[image: image1.png]
FEDERAZIONE ITALIANA CANOA KAYAK

CANOA RICERCA

Anno VIII ‑ N. 28

Direttore

Francesco CONFORTI

Direttore responsabile

Giuseppe MAZZA

Comitato di redazione

Cesare BELTRAMI

Diego DOGA

Giuseppe MAZZA

Alessandro RISTORI

Tiziano SALVADORI

Francesco SALVATO

Direzione e Redazione

Federazione Italiana Canoa Kayak

«Canoa Ricerca»

Viale Tiziano, 70 ‑ 00196 Roma

Aut. Trib. Roma n. 428 del 19/9/1986

Fotocomposizione e stampa

Polistampa ‑ Firenze

Marzo 1993

SOMMARIO

L'Angolo

di Giuseppe Mazza

Modificazioni di assetto durante l'attività

canoistica in atleti affetti da paraplegia:

considerazioni di biomeccanica

di Salvadori T. ‑ Bacciglieri P ‑ Carli F. ‑

Zambelli M. ‑ Basaglia N.

La propulsione in canoa sull'acqua

piatta

Thomas W. Pelham, M.S. ‑ Darren

G. Burke, B.P.E. ‑ Larry E. Holt, Ph.D.
pag. 9

pag. 2

pag. 3

Centro studi Fick

pag. 19

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 i loro manoscritti a: CANOA RICERCA ‑ Fede​razione Italiana Canoa Kayak ‑ Viale Tizia​no, 70 ‑ 00196 Roma.

La pubblicazione è subordinata al giudizio insindacabile del Centro Studi FICK. Gli articoli pubblicati impegnano esclusivamente la respon​sabilità dell'Autore; quelli non pubblicati non vengono restituiti.

Tutti gli articoli devono essere inviati dattiloscritti e contenere: Titolo, Nome e Cognome dell'Auto​re, breve curriculum dell'Autore stesso, devono essere accompagnato da un abstract, formulato in modo semplice e chiaro, della lunghezza non superiore alle 15 righe dattiloscritte.

L'ANGOLO di Giuseppe Mazza

Nel rinnovo delle cariche federali è prevista anche una rianalisi della funzionalità delle commissioni ed una valutazione politica rispetto alla necessità di ricostituirle. È stata perciò deliberata una modifica nella composizione e delle finalità della Commissione Nazionale Allenatori e Istruttori che è stata sostituita dal Centro Studi Ricerca e Formazione che è stato deputato alla elaborazione ed alla realizzazione dei programmi di formazione di tutti i quadri tecnici della FICK e dei Dirigenti, oltre al sostegno e alla promozione della ricerca su temi riguardanti l'attività federale.

Il riconoscimento ufficiale di questa struttura è stato un obiettivo inseguito per molti anni e credo sia motivo di grande soddisfazione ed orgoglio per tutti coloro che hanno contribuito al suo riconoscimento.

Oltre al Presidente Federale ed i collaboratori diretti ‑ membri della Commissione Nazionale Allenatori e Istruttori ‑ vorrei ringraziare i componenti delle Commissioni Regionali per la formazione degli istruttori che hanno realizzato i programmi a loro destinati superando le grosse difficoltà imposte dalla ristrutturazione.

Ma come avviene nello sport il raggiungimento di un obiettivo per quanto importante sia, ne presuppone immediatamente un successivo, quindi nella realizzazione dei nuovi programmi di formazione destinati a istruttori, allenatori, maestri e studenti dell'ISEF cercheremo il riscontro delle capacità propositive e organizzative del comparto formazione della Federazione.

Con l'auspicio di ripercorrere nuove e significative esperienze anche in questo quadriennio, come avvenuto nel precedente, prende vita il n. 28 di Canoa Ricerca anch'esso rinnovato nella veste grafica e nei contenuti.
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Salvadori T. ‑ Bacciglieri P ‑ Carli F ‑ Zambelli M. ‑ Basaglia N.

Modificazioni di assetto durante l'attività canoistica in atleti affetti da paraplegia: considerazioni di biomeccanica

Prima di analizzare in maniera detta​gliata le modificazioni di ordine meccanico presenti in atleti affetti da esiti di mielole​sione nella tecnica di pagaiata, è nécessario ricordare il concetto, di fondamentale importanza nell'analisi del movimento, di "catene biocinetiche". Secondo i concetti fondamentali di chinesiologia può essere definita "catena articolare aperta" un insie​le di segmenti articolati ad estremità libe​re. Più chiaramente nell'organismo umano, il sistema costituito da mano, avambraccio e braccio può essere considerato una cate​na plurisegmentale, ordinata in un sistema aperto, le cui dimensioni sono determinate dalla distanza lineare tra gli assi articolari (escludendo perciò massa muscolare, strut​tura ossea e caratteristiche morfologiche dell'atrticolazione). Il concetto di "catena articolare chiusa", si differenzia nettamen​te dalla precedente definizione (Woestyn, 1978) per la presenza di un punto fisso di appoggio che stabilizza le estremità libere del primo ed ultimo segmento.

