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

L'ANGOLO di Giuseppe Mazza

La programmazione e l'ampio confronto tra le varie soluzioni adot​tate sono entrambi elementi portanti delle più moderne strategie d'im​presa. Tali collaudate soluzioni sono evidentemente applicabili anche ad altri contesti e nel nostro caso in ambito sportivo.

Una breve considerazione tesa a sottolineare che tra i vari momenti di confronto attualmente possibili, l'attività della Canoa non ha un calendario di seminari tecnico‑scientifici internazionale.

In occasione dell'ultimo corso nazionale per allenatori organizza​to dalla Federazione Italiana Canoa Kayak, era stata espressa l'inten​zione di organizzare un seminario internazionale ed in seguito con apposita delibera il Consiglio Federale l'ha resa operativa e ne ha de‑

legato la realizzazione alla Commissione Allenatori e Istruttori.

Le caratteristiche del seminario che avrà luogo a Coverciano il 20/21/22 novembre 1992 presso il Centro Federale della Federazione I​taliana Gioco Calcio, sono: il tema che consentirà un ampio dibatti​to, con il coinvolgimento delle tre discipline: (Canoa Olimpica, Slalom e Discesa); il periodo, che essendo successivo alla celebrazione dei Gio​chi Olimpici di Barcellona, consentirà valutazioni ancora più am​pie.

Ritengo che il ruolo della nostra Federazione sia estremamente qua​lificante per lo spessore culturale dell'iniziativa intrapresa, auspico che per il futuro anche altre Federazioni promuovano nuovi momenti di studio ai quali poterci riferire.
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della Federazione Francese di Canoa e Kayak

I1 perfezionamento delle corse in linea

‑ Ospitiamo volentieri sulla nostra rivista uno studio della Federazione Fran​cese di Canoa. Il lavoro propone una ricerca condotta sulle corse in linea, sui loro aspetti tecni​ci e pedagogici. Abbiamo scelto di riportare integralmente il testo per consentire un maggior avvicinamento alla logica di sviluppo di tutta la ricerca.

Centro Studi

la PARTE

Premessa

Questo documento non solo spiega le caratteristiche tecniche della discipli​na, ma anche tutte le sue componenti. Dopo l'analisi della logica di funziona​mento meccanico, si presentano il tema del lavoro, vari problemi, esempi di situazioni pedagogiche, in relazione con i brevetti tecnici esistenti.

Questo lavoro ha lo scopo di fornire informazioni e materiale utile per l'al​lenamento nella società; non vengono date tutte le informazioni necessarie per ogni precisa situazione, ma un quaderno di riflessioni da arricchire con le espe​rienze personali.

I cambiamenti tecnici, regolamentari, di materiale che si sono conosciuti negli anni precedenti sono stati proposti in una dinamica evolutiva. L'allena​mento non deve rimanere statico ma evolversi sia nelle forme che nei contenuti.

Specificità della corsa in linea


L'allenamento della corsa in linea
In effetti il confronto è diretto con


necessita la conoscenza delle caratte‑
gli altri: in velocità (1 contro 8) come

ristiche dell'attività:

‑ qual'è lo scopo dell'attività?

‑ quali sono le caratteristiche del cam​


po di gara?

‑ quali sono le regole della gara?

Scopo delle gare e Organizzazione sportiva



Per un'atleta specializzato in questa

attività, lo scopo è senza dubbio: cer​

care di vincere, arrivare primo. Il tem​

po dato dal cronometro importa poco,

conta solo il piazzamento.
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nel fondo (solo contro tutti).

Specialmente nelle gare di equipag​gio i componenti devono cooperare per vincere.

La presenza degli avversari, in ogni istante, causa una grande incertezza durante la gara, in modo tale che ogni atleta elabora una tecnica ed una tat​tica in funzione degli altri concorrenti.

Ma questo progetto particolare de​ve inserirsi in uno più generale. Per ar​rivare al traguardo, l'atleta deve battere gli avversari nelle serie eliminatorie ed
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infine nella gara finale. Infine gli atle​ti partecipano sovente a più corse con diverse barche. Il tempo accumulato da ciascuno può quindi essere importan​te e necessità di trovare strategie che sono espressioni di capacità energe​tiche.

Le regole del gioco ed altri aspetti

Dopo le olimpiadi del 1936, si è ela​borato un regolamento preciso, molto codificato, lasciando poco all'interpre​tazione personale. Il "terreno di gioco" è delimitato da norme, può variare al massimo di poco fra una corsa e l'al​tra, comunque in tutti i casi si è ridot​ta enormemente l'incertezza.

Tuttavia le condizioni metereologi​che (venti) e idrologiche (correnti, pro​fondità) hanno sempre un'influenza determinante che gli organizzatori cer​cano di limitare il più possibile.

Sulla linea di partenza i concorrenti sono degli attori che attendono il via per entrare in scena... Al contrario al​l'arrivo è il concorrente che è atteso da​gli spettatori: egli deve realizzare sulla linea d'arrivo un risultato sperato per la squadra, una regione o una nazione o per gli spettatori.

Il materiale

L'evoluzione tecnologica ha condotto a un materiale standardizzato e stabile; al fine di mettere tutti gli atleti nelle me​desime condizioni.

Sono comparse altre forme di canoe an​che se, il materiale non è stato oggetto di notevoli cambiamenti, fatto eccezio​ne per l'apparizione della WING. Tutta​via la voglia di prestazioni migliori, ha portato in questi ultimi anni a protocolli di ricerche e studi sulle forme delle ca​noe e delle pagaie, i materiali e i modi di costruzione. Queste applicazioni pos​sono riuscire a rimettere in causa le tec​niche d'utilizzo dell'imbarcazioni e delle pagaie, i regolamenti, e quindi si dovran​no riconsiderare i metodi d'insegna​mento.

Conclusioni

Tutta l'organizzazione della Corsa in Li​nea cerca di ridurre le componenti di fortuna, di sfortuna e le differenze di materiale. Si sforza dimettere tutti i concorrenti sullo stesso piano.

Devono essere le capacità individuali (tecnica, tattica, energie...) a fare la dif​ferenza.

Analisi didattica dell'attività

I. l. L'acqua e l'aria: alcune caratte​ristiche meccaniche

L'imbarcazione scivola sull'acqua malgrado le resistenze all'avanzamento le quali si appongono al suo sposta​mento.

È possibile ridurre le resistenze:

‑ diminuendo la superficie bagnata a vo​lumi uguali immersi: (il K, LANCER ad esempio ha una superficie bagnata ri‑
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dotta rispetto ad una canoa a fondo piatto);

‑ creando delle forme idrodinamiche con code fini e delle linee di fuga particolar​mente ben segnate;

‑ utilizzando dei procedimenti e dei ma​teriali di costruzione che irrigidiscono lo scafo e riducono le deformazioni;

‑ diminuendo lo spessore dello "stra​to limite" (le molecole dell'acqua che so​no trascinate dallo scafo) grazie alla par​ticolare cura della superficie dello sca​fo.

F.LC.K.

‑ Allo stesso modo l'aria si oppone allo
que di meglio delineare il contenuto del

spostamento del corpo
suo insegnamento.

In effetti, l'aria è un fluido penetrato: dal corpo e dalla parte emersa dello scafo durante lo spostamento. Gli in​dumenti, così come le sovrastrutture dello scafo non devono aumentare que​sta resistenza (eccetto forse il caso par​ticolare di un vento a favore superiore alla velocità della imbarcazione sul​l'acqua).

Con la pala, l'atleta cerca di creare e con​servare un appoggio quanto mai stabile

‑ Le intenzioni del pagaiatore consisto​no in:

‑ creare l'appoggio ‑ prendere l'acqua

‑ ancorare la pagaia ‑ con un gesto di​namico, non esitando, utilizzando in una sola volta tutta la superificie del​la pala.

‑ Conservare l'appoggio ‑ aumentare la resistenza dell'acqua nell'arretramento della pagaia: accellerando, agendo con forze crescenti e utilizzando sempre tutta la superficie della pala. La fre​quenza elevata del pagaiatore e la ve​locità dell'imbarcazione in K2 e K4 particolarmente, tendono a ridurre questa fase, a ridurre il colpo di pagaia, a "prendere e svincolare".

