olimpi​ca compresa) "...si affermano pre​valentemente atleti con percentuali di fibre a contrazione lenta. La percentua‑

4

ottengono successi anche atleti con ele​vate percentuali (sopra il 40%) di FTF" . In Italia capita spesso che co​lui che vince i 1000 o 1500 metri, ha am​pie possibilità di ottenere dei risultati anche nelle gare di fondo. Perché suc​cede ciò? A nostro avviso pensiamo che chi va forte nelle gare di velocità, ha co​munque un meccanismo di ossidazio​ne dei carboidrati più potente ed efficiente di chi invece, si allena esclu​sivamente sul fondo lungo, con allena​menti particolarmente estensivi. "E ampiamente documentato che l'organi​smo impiega miscele di glucosio ed aci​di grassi progressivamente più ricche di glucosio mano a mano che l'intensi​tà lavorativa aumenta. Per i lavori blan​di gli acidi grassi sono il combustibile prevalente, man mano che il lavoro cre​sce di intensità saranno demolite aero​bicamente miscele via via più ricche di glucosio. Quando poi le potenzialità dell'individuo sono pressocché comple​tamente attivate, ulteriori aumenti di intensità lavorativa saranno sostenuti dal meccanismo anaerobico lattacido. I lavori massimali sono quindi di tipo misto aerobico ed anaerobico lattaci​do."' Per cui i primi atleti, riescono a tenere una efficienza maggiore, natu​ralmente, tutto questo supportato da una buona base areobica."Che ruolo hanno le qualità delle fibre muscolari reclutate in questo tipo di impegno? "...la distribuzione delle fibre è fissa​ta geneticamente, quindi non più mo​dificabie (o maggioranza di fibre a contrazione lenta, o a contrazione ve​loce). Gli adattamenti avvengono me​diante l'allenamento che, ne modifica solo le qualità metaboliche... Soprattut​to le fibre FT sono soggette all'azione dell'allenamento, e possono adattarsi sia in senso ossidativo (FTO) che glico​litico (FTG). Il genere di allenamen​to svolto determina la direzione di que​sto adattamento."9 Inoltre, negli sforzi

FA.C.K.

compresi nei tempi della resistenza di lunga durata II ‑ RLD II ‑ vi è un'alta concentrazione del lattato. "Indipen​dentemente dalla demolizione aerobi​ca del glicogeno e degli acidi grassi, l'organismo in qualsiasi momento, può passare alla produzione di energia per via anaerobica, cioè attivare la glicoli‑

S1. „to

5000 METRI. 15000 metri in canoa olimpica, rientrano per il loro tempo medio, di percorrenza, nella resistenza di lunga durata I tipo (RLDI), classifi​cata dallo stesso Neumann .

Mediamente una gara di fondo di 5000 mt., si compie entro un arco di tempo che va dai 19 ai 25 minuti a se​conda delle specialità (K1, K2, K4, C1, C2).

Il principale componente energeti​co demolito è il glucosio, sia muscola​re che epatico. I meccansimi ossidativi che si azionano durante lo svolgimen​to di tale impegno ne utilizzano una quantità pari, 40% circa, del totale di​sponibile. Non si raggiunge quindi la completa deplezione del glicogeno;

NOTE

questa condizione garantisce una ele​vata produzione di energia, ottenendo quindi di conseguenza un rendimento elevato, anche in funzione del fatto che in questo tipo di impegno fisico si rag​giunge un consumo di ossigeno pari all'90‑95% del VO zMAX. "Già in que​sto tipo di carichi di resistenza relati​vamente brevi la produzione di energia è sostenuta prevalentemente dal meta​bolismo aerobico. Se nei carichi della fascia inferiore di durata l'intervento del metabolismo aerobico copre il 70% dell'energia, nei carichi che si aggira​no intorno alla mezz'ora sale all'80%. Questi valori si riferiscono a carichi di massima intensità. Le soli basi aerobi​che però, non sono sufficienti ad otte​nere risultati di altissimo livello, in quanto è necessario un 20‑25 % di me​tabolismo anaerobico per le accelera​zioni (allunghi, scatti finali)." Z

Essendo la canoa uno sport influen​zato in larga misura da resistenze am​bientali tipo acqua, condizioni atmo​sferiche, tipo di imbarcazione, a ritmi di battuta molto sostenuti, vi è anche

' Dal Monte. LA VALUTAZIONE FUNZIONALE DELL'ATLETA, Sansoni, Firenze, 1983, in AA.VV., NUOVI ORIENTAMENTI PER L'AVVIAMENTO DEI GIOVANI ALLO SPORT, a cura della Scuola dello Sport, SSS. Roma 1984.

r Neumann G., LA STRUTTURA DELLA PRESTAZIONE NEGLI SPORT DI RESISTENZA, SDS., Rivista di Cultura Sportiva, n. 20, Ottobre Dicembre 1990.