Utilizzando il concetto introdotto duran​te gli anni 70 da Steindler (1973) si viene a creare un sistema chiuso "vivente" nelle condizioni in cui "... l'articolazione libera distale della catena incontra una resistenza invincibile...".

Un esempio classico (fig. 1) proposto dalla stesso autore può essere individuato in un uomo che, a braccia tese, spinge una parete: il pavimento ed il muro, in questo caso offrono, alle articolazioni periferiche una resistenza non superabile da parte del
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soggetto. In una situazione riscontrabile più facilmente in ambito sportivo, durante la corsa in carrozzina, le due catene cinetiche "aperte" costituite da mano‑avambraccio​braccio‑tronco si trovano a lavorare paral​lelamente (fig. 2) (costituendo quindi una catena cinetica "funzionalmente chiusa") allo scopo di superare la resistenza all'avan​zamento. Più precisamente, la somma delle resistenze dovute al peso dell'atleta e della carrozzina con i relativi attriti cinetici

R1 = ~t,:N

(dOVe:RI 
= forza di attrito,

N

= coeff. di attrito cinetico,

= peso del complessivo


(atleta + carrozzina)

Fig. I
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Fig. 2


associata alla resistenza dell'aria


R2=0.0625 c(n)sv2

(dove c 
= coeff. di forma,

S 
= sezione maestra,

N
= numero di Reynolds), è contrastata e vinta dalla forza esercitata dal soggetto che applica, attraverso la potenza muscolare espressa dalla propria catena cinetica, una forza periferica alla ruota della carrozzina.

Questa forza moltiplicata per il "brac​cio" (distanza tra il punto di applicazione della forza e l'asse di rotazione della ruota), crea una coppia motrice sull'asse di rota​zione e quindi una forza a terra superiore alla forza di attrito.

Considerando trascurabile (viste le velo​cità in gioco) la resistenza dell'aria, si può concludere che l'elemento più importante, allo scopo di ottenere l'avanzamento, rima​ne il peso del soggetto/carrozzina (al quale si ritiene però abbinabile una proporziona​bile potenza muscolare).

Analizzando sotto quest'ottica la posi​zione ottimale assumibile dal canoista (kajak) durante l'attività sportiva (fig. 3), è possibile osservare come l'atleta sia sedu‑

to sul seggiolino con i talloni uniti, in appoggio sul fondo dell'imbarcazione, e gli avampiedi a contatto con il puntapiedi. Le ginocchia sono mantenute ad un angolo di flessione di 30/40 gradi, in posizione diva​ricata o a stretto contatto (rispettivamente secondo le tecniche di conduzione nelle diverse discipline Slalom e Velocità) men​tre il busto è flesso di pochi gradi (5‑10 gradi) in base alle caratteristiche morfolo​giche dell'atleta. La pagaiata viene gene​ralmente descritta come una successione alternata di fasi (destra/sinistra) suddivisi in quattro periodi molto precisi: immersione, propulsione, estrazione e fase aerea.

Concentrando il nostro interesse sulla fase propulsiva, la forza esercitata dal canoista sulla pagaia può essere conside​rata come l'espressione finale di una serie di attivazioni muscolari che coinvolge numerosi distretti dell'organismo. Eviden​temente, oltre al braccio `traente" (il cui lavoro deve essere armonicamente coordi​nato alla torsione omolaterale del tronco), le gambe svolgono un importante ruolo di stabilizzazione dell'intero organismo effet​tuando una spinta alternata sul puntapiedi..
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Fig. 3

Osservando tale situazione alla luce dei concetti precedentemente espressi, duran​te l'attività canoistica, due catene cinetiche "aperte" tendono ad essere funzionalmen​te correlate allo scopo di costituire un'unica catena "chiusa". In altre parole, l'insieme mano/avambraccio/braccio/tronco associa​to all'attivazione della componente musco​lare di tronco/coscia/gamba/piede costitui​scono un'unica struttura in cui le articola​zioni libere distali, piede e mano omolaterali, incontrano una resistenza, pun​tapiedi (scafo) e pagaia, che permettono, secondo la definizione di Steindler, una correlazione funzionale intersegmentale (fig., 4).

