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La 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

I Giochi Olimpici rappresentano per una Federazione Sportiva Na​zionale il momento tecnico di verifica rispetto al lavoro svolto nel qua​driennio. Riveste quindi particolare importanza questo lavoro delle Commissioni Tecniche delle squadre nazionali della velocità e dello slalom, che consente la diffusione di alcune considerazioni qualificanti sulle gare Olimpiche.

Gli importanti risultati ottenuti dai nostri atleti in entrambe le di​scipline dovranno evidentemente essere oggetto di ulteriori riflessioni per consentire l'adeguata analisi tecnica del lavoro svolto dalle squa​dre nazionali. Non ci si propone quindi di esaurire in questo numero tematiche ed interrogativi che caratterizzano questo straordinario mo​mento che sta viviendo la canoa italiana.

Il quadriennio Olimpico nel concludersi merita un momento di ri​flessione rispetto a tutte le iniziative federali e per quel che concerne il Comitato di redazione di questa rivista si pone l'obbligo di traccia​re un rapido consuntivo.

Gli argomenti trattati nei diversi numeri della rivista hanno avuto per oggetto l'attività complessivamente svolta dalla FICK nei vari cam​pi con l'intento di non tralasciare o banalizzare iniziative che riquali​ficavano importanti settori o che si affacciavano per la prima volta sullo scenario italiano. La creazione e la pubblicazione del Centro do​cumentazione ha scandito il raggiungimento in un importantissimo traguardo, che con gli opportuni accorgimenti di utilizzo garantirà un formidabile strumento di studio e ricerca.

L'informazione e la formazione di questi anni hanno assunto un ruolo determinante in tutti i settori; la FICK ha da tempo compreso e fatti propri questi principi e nell'opera di consolidamento delle po​sizioni raggiunte non può tralasciare di qualificarsi sempre di più an​che in questo comparto organizzativo. Il necessario spazio ad una nuova e sempre più marcata programmazione potrà sicuramente ga​rantire il miglioramento di un prodotto che dovrà essere sempre più allineato alle esigenze dei tecnici della FICK.

F.I.C.K.

O. Perri ‑ A. Toth ‑ D. Merli ‑ M. Filippa ‑ M. Cardente

Barcellona ' 92

Canoa Velocità a Castelldefelds

Alla XXV Olimpiade di Barcellona hanno partecipato quarantatre nazio​ni stabilendo così il record di paesi pre​senti ai giochi.

Questo si è reso possibile grazie an​che alla particolare situazione politica internazionale che ha determinato la nascita di nuovi Stati.

Barcellona '92 per la canoa italia​na ha segnato un momento importan​te per molti aspetti tra cui:

1) la squadra azzurra si è qualificata con 15 atleti; 9 K maschili, 5 K femmi​nili e 1 canadese. È importante rileva​re che è la prima volta che la nostra disciplina è rappresentata ad una olim​piade da un numero così elevato di par​tecipanti.

2) dopo 32 anni la canoa ha qualificato i rappresentanti delle tre specialità.

3) riguardo i risultati ottenuti con il Kayak maschile, per la prima volta nel​la storia delle Olimpiadi, siamo riusciti a raggiungere il podio nella gara del K2 500m con Bruno Dreossi e Antonio Rossi.

4) il risultato tecnico complessivo del​la squadra azzurra acquista ancor più valore grazie alle 5 finali raggiunte e precisamente: K2 500 sopra citato, K1 500 femminile quarto classificato, K1 1000 maschile 5° classificato, K2 1000 maschile 5° classificato, K1 500 ma​schile 7 ° classificato.

Vanno poi ricordate le ottime prove de​gli altri equipaggi azzurri che per po​chi decimi hanno mancato la finale.

Grazie a questi risultati la canoa az​zurra si è inserita ai vertici della clas​sifica per Nazioni. Questo a conferma
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della notevole crescita fatta in questi ultimi anni.

Sulla base dei risultati emersi da questa Olimpiade proponiamo delle ri​flessioni tecniche ‑ statistiche genera​li su alcune delle gare olimpiche ‑ (per motivi di registrazione non ci è stato possibile, in qualche gara, valutare i nove finalisti).

Abbiamo ritenuto importante pro​porre questo articolo in termini stati​stici riguardanti lo studio effettuato su alcuni dei finalisti olimpici, poiché i da​ti ottenuti ci permettono un'analisi o​biettiva ed esatta non solo dei risultati in termini cronometrici o di piazzamen​to, ma anche, riguardanti caratteristi​che tecniche, antropometriche e cro​nologiche dei finalisti olimpici presi in esame. Sapendo che la prestazione è da​ta dal rapporto esistente tra frequenza di pagaiata e avanzamento per colpo, fa​cendo un'analisi dei risultati, è emerso tra gli equipaggi una piccola differen​za riguardante la frequenza di pagaia​ta, mentre è significativo aver con​statato che le imbarcazioni meglio piaz​zate, generalmente, hanno evidenziato un maggior avanzamento per colpo.

Per cui possiamo affermare che la pre​stazione ideale è determinata dall'otti​mizzazione della tecnica. Ciò significa dal giusto rapporto tra frequenza di pa​gaiata e avanzamento per colpo, per permettere il massimo avanzamento dell'imbarcazione. Tale rapporto può dipendere:

‑ dalla struttura fisica ‑ dalla potenza

‑ dalla coordinazione.
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TABELLA OLIMPIADE



SPECIALITÀ Idi 500 MASCHILE



NAZIONE
TEMPO
n° COLPI
AVANZAMENTO
N° COLPI
ETA
PESO
ALTEZZA





TOTALI
m. COLPO
MIN.






1) FINLANDIA
1'4034
209
2.39
125
28
90
190



2) UNGHERIA
1'40"64
200
2.50
119.2
28
90
187



3) NORVEGIA
1'40"71'
210
2.38
125.5
24
89
195



4) U.S.A.
140'84
214
2.33
128.4
28
90
190



5) EUN
1'40"90
209
2.39
124
22
82
182



6) SVIZZERA
1'41"98
210
2.38
123.5
27
82
180



7) ITALIA
1'42"00
214
2.33
125.8
28
90
190



8) ROMANIA
1'42"24
204
2.45
120
19
80
180



9) LITUANIA
1'42"34'
224
2.23
131
31
95
191



MEDIE REGISTRATE
1'4138
210
2.37
124.7
26.1
88.1
187.8



WIND SPEED 0.5 m/s Fin



AIR TRESSURE 777

AIR TEMP. 28.0



WATER TEMP. 30.0 C



WEATHER SUNNY



Start








TABELLA OLIMPIADE

SPECIALITÀ Kx 500 FEMMINILE

NAZIONE
TEMPO
n° COLPI

TOTALI
AVANZAMENTO

m. COLPO
n° COLPI

MIN.
ETA
PESO
ALTEZZA










1) GERMANIA
1'5130
211
2.36
113.5
30
67
172

2) UNGHERIA
1'51"96
211
2.36
113
27
66
174

3) POLONIA
1'52"36
219
2.28
116.9'
24
66
169

4) ITALIA
l'52"78
226
2.21
120.3
28
67
176

5) AUSTRIA
1'53" 17
225
2.22
119
24
64
172

6) FRANCIA

I
l'53"53
218
2.29
115
30
58
168

7) ROMANIA
1'54"84
212
2.29
113.7
32
62
171

8) CANADA
1'54"82
224
2.23
116.8
23
69
173

9) SVEZIA
1'55"55
223
2.24
115.7
29
63
172

MEDIE REGISTRATE
1'53"44
219.4
2.27
115.98
27.4
64.6
171.8

WIND SPEED 0.8 m/s Fin

AIR PRESSURE 772

A IR TEMP.