3 Op. Cit., p. 69.

' Op. Cit., p. 69.

5 Neumann afferma chiaramente che "utilizzando una metodologia dell'allenamento della prestazione di RLD II che prevede unità di allenamento lunghe e lente, si produrranno adattamenti metabolici in direzione del metabolismo dei lipidi, e diminuirà la demolizione dei carboidrati" in G. Neumann, LA STRUTTURA DELLA PRESTAZIONE NEGLI SPORT DI RESISTENZA, SDS., Rivista di Cultura Sportiva, n. 20, Ottobre Dicem​bre, 1990, p. 69.

° Op. Cit., p. 69.

' F. Conconi, LE BASI METABOLICHE DEGLI SPORT DI RESISTENZA, SDS, Rivista di Cultura Sportiva, Roma, Anno VI, n. 9, p. 9.

'Gli acidi AG (acidi grassi ndr.). Sono un combustibile meno effícente di GLI (glicogeno ndr). Quando si uti​lizzano i grassi come solo combustibile, a parità di Oz consumato la velocità di produzione di ATP si riduce del 9,0% Op. Cit. p. 14.

y Op. Cit., p. 69.

'° Op. Cit., p. 69.
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lattato3. A nostro avviso questo risul​ta essere un altro motivi per cui i velo​cisti, atleti cioè allenati al lavoro in condizioni lattacidemiche siano più fa​voriti in questo tipo di gare. La nostra campionessa del mondo Idem è giun​ta terza nei 500 metri e prima nei 5000 metri!

LE GARE DI VELOCITÀ

Le competizioni dei 10000 e 5000 metri, come abbiamo esaminato in pre​cedenza, sono in prevalenza caratteriz​zate da un grosso impegno aerobico e, per lo svolgimento di esse l'utilizzazio​ne del glucosio per via ossidativa, la cui quantità (glucosio epatico e muscola​re) rappresenta un fattore limitante la prestazione.

Le gare brevi (1000 e 500 mt.) in ca​noa, vedono modificati i parametri fun​zionali in modo sostanziale.

L'impegno fisiologico su queste di​stanze rientrano in quel tipo di attivi​tà con impegno aerobico‑anaerobico di tipo massimale perché "i movimenti ri​chiedono una grande potenza degli ap​parati di trasporto (apparato cardio respiratorio)" .

Le gare dei 1000 metri, si estendo​no su un periodo di tempo che va dai 3 minuti ai 4 a seconda della speciali​tà e del livello di abilità raggiunto, e so​no classificate da Neumann come impegno di resistenza di media dura​ta'. Diversi autori italiani hanno potu‑

NOTE

alle gare dei 1000 metri, il meccanismo aerobico fornisce energia per circa il 60%, mentre il meccanismo anaerobi​co per il rimanente 40%3. Mentre per i 500 metri, sempre secondo gli stessi autori la proporzione si inverte e "... il metabolismo aerobico risulta parteci​pare per meno del 40% all'erogazione diretta dell'energia in gara... ' . "Nel breve tempo del loro sforzo massimo i muscoli possono utilizzare solo le ri​serve locali di energia, che come è no​to sono 1'adenosintrifosfato (ATP), ed il glicogeno muscolare.

In questo breve tempo, è possibile ricorrere solo in misura scarsa ad un apporto supplementare di energia, rap​presentanto dal glicogeno epatico, che fonisce glucosio da trasportare al mu​scolo attraverso il sangue. La produzio​ne di glucosio nel fegato ed il suo passaggio dal sangue al muscolo richie​dono circa 1 minuto."'


I1 meccanismo aerobico si configu​


ra comunque come un fattore determi​


nante ai fini della prestazione sia


perché la sua influenza non rappresen​


ta un dato trascurabile (40% nei 500


mt. e 60% nei 1000 mt.) sia perché in


questo tipo di competizione si raggiun​

ge 
‑

ge il massimo consumo di ossigeno .

I dati prodotti da Neumann sono coincidenti con quelli riportati sopra. Lo studioso tedesco infatti assegna, nella resistenza di media durata una quota del 60 al meccanismo aerobico per la produzione di energia, mentre il 40% al meccanismo anaerobico. Nelle

La RLD I si estende in un periodo di tempo di durata da 10 a 35 minuti. Vi rientrano le distanze dei 3000 e 5000 m dell'atletica leggera, quelle dai 5‑10 km dello sci di fondo, i carichi da 10 a 30 km del ciclismo, i 10000 m nel pattinaggio su ghiaccio di velocità di 1500 m nel nuoto ecc. G. Neumann, LA STRUTTURA DELLA PRESTAZIONE NEGLI SPORT DI RESISTENZA, SDS., hI. 20. Ottobre‑Dicembre 1990, p. 68.

Z Op. Cit., p. 68. Per quanto detto quindi, sarà necessario un tipo di preparazione con carichi intensivi sia per quelli aerobici che per quelli anaerobici.