E evidente, ricordando rapidamente alcune nozioni di dinamica, che l'entità e la direzione di moto dell'imbarcazione è determinato dalla differenza delle resisten​ze che si oppongono al movimento. Più pre​cisamente, la resistenza del moto in acqua è data dalla somma delle seguenti compo​nenti:

per lo scafo:
Resistenza d'attrito


Resistenza d'onda

Resistenze addizionali (appendici allo scafo) Resistenza dell'aria

1 per la parte emergente) per la pagaia: Resistenza d«artnto.

Fig. 4

Essendo la resistenza d'attrito della pagaia di gran lunga superiore alla somma delle resistenze dello scafo, questo prenderà la direzione, come in tutte le leggi fisiche, delle resistenze minori.

Più in dettaglio, Ra= cp Av'v25 dove cp è un coefficiente inversamente proporzio​nale alla lunghezza dello scafo o di un corpo immerso. Tenendo conto che lo spessore (lunghezza) della pagaia è pros​simo allo 0, il valore di cp (e quindi della resistenza) tende ad infinito. Inoltre è necessario ricordare che il flusso del​l'acqua a contatto con la carena si può considerare di tipo laminare, mentre al contrario, la pagaia si muove sempre nell'acqua turbolenta da essa stessa crea​ta. Se nel canoista non si vengono a crea​re le condizioni di "stabilizzare" la cate​na cinetica superiore attraverso una at​tivazione funzionale del sistema tronco/coscia/gamba/piede (ottenendo così la cattiva chiusura della catena omolate​rale precedentemente indicata mano ‑> piede) gran parte delle forze propulsive (resistenza sulla pagaia) verranno dissi​pate in movimenti parassiti, o non effica​ci. per l'avanzamento del puntapie​di/scafo. Questi movimenti parassiti o inefficaci possono consistere in un ano​malo innalzamento del baricentro o anco‑
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ra in pressioni esercitate sul bordo poste​riore del pozzetto.

La posizione assunta dal canoista affet​to da esiti di mielolesione dorso‑lombare, tende inevitabilmente a discostarsi dal​l'assetto che di norma viene generalmente indicato.

Le medullolesioni di livello T12, per​mettono un corretto controllo del tronco grazie alla parziale conservazione della muscolatura paravertebrale e addominale; invece, lesioni più alte, possono causare l'incapacità nel mantenimento dell'equili​brio da parte dell'atleta durante la pratica sportiva. La difficoltà di attivare la musco​latura dell'arto inferiore impegnata a fissa​re/stabilizzare il bacino all'imbarcazione e quindi a chiudere la catena cinetica mano/piede, può essere un evento frequen‑
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te poiché legata alla non attivazione di muscoli risparmiati dalla lesione come ad esempio il deficit totale o parziale della muscolatura estensoria dell'anca (muscoli glutei).

L'assetto in canoa (fig. 5) dell'atleta paraplegico sarà perciò fondamentalmente caratterizzato da una accentuata flessione del tronco per deficit di attivazione della muscolatura paravertebrale sottolesionale che si associa, in lesioni superiori a T5/T6 ad una inattività della muscolatura addo​minale. Le gambe vengono adagiate sul fondo del kayak: in tal modo il puntapiedi perde il significato di elemento stabilizzante nel quadro generale dell'economia propul​sivi a dell' imbarcazione. L'assenza della capacità di chiusura della catena cinetica mano/piede e l'inattività funzionale di spe​cifici gruppi muscolari determina una sostanziale modificazione nella distribu​zione delle forze prodotte durante la pagaia​ta. Nelle lesioni T5 la fase di immersione ed inizio della spinta è caratterizzata dal basculamento verso il lato di trazione del torace, che viene spinto, nella fase di pas​saggio della pala a lato del corpo, in avan​ti e controlateralmente. Questa condizione può determinare una grave difficoltà da parte del canoista nel mantenere l'equili​brio in canoa che pertanto deve essere for​zatamente raggiunto acquisendo una posi‑
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zione semisdraiata. Lesioni inferiori (TS/T12) migliorano l'efficacia di esecu​zione del gesto tecnico senza però modifi​carne sostanzialmente le caratteristiche. La presenza della muscolatura deputata alla flessione dell'anca (L1/L2) può essere con​siderata invece la chiave di volta per otte​ner la stabilizzazione del tronco associata alla possibilità di effettuare una pagaiata più efficace, attraverso la chiusura di una cate​na cinetica modificata. I1 sistema tron​co/braccio/ avambraccio/mano viene ad essere funzionalmente correlato alla catena cinetica tronco/coscia, in modo tale che le forze possano essere esercitate dalle ginoc​chia sulla coperta dell'imbarcazione (fig. 6). Pertanto è possibile, adottando partico​lari soluzioni tecniche, migliorare l'effica​cia del gesto tecnico evitando che movi​menti parassiti possano dissipare gran parte delle forze dirette all'avanzamento.