31.0 C

WATER TEMP. 30.0 C

WEATI-IER SUNNY

Start



[image: image2.png]
o~




TABELLA OLIMPIADE



SPECIALITÀ K2 500 MASCHILE




NAZIONE
TEMPO
n° COLPI
AVANZAMENTO
N° COLPI







TOTALI
tn. COLPO
MIN.





1) GERMANIA
1'28"27
193
2.59
131.4





2) POLONIA
1'2934
195
2.56
130





3) ITALIA
1'30"00
200
2.50
133.3





4) SPAGNA
1'30"93
210
2.38
135.4





5) SVEZIA
1'31"48
200
2.50
131





6) DANIMARCA
1'31"84
214
2.33
139.4





7) UNGHERIA
1'3234
204
2.45
132.4





8) U.S.A.
1'33"02
221
2.25
142





9) EUN
1'33"76
203 (rall.)







MEDIE REGISTRATE
1'31"04
204.6
2.44
134.7




WIND SPEED 1.2 m/s Fin



AIR PRESSURE 767



AIR TEMP. 33.0 C



WATER TEMP. 30.0 C



WEATHER SUNNY


x
Start
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Y
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TABELLA OLIMPIADE

SPECIALITÀ Ci 500

n° COLPI AVANZAMENTO N° COLPI ETÀ 

NAZIONE TEMPO TOTALI m. COLPO MIN. PESO ALTEZZA

N

U










1) BULGARIA
1'51"15
128
3.90
69
25
89
186


2) EUN
1'51 "40
129
3.87
69.7
22
82
178


3) GERMANIA
1'53"00
126
3.96
66.9 -
30
82
190


4) TCH
1'54"51
124
4.00
65
25
98
191


5) UNGHERIA
1'54"86
121
4.13
63
28
94
196


6) CANADA
1'55"80
134
3.73
69.3
20
80
180


7) FRANCIA
1'55"96
138
3.62
71.3
27
71
176


8) G. BRETS
1'56"61
138
3.62
71
22
78
184


9) ROMANIA
1'5734
130
3.84
66
31
85
190


MEDIE REGISTRATE
1'54"57
129.7
3.85
67.9
25.5
84.4
185.6


WIND SPEED 1.3 m/s Fin


AIR PRESSURE 775

AIR TEMP. 30.0 C


WATER TEMP. 30.0 C


WEATIIER SUNNY


Start

TABELLA OLIMPIADE

SPECIALITÀ Ki 1000 MASCHILE

NAZIONE
TEMPO
n° COLPI
AVANZAMENTO
N° COLPI
ETA'
PESO
ALTEZZA



TOTALI
m. COLPO
MIN.




1) AUSTRALIA
3'37"26
390
2.56
107.6
20
87
191

2) NORVEGIA
3'37"50
394
2.54
108.6:
24
89
195

3) U.S.A.
3'37"93'
394
2.54
108.4
32
86
180

4) ROMANIA
3'3837
408
2.45
112
19
80
180

5) ITALIA
3'41"12
430
2.35
117.3
24
83
181

6) PORTOGALLO
341"60
405
2.46
109.6
28
88
189

7) DANIMARCA
3'41"70
410
2.43
110.2
33
84
184

8) CANADA
3'43"46
408
2.45
109.5
23
92
187

MEDIE REGISTRATE
3'39"88
404.6
2.46
110.4
25.5
86.1
185.8

WIND SPEED 3.3 m/s Fin

AIR PRESSURE 770

AIR TEMP. 20.0 C

WATER TEMP. 29.0 C

WEATHER SUNNY

Start
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TABELLA OLIMPIADE






a










SPECIALITÀ Ka 500 
FEMMINILE
































À

a

NAZIONE
TEMPO
n° COLPI
AVANZAMENTO
N° COLPI


'z



TOTALI
m. COLPO
MIN.


N










1) UNGHERIA
1'3832
210
2.38
128




2) GERMANIA
1'38"45
214
2.36
128.6




3) SVEZIA
1'39"73'
214
2.33
128.6




4) ROMANIA
1'41" 00
214
2.33
127
i



5) CINA
1'41"18
226
2.21
134




6) CANADA
1'42"28
214
2.33
125.5




7) U.S.A.
1'43"00
215
2.32
125.2








Ì




MEDIE REGISTRATE
1'40"60
214.8
2.32 
128.1




WIND SPEED 2.6 
m/s Fin







AIR PRESSURE 771








AIR TEMP. 29.0 
C







WATER TEMP. 29.0 
C







WEATHER
SUNNY








Start





[image: image3.png]
0










TABELLA OLIMPIADE








SPECIALITÀ K2 1000 
MASCHILE







NAZIONE
TEMPO
n° COLPI
AVANZAMENTO
N° COLPI






TOTALI
m. COLPO
MIN.




1) GERMANIA
3'16"10
381
2.62
116.6




2) SVEZIA
3'17"70
368
2.71
111.6




3) POLONIA
3'18"86'
384
2.60
115.8




4) U.S.A.
3'19"26
396
2.52
119.0




5) ITALIA
3'20"34
436
2.29
130.2




6) UNGHERIA
3'20"71
383
2.61
114.4




MEDIE REGISTRATE
3' 18"87
391.3
2.55
117.9




(PRIMI 6 FINALISTI)








WIND SPEED 3.5 
m/s Fin







AIR PRESSURE 750








AIR TEMP. 29.0 
C







WATER TEMP. 30.0 
C







WEATHER
SUNNY





n

x


Stan





z

0

À

z

N O~

TABELLA OLIMPIADE

SPECIALITÀ CI 1000 MASCHILE

NAZIONE
TEMPO
n° COLPI
AVANZAMENTO
N° COLPI
ETÀ
PESO
ALTEZZA



TOTALI
m. COLPO
MIN.




1) BULGARIA
4'05"92
235
4.25
57.5
25
I

89
186

2) LAT
4'06"60
249
4.01
60.7
30
81
180

3) UNGHERIA.
4'07"35
243
4.11
59
23
80
170

4) GERMANIA
4'08"95
250
4.00
60.2
20
78
175

5) FRANCIA
4'09"82
261
3.83
62.6
27
71
176

MEDIE REGISTRATE
4'07"65
247.6
4.04
60
25
79.8
177.4

(PRIMI 5 FINALISTI)








WIND SPEED 3.3 m/s Fin

AIR PRESSURE 770

A IR TEMP. 28.0 C

WATER TEMP. 29.0 C

WEATHER SUNNY

Start
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Le differenze evidenziate tra gli equipaggi vincitori e gli altri finalisti riguardano in particolare la capacità di espressione di potenza per ogni sin​golo colpo e la sua conseguente resi​stenza.

In tale ottica, analizzando le tabel​le statistiche, si può notare come di tut​te le imbarcazioni della squadra azzurra il K2 500m sia stato l'equipag​gio che più si è avvicinato al rapporto ottimale sopra citato; mentre le altre imbarcazione della nostra squadra, in modo più o meno marcato, hanno te​nuto una frequenza di pagaiata supe​riore a quella degli avversari a scapito dell'avanzamento.