3 In alcuni carichi di resistenza la percentuale di metabolismo aerobico nella produzione di energia viene poi influenzata da una componente di resistenza ambientale. Se aumenta la frequenza dei movimenti au​menta anche la percentuale della glicolisi, cioè 1a formazione del lattato. Op. Cit., p. 68.

F.LC.K.

gare di resistenza di breve durata che vanno dai 35 secondi ai 2 minuti (arco di tempo in cui rientrerebbero i 500 metri di canoa) assegna invece una quo​ta dell'80% al meccanismo anaerobico ed un 20% a quello aerobico.

Quali problemi di ordine metodoli​gico si pongono all'allenatore per quan​to riguarda l'allenamento? Bisogna prediligere per una prestazione di ve​locità, un allenamento prevalentemen​te aerobico, anaerobico o uno di tipo misto? In che modo evitare che gli ef​fetti positivi di un mezzo allenante ri​duca i benefici di un altro tipo di allenamento? Nello sport come la ca​noa olimpica per ottenere massimi ri​sultati è necessaria una produzio​ne massima di energia aerobica ed a‑

INDICAZIONI PRATICHE

PER UNA PROPOSTA

DELL'ALLENAMENTO AEROBICO


C'è un grande confronto di idee tra

gli allenatori e non solo tra essi, intor​

no ai parametri di valutazione delle in​

tensità di lavoro. Una volta scelta la

qualità fisica da allenare, si pone il pro​

blema di come allenare la stessa qua​

lità; selezionati i mezzi occorre inoltre

determinare l'intensità con la quale far

andare l'atleta. A questo punto il mo​

tivo di scelta diviene conflittuale. C'è

chi valuta migliore il metodo pulsato​

rio, chi quello della velocità. A noi sem​

bra giusto che i due parametri non

vadano disgiunti, anzi, che essi si inte​

grino in un unico sistema valutativo

naerobica. Da qui la necessità di e‑ delle intensità per due motivi.

quilibrare l'andamento dell'allenamen‑
Volendo utilizzare il solo metodo

pulsatorio, si corre il rischio, nel caso

vi fosse una situazione di affaticamento

periferico, che 1'atelta non riuscereb​

be a raggiungere le frequenze pulsato​

rie indicate;


la velocità dell'imbarcazione è in​

fluenzata non solo dal lavoro dell'atle​

ta ma anche, nel caso fossero presenti,

to.

A nostro avviso l'equilibrio risiede nel proporre modalità di allenamento che mantengano in attività i meccani​smi di ossidazione del glicogeno; utiliz​zare delle miscele di glicogeno significa garantire una elevata erogazione di po​tenza durante la prestazione.

NOTE

' Dal Monte, FISIOLOGIA E MEDICINA DELLO SPORT. Sansoni, Enciclopedie Pratiche, Firenze, 1977, p. 59. In questo ...gruppo.... trovano posti quaranta secondi circa... e i 4‑5 minuti primi. Vi si possono pertanto includere le attività sportive i cui movimenti richiedono una grande potenza degli apparati di trasporto (ap​parato cardiorespiratorio) e, nello stesso tempo, una altrettanto grande capacità di lavoro anaerobico rap​presentata quest'ultima, come è noto dalla capacità di produrre lavoro mediante la reazione biochimica glucosio‑acido lattico e che pertanto è ottenuta a spese delle capacità di sopportare elevati tassi lattacidemi​ci. Le attività comprese in questo gruppo, quindi presuppongono la capacità di fornire, per tempi abbastan​za prolungati, una quantità di lavoro esterno di gran lunga superiore a quelle ottenibile in condizioni aerobiche. Il comune denominatore delle discipline sportive comprese in questo gruppo, e, quindi costituito dalla capa​cità di grande potenza aerobica nonché di elevate capacità anaerobica." p.59

z Neumann G., LA SRUTTURA DELLA PRESTAZIONE NEGLI SPORTI DI RESISTENZA., SDS., Riviera ‑,; Cultura Sportiva, Anno IX, n. 20, Ottobre‑Dicembre,1990.

'AA.VV. VALUTAZIONE FUNZIONALE ED ALLENAMENTO DEL CANOISTA, SDS., Rivista di Culture Sportiva, Anno IX, n. 18, Gennaio‑marzo 1990.

' Op. Cit., p. 29.

5 Neumann G., LA STRUTTURA DELLA PRESTAZIONE NEGLI SPORT DI RESISTENZA, SDS., Rivista di Cultura Sportiva, Anno X, Nuova Serie, N 21, Aprile‑Giugno, 1991, p. 23.

6 Neumann G., LA STRUTTURA DELLA PRESTAZIONE DEGLI SPORT DI RESISTENZA. SDS., Rivista di Cultura Sportiva, Anno IX, n 20, Ottobre‑Dicembre, 1990.
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da onde, vento, ecc., falsando di conse​guenza i tempì di percorrenza.