Fondamentale importanza è ricoperta da un seggiolino "reclinabile" che deve pos​sedere uno schienale "alto" con cinture posizionate sulle spalle ed a lato del torace (che potranno essere rapidamente sgancia​te in caso di rovesciamento dell'imbarca​zione) atto ad impedire il basculamento della cassa toracica durante la fase d'immer‑
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sione/trazione della pagaia (fig. 7). Tale soluzione può in primo luogo sostituire fun​zionalmente il puntapiedi: l'azione eserci​tata sulla pala dalle catene cinetiche "chiu​se" braccio/avambraccio/mano andrà a inci​dere in modo determinante sullo scivolamento del kayak. In secondo luogo, la posizione semisdraiata consente un abbassamento del baricentro del soggetto con evidente riduzione dei momenti (cop​pie) ribaltanti ed una riduzione della spin​ta applicata al baricentro.

A dimostrazione di quanto osservato: C=bF C=momento ribaltante

b=braccio (distanza di applicazione della forza)

F=forza (parte del peso corporeo applicato al baricentro).

Importanti sono quindi sia il "braccio" (b) che la "forza" (F).

Inoltre il principio di azione e reazione afferma che F+N+fs=0

(F=forza applicata al baricentro,

N=reazione piano di appoggio,

fs=coeff. di attrito) (fig. 8a, 8b, 9a, 9b).

Risulta pertanto evidente come sul piano longitudinale l'effetto è praticamen​te nullo, mentre, lo stesso principio appli​cato contemporaneamente ai piani trasver‑
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Fig. 9

sale e longitudinale dà i risultati cercati ro debba essere fatto (attraverso una reale dove FI, nuova forza ribaltante, è minore collaborazione tra le diverse competenze di F; e b l, nuovo braccio coppia di ribalta‑ tecniche) affinché questo "grande sport" mento, è minore di b. I due effetti congiunti possa diventare veramente "per tutti".

riducono quindi la probabilità di ribalta​

mento dell'atleta.

Un ulteriore dispositivo che contribui​sce in modo determinante alla riduzione del consumo globale di energie è l'adozione di piccoli timoni/derive (fig. 10) capaci di con​sentire una condizione di maggiore stabi​lità dell'imbarcazione con il conseguente abbassamento del controllo volontario (in genere ottenibile con grande difficoltà) da parte del canoista. È evidente come molti aspetti siano stati volontariamente (e invo‑
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Thomas W. Pelham, M.S. ‑ Darren G. Burke, B.P.E. ‑ Larry E. Holt, Ph.D.

a cura del Centro Studi FICK

La propulsione in canoa sull'acqua piatta

Nel corso di una gara di C 1 su 500 o 1.000 metri, un canoista a livello interna​zionale imprime la propria forza ad una velocità di 4,15 metri al secondo attraver​so veloci e potenti contrazioni muscolari a quote di 60 e più colpi al minuto.

Contrariamente alla propulsione in K le propulsioni cicliche, che provocano nel C I la propulsione e la virata (deviazione), ven​gono eseguite su un lato di forza. Come per qualsiasi prestazione ad alto livello, l'atle​ta molto allenato esegue automaticamente gli schemi motori basilari attraverso linee piramidali ed extrapiramidali. Inoltre, l'attenzione conoscitiva è essenziale nel​1'equilibrazione della forma con la regola​zione delle influenze tattiche, direzionali e ambientali (circostanti).

Biomeccanicamente, la propulsione in C1 è un'azione complessa che interessa numerosi muscoli, giunture e segmenti cor​porei nell'esecuzione di una spinta efficace.

Nel passato, si sono ottenuti pochi dati elettromiografici (EMG) relativi alla pro​pulsione in CI. Le interpretazioni e le deduzioni sulla contrazione muscolare si sono basate sulla valutazione soggettiva degli allenatori o su valutazioni biomecca​niche dell'analisi di pellicole ad alta velo​cità.

Un presupposto essenziale per pianifi​care un efficace regime di condizionamen​to fuori stagione e a secco, è un'analisi della meccanica della propulsione e della musco​latura specificamente interessata.

Studi precedenti di attività elettromio‑
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grafiche della pagaiata includono quelli di una propulsione tipica del K.

Tuttavia, la pagaiata in C è sostanzial​mente diversa, quindi un confronto paral​lelo sarebbe inadeguato.

Per una migliore comprensione della propulsione agonistica in CI, due atleti di livello internazionale di CI (sinistri), sono stati analizzati con un ergometro per C 1 (fig. 1), ed in acqua (sono note le potenziali differenze a livello di attività muscolare tra la propulsione simulata ed un ambiente di libero movimento in acqua).