Oltre a dati cronometrici e riguar​danti il rendimento della pagaiata, ab​biamo segnalato per tutte le finali, in barca singola l'età, il peso corporeo e l'altezza di ogni atleta. Questo è stato fatto oltre che per uno studio statisti‑

co anche per evidenziare come atleti con misure antropometriche maggiori, non sempre hanno dimostrato un mi​glior avanzamento per colpo.

Abbiamo ritenuto importante pro​porre questo studio statistico con par​ticolare riferimento al rapporto esi​stente tra frequenza di pagaiata e avan​zamento per colpo, poiché la ricerca in tal senso, da noi iniziata alcui anni fa, ha avuto conferma da quanto analizza​to e scritto in precedenza.

Per il futuro questa filosofia di im​postazione tecnica dovrà essere perse​guita e potenziata con sempre maggior attenzione poiché dalla tecnica di pa​gaiata dipende la possibilità di espri mere le capacità fisiologiche acquisite. Può infatti servire a poco migliorare la forza, la resistenza muscolare, il Vo max se queste qualità non sono al ser​vizio di un gesto tecnico efficace ed eco​nomico.

Bruno Dreossi ‑ Antonio Rossi ‑ medaglia di bronzo K2 mt. 500 Barcellona '92 con il CT Oreste Perri

12

FTC.K.

[image: image5.png]
[image: image6.bmp]
[image: image7.png]€« $13430M3,

o,

A N. 26




PLANO DEL CANAL OLIMPIC

PLAN OF THE CANAL OLÍMPIC DE CASTELLDEFELS
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Giuseppe Coan e Sergio Tomadini

Barcellona '92

Lo slalom di Seu D'Urgell

Organizzazione generale. Ricerca della credibilità olimpionica.

La definizione della squadra olim​pica è stata di diretta competenza del CONI, ma l'impegno di presentare una più vasta possibile rosa di nominativi, con referenze idonee ad una presenza olimpica, è stato il principale obietti​vo della C.T. sin dalla programmazio​ne degli anni precedenti. Da questo nasce il condizionamento sulla scelta di metodi di selezione diversi, in rela​zione agli impegni agonistici della sta​gione considerata unitamente alla tracciatura di percorsi con caratteristi​che differenti. II tutto ha dovuto co​munque subire le limitazioni della realtà nazionale, derivanti dalle carat​teristiche morfologiche e logistiche dei torrenti, le possibilità e disponibilità organizzative delle società nazionali.

L'obiettivo delle selezioni ovvero della formula adottata era e rimane sempre quello di ottenere la migliore composizione della squadra che parte​ciperà alle varie competizioni, in rela​zione al numero di posti disponibili ed al tipo di gare: Coppa del Mondo o sin​goli eventi tipo Premondiali o Mondiali. II sistema prevede generalmente diver​si metodi di assegnazione dei posti in squadra permettendo a chi dovesse fal​lire le prove di selezione per la Coppa del Mondo di ripresentarsi alle succes​sive per il Mondiale; in questa succes​sione si creano diverse oppurtunità di accesso ad altri atleti.

versi alle varie competizioni, recupe​rando atleti che, benché preparati, ave​vano commesso degli errori preceden​temente, offrendo maggiori opportuni​tà di ottenere dei risultati utili a sup​portare la richiesta di una partecipa​zione olimpica.

Un altro principio generale in base al quale è stata ideata la programma​zione è stato quello di ricercare e ren​dere disponibili il maggior numero di informazioni possibili, adeguate sia per chiarezza che per qualità ai diversi li​velli di maturità sportiva raggiunti da​gli atleti di interesse nazionale, ma anche da chi ancora non era in squa​dra nazionale ed aspirava a diventar​lo. Queste informazioni si è cercatoli ottenerle in condizioni più omogenee possibile, ad esempio tra gli atleti ita​liani durante il test, sia in acqua (test di valutazione e raduni collegiali) che a secco, con delle verifiche in palestra ed esami ematici. Mentre, per un con​fronto internazionale, sono state sfrut​tate le occasioni offerte dai vari raduni sul canale olimpico con allenamenti e prove gara svolti con le altre squadre nazionali presenti in quei periodi.

La cadenza mensile di alcuni di que​sti momenti di verifica e le condizioni omogenee, quindi paragonabili tra lo​ro, in cui si realizzavano, ottenevano un duplice scopo: quello di fornire i dati tecnici per valutare progressi e defi‑

L'applicazione di questo principio cienze nella preparazione ed il mante​ha permesso a volte di inserire nomi di‑ nimento di una sempre presente "ten‑

FICK

sione agonistica" per stimolare gli atle​ti ad una più costante oltre che quali​tativamente migliore applicazione dei programmi di allenamento. L'impor​tanza data ai valori emersi utilizzati per la stesura delle convocazioni alle varie attività programmate da parte della FICK, ha costretto gli atleti a ve​rifircarsi continuamente ricercando il miglioramento anche in quei mesi in​vernali in cui potevano verificarsi dei rallentamenti nell'attività generale, evi​denziando che un trend di crescita in​feriore a quello di altri atleti (anche se in periodi lontani dalle competizioni, gennaio e febbraio ad esempio) causa dei ritardi nella preparazione, molto difficili da recuperare, arrivando al pe​riodo agonistico con delle percentuali di rendimento che da poco si discosta​no a quelle precedenti.

Questa maggiore esigenza di costan​za di rendimento, ha contribuito ad ele​vare il livello medio generale cosicché anche gli ultimi Premondiali hanno esaltato atleti giovani o che comunque non hanno una tradizionale presenza in squadra nazionale e che hanno ben fi​gurato nel confronto con gli stranie​ri confermando le proprie ambizioni in un futuro che prevede un più con​sistente investimento nei loro confron​ti.

I risultati del 1992 confermano la validità della strada percorsa, ma già nelle stagioni precedenti si potevano cogliere le similitudini tra i valori e​mersi nel periodo preagonistico ed il successivo. Ciò ha consentito la sicu​ra individuazione di alcune carenze nel​la squadra nazionale sia di tipo orga​nizzativo‑tecnico che prettamente tec​nico degli atleti, cosicché dopo l'asse​gnazione delle priorità alle risoluzioni, si è riusciti ad agire in maniera più mi​rata per qull'obiettivo, che in un primo momento era rappresentato dalla no​mina dei PO per poi passare alla par​tecipazione olimpica.

CANOA RICERCA N. 26

Seu D'Urgell. Il canale ed il percor​so di gara.

Il titolo in due punti è utile per evi​denziare le maggiori problematiche che hanno condizionato la preparazione olimpica. La prima era rappresentata dal nuovo canale, nuovo anche nelle ca​ratteristiche idrauliche; mentre la secon​da era l'incognita di un percorso di gara per una Olimpiade, esperienza comple​tamente inedita, dato che per Monaco 72, la cultura, le regole ed i mezzi della canoa fluviale erano molto diversi da quelli odierni.