Proporremo in questa esposizione una serie di indicazioni per lo svilup​po della capacità e della potenza ae​robica.

Una buona prestazione su queste di​stanze, può essere garantita solo da u na elevata potenza aerobica. Questa di​sposizione dei carichi all'interno della struttura dei modelli di prestazione, rappresenta un motivo sufficiente per l'allenatore affinché egli dia la giusta importanza (e misura) agli allenamen​ti aerobici, (60% per un "millista" e 40% per un "cinquecentometrista").

Se non si raggiungono adeguate in​tensità, non si ottengono adattamenti. Abbiamo visto che il rendimento delle fibre ossidative, (FTO) è inferiore del 9% circa di quello svolto da fibre gli​colitiche (FTG), quindi adottando cari​chi di lavoro a bassa intensità si rischia di orientare il lavoro stesso all'utiliz​zo di miscele di acidi grassi. Per evita​re ciò, sarebbe opportuno utilizzare carichi di lavoro eseguiti entro valori che oscillano dall'8 al 3% al di sotto della soglia anaerobica. Inoltre lavori lunghi e lenti a nostro avviso non risul​tano idonei al processo di capillarizza​zione (capacità aerobica). I lavori lenti "basandosi quasi esclusivamente sul​l'impiego dei grassi, non 'insegnano' al muscolo a miscelare opportunamente i due combustibili." ' "La capillarizza​zione viene incrementata in prima li​nea, secondo Hollman, mediante stimoli di media intensità... una inten​sità di stimolo troppo piccola non pro​duce alcun adatamento significativo, stimoli troppo intensi agiscono in ma​niera ostacolante... In base alle cono​scenze attuali, carichi di resistenza relativamente lunghi corrispondono ot​timamente a queste esigenze. Rite​niamo giusto che per l'allenamento della capacità aerobica si dovranno adottare velocità pari all'85% di quel‑

8

la massimale', ed il 7‑8w in meno del valore di soglia. Per la potenza invece, adottando sempre lo stesso procedi​mento , si consiglia di utilizzare una velocità pari al 93‑95% di quella mas​simale, ed una frequenza pulsatoria che vada dal 3 al 5% in meno rispetto a quella di soglia.

"Nella strutturazione dell'allena​mento il parametro della quantità del lavoro ha preso per lungo tempo, nel​la considerazione degli allenatori, il so​pravvento su quello della qualità ed il più delle volte si è programmato l'al​lenamento con l'evidente scopo di ef​fettuare grandi quantità di lavoro in sedute di allenamento che dovevano durare molto tempo.

È ben noto che l'elevata quantià di lavoro non deve e non può costituire l'unico mezzo per migliorare la resi​stenza." S

I lavori dì capacità potranno esse​re svolti entro un arco di tempo che va​da dai 12 ai 30‑40 minuti, adottando sempre intervalli di recupero; questo perché è stato riscontrato che il tasso di accumulo di acido lattico nel sangue cresce in maniera proporzionale nei metodi di lavoro continuo, mentre il la​voro intervallato permettendo dei re​cuperi attivi, favorisce lo smaltimento del lattato prodotto, garantendo:

‑ un tempo di lavoro conseguente​mente più lungo:

‑ una intensità di lavoro relativa​mente elevata grazie appunto ai tempi di recupero. Ciò si spiega con il fatto che le "riserve di CP e ATP vengono esaurite rapidamente ed altrettanto ra​pidamente si ricompongono." ° Queste indicazioni valgono in modo maggiore per i lavoro di potenza aerobica.

I recuperi in questo caso, dovranno ri​stabilire al massimo le condizioni me​taboliche per garantire all'atleta il max rendimento nelle successive prove.

F.LC.K.

Alcune considerazioni sulla metodolo​gia per l'allenamento delle qualità ae​robiche

"La resistenza deve essere sempre orientata sulle esigenze specifiche di gara delle rispettive specialìtà."' Que​sta affermazione marca in modo mol​to chiaro ciò che l'allenatore dovrebbe ricercare: la resitenza specifica in ca​noa. Questa qualità, a nostro giudizio, dovrebbe essere allenata usando esclu​sivamente il gesto tecnico e, le distan​ze di gara, Tschiene (1983), ha proposto un modello di allenamento, per atleti di alto e altisimo livello, particolarmen​te interessante. Tale autore, infatti, considerando l'esercizio specifico di gara non può essere sostituito da nes​sun altro allenamento, e che l'aumen​to delle qualità specifiche si ottiene solo tramite un allenamento di alta in​tensità..." 8. A giudizio di Guazzini, questo tipo di strutturazione dell'alle‑

NOTE

namento non risulta funzionale per di​verse ragioni:

1) Poco adatto agli atleti di medio livello perché i contenuti del carico si differenziano poco rispetto alle in​tensità:

2) Nel nostro paese non esiste a suo giudizio, un contesto culturale capace di recepire ed elaborare una struttura​zione dell'allenamento basata di più sulla qualità che sulla quantità.