Una videocassetta ha registrato simul​taneamente la propulsione ed il segnale diretto EMG sull'oscilloscopio di un elet​tromiografo a due canali (Hewlett‑Packhard mod. 1510A). Sono state osservate le pro​cedure standard per l'applicazione degli elettrodi, allo scopo di ottenere un corret​to isolamento per ciascun muscolo. Ogni qualvolta che l'atleta raggiungeva il ritmo e la frequenza di colpi corretta, i due muscoli venivano campionati per l'attività EMG (elettrodi a superficie pelle). Questo è stato quindi comparato all'ampiezza otte​nuta durante le contrazioni isometriche lievi, moderate e massime di quei musco​li prima del lavoro al simulatore. Questo ha permesso ai ricercatori di quali​ficare/quantificare il livello di attività dei muscoli esaminati durante le varie fasi di una propulsione.

La muscolatura esaminata riguardava:

LATO DESTRO: latissimus dorsi, parte lunga del tricipite, pettorali stemocostali, del‑
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Fig. 1 ‑ Meccanica del gesto tecnico in canoa

toide anteriore, rectus addominale, esterni obliqui, rectus femorale, tensore fascia latae, adductor brevis, biceps femoris, gluteus medius, iliocostalis, longissimus thoracis.

LATO SINISTRO: latissimus dorsi, parte lunga del tricipite, bicipite, medio trapezio, romboidi, infraspinatus, teres major, serratus anterior, external obliques, stemocostali pet​torali, biceps femoris, iliocostalis, longissi​mus thoracis, deltoide anteriore e posteriore.

Plagenhoef ha diviso la propulsione C1 in quattro fasi: ingresso, propulsione, uscita e rientro. Quando si traccia il programma di allenamento di resistenza, è importante con​siderare ciascuna di queste fasi, le parti del corpo, le giunture interessate e la muscola​tura responsabile. Tuttavia, per una più faci​le comprensione, la descrizione del movi​mento di propulsione sarà divisa in fase pro​pulsiva e in fase di rientro (tav. 1).

Tavola 1 ‑ Durata della fase propulsiva e di rientro e propulsione totale per entrambi i canoisti (44 colpi/minuto)

Fase

Propulsiva

Rientro

Totale

Soggetto 1 0,52 0,86 1,38

Soggetto 2

0,71

0,67

1,38

I tempi sono dati in secondi. La fase propulsiva è il tempo di applicazione della forza. Il rientro è l'uscita ed il reingresso in propulsione.
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La fase propulsiva si riferisce al tempo di applicazione‑impiego della forza (come registrato con il simulatore C1), mentre la fase di rientro consiste nel lasso di tempo tra le fasi propulsive.

La fase propulsiva

li supporto‑base del canoista consiste nel contatto del ginocchio con il blocco e il contatto dell'avampiede con lo scafo della canoa. L'appoggio del piede può inoltre riguardare l'equilibro, e generalmente si usa un supporto orizzontale per il piede.

Il contatto pagaia/canoa crea un effet​to "treppiede" e stabilizza il canoista. L'azione consiste nell'inserire la pala in acqua e muovere la pagaia all'indietro (forza traente) per spingere avanti lo scafo oltre la pagaia. Attraverso la fase propul​siva, il sistema meccanico comprende la mano sinistra dell'atleta (forza motrice), la mano destra (stabilizzatrice), l'acqua (forza resistente) e la pagaia (forza propulsiva). Questo insieme funziona come una leva di terzo grado, il cui fulcro è il ginocchio sini​stro. La forza è al centro, generata princi​palmente dall'anca destra, dalla muscola​tura del tronco e dalla resistenza ac‑

qua/pagaia sulla superficie dell'acqua (fig. 1).

La fase propulsiva per un canoista "sini​stro" inizia con il ginocchio sinistro stabi​lizzato in un blocco di espanso (schiuma) e piegato tra i 100 e i 110 gradi. Nella fig. 1 (pos. 1) il pelvio è stato ruotato interna​mente sopra il giunto dell'anca destra. Il tronco è stato flesso e ruotato in avanti (in misura media) e la fascia della spalla è stata alzata e ruotata verso l'alto. In questa posizione le braccia sono responsabili per la posizione della pagaia davanti al corpo, orientata in avanti e verticalmente.

Per il canoista "sinistro" la mano destra afferra la manopola della pagaia e la mano sinistra afferra l'asta a circa 6 pollici (15‑16 cm) dal collo della pala. Nell'esempio, la fase propulsiva avviene con la completa immersione della pala, seguita da movi​menti segmentali del corpo, mantenendo una posizione perpendicolare della pala durante la fase propulsiva.