La soluzione al primo problema è stata la più onerosa, in fatto di tempo poiché richiedeva la completa conoscen​za di tutte le caratteristiche che, la par​ticolare conformazione del canale, conferiva all'acqua. Sono perciò stati programmati dei periodi di allenamen​to specifico sul canale, della durata di circa 10 giorni, che rappresentavano il limite per mantenere ai massimi livelli le caratteristiche psico‑fisiche degli atle​ti. Doveva essere anche considerata la lunghezza del viaggio di andata e ritor​no per poi permettere un breve perio​do di recupero con un successivo alle​namento in torrente in Italia. Le basse teperature del periodo invernale hanno sicuramente rappresentato un ulteriore ostacolo agli allenamenti ed anche que​sto doveva essere valutato nella pro​grammazione delle sedute di alle​namento in acqua. Quindi il lavoro pre​valentemente tecnico, brevi percorsi con frequenti soste, veniva inserito se​condo gli orari assegnati alle nazioni, nei periodi più relativamente caldi. De​ve essere ricordato, per avere un'idea più precisa di cosa era il "caldo" nel​l'inverno Catalano, che le temperatu​re raggiungevano i ‑10 gradi durante gli allenamenti con momenti più tempera​ti di ‑3 gradi; solo la forte volontà de​gli atleti permetteva un allenamento su acque mosse dopo 20 minuti di "rompi‑

ghiaccio" e di scongelamento dei nastri ti permettendo loro di affrontare con

trasportatori per rendere praticabile il

percorso.

Le proposte di allenamento erano, dopo un periodo iniziale di adattamen​to, mirate a costringere gli atleti ad una attenzione continua, su tutto il percor​so, anche in situazioni di estremo af​faticamento. Infatti, anche dopo alcuni giorni di lavoro specifico, le soluzioni ai percorsi proposti erano sempre ai massimi livelli di difficoltà, con mar​gini di errore praticamente nulli, com​plice anche la conformazione del ca​nale, sempre e comunque impegnativo. Dopo qualche perplessità, nei primi collegiali, dal mese di febbraio la ca​pacità di controllo della canoa, da par​te degli atleti, aveva raggiunto livelli eccellenti e tutto ciò che prima creava delle grosse difficoltà nella sola esecu​zione diveniva ora uno stimolo costrut​tivo alla ricerca della massima velocità dell'imbarcazione in qualsiasi situazio​ne, sia di percorso che psico‑fisica.

Di pari passo anche le proposte di percorsi si sono modificate, alla ricer​ca di una più reale situazione di gara con difficoltà sempre elevate, ma con​centrate in due o tre zone del canale, su poche porte, permettendo dei tratti molto scorrevoli in cui aumentava la velocità della canoa e l'impegno orga​nico, prima di giungere ad un nuovo punto critico. Ciò richiedeva una per​fetta capacità di controllo del mezzo in velocità, generalmente tra porte sfasa​te, limitando il rallentamento dovuto all'impatto con onde e riccioli piccoli, ma importanti, cambi di direzione in​volontari da questi imposti. Pervenen​do poi a situazioni tecniche più im​pegnative accresceva negli atleti la ca​pacità di controllo del ritmo e della ve​locità della canoa, adattando le proprie caratteristiche ai repentini cambia​menti proposti.

Questo, ha sicuramente contribui​to ad accrescere le capacità degli atle‑

più sicurezza le gare successive, sino al tanto atteso appuntamento olimpi​co. Unitamente al classico lavoro di controllo e verifica delle informazioni, caratteristica comune a qualsiasi sedu​ta di allenamento, pur nella ristrettez​za del tempo a disposizione, orari e giornate limitate e, da non dimentica​re, l'eterogeneità della squadra presen​te, cosa che ha procurato non poche difficoltà su di un percorso molto dif​ficile come quello di Seu D'Urgell.

Periodo preolimpico

Nei trenta giorni precedenti l'Olim​piade, la squadra del PO ha partecipa​to ad una gara internazionale ad Aug​sburg, ottenendo un'ottima prestazio​ne generale. Per l'occasione la squadra non ha effettuato alcuna prova del per​corso, completamente rinnovato per la preparazione olimpica della squadra tedesca.

Questo ha permesso di sperimenta​re una volta di più, la capacità di adat​tamento al percorso e di analisi dello stesso, da parte degli atleti, senza crea​re alcuna aspettativa o responsabilità in merito al risultato di una gara a bre​ve distanza dalle Olimpiadi, il cui uni​co scopo era di ritrovare anticipata​mente quelle sensazioni proprie dei ca​nali artificiali. Per essere più efficaci ed in più breve tempo, sul canale o​limpico.

Periodo olimpico

Dopo un breve ed indispensabile pe​riodo di recupero, al ritorno dalla ga​ra di Augsbrg e susseguenti giorni di allenamento, è iniziato il primo perio​do di attività sul canale olimpico, con la squadra definitiva, con il percorso e livello d'acqua predisposti per 1'Olim‑
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piadi. Anche questi ultimi venti giorni, difficoltà logistiche negli spostamenti,

che ci separavano dalla data delle ga​re, sono stati divisi in due periodi con un intervallo di cinque giorni, da tra​scorrere a casa propria, con esclusio​ne del giorno di apertura dei Giochi Olimpici, onde interrompere o limita​re la formazione di una eccessiva ten‑

sione nervosa che, comunque, il vivere un'Olimpiade crea.

Essendo coscienti dell'ineluttabili​tà delle tensioni con cui l'Olimpiade vi​ve, si è cercato di convivere con esse, anche se non è stato sempre agevole il tentativo di soddisfare le esigenze del​la squadra, spesso ed obbligatoriamen​te personali a confronto di un ~'organiz​zazione che, per le sue dimensioni, ten​deva ad appiattire od annullare ogni soggettività. Questo periodo ha visto ri​dotti gli allenamenti specifici ad una sola ora giornaliera, con la possibilità di effettuare una ulteriore seduta in un tratto di torrente naturale a qualche chilometro dal villaggio olimpico o sul laghetto del canale di gara, utilizzato come serbatoio e con acqua completa​mente ferma. Il tutto con orari e loca​lità predisposti dal comitato organizza​tore. Pertanto l'unico allenamento spe​cifico diveniva la parte principale del programma giornaliero, mentre il se​condo allenamento, principalmente or​ganico, si svolgeva prevalentemente sull'acqua piatta, anche a seguito del​l'esperienza svolta sul torrente natura​le, dove era molto difficoltoso coordinare più atleti. Per ogni sessio​ne oraria vi erano più nazioni presenti e ciò riduceva gli spazi a disposizione. Limitando così l'impegno organico, ve​niva a mancare anche la motivazione tecnica, essendo il torrente, intuibil​mente molto diverso dal canale artifi​ciale. Inoltre le sensazioni riportate dagli atleti sul canale olimpico spesso contrastavano con ciò che veniva vis​suto in un successivo allenamento sul torrente naturale; per cui, anche per le
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si è preferito evitare questa alternanza. Sul canale olimpico gli allenamen​ti tendevano a riproporre più situazioni gara, sia con percorsi brevi, (dividen​do in due o tre parti il percorso inte​ro), che con percorsi completi distinti, anche questi in:

‑ tipo gara, da ripetere più volte, 4/6, tempie penalità;

‑ gara, con analisi del percorso e tre prove principali, con recuperi, anche se brevi, tra le stesse; rilevazioni delle penalità e dei tempi. Questi ultimi al​lenamenti sono stati svolti anche in col​laborazione con le altre squadre nazio​nali presenti nella nostra stessa sezio​ne e con proposte di percorsi che con​servavano schemi adottati da chi ci aveva preceduto, (ad esempio francesi e tedeschi) permettendo così il confron​to immediato tra le varie scelte tecni​che, utilizzate per risolvere le varie combinazioni.