A nostro giudizio, le velocità consi​gliate da Tschiene (80% e più) corri​spondono secondo una nostra speri​mentazione ad andatura considerata allenante la capacità e la potenza ae​robica. `

°

Carmine Mari: laureato in Sociologia presso l'Uni​versità di Salerno con una tesi di laurea in Psico​logia dello Sport. 2° Classificato Camp. Ita. K2 Jun. mt. 1000, Milano 1983 1° Classificato Gara Naz.Vel. K2 Jun. mt. 500 Auronzo 1983 4° classificato Camp. Unívers. K2 mt. 10000 1987 Milano.

Dal 1989 opera presso il Circolo Canottieri Irno di Salerno in qualità di istruttore.

' Cerretelli, Conconi ESTRATTI DA:, GLI SPORT DI DURATA. Corso Allenatori, Castelgandolfo.

z

H arre D., TEORIA DELL'ALLENAMENTO, Società Stampa Sportiva, Roma, 1972, p. 183.

Se desidero allenare la capacità aerobica dovrò per prima cosa scegliere una distanza che mi garanti​sca questo tipo di lavoro, 2000, 3000, 5000 mt., ecc. Su questi tracciati si dovrà successivamente rilevare il carico massimo eseguito, ad esempio una prova di 3000 mt. Dai tempi riscontrati si dovrà poi ricavare le relative velocità percentuali, 80, 85, 90, 85%.

4 Usare distanze che contengano elementi di potenza aerobica, 1000, 1500, 2000 mt., ecc. La loro distri​buzione nei mesocicli dipenderà dalla vicinanza o lontananza rispetto agli obiettivi di gara; ad esempio si adotteranno distanza di gara se siano vicini o, all'interno della tappa speciale e, del periodo agonistico.

E. Matteucci, PRESTAZIONI SPORTIVE DI RESISTENZA E PRINCIPI GENERALI DI ALLENAMEN​TO. In AA.VV., Atti del II Stage di Aggiornamento.
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6 AA.W., NUOVI ORIENTAMENTI PER L'AVVIAMENTO DEI GIOVANI ALLO SPORT, cura della Scuola dello Sport, Società Stampa Sportiva, Roma, 1984, p. 205.

7 D. Harre, TEORIA DELL'ALLENAMENTO, Società Stampa Sportiva, Roma, 1972, p. 183. La resistenza deve essere sempre orientata sulle esigenze specifiche di gara della rispettiva specialità sportiva. Le componenti della resistenza specifica di gara sono le cinque capacità di resistenza (resistenza di lunga durata: più di otto minuti, resistenza dì media durata: due‑otto minuti, resistenza di breve durata: 45 secondi e due minutì, resistenza di forza: la canoa, resistenza velocità. nda.), che costituiscono anche le basi (resistenza fondamen​tale) per la resistenza specifica di gara. Un efficace allenamento nel senso della costruzione di queste basi, costituisce la premessa per un elevata capacità di prestazione in gara. p. 183.

$ P. Tschiene, IL SISTEMA DELL'ALLENAMENTO, SDS, Scuola dello Sport, Rivista di Cultura Sportiva, Roma, 1984, Anno III, N 1. In M. Guazzini, Canoa‑Kayak, )allenamento del canoista, Edizioni Mediterranee, Roma, 1990.

9 ... (Tschîene) giunge alle conclusioni che: la differenza di quantità fra i1 periodo preparatorio e quelle ago​nistico è solo poco marcata; l'allenamento di atleti di alto livello risulta funzionale solo se il carico specifico viene svolto ad intensità alte (80% e più); l'allenamento è organizzato in maniera ondulatoria, con cicli di 2‑3 settimane e 1 di scarico; gli allenamenti a carattre speciale non devono essere ripetitivi ma variati e com​binati. Op. Cit., pag. 107. Tale modello di allenamento... è a mio avviso, realizzabile solo con atleti di altissi​mo livello, che abbiano alle spalle molti anni di preparazione specifica... sarebbe troppo traumatico il passaggio da un allenamento molto quantitativo e poco specifico (attuato in Italia fino ad oggi) ad un allenamento in‑

.
tensivo e basato, quasi esclusivamente, su carichi speciali e di gara. Op, Cit., pag. 108.

I


to Abbiamo valutato un test per ponderare il grado di incidenza nel metodo valutativo delle intensità nel ti​


po di lavoro svolto. La prova è stata articolata in dìversi momenti:

Test di soglia di Conconi secondo le indicazioni date dal Centro Federale di Castelgandolfo, una prova di pagaiergomentro di 10 minuti ad intensità crescente;

Prova massimale in barca su una distanza di 1500 mt. circa, tempo impiegato 7 min. 12 sec.