Conseguenze pedagogiche

La presa di coscenza di alcune nozio​ni semplici, (che sono le regole del gio​co) devono permettere all'Istruttore di definire il lavoro e gli obiettivi prossi​mi alla realtà quanto possibile e dun‑
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1.2 L'imbarcazione: qualche elemen‑

to meccanico

L'imbarcazione di corsa in linea si sposta in avanti, ma può anche spostar​si indietro o lateralmente. Attraverso l'alternarsi di forze nella pagaiata può uscire ed affondare su un asse verti​cale.

Essa è costruita per andare diritta; ma siccome non procede su delle ro​taie, può uscire dalla linea. È anche in​stabile e "rulla" vivacemente. Infine si può farla beccheggiare portanto alter​nativamente il corpo in avanti e dietro. L'imbarcazione, può dunque spostarsi in tutte le direzioni:

‑ avanzare ed arretrare ‑ alzarsi ed affondare

‑ spostarsi lateralmente

‑ rullare

‑ beccheggiare

‑ "slittare" (derapage)

Gli spostamenti del corpo (prin​cipalmente il busto) da una parte e l'u​tilizzo della pagaia dell'altra sono le cause di questi differenti spostamen​ti.

Per analizzare nel dettaglio, utiliz​ziamo i 3 assi e i 3 piani dello spazio. A partire da questi assi, evidenzieremo tutti i movimenti possibili proponendo una terminologia precisa.

Prima di avere analizzato tutti i mo​vimenti elementari, noi studieremo qualche associazione.
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1.2.2 Associazioni di movimenti elementari
Granchio

"Dauphinage" (avanzamento del delfino)
Combinazione di spostamento latera​


le e di avanzamento (fig. 5).

Combinazione di un movimento di bec​

cheggio, d'avanzamento e di emersio‑ ‑

ne ‑ immersione (fig. 4).
FIC. s 
‑

12.3 Conseguenze pedagogiche

Di tutti questi movimenti che esisto‑

‑
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no, uno solo è veramente utile. Tutti trovano la loro origine sia nell'utilizzo della pagaia e del corpo sia negli effet​ti degli elementi esistenti come il ven​to e la corrente.

Sapendo ciò, noi possiamo già pre​vedere che una parte dell'insegnamen​to avrà per scopo di fare sentire e comprendere gli effetti e le cause di questi diversi movimenti.

1.3 La pagaia: alcune caratteristiche meccaniche

Utilizzo della pagaia

In un modo semplice, nelle propul​sione, l'atleta tirando all'indietro con la sua mano inferiore crea una resi​stenza dell'acqua all'arretramento del​la pala e una resistenza della sua mano superiore all'arretramento del manico.

Si può quindi caratterizzare la pro​pulsione per:

‑ una trazione sopra (o verso) la pagaia, ‑ una resistenza dell'acqua sulla pala, ‑ una resistenza della mano superiore sul manico.

La lunghezza della pagaia da una parte, la superficie della pala dall'altra, il passo dell'impugnatura e la posizio​ne delle mani, infine sono dunque al​trettanti parametri che intervengono sulla ripartizione delle forze in gioco.

Con l'esperienza noi sappiamo che il lavoro è più faticoso se si:

‑ stringono le mani ‑ allunga la pagaia ‑ aumenta la superficie

Questi tre parametri potrebbero co= stituire nell'insegnamento altrettante variabili che permettono di costruire delle situazioni pedagogiche.

Le due resistenze evocate qui sopra possono anche essere considerate co​me dei punti di appoggio (della pala sull'acqua da una parte del manico sul​la mano dell'altra) sui quali si tira.

L'istruttore ha la possibilità di uti​lizzare nelle sue consegne parecchi si‑
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sterni di riferimento a partire da "tirar​si verso la pagaia" ....

...e resistere con la mano superiore

...e utilizzare la mano superiore come un punto di appoggio fisso

...per creare la resistenza dell'acqua sulla pala

...sull'appoggio della pagaia nell'acqua

1.3.1 Superficie utile della pala

Nella propulsione, la superificie uti​le della pala è uguale alla superficie to​tale della pala quando la pagaia è verticale (sul piano sagittale), e la pala totalmente immersa, ma anche perpen​dicolare all'asse dell'imbarcazione (pia​no orizzontale) se questo è in direzione dell'obiettivo. (Fig. 6)

FIG. 6

Collocazione della pala e direzione della forza

La pagaia non avendo altri limiti di ultizzo che l'ingombro dell'imbarcazio​ne e la lunghezza dei segmenti corpo​rei dell'atleta, ne consegue una infinita varietà di collocazioni e anche di orien​tamenti della forza di trazione, e dun​que altrettante conseguenze sul movi​mento dell'imbarcazione in traslazio​ne e in rotazione.

Tenuto conto di ciò, l'istruttore ar​ricchirà il contenuto del suo insegna​mento di "situazioni ‑ contrasto" avendo per obbiettivo quello di fare sentire e comprendere gli effetti di ta​le o di talaltra collocazione o di tale o talaltra direzione.
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1.3.2 La pagaia WING e la RASMUSSEN

La pagaia Wing, concepita dagli sve​desi nel 1983, è oggi largamente utiliz​zata dagli atleti. Sebbene le teorie meccaniche che concernono il suo fun​zionamento non siano ancora ben co​nosciute, i principi di un utilizzo red​ditizio possono essere così spiegati:

‑ Obiettivi:

Il suo concepimento poggia sulla volontà di aumentare la qualità dell'ap‑

poggio all'aggancio, questo nell'obiet‑ ‑ Utilizzo: tivo di ottimizzare la trazione verso la

pagaia.

In più essa offre il vantaggio di per​mettere all'atleta di utilizzare i muscoli potenti del tronco per "tirarsi". Le brac​cia intervengono più come un elemento di legame pagaia/tronco che come un elemento motore.

‑ Caratteristiche:

La pala vista in spaccato ha la forma idrodinamica di un'ala di un aereo in​cavata. Lo scorrimento dei filetti d'ac​qua intorno alla pagaia si presenta così:

FIG. 7
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Questa forma è stata ottenuta in se​guito a un programma di ricerca, nel quale i test di laboratorio e le osser​vazioni in campo si sono ben integra​te.

Il suo attacco avanzato elimina il tremolio della pagaia durante la pro​pulsione.

Quando sovrapponiamo le linee di forza di pagaiata con una pagaia tra​dizionale e con una pagaia Wing, ci si accorge che, a frequenza uguale il tem​po di aggangio in acqua è più lungo con la Wing.

quando l'atleta tira verso la pagaia, la pala scivola leggermente al lato; que​sto spostamento favorisce l'uso del tronco e implica un movimento inusua​le per l'atleta abituato a utilizzare prin​cipalmente le braccia.

Per questo motivo, molte canoiste hanno avuto più difficoltà ad abituar​si a questo nuovo tipo di pagaia.


ASSE DI SPOSTAMENTO

DELL'IMBARCAZIONE SULL'ACQUA

SPINTA

RISULTANTE
I


TRAIETTORIA


DELLA PALA


IN RAPPORTO

DIREZIONE PER 
ALL'IMBARCAZIONE

LA QUALE

L'ACQUA...

FIG. 8

‑ Apprendistato:

con degli atleti abituati a una pa​gaia tradizionale, si cercherà di favo​rire l'uso dei muscoli del tronco come elemento motore della propulsione.
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Un principiante, al quale si affida sportare questi elementi verso la cel‑

una Wing, non incontra più difficoltà

che con una pagaia tradizionale.

La "Rasmussen" è una Wing con più superficie all'estremità della pagaia. Essa permette delle partenze migliori. L'adattamento Wing/Rasmussen è e​stremamente rapido.

L'individuo

1. 4 I fattori della prestazione

Al fine di determinre le capacità che un atleta deve possedere per riuscire, noi abbiamo bisogno di conoscere con precisione quali sono i fattori che in​fluiscono, che determinano la presta​zione. Numerosi studi scientifici ana​lizzano questi fattori, ma pochi tenta​no di organizzarli, di legarli gli uni agli altri al fine di fare comprendere come funziona un individuo. Noi abbiamo preso in considerazione la prestazione di Giorgio Cazorla (valutazione del va​lore fisico ‑ INSEP ‑ Ottobre 1985) che restando semplice ci sembra prendere in considerazione l'insieme di questi fattori organizzandoli in modo globa​le e sintetico.