Il caldo ed il timore di accumulare stanchezza, non sempre solo fisica, con​sigliavano i primi periodi di recupero, anche se non passivo, alternando agli al​lenamenti specifici altri più leggeri sul laghetto, riducendo la quantità e non la qualità del lavoro. Ragione per la quale l'intensità era sempre ottimale ed ade​guata al tipo di allenamento, con più spazio per i recuperi e minore tempo di permanenza totali in acqua. Nei due pe​riodi preolimpici sono state proposte an​che delle sospensioni totali del secon​do allenamento inserite in momenti di​versi per ogni atleta nel rispetto della differenziazione di programma a se​conda delle esigenze personali, nel ten​tativo di sfruttare al massimo gli ultimi allenamenti concessi sul canale olim​pico. Nei quattro allenamenti prece​denti la Non Stop, si era ridotta legger​mente la massa di lavoro, per porre più attenzione ai particolari, sia nell'esecu​zione tecnica dei passaggi che sulle va​riazioni dei ritmi di gara, adattandoli

ai vari percorsi di allenamento propo​sti e risolti con tattiche diverse per per​mettere l'immediata verifica, confron​tando in ultimo sensazioni e tempi.

Anche i percorsi venviano proposti con "passaggi più fluidi", che non ral​lentavano eccessivamente l'imbarca​zione, pur mantenendo due zone impegnative; mala maggior parte del​le porte erano piuttosto distanziate tra loro, sempre nel tentativo di avvicinar​si a quella che, si sperava, fosse la fi​losofia dei tracciatori ufficiali. In questi allenamenti l'efficacia dei nostri atleti era elevata, così come la gratifi​cazione che ne derivava. Tutto ciò ha probabilmente permesso di contenere la tensione degli ultimi giorni, in atte​sa della "condanna" decisiva, decreta​ta dai tracciatori ufficiali del percorso della gara Olimpica.

Percorso di gara: pareri e realtà

Il montaggio e le prime prove del percorso di gara hanno avuto un pro​logo inaspettato e particolare. Era pre​sente infatti la troupe televisiva ame​ricana, proprietaria dei diritti televisivi e pertanto venivano eseguite delle pro​ve di ripresa, sicuramente indispensa​bili per una più spettacolare esecuzione delle stesse, mentre sul ca​nale transitavano diversi canoisti che eseguivano un percorso speculare a quello di gara, ma posizionato sulla ri​va opposta. La visione dello schema di gara, fornito alle squadre nazionali ave​va aperto molte discussioni e proteste, specie in occasione del consiglio di ga​ra, per una presunta eccessiva sempli​cità dello stesso con richieste di delucidazioni in merito. Delucidazioni prontamente "servite" dal comitato or​ganizzatore e racchiuse in due parole "esigenze televisive". E proprio queste esigenze che ci avevano dato la possi​bilità di una prima valutazione del per‑

corso ci avevano convinti che le cose non erano così semplici come appa​rivano.

Una più attenta analisi del percor​so è stata possibile dopo la corretta po​sizionatura delle porte, che evidenziava un percorso con particolari caratteri​stiche. Cambi di velocità, dati dalla conformazione del canale e uniti alla difficoltà di esecuzione della porta e l'e​sigenza di eseguire dei cambi di dire​zione, accentuati e spesso consecutivi, uno per ogni porta di una combinazio​ne. Come tra le prime cinque porte in discesa, dove era obbligatorio attraver​sare quattro volte la linea di flusso del​1'acqua,con elevata velocità della canoa. Ciò costringeva gli atleti a del​le rotazioni molto ravvicinate e a ridos​so delle paline interne alle curve, onde limitare al massimo la distanza da per​correre, per coprire i metri di sfasatu​ra tra le porte, anticipando lo sposta​mento in diagonale, riducendo, così, il rallentamento in porta, (che è diretta​mente proporzionale all'ampiezza del​l'angolo di rotazione) e mantenendo per più tempo possibile, oltre che ricalcan​dola, la canoa nella direzione della li​nea ottimale di discesa, evitando dera​pate e spostamenti ortogonali, se non addirittura in risalita, rispetto alla di​rezione dell'acqua, specialmente nelle "esse" in zone di morta, utilizzate per eseguire porte dritte e sfasate, oppure delle risalite centrali, rispetto al per​corso.

Altra considerazione, che comun​que si collegava ai cambi di velocità, ve​niva fatta per le porte in risalita, molte delle quali si trovavano in morte poco decise, non ben definite. In tale situa​zione era indispensabile rallentare la canoa ed anticipare la rotazione già in corrente. In alcuni casi era possibile sfruttare un'onda, per un momento di sostegno, prima di toccare la morta. Le stesse onde erano utilizzabili per favo​rire la rotazione delle imbarcazioni, co‑
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sa normale anche nei torrenti natura​li, ma, sul canale di Seu D'Urgell, la di​stanza tra le porte era spesso ridotta e soprattutto scarsa era la larghezza della zona di corrente dell'acqua. Que​sto comportava che spesso la parte an​teriore o posteriore della canoa entrava nelle morte laterali e se non si ricerca​va la riduzione degli attriti, ottenuta con il sollevamento delle onde, poteva essere compromessa la rotazione del​la canoa. Questo avrebbe causato del​le penalità conseguenti alla probabile impennata, nel tentativo di recupero da parte dell'atleta. Vittime illustri, in tal senso, si sono viste al passaggio N 14 una discesa prima del ponticello di me​tà percorso.

Vi era poi tutta la gamma di passag​gi sui buchi e riccoli, alcuni con la pos​sibilità di saltare, mentre in altri casi era più importante trovare la miglio​re impostazione, per passare attraver​so di essi, senza subirli, od addirittura cercando di sfruttarli, per migliorare l'impostazione del passaggio successi​vo. Valga come esempio, l'uscita della porta quindici, una risalita, dove un ap​propriato utilizzo del ritorno del buco, permetteva una migliore linea di disce​sa ed una immediata accelerazione, della canoa, verso la porta sedici, pas​saggio dal quale la velocità era elemen​to determinante, poiché sino alla porta ventidue erano stati posizionati solo passaggi in discesa. Ciò non tragga in​ganno sulla semplicità, dato che la so​la velocità è sempre una difficoltà sul canale olimpico. Inoltre le combinazio​ni favorivano l'alta velocità, ma non il ridurla, e spesso poteva essere più in​teressante non perdere quella che già si aveva, piuttosto che ricercarne l'ul​teriore incremento.