Abbiamo in seguito fatto eseguire lo stesso percorso ad un andatura pari al 5% inferiore del valore di soglia (170 battiti/minuto), il valore di soglia era di 177 battítílmìnuto.

Al secondo passaggio, dopo 1500 mt., è stato dato il via al conteggio cronometrico e alla fine del Il passaggio, 3000 mt. circa, il tempo impiegato a quella frequenza pulsatoria (170) risultava così essere di 7 min. e 40 secondi circa. Volendo raffrontare tale dato con le indicazioni di Tschiene (ritenute da Guazzinì applicabili solo per atleti di alto livello), il tempo rilevato era pari al 95% circa della velocità massimale: 432". 100/95% = 457.7" e cioè a 7 min. e 35 sec.

La velocità per atleti di elite non sarebbe altro che intensità per l'allenamento della potenza aerobica.

Si può supporre quindi che 1'80% e più delle velocità consigliate da Tschiene non è altro che una intensità per l'incremento della capacità aerobica.
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di Urbano Ferrazzi

CANOA ed ATTRITI: riflessioni ed applicazioni per una corretta tecnica

Premessa

Uno dei segreti dello slalomista è lo stabilire una interrelazione tra le forze che agi​scono sulla canoa affinché la direzione della canoa sia quella desiderata.

L'articolo che segue tratta di alcuni aspetti della problematica della canoa slalom.

Scritto come tesina d'esame per l'ultimo corso allenatori di canoa, quanto segue vuo​le essere un sasso gettato nello stagno: possa essere cioè di stimolo ad una continua ri​cerca tesa alla comprensione e all'applicazione dei risultati degli studi sugli attriti e sulla conseguente evoluzione della tecnica nella canoa da slalom.

Nell'ultimo ventennio la tecnica nel​la canoa da slalom ha avuto notevoli cambiamenti. Dopo le Olimpiadi di Mo​naco del 1972 le canoe stesse hanno su​bito una graduale e lenta trasforma​zione. In un Club di Zagabria si comin​ciò a ridurre il volume delle canoe per l'esigenza di passare sotto le paline del​le porte poste a quel tempo, a 10 cm. dall'acqua e con certe, anche da passa​re obbligatoriamente in retro. Gli atleti dovettero adeguarsi a queste canoe che furono praticamente dimezzate nel vo​lume ed acquisire questa nuova tecni​ca di passare sotto le porte.

Ci furono da principio problemi di equilibrio, e si cominciò ad usare il bu​sto del canoista per caricare più o me​no la parte anteriore e posteriore del Kayak. Questo comportava l'affonda​mento dello scafo specie nella zona po​steriore.

Ci si rese conto poi, degli attriti che la coda della canoa faceva nei continui affondamenti che questa tecnica com​portava. Si passò così, a spostare i se​dili delle canoe in avanti con i relativi
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volumi. Si era passati ad una tecnica dove il canoista "lavorava" maggior​mente all'interno della curva e con il busto più in avanti, per evitare gli at​triti posteriori.

Le paline poste 20 cm. dall'acqua e l'eliminazione delle porte da fare obbli​gatoriamente in retro, incentivarono l'uso di questa tecnica.

Questi repentini cambiamenti però furono anche frutto di teorie incomple​te, che spesso sfociavano in mode tem​poranee.

L'uso della parte posteriore del Kayak nelle fasi di rotazione

Differenzierò, per una questione de​scrittiva, l'uso dell'imbarcazione da quello della pagaia, anche se nella real​tà le due cose sono complementari per la realizzazione della manovra.

L'imbarcazione che useremo è una kayak per competizioni di slalom di re​cente costruzione:

Attualmente esistono sul mercato,

[image: image7.png]
kayak che si differenziano sia per le ca​tegorie femminili, che per il peso del​l'atleta.

Due sono le tecniche principali del​l'uso della parte posteriore del Kayak per effettuare delle manovre di ro​tazione:

I) con la coda del kayak immersa nel​l'acqua.

2) con la coda del kayak in superficie Veniamo alla prima che si avvale del fatto che affondando la parte poste​riore del kayak, la parte anteriore es​sce dall'acqua ed é priva di attriti.

L'attrito dello scafo si concentrerà in un punto e non su tutta la lunghez​za del Kayak e permetterà rotazioni strette quasi sul posto (foto 1 e 2).

FOTO 1

FOTO 2

F.LC.K.
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Per immergere la parte posteriore
coda del kayak in acqua.

del kayak è importante:

Useremo la pagaia per effettuare

‑ la velocità di arrivo
una retropulsione, preceduta da una



propulsione in avanti effettuata dalla

‑ il punto più o meno fisso dato dalla
parte opposta, che mi aiuterà ad inizia‑

pala in acqua

‑ l'angolo formato dal busto del canoi​

sta con la superifice della parte poste​

riore del kayak.