Un movimento, un gesto si concre​tizza con degli spostamenti delle leve ossee intorno alle articolaizoni. Queste leve sono mosse da muscoli (suppor​to morfologico). In funzione delle ca​ratteristiche delle fibre muscolari (len​te o rapide) i movimenti saranno pro​dotti con più o meno forza, veloci​tà, potenza, agilità (capacità bio‑mec​caniche).

La fibra muscolare che lavora con​suma un carburante (l'ATP) e un com​burente (l'ossigeno). I sistemi respira​torio e circolatorio sono incaricati di tra‑
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lula. Inversamente il sistema escreto​re elimina i rifiuti. Questi sistemi di trasporto sono regolati da sistemi di controllo nervosi e ormonali.

Le differenti possibilità (trasporto, produzione, immagazzinamento, con​sumo) determinano l'attitudine o la ca​pacità bio‑energetica in funzione del​l'intensità e della durata dello sforzo richiesto.

Il movimento è fatto iniziare per im​pulso nervoso proveniente dai centri nervosi. Sono questi centri che decido​no l'azione da eseguire. La scelta del​l'azione è fatta in funzione delle infor​mazioni percepite dai centri nervosi. Le informazioni percepite provengono dai numerosi ricettori esterocettivi, pro​priocettivi, interocettivi che ricevono e trasmettono le informazioni prove​nienti dall'organismo stesso o dal cen​tro (supporto nervoso capacità bio‑in​formative). Questi tre settori di capa​cità fondamentali, sono influenzati, modulati, determinati da un primo fat​tore legato alle caratteristiche psicolo​giche dell'individuo: la motivazione, la resistenza allo stress, il coraggio, le esperienze e gli automatismi anteriori memorizzati ne costituiscono gli ele​menti essenziali.

Un secondo e ultimo fattore inter​viene per favorire o ostacolare le dispo​sizioni precedenti; egli raggruppa le possibilità materiali, finanziarie, fami​liari e professionali di cui l'atleta di​spone. È in funzione di tutti questi fattori che l'atleta che sia di alto livel​lo o principiante, agisce e si compor​ta. Tutti i fattori intervengono in ogni momento. Questa complessità spiega che i risultati, le prestazioni, sono va​riabili da un individuo all'altro e per uno stesso individuo da un momento all'altro.

MORFOLOGICO
ORGANICO
NERVOSO


‑ SCHELETRO

‑ SISTEMI DI MANTENIMENTO
‑ RECETTORI






• digestivo


DI INFORMAZIONI


‑ FIBRE MUSCOLARI

• escretore

‑ CENTRI NERVOSI



• (ente





‑ VIE NERVOSE CHE RILE​



• rapide






GANO RECETTORI E





‑ SISTEMI DI TRASPORTO

CENTRI E MUSCOLI.






• respiratorio






• circolatorio

SETTORI DI CAPACITÀ



BIO‑MECCANICHE


BIO‑ENERGETICHE
BIO‑INFORMATICHE

‑ FORZA


‑ AEROBICO

‑ PERCEPIRE


‑ VELOCITÀ


‑ ANAEROBICO LATTACIDO
‑ DECIDERE

‑ POTENZA


‑ ANAEROBICO ALATTACIDO
‑ ESEGUIRE

‑ AGILITÀ

DETERMINANTE







PSICOLOGICO




• MOTIVAZIONE



• RESISTENZA ALLO STRESS




• CORAGGIO


• ESPERIENZE PRECEDENTI

DETERMINANTE


SOCIOLOGICO


• MATERIALE
• FAMILIARE


• FINANZIARIO
• PROFESSIONALE

RISULTATO
i

I

COMPORTAMENTO MOTORIO PRESTAZIONE
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Gesto e condotte motorie

La descrizione e l'analisi del gesto è fatta essenzialmente riferendosi ad aspetti visuali apparenti, alle sole ca​ratteristiche morfologiche dell'indivi​duo (spostamento dei segmenti ossei gli uni in rapporto agli altri) e alle sue ca​pacità biomeccaniche.

Al fine di conoscere le cause dell'in​successo o della riuscita di un indivi​duo (nella sua carriera, su una gara di 500 m. o su un singolo colpo di pagaia) noi dobbiamo ormai tenere conto del​l'insieme dei fattori della condotta mo​toria. Così potremo determinare il "punto forte" e il "punto debole", cer​cando di non dimenticare fattori es​senziali.

1.4.1 Obiettivi da raggiungere, i compiti, le capacità richieste per un atleta

di alto livello

Il fine generale è sempre quello di ottimizzare tutti i fattori della perfor​mance, che sono necessari per andare veloci e vincere.

A ‑ Capacità Bio‑Meccaniche

Produrre e riprodurre un gesto che sia adattato ai vari tipi di imbarcazio​ne e alla pagaia personalizzata così co​me alle condizione esterne al fine di essere il più rapido possibile.

A1 Ottenere il miglior rendimento del​la barca.

A2 Fare avanzare l'imbarcazione, il più rapidamente possibile, riducendone al minimo le rotazioni (rullio, beccheggio) e le traslazioni che non siano dirette verso avanti.

A3 Per seguire la linea dritta con una pagaia classica:

CA‑N0A RICERCA N. 2z

‑ pagaiare (tirarsi) vicino all'asse lon​gitudinale dell'imbarcazione;

‑ pagaiare (tirarsi) parallelamente al​l'asse longitudinale dell'imbarcazione; ‑ pagaiare (tirarsi) perpendicolarmen​te alla superficie dell'acqua (vista in piano sagittale) e all'imbarcazione (vi​sta in piano orizzontale)

A1.1.2 Adottare un'accorgimento che permette di minimizzare il rullio, il beccheggio e lo spostamento trasver​sale.

A1.1.3 Scegliere una virata utilizzando l'una e l'altra di queste soluzioni:

‑ pagaiare parallelamente alla traiet​toria dell'imbarcazione;

‑ tirare la prua all'interno;

‑ bloccare la prua verso l'esterno; ‑ sbandare con lo scafo; ‑ guidare con il timone;

A1.1.4 Modificare l'assetto del Kayak in funzione della velocità del vento, del​le onde:

‑ prima di imbarcarsi, regolare punta​piedi e seggiolino;

‑ verso la prua per lo sprint, avere il vento in poppa;

‑ verso la poppa con bacino mosso; ‑ in navigazione piegarsi verso la prua per prendere l'onda è verso la poppa per superare l'onda

A1.2.0 Trasmettere alla barca l'energia necessaria per creare l'appoggio pala​acqua grazie a una catena muscolare mani‑piedi e a degli accessori appro​priati.

A1.2.1 Adottare una postura e una to​nicità del complesso bacino ‑ arti infe​riori ("inguainare") in modo che riducano perdite di energia.

A1.2.2 Fare una forte pressione sul pun‑

tapiedi così da provocare una "pedala​ta" in kayak con rotazione del bacino sul sedile.

‑ Spingere forte verso la prua gli stru​menti della canoa (puntapiedi, paglio​lo, cuscino ecc ...).

A1.2.3 Personalizzare questi accessori in funzione delle caratteristiche ana​tomiche

A1.3 Guidare l'imbarcazione, prevede​re e rettificare la traiettoria riducen​do la frenata e restando propulsivo, con la pagaia.

A1.3.1 Utilizzare il timone

A1.3.2 Utilizzare la forma dello scafo

A1.3.3 Utilizzare propulsioni "orien​tate"

A1.3.4 Raddrizzare la canoa con una pala che mantiene la spinta

A2 Adattarsi alla specificità dell'appog​gio acquatico e ottenere il migliore ren​dimento della pagaia

A2.1 Adottare una frequenza tale per cui la progressione dell'imbarcazione sia regolare

A2.2 creare l'appoggio, agganciare l'ac​qua dopo l'immersione completa del​la pala verso la prua per una messa in pressione immediata di tuta la su​perficie

A2.3 conservare l'appoggio agitando con forza crescente

A2.4 aumentare l'ampiezza dell'avanza​mento e le frequenza. Diminuire la fre​quenza e aumentare l'ampiezza dell'avanzamento dopo la partenza. Au​mentare l'andatura senza modificare l'ampiezza ne la frequenza ma cam‑
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Mando il ritmo (appoggio più dinami​co). Sprintare aumentando la frequen​za.