Infatti anche in questa parte centra​le del percorso le porte sfasate "detta​vano legge" e, come nella prima parte, era posizionata una combinazione ad esse, due discese con direzione contra‑
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ria alle precedenti. Ciò, unito a tre im​portanti passaggi in buchi di ragguar​devoli dimensioni, creava la possibilità di commettere degli errori poco eviden​ti, se non in casi eccezionali o con con​correnti presenti per esigenza di bandiera. Ma proprio la difficoltà di in​dividuare e risolvere queste sfuggevo​li situazioni negative, costituiva parte integrante nella costruzione del risul​tato di elevato valore. Le ultime quat​tro porte, ventidue compresa potevano indurre a rallentamenti dell'attenzio​ne, nel pensiero di aver già superato la parte più difficile del percorso. Anche questi ultimi passaggi hanno però con​dizionato la classifica. Infatti queste porte si potevano pensare come un'u​nica combinazione, dove un passaggio condizionava il seguente, sia per l'af​faticamento, (ad esempio dover risali​re molto la 23), che per soluzione tecnica, (passaggio nella 22 ed avvici​namento alla 23, uscita dalla stessa ed esecuzione delle successive, mantenen​do il più elevata possibile la velocità si​no al traguardo). Era presente anche una porta da eseguire in retro di non facile interpretazione, essendo posizio​nata tra morta e corrente a ridosso di un salto spettacolare.

Nel complesso il percorso, inizial​mente criticato da alcune nazioni, si ri​velava completo.

Organizzazione

Molto efficiente il servizio medico, do​tato di un capace fisioterapista molto di​sponibile. In questa occasione deve esse​re ricordato anche l'ottimo lavoro svol​to dall'equipe medica federale, diretta dal dott. Tiziano Salvadori, che ha segui​to la squadra in momenti meno agevo​li, consentendo di contenere al massimo le perdite di ore d'allenamento. Parti​colare questo non sempre ben conside​rato ma importantissimo in situazioni

particolari che si sono poi verificate. Interessante l'uso della telecamera anche se ci sono stati un po' di proble​mi. Infatti ci era fatto divieto di spo​starla dalle zone assegnate. La gara veniva comunque ripresa alla perfezio​ne ed era stato possibile rivedere i vi​deofilmati degli apripista e della Non Stop, corredata di intertempi, presso il villaggio e nei giorni di gara. Dopo circa cinque minuti dalla conclusione della prova, presso tenda, erano dispo​nibili le videocassette per le valutazio​ni con gli atleti. Le telecamere divide​vano in tre parti il percorso, con degli accavallamenti delle immagini, in alcu​ni punti, onde fornire una doppia visio​ne di uno stesso passaggio. Gli intertempi venivano rilevati in modo parziale e progressivo dal passaggio della porta 1 alla 23. Questi intertem​pi venivano poi correlati agli intertem​pi e tempi ufficiali. Vi era inoltre la possibilità di verificare al video dei tratti particolari, rilevandone i tempi parziali dallo schermo.

Le altre squadre nazionali seguiva​no questa formula organizzativa, ognu​na secondo la propria possibilità. I francesi e gli americani, ad esempio, avevano la disponibilità di un conside​revole numero di tecnici, all'interno dei settori riservati, e pertanto seguivano più agilmente e con meno affanno la competizione, anche se in presenza di squadre complete in tutte le categorie. La disponibilità di personale, ha per​messo ai francesi di utilizzare le radio rx‑tx per la trasmissione ad un compu​ter di tutti i tempi rilevati. Veniva poi stampato il tutto confrontando i risul​tati degli atleti francesi con quelli dei migliori atleti stranieri.

Questo metodo è utilizzato dai fran​cesi già da qualche anno ed è molto uti​le in presenza di squadre numerose, anche se richiede una grossa disponi​bilità di personale e l'abitudine e la ca​pacità di utilizzare i dati raccolti.
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LA GARA

Ed in ultimo, la gara; il momento cul​minante di tutto il lavoro fatto che rap​presenta il punto di arrivo ma che è anche quello d'inizio. Ora descrivere la gara olimpica è quasi superfluo; possia​mo affermare sicuramente che i nostri hanno sbagliato meno degli avversari.

Tutto il lavoro svolto, al momento della partenza, è nelle mani dell'atleta e non c'è più nessuno che può aiutarlo ulteriormente; solo la sua volontà gli permetterà di recuperare un'errore, una sbavatura, che però sarà sempre determinante, per il tempo, per la clas​sifica.

Durante la Non Stop sono stati com​messi degli errori; il percorso si rive​lava difficile. Si poteva prevedere, ma le previsioni a volte servono a poco. Si poteva al limite intuire, capire. Ma poi è l'atleta che deve fare, deve agire in modo corretto, e questo non è sempre automatico. Ecco, giunge il momento della gara. Termina la prima prova e ci si ritrova a parlare, a valutare la di​scesa nella tenda. La decisione e la cal​ma degli atleti quasi stupisce, ci sono ancora alcuni errori, la prima S non perfetta, l'entrata in alcune risalite è lontana dalle paline, la rotazione del​la canoa troppo ritardata tra le dritte. Ma si notano anche problemi meno evi​denti come il fianco, il corpo, anche se nel complesso la prova dà la certezza delle possibilità: i primi non sono poi molto lontani. È ora ormai della secon​da manche. La volontà prevale. È una gara e come tale deve essere ben af​frontata; poi arriverà anche il tempo. Come fosse un solo respiro e già il tra​guardo. Gli sguardi cercano il crono​metro. È oro, e questa volta per dav​vero!

Giuseppe Coan e Sergio Tomadini Commissione Tecnica Squadre Nazionali Slalom
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Note sulle ultime 5 settimane di preparazione a Barcellona (*1)

(del Prof. Luciano Mazzanti preparatore atletico della Commissione Tecnica Squa​dre Nazionali di Slalom)

gara di potenza aerobica‑anaerobica submassimale a gara di resistenza al​la velocità: si noterà come il lavori pre​visto nelle ultime 5 settimane com​prenda soltanto 6 lavori di potenza ae​robica specifica intendendo con questo prove = 0 3' con un impegno car​diaco compreso tra 1'80% eil 95% del max pulsatorio.

Struttura del ciclo annuale di pre​parazione

Brevemente elenchiamo i principi caratterizzanti la periodizzazione mul​tipla nella programmazione del ciclo olimpico:

A) di percorrere in un anno agoni​stico (11 mesi) tutte le fasi dell'allena​mento con stimoli rinnovati di volta in volta;

B) variazione dei principali mezzi di allenamento in periodi brevi (60‑80 giorni); il carico neuromotorio è mol​to alto, dal 75% al 90%, pur inserendo variazioni multilaterali,

C) carichi di gare frequenti, per mi​gliorare il livello degli impulsi di for​za, di frequenza, di apprendimento motorio altamente specializzato, di "memoria" neuromotoria.
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La preparazione diretta alla compe​tizione rappresenta la fase centrale del​la struttura dell'allenamento. La sua durata è andata crescendo da 7‑8 set​timane alle 10‑11 per i giochi olimpici di Seul. È sul finire di tale mesociclo che si registrano i tassi massimali del​la capacità specifica di prestazione. Il successo della preparazione diretta al‑
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D) raggiungimento del carico mas​simo assoluto durante l'anno olimpico.

Preparazione diretta alla gara

Uno degli aspetti determinanti per il raggiungimento degli ottimi livelli raggiunti dallo slalomismo nazionale è senza dubbio una ristrutturazione più moderna dell'allenamento. Premesso che per arrivare ai vertici mondiali oc​corrono 10‑14 anni di allenamenti, è evidente come le 5 settimane, di segui​to riportate rappresentino solo l'ulti​ma goccia di un mare di sudore e impegno al quale l'atleta d'élite deve sottostare.