‑ l'angolo di entrata in acqua, formato

dalla superfice della parte posteriore

del kayak e dalla superfice dell'acqua.


La velocità di arrivo mi permette​

rà di trasformare il moto rettilineo in

rotatorio con maggior efficacia, vincen​

do gli attriti iniziali nell'immergere la

re la fase rotatoria.

Il dorso della pala non offrirà una presa perfetta per la convessità della sua forma, a maggior ragione dovrem​mo ricercare la massima presa immer​gendo bene la pala e sfruttando la massima ampiezza del "colpo".

Ci aiuteremo anche inclinando il busto all'indietro per portare il peso dello stesso a caricare la parte poste​riore del kayak, specie nella prima par​te della manovra (foto 1).

L'angolo di entrata in acqua è dato dall'inclinazione laterale che noi dare​mo al kayak prima di immergerlo.

Se lo scopo è qúello di avere una ro​tazione nel minor tempo possibile, da​remo un angolo, non eccessivo, che mi porterà la coda del kayak appena sot​to la superfice dell'acqua (foto 3).

Se lo scopo è quello di avere nella rotazione anche una impennata dello
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scafo, aumenteremo l'angolo di entra​ta. Esagerando questo angolo, avremo un'arresto della rotazione poiché l'at​trito dell'acqua sulla coda del kayak sa​rà tale da impedire l'effettuazione della manovra.

Una volta immersa nell'acqua biso​gnerà stabilizzare il moto della coda del kayak tenendola piatta appena sot​to la superfice dell'acqua (foto 4).

[image: image9.png]FOTO 5
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Il canoista esperto porterà in que​sta fase il busto in avanti per prepara​re i colpi successivi.

Quando vogliamo terminare lo scor​rimento sotto la superfice dell'acqua basterà cambiare l'inclinazione, dando alla canoa un'angolo emergente. (foto 5).

È importante nell'uso di questa tec​nica avere una buona sensibilità, o me‑

FOTO 4

glio saper "ascoltare" e riconoscere i diversi attriti della parte posteriore del Kayak. Esercizi per l'acquisizione di questa tecnica:

Piroettare sul posto, o meglio com​piere delle rotazioni complete in con​tinuazione.

Si chiederà all'atleta di usare con​tinue retropulsioni cercando un'assetto

F.LC.K.
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che gli consentirà la più veloce rotazio​ne possibile.

Cambi di direzione a 180 gradi. Si potrà variare questo esercizio con l'in​troduzione di una porta da slalom.

L'obiettivo è quello di cambiare di‑

o

rezione dopo la porta per passarla in senso inverso "disegnando" un percor​so a otto (figura 1). Con l'utilizzo di due porte da slalom, percorreremo un percorso a otto pas​sando dentro ad entrambe (figura 2).

In questo esercizio si scoprirà che la manovra riuscirà meglio sostituendo la retropulsione con un aggancio.

Nell'acqua mossa le cose cambiano leggermente poiché a coda immersa del Kayak è preda delle diverse correnti del​l'acqua.

Si cercherà di sfruttare queste cor​renti, evitando di mettersi contro.

Un errore ricorrente nei cambi di di​rezione è che "sentendo" ttn attrito po​steriore, si cerca di vincerlo agendo su di esso.

Si può risolvere diversamente la si​tuazione "scaricando" la zona dove c'è questa resistenza.

Spostando il peso del corpo allegge​riremo il punto in questione e lo scafo ruoterà più facilmente.

L'inclinazione della canoa all'inter​no della curva che permetterà di conse​guenza lo scivolamento della coda sulla superfice dell'acqua senza grossi attriti (foto 6 e 7).

Si dovranno evitare inclinazioni ec‑
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FIGURA 1 ‑ 2

cessive per non creare attriti con il fian​co interno.

Questa tecnica predilige l'uso della pagaia per effettuare un aggancio all'in​terno della curva, preceduto da una pro​pulsione ampia in avanti dalla parte opposta.

Esercizi per l'acquisizione di questa tecnica:

rotazioni a 360 gradi usando la pro​pulsione e l'aggancio. Si cercherà di mantenere il peso del corpo in avanti ed "ascoltare" che l'acqua scorra sotto lo scafo nella parte posteriore del kayak.

Se paragoneremo questo esercizio al medesimo eseguito con la tecnica pre​cedente, noteremo il diverso raggio di curvatura dei cerchi che andremo a "di​segnare".

Affidamento a serpentina: l'aggancio, una volta terminata al sua azione di ro​tazione del kayak, invertirà il suo moto trasformandosi in una propulsione in avanti.
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Questo interromperà la rotazione "disegnare" un percorso a serpentina da una parte e ne inizìerà una dalla par‑ (figura 3):

te opposta. Alternando queste pagaia‑
Un altro esercizio sarà quello di

te a destra ed a sinistra si cercherà di
passare dentro due porte poste sullo

stesso filo, da passare entrambe in ri‑
lo di corrente centrale e da due zone

salita.
di morta laterali (figura 4).