A2.5 Stringere o allargare l'impugna​tura sulla pagaia

A3 Tirare, resistere per utilizzare la pagaia

A3.1 Verticalizzare la pagaia lontano avanti, grazie ad una estensione delle braccia, un avanzamento della spalla d'attacco e una rotazione del busto.

A3.2 Andare avanti utilizzando i musco​li potenti delle spalle e del busto (rota​zioni) per creare una reazione dell'a​cqua sulla pala

A3.3 Resistere con il braccio superio​re. Utilizzare la mano superiore come un punto di appoggio fisso

A3.4 Scegliere la propria pagaia (lun​ghezza, superficie) in funzione della di​stanza della gara, degli equipaggi e delle condizioni esterne. (lunghezza, su​perficie più estese per distanze brevi, pagaia più corta per vento contrario)

A3.5 Scegliere la propria pagaia (lun​ghezza, superficie) in funzione della propria potenza muscolare

A3.6 Utilizzare i differenti tipi di pagaie in funzione delle proprie capacità e dei propri obiettivi

A4 Concatenare le azioni

A4.1 Fare uscire rapidamente dall'ac​qua la pala, all'altezza dell'anca senza frenare l'imbarcazione (chiusura della mano inferiore davanti al ventre)

A4.2 Approfittare di un movimento di​namico di basculamento per ricercare un nuovo appoggio durante un movi​mento interrotto.
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A4.3 Approfittare della fase in aria per ‑ le linee di partenza e di arrivo;

rilassarsi, ed economizzare le forze;
‑ gli avversari durante la gara;


‑ i corridori, le boe, il campo di regata

B ‑ Capacità Bio‑Energetiche

Creare, conocere, gestire, sfruttare il

capitale energetico richiesto per il fi​

ne fissato.

B1 Essere al massimo della propria

forma alla scadenza è essenziale. Pre​

pararsi fisicamente per una competi​

zione precisa

B2 Gestire il proprio potenziale ener​

getico durante una competizione (par​

tenza ‑ fine) e una regata (fasi elimina​

toria ‑ finali)

B3 Ricostruire il proprio capitale ener​

getico dopo una corsa con diverse pro​

cedure (stiramenti, alimentazione,

idratazione)

B4 Prepararsi per una data gara con un

riscaldamento personalizzato

B5 "Piazzare" una respirazione attiva

coordinata con la fase di appoggio ac​

quatica

‑ apnea all'aggancio

‑ espirazione alla fine dell'appoggio e

avere una inspirazione riflessa e bre​

ve al di fuori dei tempi motori.

C ‑ Capacità Bio Informazionali

Tenere conto delle sole informazioni

utili alle azioni le più adatte ai fini

prefissi.

C1 Percepire i soli elementi determi​

nanti della performance;

C2 Vedere e localizzare (recettori este​

ro‑cettivi, visione centrale);
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C1.2 Sentire e valutare (recettori pro​prioeccetivi)

‑ sbandate, rollii, beccheggio, slitta​mento e spostamenti

‑ Le resistenze dell'acqua sulla pala;

‑ lo scivolamento della barca (le accel​lerazioni e le decellerazioni);

‑ l'efficacia del gesto;

‑ la fase; d'aggancio, d'appoggio e del​la trazione dei suoi compagni;

‑ il piazzamento relativo delle altre im​barcazioni in rapporto propria (visio​ne periferica)

C1.3 Interpretare le sensazioni vaghe e soggettive della motivazione (forma, fatica) (recettori interoccettivi);

C2 Prendere delle decisioni

C2.1 Adottare la strategia tattica pri​ma della competizione in funzione de​gli elementi utili come:

‑ condizioni metereologiche;

‑ gli avversari nelle eliminatorie (livello);

‑ forma fisica del momento al fine di: ‑ prevedere il proprio piazzamento in rapporto agli avversari;

‑ prevedere la propria posizione nelle eliminatorie;

‑ regolare la propria velocità di parten​za e di gara

C2.2 Rivedere la strategia nel corso del​la competizione tra le gare e durante la gara

C2.3 Utilizzare il regolamento

C3 Reagire rapidamente

C3.1 Produrre azioni adattate all'infor‑
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mazioni, percepite ed analizzate, e agli obiettivi

D ‑ Capcità psico‑sociologica

Tra l'individualismo e la dipendenza, trovare la propria autonomia e essere responsabili

D1 Fissarsi un obbiettivo ambizioso a lungo termine;

‑ essere campioni olimpici in 4 anni;

‑ Fissarsi gli obiettivi intermedi (tappe);

‑ essere finalisti ai prossimi campionati del mondo;

‑ essere in medaglia ai campionati del mondo in 2 anni;

‑ confermare il proprio posto di leader ai campionati del mondo fra 3 anni;

D2 Procurarsi i mezzi (fisici, materiali finanziari, socio professionali) per rag​giungere i propri obbiettivi

D3 Gustare il piacere del risultato:

‑ restare concentrati sul proprio obbiet​tivo a lungo termine;

‑ rivedere i mezzi in funzione dei risul​tati intermedi

D4 Gestire e ottimizzare i fattori della prestazione, in particolare:

D4.1 organizzarsi il proprio allenamen​to con l'aiuto di controlli medici, di consigli da parte dell'allenatore e del​le proprie conoscenze e sensazioni

D5 Essere curiosi, di fronte all'evo​luzione

‑ delle materie e dei materiali;
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‑ dei processi di intrattenimento (utiliz​zazione del pagaiargometro, impiego dei processi di relazione, sport‑test

D7 Regolare la propria aggressività per ottenere il proprio obbiettivo. (perso​nale o collettivo).

1.4.2. Gli adattamenti individuali

Le capacità che sono state definite precedentemente sono generali e gene​ralizzatili.

Ora noi sappiamo molto bene che esistono degli stili, delle scuole delle tecniche... l'abbiamo detto a proposi​to dei paesi, possiamo dirlo anche a proposito dei clubs che hanno vissuto il modello di un allenatore o di un atle​ta che è riuscito.

Analizzando i fattori della performan​ce noi abbiamo visto quali sono i nu​merosi elementi che determinano la condotta motoria e abbiamo sottovalu​tato che si possono avere degli adatta​menti individuali. E in effetti, la gestua​lità di ogni atleta è il risultato delle pro​prie capacità intrinseche (lunghezza dei segmenti, fibre lente o rapide, i tempi di reazione a un segnale, motivazioni, esperienze, conoscenza) del materiale utilizzato (lunghezza della pagaia, ac​cessori...).

Gli esempi che seguono non cerca​no di confrontare degli stili differen​ti ma vogliono semplicemente illustra​re queste particolarità a partire dagli atleti dove la loro riuscita è conferma​ta.

Ma bisogna ricordarsi bene che que​ste particolarità sono adattamenti delle capacità precedentemente definite. In tutti i casi, gli elementi fondamentali dell'attività devono essere conservati e servire come riferimento.

F.LC.K.

KAYAK MONOPOSTO


BREGEON
BOCCARA


- importante flessione del corpo 
- flessione da 20 a 25 gradi

ATTITUDINE
- rotazione importante 
- rotazione importante

DINAMICA
- molto esplosiva, da una
- da una impressione di fluidità

DEL COLPO 
impressione di potenza


FORMA
- molto bassa
- piuttosto elevata

DEL CORPO
- leggermente circolare 
- grande verticalizzazione


- poca verticalità


SVOLGIMENTO DEL-
- buon scivolamento
- buon scivolamento

L'IMBARCAZIONE



CANOA MONOPOSTO


HEUDKROT (DDR)
MACARENCU ROM)






- esplosivo
- fluido

DINAMICA
- frequenza elevata
- bassa frequenza

DEL COLPO
- spinta molto potente
- spinta progressivo



- alleggerimento


- lontano davanti
- lontano davanti

FORMA
- corto
- molto lungo

DEL COLPO
- braccia tese
- braccia tese


- estensione parziale del tronco
- flessione estensione notevole



del tronco

SCIVOLAMENTE
- beccheggio debole

accelerazione 
- notevole beccheggio

DELL'IMBACAZIONE
a colpi

- 


1.4.3. L'equipaggio

I membri dell'equipaggio di una bar​ca devono risolvere dei problemi ben specifici come:

‑ comunicare per agire e reagire insie​me alfine di essere efficace e di non di​sperdere energie inutilmente, tenendo conto del peso e dell'inerzia della bar​ca.