1 principi ispiratori della program​mazione dell'attività federale sono ben illustrati nei programmi di allenamen​to che la commissione tecnica prepa​ra di anno in anno ed è riduttivo in questo articolo pretendere di esaurire il discorso con un elenco di cose fatte, per altro dimostratesi valide ai fini del risultato.

La "periodizzazione multipla del​l'allenamento" si è dimostrata carta vincente; abbandonata infatti da tre an​ni la tradizionale periodizzazione an​nuale, il programma di allenamento per atleti evoluti ha individuato macro​cicli di lavoro di 60‑80 gg. dove l'atleta ripercorre le tappe fondamentali del​la preparazione, riservando i mesi cli​maticamente più sfavorevoli all'incre​mento delle qualità meno correlate al​la tecnica quali la forza massima gene​rale e la resistenza su distanze mag​giori a quelle di gara (potenza aerobi​ca). Per il resto dell'anno il canoista di livello si allena essenzialmente in ca​noa e per il 60% del carico usa ritmi che oscillano dall'80% al 105% della velocità di gara.

Lo SLALOM si sta trasformando da

[image: image8.png]
* 1 ‑ Dei 4 equipaggi previsti per Barcellona '92 solo 3 hanno partecipato; di que​sti il Kl W ha partecipato, vincendo, ai mondiali junior 14 gg. prima dell'appun​tamento olimpico.

Pierpaolo Ferrazzi medaglia d'oro KI slalom Barcellona '92
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la gara dipende dal livello del carico to‑

più importante in quanto permette di

tale precedente; si precisa inoltre che

tradurre i carichi massimali in un mo​

le 4 settimane precedenti il periodo de‑

dello di prestazione.

scritto si sono concluse sempre con


I test gara possono essere equipa​

una gara di livello internazionale. La

rati, se adeguatamente somministrati,

competizione assume un ruolo sempre

a gare.

PREPARAZIONE SPECIALE Categoria: Olimpici

29 Giugno - 1 Agosto Periodo: microciclo

29 Giugno - 5 Luglio

MEZZI DI ALLENAMENTO
Rip.
T.
Rec. 
Se. 
Rec. 
F.C.

a) M. C. Aerobica
1
40



140-150

LUNEDI 29 b) P. Percorsi (*1)
4+4+2
40"=50"
2'
2
8
140-180

GIUGNO c)







a) M Resistenza alla velocità

} 
4
10"-10"-10"
2'
2
8'
150

MARTEDI 30 b) 

Potenza aerobica
4
5
3'
1 

165

GIUGNO c) P.C.L. '







a)







MERCOLEDI 1 b) Riposo







LUGLIO c)







a) M Velocità potenza da fermi
5
10"
60"
2 
5


GIOVEDI2 b) } P.A.
2-3
2'
2'
1

160

LUGLIO c) P. Riposo







a) Interval Training, porte facili
8
30"
60"
2
8'
180

VENERD13 b)







LUGLIO c) P. Combinazioni difficili
6-8
20" (1)
2'
4
5'
160-180

a) M. Prove sul percorso
5-6
3'
COMPL. 


160

SABATO 4 b)







LUGLIO c) P. Non stop







a) Gara test
3-4
2'30" 
COMPL 


MAX

DOMENICA 5 b)







LUGLIO c)







NOTE Legenda: C.L. Capacità lattacida

P.A. Potenza aerobica

C.A. Capacità aerobica

(`1) 4x80%+4x90%+2x100%

CANOA RICERCA IDI. 26
23

I

PREPARAZIONE SPECIALE Categoria: Olimpici

29 Giugno - 1 Agosto Periodo: microciclo

6 Luglio - 12 Luglio

i

MEZZI DI ALLENAMENTO
Rip.
T.
Rec. Sc. 
Rec. 
F.C. I,

i

a) M. Prove sul percorso frazionato
4
30"
30" 5
eomYL 
MAX

LUNEDI6 b)


2'



c) P. Rapid-race 90%
I 5

i
2'
Completo

180

a) M. Resistenza alla velocità su porte






facili
4
20"-25"
2' 2-3
6'
150

MARTED17 b)






c) P. percorsi tipo gara
3
2'30" 
Completo 

MAX

a)
I





MERCOLED1 8 b) Riposo






c)






a) M. Su acqua piatta: resistenza alla






Velocità
4
10"-+10"(1) 
10"2' 2
10 
160

GIOVEDI9 b)






c) P. Potenza aerobica: discesa

I
3
8'
2'

170

a) M. Breve allenamento tra le porte






oppure: riposo
1
40'


130-150

VENERDIIO b)






e)


I



a)






SABATO 11 b) Riposo




















a) M Velocità sul piatto

} 
5
10" 

i 
50" 2 
5'


DOMENICA 12 b)

+Velocità sul C.O. porte
12
„ 

10"-15
60" 1



SEO D'URGELL c) P. Percorsi frazionati
4
30"
1'30" 3-4
4'
MAX

NOTE(1): 10" al Max + 10" Rec. + 10" al Max

C.O. Canale Olimpico

24
FICK

PREPARAZIONE SPECIALE Categoria: Olimpici

29 Giugno - 1 Agosto Periodo: 2 microcidi di

costruzione del percorso

13 Luglio - 19 Luglio

MEZZI DI ALLENAMENTO
Ripa
T. 
Rec. 
Sc. 
Rec. 
F.C.

a) M. C.O. Pot. aerobica: Rapid-rare
6-7
70"
2'
1 

180

LUNEDI13 b)







c) P. Percorsi frazionati C.O.
3
45"
45"
5
6' 
MAX

a) M Resistenza alla velocità (1)
4
15"
1'45"
2 
5'


MARTEDI 14 b) Resistenza alla velocità porte
12
20"
1'40"
1 

160

c) P. Gara (eventualmente con altre







nazioni)







a)







MERCOLEDI 15 b) Riposo







c)







a) M. Percorsi frazionati, ree. lunghi
6
20"
60"
5
3'
170

GIOVEDI16 b)







c) P. Pot. aerobica sul C.O. (85%)
8
2'
2'
1 

180

a) M. Acqua piatta-manovre







fondament. + 2 percorsi 
a 
sensazione





VENERDI17 b)







c) P. Percorsi completi vel. 90%
6-8
2'30"
5'
1 

MAX

a) M. Gara: come martedì





MAX

SABATO18 b)







c) P. Riposo







a) M. Velocità sul piatto
10
10" 
50"




DOMENICA 19 b) + Res. alla velocità C.O.
20
15"
145"




c) P. Percorsi frazionati, ree. brevi
2
70"
30"
4
6' 
MAX

NOTE: (1) Acqua Piatta

C.O. Canale Olimpico

CANOA RICERCA N. 26
25

[image: image9.bmp]
PREPARAZIONE SPECIALE Categoria: Olimpici

29 Giugno - 1 Agosto Periodo: 2 microcicli di recupero

1 microciclo di lavoro

20 Luglio - 26 Luglio

MEZZI DI ALLENAMENTO
Rip. 
T. 
Rec. 
Sc. 
Rec. 
F.C.

a) Riposo







LUNEDI20 b)







c)







a) M. Riposo







MARTEDI 21 b) 