Si cercherà di posizionarle su un

Tra il passaggio tra la zona di cor~

pezzo di fiume caratterizzato da un f i‑
rente e quella di morte, inclinando la
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canoa all'interno della curva, si potrà ascoltare l'aiuto della corrente sulla parte posteriore del kayak (foto 8).

Le due tecniche dipendono dalle inerzie che noi imprimeremo al kayak con i "colpi" di pagaia. Se noi usere​mo la retropulsione, avremo una rota​zione stretta, quasi sul posto.

Se noi useremo in successione pro​pulsione ed aggancio, avremo una ro​tazione combinata con un avanzamen​to. Le molteplici situazioni di un per‑

FIGURA 3 E 4

corso di slalom richiedono l'apprendi​mento di entrambe le tecniche e di tutti questi colpi. Sarà la situazione a det​tarci l'uso della tecnica più apropria​ta, ricordandoci di evitare di metterci contro l'acqua.

Urbano FERRAZZI: Brigadiere del Corpo Forestale dello Stato. Campione Italiano 4 volte nel Kl Senior Slalom, 5 volte nel C1 Senior discesa, 10 titoli a squadre.

Nel 1987 quarto posto a squadre ai Campionati del Mondo e nel 1989, sempre ai Campionati del Mon​do, ottavo posto nell'individuale.
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1991


»
Raduno cadetti A/B Castelgandolfo

1991


»
Raduno allievi‑cadetti AIB Castelgandolfo

1991


»
Campotosto

1991


»
Percorsi e allenamenti Campstosto Senior

1991


»
Centro federale Castelgandolfo

1991


»
Allenamenti con ungheresi

1989


»
Corso pratico di vela


»
Allievi‑Cadetti in Ungheria ‑ Guida tecnica



unghere


»
Centro di PotsdamlMondiali Junior



'85/Allenamenti


»
Campotosto '83/Film Tirrenia Todaro


»
Vasca e allenamenti squadra unghere (1 °)


»
`Vasca e allenamenti squadra ungherese (2°)


»
Selezioni gara Mantova

199(

Manifestazioni

naz.linternaz.
Bydgosczc

198.


»
Gare canoa TVI‑TV2‑TV3
198» Slalom La Tuile
I 9


»
Universiadi

19


»
Pre olimpica Seul

19 8


»
Olimpica Duisburg (RAI)

198


»
Fluviale Coppa Europa Nottíngham

198


»
Candidatura Val di Sole‑Mondiale '93



(inglese ed italiano)
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Manifestazioni


naz.linternaz.
Giochi olimpici di Seoul
1988



»
Szeged
1989



»
Campionati Mondiale di Plovdiv
1989



»
I Concen. Olimpica de la Juventud
1990



»
LC.F. Marathon racing
1990

'


Campionati mondiali di Poznan
1990



»
Gara internazionale Mechelen
1990



»
Gara internazionale Duisburg
1991




Campionato di fondo Sabaudia
1991



»
I a Selezione gata Mantova
1991



»
Ila Selezione gara Mantova
1991

a



»
III a Selezione gara Mantova
1991


Spettacolo
Sport in concerto (RAI)
1984



»
Lo sport italiano (Retemia)
1989



»
La trasmissione Unomattina
1991


Turismo
Dal fiume Calco al Colca (Perù)
1989



»
Japanese Sport Festival‑Fukuoka
1990


C.A.S.

Test e misurazione per i C.A.S.


»

Guida tecnica C.A.S. Ila Parte


»

Guida tecnica C.A.S. 2a Parte


»

Riprese Guida tecnica 2' Parte (lago EUR)


»

Video C.O.N.I. Capacità coordinative
1986




Raduno C.A.S. Castelgandolo 3/4/5 luglio
198 7


»

Raduno Intercenti C.A.S. Revine 22/25 aprile
1987


»

Intercenti C.A.S. Gusana 8/9 ottobre
1988


»

Riprese Castellamare


»

Riprese Telese


»

Filmato C.O.N.I. «Resistenza in relazione




all'attività»


CANOA RICERCA N° 23

23


Tecnica
Diego di 38 kg. (Scuola di Canoa)




Allenamenti nazionale olimpica

1983



»
Allenamenti nazionale olimpica

1983



»
Collegiale nazionale olimpica +




Mechelen‑Milano

1984



»
Tecnica della pagaiata

1985



»
Allenamenti Nazionale olimpica

1986


CONI
Riviste di diritto sportivo




numeri 1‑2‑3‑4 '81




numeri 1‑2‑3 '83




Numero speciale atti IP convegno di diritto




sportivo


Scuola dello Sport
Legislazione e normativa riferita allo sport

1985


De Juliis
Il finanziamento degli impianti sportivi

1984


Pagnozzi Vittorioso

24


F.LC.K.