‑ adattarsi agli altri per sincronizzare le fasi d'appoggio.

‑ adattarsi a un'imbarcazione più larga
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e più lunga e a dei seggiolini più alti. ‑ adattarsi a una maggiore velocità del​la barca.

Ne risulta che un atleta che passa da una monoposto all'equipaggio deve ne​cessariamente modificare i propri gesti e il proprio comportamento attraverso un notevole adattamento e una certa pla​sticità.

Sia la fase di apprendimento che l'al​lenamento dovrebbero risultare modi​ficati.

I componenti dell'equipaggio posso‑
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no comunicare attraverso diversi modi: della pagaia e il gesto (verticalità del​A ‑ Uditivo ‑ Richiami dei membri del‑ la pagaia).

l'equipaggio che stanno dietro. B ‑ Visivo ‑

• boe ai 200, 500 e 750 m. nel bacino;

• ritmo di quello avanti per quelli del​l'imbarcazione dietro.

C ‑ Cinestetico: l'impulso massimale e l'accelerazione conseguente dell'imbar​cazione il cambiamento della forza nel​la pagaiata.

La sincronizzazione perfetta della fase d'appoggio deve permettere una efficacità (ed una economia) massima​le.

La fase in aria deve permettere ai comprovanti dell'equipaggio di aggiu​starsi gli uni agli altri.

La sincronizzazione deve permette​re anche di trasmettere le forze all'im​barcazione senza rollio, sbandamento, serpeggiamento e beccheggio.

La larghezza della barca e gli acces​sori modificano gli equilibri, la scelta

La velocità della barca impone una frequenza elevata; ne risulta una pa​gaiata potenza più esplosiva, un "ritor​no" più dinamico, una fase in aria più rapida.

Il peso e l'inerzia dell'imbarcazio​ne impongono scelte tattiche parti​colari.

Durante la fase di apprendimento e allenamento lo sviluppo delle capa​cità bio‑informazionali sarà preponde​rante. In particolare si presterà attenzione a:

• sentire e valutare:

‑ i sincronismi e i non sincronismi della

pagaiata

le variazioni di ritmo le partenze gli squilibri adattarsi agli altri adattarsi alla velocità di passata nel​l'acqua.

Processo Pedagogico

Apprendimento e allenamento

Apprendere e capire un gesto con​siste nel creare dei circuiti nervosi che permettono di formulare e di eseguire dei movimenti adatti a uno scopo.

Questo apprendimento è più o me​no rapido, ed è comunque possibile sol​tanto nel caso in cui l'individuo agisce e ripete sufficientemente a lungo in modo da automatizzare, fissare e me​morizzare il gesto.

L'istruttore è là per favorire la ra​pidità e l'esatta esecuzione dell'appren​dimento; pone l'individuo in situazioni pedagogiche semplici all'inizio, poi progressivamente più complesse. Così l'atleta dovrà risolvere dei compiti al​l'inizio generali poi sempre più spe​cifici.

L'apprendimento si riferisce dun‑

que direttamente al settore bio‑infor​mativo. Allenandosi, l'atleta sviluppa le sue capacità per operare più veloce​mente e più a lungo. L'allenatore quin​di lo aiuta a migliorare la sua potenza energetica.

L'allenamento si riferisce, dunque, direttamente al settore bio‑energetico; ma sicuramente la differenza non è co​sì netta poiché l'apprendimento di certi esercizi esige qualità di forza e di po​tenza. D'altra parte, allenarsi non è al​tro che imparare ad eseguire un eser​cizio velocemente, ad intensità eleva​ta e ripeterlo malgrado la fatica.

Mentre il principiante comincia ad allenarsi, il campione continua ad ap​prendere (imparare).

Nella realtà delle sedute che condu​ciamo, spesso dobbiamo utilizzare for‑
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me di lavoro che uniscono le due pro​

prietà e abbiano nella stessa situazio​

ne doppio obiettivo.


Unire un obiettivo tecnico e un o​

biettivo fisico, comporta una organiz​

zazione particolare. Ecco un esempio:

Obiettivi: prendere l'onda (scia) di una

canoa, e reagire alla vista dell'onda; al​

la modifica della posizione (equilibrio)

e sviluppare le capacità anaerobiche

alattacide.

Organizzazione: le tre barche avanza​

no ‑ il pagaiatore di mezzo accellera su

15 colpi di pagaia, rallentando su 30/40

colpi.
w

Le barche cambiano posizione in tutte

e 5 le ripetizioni.

Consigli agli altri: accellerare con la

barca centrale approfittando dell'onda

(scia).

Variabili:

• La barca guida è all'esterno

• Le barche sono staccate di 2/4/6

metri;
‑ percorso orientativo

• Le barche sono staccate in fila india‑ ‑ saltare la cavallina risalendo la fila

na.

seguiti, ma anche secondo le condizioni di pratica, il livello e l'età degli allievi.

In questa parte noi insistiamo sul verbo variare. Infatti crediamo che "l'atleta" accumulando diverse espe​rienze, svilupperà una adattabilità utile perfino ad alto livello. Grazie a questa malleabilità, sarà capace di reinvesti​re, di trasferire, nella sua attività do​minante, le sensazioni e la capacità acquisite in attività annesse.

Non si tratta di acquisire delle com​petenze diversificate, ma di sfruttare quello che può portare una certa poli​valenza per andare più lontano nella sua specialità. Questo è particolarmen​te vero quando gli 1'apprendimenti ri​stagnano perché la motivazione si ab​bassa.

VARIARE LA FORMA DI ANIMAZIONE

FORME DI GIOCO:

In questa sede non proporremo, o pro​porremo poco situazioni di questo ti​po. Toccherà all'istruttore o allenatore saper creare, inventare delle situazio​ni da proporre.

Forme di animazione

Essendo la nostra disciplina più codi​ficata e disponendo un mezzo meno va​rio che nelle altre attività di canoa Kayak, risulta l'insegnamento sia tra​dizionalmente fatto di esercizi, di ripe​tizioni, di correzioni individuali. Tuttavia l'efficacia dell'insegnamento può essere migliorata grazie a forme di animazione appropriate come quelle ri​portate di seguito. Le situazioni peda​gogiche proposte da un istruttore ‑allenatore possono prendere diverse forme, essere iscritte nelle organizza​zioni variabili secondo gli obiettivi per‑
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‑
cambio squadra

‑
corse a gruppi allineati o ad inse​


guimento

‑
corsa a cronometro

‑
Ripetizione sistematica e ritmica di


un esercizio in condizioni identiche:

‑
partenza, rilascio, virata, slalom gi​


gante;

‑
prendere, passare l'onda;

‑
pagaiare da una sola parte in Kayak;

‑
alternare situazioni contrastanti:

‑
far ruotare, ripararsi, beccheggiare, slittare, far scivolare l'imbarcazione con il corpo e/o la pagaia;

‑
far ruotare dal lato della trazione e


dal lato inverso;

‑
percorso lungo ad intensità regola​re, e frazionato in durata o in di​stanza;

‑
Ripetizione di distanza (300‑500‑
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1000 metri), leggermente superiori

(350‑550‑1100 mt) a ritmo regolare o variabile.