Al simulatore, lo sforzo propulsivo ini​zia con l'immersione, richiedendo massime contrazioni del prolungamento (testa lunga) del tricipite sinistro, mentre il pelvio si spo​sta indietro e ruota verso l'esterno su femo​re destro, producendo contrazioni massime del gluteo medio destro, iliocostalis sini‑

Tavola 2 ‑ Muscolatura massimalmente attivata durante la fase propulsiva

Regione anatomica Pelvio

Tronco

Fascia della spalla

Giunto della spalla
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Muscolo

massimo gluteo destro gluteo medio destro interni obliqui sinistri longissimus thoracis sinistro iliocostalis sinistro medio trapezio sinistro e romboide serratus anterior sinistro latissimus dorsi sinistro infraspinatus sinistro teres major sinistro deltoide posteriore sinistro testa lunga del tricipite sinstro
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Fig. 2A ‑ Rappresentazione del movimento nel soggetto 1

Biceps

femoris
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stro, longissimus sinistro ed interni obliqui sinistri (tav. 2).

La stabilizzazione del giunto gleno​omerale ha luogo per mezzo dell'infraspi​nato sinistro e deltoide posteriore. L'addu​zione e la stabilizzazione delle scapole avviene per mezzo dell'infraspinato medio sinistro, dei romboidi e del serratus ante​riore, tutti con produzione di massime con​trazioni, assieme al teres major sinistro e latissimus dorsi.

Come già precedentemente menziona​to, i soggetti simulavano l'immersione della pala con appropriati movimenti segmenta​li del corpo. Tuttavia una diversità dall'idea​le si è notata nell'orientamento della pala.

L'immersione era seguita dall'estensione della pala attraverso un arco, nel corso del quale la posizione perpendicolare veniva mantenuta per un periodo di tempo minimo, ed era mantenuta una posizione oltre la ver​ticale per la maggior parte della fase pro​pulsiva. Questa particolarità ha notevoli implicazioni negli interventi sulla tecnica/abi​lità ed è oggetto di analisi cinematica.

La fase di rientro

Oltre alla fase propulsiva, ci sono l'uscita, il rientro ed il re‑ingresso, raccol​ti in questo articolo sotto il nome comune di "fase di rientro". Questa fase inizia quan​do cessa l'applicazione della forza al grup​po di resistenza dell'ergometro. La fase di rientro comporta una fase direzionale della virata e la preparazione alle propulsioni seguenti.

La virata (considerare anche il termi​ne "deviazione" dalla retta) viene esegui​ta con la flessione dell'ulna del polso in alto (alla manopola) unitamente all'addu​zione orizzontale del giunto della stessa spalla.

La flessione del braccio inferiore (il sini​stro) all'altezza del polso viene eseguita uni‑
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tamente all'adduzione del giunto della stes​sa spalla. A questa azione segue l'uscita, muovendo il corpo in una posizione in cui la coscia sinistra è allineata verticalmente, la coscia destra è flessa a 90° ed il ginoc​chio destro è flesso a circa 100°.

Il pelvio viene spostato verso una posi​zione più anatomica (eretta), con il tronco leggermente flesso. Contrazioni massime dell'iliocostale destro, longissimus sinistro e destro permettono l'elevazione del tronco e della pagaia durante l'uscita.

Quindi la pala viene portata avanti ed il canoista si prepara alla prossima propul​sione. Il momento/impulso raggiunto, ac​compagnato da contrazioni dell'iliocostale e longissimus destri, allinea la posizione del corpo e predispone in posizione ruotata prima della prossima fase propulsiva. Appe​na prima della propulsione, e aggiungendo una componente di velocità alla propulsio​ne, avvengono contrazioni massime del​1'iliocostale sinistro, del latissimus sinistro e del gluteo medio destro. La muscolatura massimalmente attiva nel corso della fase di rientro viene riassunta nella tavola 3.

Muscolatura non interessata

Nonostante il campionamento del rectus femoris destro e sinistro e del latissimus dorsi destro, l'analisi EMG ha rivelato che questi muscoli nel corso della propulsione erano relativamente inattivi.

Variazioni tra i soggetti

Nella canoa, c'è una notevole diversità nella tecnica. Questo è valso anche per i due soggetti di questo studio. la rimanente muscolatura non menzionata ha rivelato essere notevolmente diversa nella grandez​za tra i due soggetti (tavola 4). Queste note​voli differenze possono essere collegate alla struttura corporea, alla posizione nei movi‑
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menti (di pagalata) in canoa e al processo di sviluppo.

Struttura corporea

Un'osservazione iniziale ha rivelato immediatamente una dicotomia (differenza) nella struttura corporea.

Il soggetto 1 è stato definito come altamente mesomorfo, mentre il soggetto

2 era prevalentemente ectomorfo. Tra i soggetti differivano inoltre la distribuzio​ne della massa corporea e i profili musco​lari.