Resistenza alla velocità
8
20"
1'40"
1



~ 

c) P. Pot. Aerobica (1) 85%o
3
10'
2'
1 

175

a) M. Interval training porte facili







ultimi 30" in risalita
I 8
1'30"
1'30"
1 

180

MERCOLEDI22 b)







c) P. Tecnica + cambi di ritmo (2)
12
= 60" 
1'-3'




a) M. Resistenza alla velocità
4
lo'-lo'-lo"
2'
2
8'
i

170

velocità tra le porte
10
j 12'
50"
1



GIOVEDI23 b)







c) P. Potenza aerobica porte
3
8'
2'
1 

175

a) Riposo







VENERDI24 b)







c)


I




a) Riposo







SABATO 25 b)







c)







a) M. Interval Training C.O.
4
40"
60"
5
4 
MAX

DOMENICA 26 b)







c)P.Lavoro C.O.a sensazione
6-8
10"-40"
60"


160

NOTE: C.O. Canale Olimpico

(1) 2x10' tra le porte + 1 x10' in discesa

(2) 80% velocità media, 100% in risalita

26
FICK

PREPARAZIONE SPECIALE Categoria: Olimpici

29 Giugno - 1 Agosto Periodo: microciclo

26-29 Luglio: microciclo

pregara

27 Luglio - 1 Agosto

MEZZI DI ALLENAMENTO
Rip.
T.
Rec. 
Sc. 
Rec. 
F.C.

a) M. Combinazioni brevi C.O.
6
20"
1'40" 
3



LUNEDI27 b)







c) P. Percorsi facilitati
6
2'20"
5' 


MAX

a) M Velocità acqua piatta

} 
10
12" 
l'50"




MARTED128 b) 

Porte acqua piatta
6
50"
70" 


180

c) P. Percorsi frazionáti
3
40"
30"
5
6'
MAX

a) M. Riposo attivo oppure:
1
30'



140

MERCOLEDI 29 b) pagaiata facile + velocità
12
8"-10"
60"




c)







a) M. Prove sul percorso a sensazione
1
40'



150

GIOVEDI30 b)







c) P. Velocità breve
8-12
10"
60"




a) M. Non stop







VENERD131 b)







c) P. Riposo







a) M. Pagaiata facile + sprints
1 
30'





SABATOI b)







c) GARA







a)







DOMENICA 2 b)







c)







NOTE: C.O. Canale Olimpico

CANOA RICERCA IDI. 26
27
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Centro Studi FICK ‑ Centro documentazione

TESTI

AUTORE

Brodie‑Thornhill

Merni‑Nicolini

V.S. Farfel

AA.VV.

E. Hahn

AA.VV.

Fucci‑Benigni

Bazzano‑Varrassi R. Marmo AA.VV.

Melwig‑Skloz

R. Marmo

AUTORE

Sotgiu‑Pellegrini

Virgili‑Riva.

G. Ghirelli sociale

B. Rossi

Cratty‑Pigott

J. Cratty

M. Pieron

S. Cocafernandez

AUTORE

E. Ciammaroni

E. Ciammaroni

E. Ciammaroni

D. Bohrmer

CONI

CANOA RICERCA Ih. 26

ALLENAMENTO‑PREPARAZIONE

TITOLO

Microcomputer e sport Preparazione fisica di base Il controllo dei movimenti sportivi La valutazione nello sport dei giovani L'allenamento infantile Le capacità coordinative e la resistenza Meccanica dell'apparato locomotore applicata al condizionamento muscolare Efficienza fisica Metodologia dell'allenamento nei giovani Nuovi orientamenti per l'avviamento dei giovani allo sport Allenamento e sport per tutti Fondamenti dell'allenamento sportivo

ATTIVITÀ MOTORIA PEDAGOGIA ‑ PSICOLOGIA

TITOLO

Attività motorie e processo educativo Come apprendiamo Il gruppo sportivo: elementi di psicologia Processi mentali e sport Psicologia dello sport Espressioni fisiche dell'intelligenza Metodologia dell'insegnamento dell'edu​cazione fisica e dell'attività sportiva Elementi di Psicologia dell'allenamento sportivo

GINNASTICA MEDICA CORRETTIVA ‑ PREVENTIVA

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

ANNO

1985 1988 1988 1988 1986 1988

1984 1990 1991

ANNO

1989 1985 1988 1988 1988 1985

1989 1991

ANNO

1987 1988 1988

1992

29

_ ~
_
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TESTI SCIENTIFICI

AUTORE

TITOLO
ANNO

Faina‑Dal Monte
Fisiologia dell'esercizio nell'età volutiva
1988

Ottani‑Garuti
Traumatologia dello sport e pronto soccorso
1984

A. Dal Monte
Fisiologia e medicina dello sport
1984

Coritzke‑Milner
Le basi scientifiche del movimento umano
1984

LEGISLAZIONE DIRITTO

AUTORE

TITOLO
ANNO

M. Perrone
Società e associazioni sportive
1985

Lìvia‑Tatarellì
L'utilizzo e la gestione degli impianti


sportivi in ambito territoriale: aspetti


organizzativi e di programmazione
1985

G. Martinellì
Le società sportive dilettantistiche
1985

Coni‑Ist. Credito
Mutui per impianti alle società sportive
1983

Sportivo
'

Trabella‑De Juliis
Tutela sanitaria delle attività sportive
1983

Vittorioso

E. Maffei
Bilanci, contabilità e controlli negli enti


pubblici

1969

G. Zaccaria
Il bilancio e la sua gestione dopo la riforma


del 1978

1979

CONI
Il CONI e le federazioni sportive alla


conferenza nazionale dello sport


(10‑13 novembre)
1982

CONI
Il CONI e le federazioni sportive
1975

De‑Juliis Pescante
L'educazione fisica e lo sport nella


scuola italiana
1990

CONI
Impianti sportivi per Enti pubblici
1986

V. Ilari
Impiego pubblico
1983

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
1985

De Julìis‑Pagnozzi​

Vittorioso
Il finanziamento degli impianti sportivi
1984

TECNICA DIDATTICA E

ALLENAMENTO DELLA CANOA

AUTORE

TITOLO
ANNO

W.T. Endicott
The Danger zone
1985

K. Koltai
A. Kajakowas Kenuzad technikaja
1974

H. Rambaud
Acque bianche: guida pratica per


lo sport della Canoa Kayak
1972

30


F.LC.K.

1979

.~C"7"O~£



TITOLO
ANNO



^Manuale di Canoa Kayak
1985


.e
L in:eianement du Canoe et du Kayak
1982



úe Canoe Kavak

'~î_ "_1~‑_.

Kwak
v


1988


~"

LC
h
Canoa Ricerca

ELC ‑K‑
Canoa Manuale per l'Istruttore
1987

CMWTECA

DESCRZIONE
ANNO

Te,:nica canadese (in tedesco) Didattica fluviale

1986

1986

Tecnica di Kayak e canadese (Hun)
1987

Perri,‑ F.LC.K.
1987

Canoeing
1988

‑allenamenti con ungheresi
1989

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

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

s
Vasca e allenamenti squadra unghere (1 °)

>
Vasca e allenamenti squadra ungherese (2°)


Selezioni gara Mantova
1990

l~estarioni

ham‑internaz.
Bvdgosczc
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

Manifestazioni

naz.linternaz.
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


»
I.C.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


»
IIa Selezione gara Mantova
1991


»
III' 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. II' 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
1987


»
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»

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

DIAPOSITIVE

Sussidio didattico corso Istruttori
1992

Sussidio didattico corso Allenatori
1992

32
FICK