VARIARE LE IMBARCAZIONI DA GARA IN LINEA

Cambiare imbarcazione (kayak‑canoa) (ad un posto, con equipaggio) permet​te: di sviluppare l'adattabilità dell'atle​ta alla velocità ed all'equipaggio alle sensazioni d'appoggio pagaia/acqua del kayak o della canoa; d'arricchire il suo bagaglio motorio delle esperienze uti​li; di evitare sterotipi dai quali è diffi​cile uscire. ,

VARIARE LE FORME DI PRATICA

Qualche volta nella specialità canoa kayak (slalom, discesa, kayak polo) l'imbarcazione e la pagaia obbedisco​no alle stesse regole di funzionamen​to. Varie forme di pratica permettono all'atleta di sentire meglio, capire e do​minare la sua imbarcazione e la sua pa​gaia, e lo stesso in acqua viva, questa adattabilità è interessante.

VARIARE IL MEZZO DI PRATICA

Navigare vicino o lontano dagli argini, con o senza onde (frontali, di poppa, di traverso) con o senza corrente etc.. so​no situazioni che arricchiscono il vis​suto dei praticanti. Questa varietà permette di memorizzare molti punti di riferimento utili all'apprendimento.

GLI ELEMENTI DELL'ITER PEDAGOGICO

Il raddrizzamento della canoa in ve​locità è una tecnica gestuale difficile da acquisire. Al fine di facilitarne l'ap​prendimento è opportuno utilizzare delle imbarcazioni facilitanti come del​le canoe da slalom o da turismo.
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L'iter pedagogico è un mezzo di la​voro a disposizione dell'allenatore, per risolvere più facilmente una difficoltà (il raddrizzamento) riducendo gli altri aspetti (l'equilibrio laterale).

Lo scopo dell'iter è di risolvere un'improvvisa difficoltà limitando gli aspetti delle altre.

I mezzi utilizzati consistono nel mo​dificare le regole tradizionali del gio​co adattandone il mezzo, il materiale, le consegne, i doveri e i compiti.

Lo scopo finale resta immutato. Succede la stessa cosa in modo parti​colare, quando si cambia imbarcazio​ne. Lo scopo rimane quello di fare il miglior tempo (o la migliore classifica) in gara.

Secondo il proprio livello di capa​cità, 1' "atleta" otterrà un risultato in CAPS, in RITA, in ORION...(modelli di canoe.

Se per esempio, il miglior risultato è ottenuto in RITA', il CAPS' potrà es​sere utilizzato da allora in seduta di al​lenamento per lavorare su certi aspetti della tecnica gestuale, e 1'ORION per migliorare l'equilibrio laterale.

In questi casi, l'imbarcazione fa parte delle condizioni della pratica che l'allenatore può modificare a piacere con l'intenzione di rispettare lo scopo del gioco.

I PROBLEMI ESSENZIALI DA RISOLVERE

A questo punto supponiamo che il giovane ha acquisito a "scuola di ca​noa" le minime capacità corrisponden​ti al III livello di iniziazione (classi​ficazione francese). I regolamenti au​torizzano ora le imbarcazioni a forma libera fin dai primi incontri. Ognuno si deve ben ricordare che questo punto del regolamento è stato adottato al fi​ne di permettere ai giovani che ne so​no capaci di andare più veloci grazie
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all'utilizzazione di un materiale più adatto.

Nel nostro spirito, questo significa che l'obiettivo d'andare veloce deve es​sere conservato. Dunque il giovane atle​ta è "libero di scegliere" la forma di canoa‑kayak che gli permette d'andare il più veloce possibile: e questa forma può essere un CAPS! o un RITA! o un federale! Durante le gare, noi consiglia​mo dunque di utilizzare progressiva​mente le imbarcazioni specifiche di corsa il linea, ma senza dimenticare l'o​biettivo del risultato.

Durante gli allenamenti al contrario, la situazione è tutt'altra. In effetti, l'alle​natore ha completa libertà per propor​re ai suoi giovani atleti di scegliere l'una o l'altra imbarcazione disponibi​le in funzione degli obiettivi che si so​no fissati.

La "federale" è generalmente più adatta alle situazioni che mirano a mi​gliorare l'equilibrio; e il CAPS è general​mente più adatto a migliorare la qualità del sostegno della pala in acqua.

In effetti in funzione dell'età, del mezzo, delle condizioni meteorologi​che, atmosferiche, delle attitudini e motivazioni dei praticanti, del materia​le disponibile, certi argomenti potran​no essere affrontati più o meno rapi​damente.

PRIMA TAPPA: scoperta delle imbar​cazioni da corsa in linea "il piacere di andare veloce e di scivolare sull'acqua":

MATERIALI:

‑ imbarcazione stabile tipo CAPS, RI​TA o ancora alcuni modelli da discesa; ‑ pagaia specifica tipo Wing con la qua​le l'azione essenziale è di tirarsi avanti. (i "bebé wing" sono particolarmente ben adattati alle capacità dei debuttanti);

EQUILIBRIO:

Regolare la sua impostazione al fi‑
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ne d'esser posizionato in un atteggia​mento confortevole permettendo una buona trasmissione delle forze ed un equilibrio assicurato.

PROPULSIONE:

I principi da rispettare saranno al​l'inizio:

‑ agganciare l'acqua avanti mantenen​do le due braccia nel campo visivo;

‑ estrarre rapidamente la pala dal​l'acqua;

DIREZIONE:

Regolare i problemi di direzione at​traverso delle azioni finali dei piedi sul​l'asta del timone.

"ENERGETICA":

Gestire la propria forza per percor​rere:

‑ delle distanze conseguenti (fino a 5 km a velocità regolare)

‑ delle distanze coperte a gran velocità e cadenza elevata.

Questa tappa corrisponde al conte​nuto della seconda stella "acqua piat​ta ‑ barca direttrice".

SECONDA TAPPA: utilizzazione delle imbarcazioni profilate e delle imbarca​zioni di gruppo. "disequilibrio alla ri​cerca dell'efficacia".

EQUILIBRIO:

Ritrovare un nuovo equilibrio su un'im​barcazione meno stabile. Il passaggio ad un'imbarcazione meno stabile può alle​nare una perdita d'efficacia globale. Questo determina l'accettazione di una regressione momentanea. Abbassare il sedile, uscire in Kz con uno più esper​to possono essere dei mezzi per ripren​dere fiducia.

PROPULSIONE:

Tirare ‑ resistere per meglio utilizza​re la pagaia. Seguire una cadenza rego​lare stando davanti o dietro in equipaggio.

[image: image11.bmp]
DIREZIONE:

In canoa correggere senza frenare l'imbarcazione e senza tempo d'arresto nel colpo di pagaia.

ENERGETICA:

Migliorare la propria condizione fi​sica (footing, sport diversi), aumenta​re un po' alla volta il volume e l'intensità dei carichi di lavoro. Dosa​re la propria forza in funzione della di​stanza da percorrere.

evoluzione nelle imbarcazioni comple​mentari.

ENERGETICA:


Allenarsi per sviluppare le proprie

capacità energetiche ed ottenere risul​

tati durante le competizioni regionali

e nazionali. Prepararsi per una gara at​

traverso un allenamento ed un riscal​

damento appropriato.


"Amministrare una stagione" di

competizioni (materiale, orari, serie


Questa tappa sfocia nella partecipa‑

qualificative).

zinne alle prime competizioni regionali Pianificare l'allenamento così come la

e nazionali, e corrisponde alla "pagaia giornata di gara; questa tappa coni​

di bronzo". sponde alla "pagaia argento" e "pagaia



d'oro".

TERZA TAPPA: sviluppo delle abilità

motorie specifiche e del potenziale

energetico e psicologico.

BIO‑MECCANICA


Ricerca del migliore rendimento

dell'imbarcazione. Assumere un atteg​

giamento più "propulsivo" possibile in

canoa. Trasferire le proprie sensazio​

ni di sostegno e la propria tecnica in

Valutazione e

QUARTA TAPPA: sviluppare e ottimiz​zare proprie abilità e capacità. Proget​tare le proprie azioni immediate verso una carriera di sportivo di alto livello. Il massimo delle capacità descritte de​vono essere sviluppate e individualiz​zate, specialmente a partire dai pun​ti deboli e dai punti forti di competizio​ne.

autovalutazione

Per valutare noi abbiamo bisogno di criteri, di basi, di misure. Questi pos​sono esserci dati da:

‑ un attrezzo (cronometro, conto caden​za, cardiofrequenziometro, magneto​scopio, fotografia) dando una misura obiettiva.