Il soggetto 1 dimostrava una massa con​siderevolmente più ridotta/scarna nella parte superiore del corpo rispetto al soggetto 2, e nella stessa parte era più forte (cioè la BMI "massa muscolare" del soggetto 1 era 25,9

Tavola 3 ‑ Muscolatura massimalmente attivata durante parte della fase di rientro

Regione anatomica

Pelvio

Tronco

Fascia della spalla

Giunto della spalla

Muscolo

gluteo medio destro longissimus dorsi sinistro interni obliqui sinistri longissimus thoracis destro e sinistro trapezio medio sinistro e romboide serratus anterior sinistro pettorali sternocostali destri deltoide posteriore sinistro e destro testa lunga del tricipite sinistro

Tavola 4 ‑ Differenze significative nelle contrazioni durante le fasi di propul​sione e rientro

Muscolo
Soggetto 1
Soggetto 2

Fase propulsii,a

Pettorali sternocostali sx
attività nulla
massima

Tensor fasciae latae dx
attività nulla
massima

Biceps femoris dx
moderata
massima

Biceps brachii sx
minima
moderata

Testa lunga del tricipite dx
moderata
minima

Rectus abdominis dx
moderata
minima

Biceps femoris sx
massima
moderata

Adductor brevis dx
moderata
attività nulla

Obliqui esterni sx
moderata
attività nulla

Obliqui estemi dx
massima
attività nulla

Fase di rientro

Biceps femoris dx
attività nulla
massima

Tensor fasciae latae dx
attività nulla
moderata

Biceps brachii sx
attività nulla
moderata

Testa lunga del tricipite dx
moderata
minima

Biceps femoris dx
massima
moderata

Adductor brevis dx
moderata
attività nulla

Obliqui esterni sx
moderata
attività nulla

Obliqui esterni dx
massima
attività nulla
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contro 20,9 del soggetto 2; il massimo nu​mero di ripetizioni in due minuti con 32,5 kg alla panca è stato 116 per il soggetto 1 contro 95 per il soggetto 2). Tuttavia entram​bi i soggetti hanno rivelato un buon svilup​po dei muscoli del gluteo destro. Questo svi​luppo del gluteo destro nel soggetto 1 aveva una controparte nella regione pelvica sini​stra, dando così un'apparenza di simmetria, mentre invece l'eccessiva asimetria del sog​getto 2 non è frequente tra gli individui nor​mali.

Posizione dei movimenti in canoa (in pagaiata)

strato uno schema/sequenza di piccoli movi​menti circolari con la propria pagaia, risul​tanti dal solo movimento del suo corpo attra​verso un piccolo arco dalla posizione più bassa della pala all'uscita (fig. 2a).

Contrariamente, il soggetto 2 ha dimo​strato una sequenza "a larghe gocce", com​posta da grandi spostamenti lineari all'indie​tro della pala. Questa caratteristica diffe​renza è dovuta primariamente al grande arco attraverso il quale il soggetto 2 si spostava dalla posizione più bassa della pala all'usci​ta (fig. 2b).

Processo di sviluppo


Dopo aver stabilito la struttura corporea

Come concorrente di categoria (age

e successivamente osservato le differenti
group), il programma del soggetto 1 consi​

posizioni dei movimenti in canoa compara‑
steva in allenamento di forza e velocità in

ti con i dati EMG, il soggetto 1 ha dimo‑
C 1 con una minima attenzione rivolta allo

Tavola 5 ‑ Esercizi per lo sviluppo della resistenza muscolare per la canoa

ANCA ‑ Esercizio lineare e rotatorio (fase propulsiva) Fig. 3

Posizione: In posizione di pagaiata, la barra fissata ad una cintura all'altezza della metà del corpo sopra la cresta della linea dell'ileo e legata ad un gancio sul muro. Il tronco è flesso e ruotato.

Azione:
Stendere il tronco e ruotare leggermente il pelvio, cosicché la schiena sia perpendicola​re al suolo, non portare in ipertensione, tornare in posizione di partenza.

Muscoli:
Cmuteus maximus del lato non di pagaiata, longissimus thoracis e iliocastalis del lato di spinta.

TRONCO ‑ Esercizio rotatorio e lineare (fase propulsiva) Fig. 4

Posizione: In posizione di pagaiata, la barra fissata ad una cinghia alla spalla all'altezza del serra​tus anteriore del lato di pagaiata e fissata ad un gancio al muro, il tronco è flesso e ruo​tato sull'asse longitudinale.

Azione:
Estendere e ruotare il tronco fino a portarlo in posizone perpendicolare al suolo, non por​tare in ipertensione, tornare alla posizione di partenza.