Ciascuno di questi attrezzi ha delle capacità che conviene conoscere per evitare di oltrepassarle. Così il video permette di osservare in maniera pre​cisa il solo aspetto bio‑meccanico del gesto (spostamento dei segmenti). Le al​tre osservazioni (affettività, energeti​ca), non sono che delle ipotesi.

‑ L'apprezzamento ed il giudizio dell'al​lenatore per la portata di queste misu‑
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re. Dipendono dall'esperienza dall'atle​ta e dalla relazione allenatore‑allenato.

Ma queste misure non sono sempre sufficienti, plausibili ed affidabili per l'atleta; ecco perché nella misura del possibile, noi metteremo sul tavolo del​le situazioni pedagogiche che permet​tono all'atleta di autovalutarsi.

Nelle consegne gli daremo dei rife​rimenti precisi che gli permetteranno di valutare da solo la sua azione, per e​sempio:

‑ nella presa d'onda (di scia) (nell'af​frontare un'onda): "sarò all'altezza dei ‑la barca?"

‑ per fare derapare la canoa tirando ir:​dietro alla fine del colpo di pagaia. ‑

manico e le mie spalle sono parallele all'imbarcazione e le mie mani all'in​terno della barca".

La lista di osservazioni presentata qui appresso è relativamente completa.

La sua logica consiste nel:

‑ notare ciò che, nel girare può essere determinante (vento onda)

‑ rilevare i comportamenti dell'imbar​cazione (spostamenti, rotazioni)

‑ cercare le cause (interne) nel gesto (piano bio‑meccanico) dell'atleta

‑ dare una interpretazione generale (fa​re un'ipotesi) in funzione dei compiti da assegnare.

Con l'aiuto di questa lista, l'istrut​tore allenatore può a scelta creare delle schede di osservazioni in funzione del livello dei praticanti (allievi) e dei suoi stessi obiettivi.

LISTA DI OSSERVAZIONI

3) ‑ INDIVIDUO

• attitudine generale

• busto

• posizione del bacino

CANOA RICERCA IDI. 25

4) ‑ INTENZIONI PRIMARIE

• assicurare l'equilibrio

• conservare la direzione

• fare avanzare

• altro (segurie i compagni per esempio)
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2) ‑ IMBARCAZIONE

• modello

• rotazione sull'asse trasversale

• beccheggio

• assetto

• rotazione sull'asse longitudinale

• rullio

• sbandamento

• rotazione sull'asse verticale

• andatura a zig‑zag

• velocità

• assestamento

• emersione della chiglia

• sfondamento della chiglia

1) ‑ ANDATURA

• temperatura

• vento

• onda

• corrente

5ì ‑ PAGAIA

• tipo di pagaia

• adattamento alla morfologia

• zona d'azione

• direzione della passata di pagaia in rapporto all'asse longitudinale

• piano sagittale: incidenza "pala​acqua"

• attacco

• appoggio

• svincolo

• piano frontale: scostamento in rapporto all'asse.

• attacco

• obliquità della "pala"

• importanza dello "scostamento"

• appoggio

• immersione della pala

• accelerazione all'aggancio

• uscita di taglio esterno

• sincronismo dell'equipaggio

• attenzione

• concentrazione dello sguardo

• può riguardare altre cose

• azioni

• presa di mani simmetrica

• scostamento delle mani

• utilizzazione del tronco

• utilizzazione del braccio

• flessione

• punto fisso

• utilizzazione avambraccio

• estensione

• flessione

• dissociazione tronco‑bacino

• allineamento polso‑avambraccio

• concentrazione delle mani sul manico

• pedalare di gambe
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6) ‑ FORME DI NAVIGAZIONE

• condotta della virata

• permenenza della propulsione

• permenenza della posizione

• virare del tutto

• gioco dell'assetto

• utilizzazione precisa della canoa e della pagaia. Utilizzo della

pagaia (ostacoli) altre canoe

• conservare la velocità

• bilanciamento

7) ‑ ALTRE TECNICHE

• presa d'onda

• coordinazione dell'equipaggio

RIASSUNTO SCHEMATICO DEI COMPITI DELL'ISTRUTTORE‑ALLENATORE

CONOSCERE

• l'attività

• gli atleti

• le condizioni di pratica, i luoghi

il materiale e la durata

OSSERVARE MISURARE

E VALUTARE

• le realizzazioni

• l'organizzazione

• le relazioni

‑ VOCABOLARIO:

‑ ampiezza..

se si considera che l'imbarcazione è fissa e la pagaia mobile, l'ampiezza cor​risponde alla lunghezza di un colpo di pa​gaia dall'attacco al movimento.

Se si considera ora che l'imbarcazio​ne si sposta a partire dal polo‑sostegno fisso in acqua, l'ampiezza corrisponde alla distanza che intercorre dall'imbar​cazione all'attacco e la partenza. ‑ apoggio.. punto sul quale un elemento si appoggia su un altro: l'appoggio della palla nell'ac​qua; l'appoggio dei piedi sulla stiva; 1'ap‑
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DEFINIRE GLI OBIETTIVI

PREVENIRE, PREPARARE,

E ORGANIZZARE

• le sedute

• le progressioni

• le situazioni

• le condizioni di pratica

CONDURRE ANIMARE

Le sedute, le situazioni, l'adatta​mento agli imprevisti, PROPORRE UN CONTENUTO ORGANIZZARE L'ATTIVITÀ AMMINISTRARE LE RELAZIONI

poggio dell'imbarcazione sull'acqua..

‑ cadenza..

numero di colpi di pagaia durante un minuto. ‑ capacità.. essere in grado di comprendere, di sa​per fare qualche cosa, competenza, comportamento, facoltà ‑ svitare ‑ avvitare ‑ torsione.. in canoa kayak la nozione di avvita​mento‑svitamento torsione corrispon​de alla rotazione inversa delle spalle ri​spetto al bacino. Questa nozione espri​me la contrazione dei muscoli del tron​co dalla parte del "colpo di pagaia" per

F.LC.K.

‑ recettori esterocettivi.. sono incaricati di raccogliere le infor​mazioni che saranno in seguito diret​te verso centri nervosi; sono incaricati di raccogliere le informazioni prove​nienti dall'esterno dell'organismo. So​no i seguenti: gli occhi (per la luce) il naso (per gli odori) le orecchie (per i suoni) la lingua (per i sapori) la pelle
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(per la temperatura, la pressione). ‑ recettori propriocettivi..

sono incaricati di raccogliere le infor​mazioni utili all'attività automatica dei muscoli (ivi compreso il muscolo car​diaco). Questi recettori situati nei mu​scoli, sui tendini, sulle articolazioni e sui vasi arteriosi sono sensibili alle pressioni, e ai rilassamenti.

‑ recettori interocettivi.. le attività degli organi è regolata total​mente senza coscienza attraverso dei circuiti specifici: essi reagiscono alle modificazioni chimiche.

‑ ritmo.. ritorno periodico dei tempi forti e dei tempi deboli; disposizione regolare dal punto di vista dell'intensità e della du​rata che dà al movimento la sua rapi​dità, la sua andatura caratteristica.

In Kayak il ritmo corrisponde alla durata e l'intensità rispettive delle dif‑

ferenti fasi del colpo di pagaia (attacco​trazione, svincolo, fase aerea).

‑ situazioni contrastanti.. quando portano l'atleta a fare il con​fronto fra sensazioni, azioni, effetti op​posti e a fare così la scelta più adatta. ‑ tecnica..

insieme di procedimenti usati per pro​durre un'azione e ottenere un risulta​to determinato.
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effettuare la fase di trazione, quando essi sono stati preventivamente tirati. ‑ didattica.. teoria e motodo dell'insegnamento. La di​dattica è l'analisi dell'attività (il tratta​mento della materia, della disciplina) che permette di ottenere dei contenuti di in​segnamento organizzati, progressivi. ‑ valutare.. dare un giudizio su un valore, un prez​zo, una quantità. Misurare, (verifica) che consiste nel rilevare obiettivamen​te un dato; precede la valutazione. ‑ ottimo (il massimo).. stato considerato come il più adatto per ottenere uno scopo determinato 0 in rapporto ad una situazione data. I1 risultato più adatto riguardo ai mezzi messi in opera. ‑ performance.. 1 ‑ un risultato totale, classificazione, ottenuto da un atleta in una gara pa​ragonati ai risultati degli altri. 2 ‑ risultato ottimale ottenuto riguar​do ai mezzi usati dall'atleta.

Centro Studi FICK ‑ Centro documentazione

TESTI

ALLENAMENTO‑PREPARAZIONE

AUTORE

TITOLO
ANNO

Brodie‑Thornhill

Microcomputer e sport
1985

Merni‑Nicolini
Preparazione fisica di base
1988

V.S. Farfel
Il controllo dei movimenti sportivi
1988

AA.VV.
La valutazione nello sport dei giovani
1988

E. Hahn
L'allenamento infantile
1986

AA.VV.
Le capacità coordinative e la resistenza
1988

Fucci‑Benigni
Meccanica dell'apparato locomotore


applicata al condizionamento muscolare
1985

Bazzano‑Varrassi

Efficienza fisica
1988

R. Marmo
Metodologia dell'allenamento nei giovani
1988

AA.VV.
Nuovi orientamenti per l'avviamento dei


giovani allo sport
1984

Melwig‑Skloz
Allenamento e sport per tutti
1990

R. Marmo
Fondamenti dell'allenamento sportivo
1991

ATTIVITÀ MOTORIA PEDAGOGIA ‑ PSICOLOGIA

AUTORE

TITOLO
ANNO

Sotgiu‑Pellegrini

Attività motorie e processo educativo
1989

Virgili‑Riva
Come apprendiamo
1985

G. Ghirelli sociale

Il gruppo sportivo: elementi di psicologia
1988

B. Rossi
Processi mentali e sport
1988

Cratty‑Pigott
Psicologia dello sport
1988

J. Cratty
Espressioni fisiche dell'intelligenza
1985

M. Pieron
Metodologia dell'insegnamento dell'edu​


cazione fisica e dell'attività sportiva
1989

BIOMECCANICA

AUTORE

TITOLO
ANNO

Bagdanov‑Ivanov

Biomeccanica degli esercizi fisici
1989

V.B. Korenberg

Principi dell'analisi qualitativa biomeccanica
1983
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GINNASTICA MEDICA CORRETTIVA ‑ PREVENTIVA

E. Ciammaroni

E. Ciammaroni

E. Ciammaroni

D. Bohrmer

CONI

AUTORE

Faina‑Dal Monte

Ottani‑Garuti

A. Dal Monte

Coritzke‑Milner

AUTORE

M. Perrone

Livia‑Tatarelli

G. Martinelli

Coni‑Ist. Credito

Sportivo

Trabella‑De Juliis

Vittorioso

E. Maffei

G. Zaccaria

CONI
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TITOLO

La ginnastica periarticolare La Kinesiterapia delle algie vertebrali La Kinesiterapia delle carenze toraco​addomino‑respiratorie Guida alla sicurezza nello sport Riviste di diritto sportivo numeri 1‑2‑3‑4 '81 numeri 1‑2‑3 '83 Numero;, speciale atti Il' convegno di diritto sportivo

TESTI SCIENTIFICI


TITOLO

Fisiologia dell'esercizio nell'età volutiva

Traumatologia dello sport e pronto soccorso

Fisiologia e medicina dello sport

Le basi scientifiche del movimento umano

LEGISLAZIONE DIRITTO TITOLO Società e associazioni sportive L'utilizzo e la gestione degli impianti sportivi in ambito territoriale: aspetti organizzativi e di programmazione Le società sportive dilettantistiche Mutui per impianti alle società sportive

Tutela sanitaria delle attività sportive

Bilanci, contabilità e controlli negli enti pubblici Il bilancio e la sua gestione dopo la riforma del 1978 Il CONI e le federazioni sportive alla conferenza nazionale dello sport (10‑13 novembre)

ANNO

1987 1988 1988

1992

ANNO

1988 1984 1984 1984

ANNO

1985

1985 1985 1983

1983

1969

1979

1982
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AUTORE

AUTORE
TITOLO
ANN(

CONI
Il CONI e le federazioni sportive
197_`

De‑Juliis Pescante

L'educazione fisica e lo sport nella


scuola italiana
199(

CONI
Impianti sportivi per Enti pubblici
198E

V. Ilari
Impiego pubblico
198?

CONI
Riviste di diritto sportivo


numeri 1‑2‑3‑4 '81


numeri 1‑2‑3 '83


Numero speciale atti Il' convegno di diritto


sportivo

Scuola dello Sport

Legislazione e normativa riferita allo sport
198

De Juliis‑Pagnozzi‑

=Il finanziamento degli impianti sportivi
198‑1

Vittorioso



TECNICA DIDATTICA E


ALLENAMENTO DELLA CANOA

AUTORE
TITOLO
ANNO

W.T. Endicott
The Danger zone
198;

K. Koltai
A. Kajakowas Kenuzad technikaja
19 î

H. Rambaud
Acque bianche: guida pratica per


lo sport della Canoa Kayak
1971

P. Pendola
Manuale di Canoa Kayak
198

Fed. Francese
L'inseignement du Canoe et du Kayak
198​


de Canoe Kayak

W. Nealy
Kayak
198

F.LC.K.
Canoa Ricerca

F.LC.K.
Canoa Manuale per l'Istruttore
198‑

CINETECA

ARGOMENTO


DESCRZIONE
ANNO

Tecnica
Tecnica canadese (in tedesco)
19"» Didattica fluviale 19 ~ ‑» Tecnica di Kayak e canadese (Hun) 19


»
Perri ‑ F.LC.K.


19~‑


»
Canoeing


19 ~ v


»
Allenamenti con ungheresi
19 v =

28
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ecnica
Test Castelgandolfo in barca + vasca
1990


»
1 ° Raduno Allievi‑Cadetti Castelgandolfo
1990


»
Campotosto
1990


»
Test Castelgandolfo Junior/Senior in barca
1991


»
Test Castelgandolfo in barca
1991


»
Raduno cadetti A/B Castelgandolfo
1991


»
Raduno allievi‑cadetti A/B Castelgandolfo
1991


e
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 Potsdam/Mondiali Junior



'85/Allenamenti


»
Campotosto '83/Film Tirrenia Todaro


»
Vasca e allenamenti squadra unghere (1°)


»
Vasca e allenamenti squadra ungherese (2°)


»
Selezioni gara Mantova
1990

Manifestazioni

naz.linternaz.
Bydgosczc
1983


»
Gare canoa TV 1‑TV2‑TV3
1983


»
Slalom La Tuile
1983


»
Universiadi
1987


»
Pre olimpica Seul
1987


»
Olimpica Duisburg (RAI)
1987


»
Fluviale Coppa Europa Nottingham
1988


»
Candidatura Val di Sole‑Mondiale '93



(inglese ed italiano)


»
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
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a

Manifestazioni

naz.linternaz.
Campionato di fondo Sabaudia
199:


»
Ia Selezione gata Mantova
199


»
Il' Selezione gara Mantova
199


»
III a Selezione gara Mantova
199


Spettacolo
Sport in concerto (RAI)
198​


»
Lo sport italiano (Retemia)
198


»
La trasmissione Unomattina
199:


Turismo
Dal fiume Calco al Colca (Perù)
198


»
Japanese Sport Festival‑Fukuoka
199.

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 a Parte (lago EUR)


»
Video C.O.N.I. Capacità coordinative
191~


»
Raduno C.A.S. Castelgandolo 3/4/5 luglio
191~


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

19y


»
Intercenti C.A.S. Gusana 8/9 ottobre
19~


»
Riprese Castellamare


»
Riprese Telese


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



all'attività»

Tecnica
Diego di 38 kg. (Scuola di Canoa)



Allenamenti nazionale olimpica
19 v


»
Allenamenti nazionale olimpica
1G​


»
Collegiale nazionale olimpica +



Mechelen‑Milano
1 ~‑ ‑


»
Tecnica della pagaiata
1 ~_


»
Allenamenti Nazionale olimpica
1'=

DIAPOSITIVE

Sussidio didattico corso Istruttori

1

Sussidio didattico corso Allenatori

1‑​

3O
F. I .