Muscoli:
Lato di pagaiata: longissimus thoracis, iliocostalis, trapezio, romboidi, interni obliqui.

GIUNTO E FASCIA DELLA SPALLA (fase propulsiva) Fig. 5

Posizione: In posizione di pagaiata, la spalla del lato di propulsione è flessa, la mano tiene la barra, il tronco mantiene una posizione flessa durante l'attività, la barra è fissata ad un gancio al muro.

Stendere il giunto della spalla e addurre le scapole, tornare in posizione di partenza, ripe‑

tere.

Muscoli:
Lato di pagaiata: trapezio, romboidi, serratus anterior, latissimus dorsi, teres major, testa lunga del tricipite.

Azione:
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sviluppo dell'abilità. Inoltre, è stata posta migliori atleti, ma non sono considerati nei una certa enfasi sulla vittoria delle gare loca‑ tradizionali programmi di allenamento. li. Il programma di condizionamento del Basandosi su queste considerazioni, si sug‑

soggetto 2 comprendeva un'attività aerobi​ca generale, arricchita, nel corso della sta‑

gione agonistica, con un intenso program​ma di sviluppo aerobica/abilità specifico per il ci.

Un'altra possibile teoria dello sviluppo è che il soggetto 1 è stato uno che "è cre​sciuto in fretta", naturalmente grande e forte, mentre il soggetto 2 è stato uno un po' "tar​divo", più piccolo e debole. ,

Evidentemente, le prime gare mettono in vantaggio quello che è cresciuto in fret​ta. Tuttavia, l'atleta più piccolo e debole ha forse sviluppato una tecnica più efficace, in uno sport in cui un'enorme muscolatura può non essere fondamentale.

Notizie per sviluppare la resistenza muscolare

Tra gli "scienziati dello sport" viene generalmente accettato che l'ipertrofia cro​nica dovuta ad un allenamento di forza ridu​ce nel tempo la capacità respiratoria del muscolo. Infatti, aumentando la massa muscolare senza variare le capacità meta​boliche del muscolo ad impiegare/sfruttare l'ossigeno, ne consegue una riduzione nella mitocondria per la zona della fibra musco​lare, così come si riduce l'attività ossidati​va di enzimi come il succinato de‑idroge​nato (1).

Il fattore limitante nella prestazione canoistica è la fatica muscolare o sistemi​ca. Tuttavia l'obbiettivo principale dei pro​grammi di allenamento in resistenza per il canoista è stato un guadagno in forza e iper​trofia al giunto e alla fascia della spalla ‑sembra una contraddizione. L'analisi EMG di cui sopra indica che molti muscoli "lar​ghi" del pelvio e del tronco sono anch'essi implicati in notevoli carichi di forza, nei
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gerisce il seguente programma di allena​mento:

SCOPO: aumentare la resistenza del musco​lo dei primi propulsori attivati nella fase di propulsione della pagaiata, senza compro​mettere la tecnica del canoista o senza ne​cessariamente aumentare il movimento di questi primi propulsori.

MATERIALE: una barra in gomma è un attrezzo di resistività versatile ed economi​co, e degli esercizi adatti con la barra pos​sono quasi raddoppiare i segmentati movi​menti delle propulsioni in canoa.

ESERCIZI: nella tav. 5 viene illustrato il programma di resistenza per il canoista basato sui due atleti interessati in questo studio e comprendenti i principi sopra elen​cati.

Carico progressivo

Il carico progressivo per la resistività del singolo muscolo viene raggiunto aumen​tando il numero delle serie o ripetizioni per il muscolo selezionato di volta in volta. Si raccomanda che siano eseguite dalle 3 alle 4 serie di 20‑40 ripetizioni. Gli intervalli di recupero potrebbero essere uguali al perio​do di lavoro, o potrebbero variare con tempi diversi nel ciclo annuale.

Sviluppo dell'abilità propriocettiva della reazione

I recettori chinestetici sono sensibili all'angolazione del giunto e ai cambia​menti dell'angolazione del giunto. Nell'esecuzione del movimento della pro​pulsione in canoa, la spinta dei recettori propriocettivi, come le parti affusolate del muscolo e gli organi tendinei del Golgi. può fornire informazioni sullo stato/con‑

FIC1;
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Fig. 3 ‑G'anca: esercizio lineare e rotatorio

Gluteus

maximus

Fig. 4 ‑ Il tronco: esercizio lineare e rotatorio

dizione del muscolo, dando àdito alla pos‑ Ripetizioni al minuto sibilità di un ruolo secondario per l'utiliz‑

zo della barra come attrezzo di "coscien​za" del proprio corpo o di sviluppo del​l'abilità.
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Come mezzo di insegnamento proprio​cettivo, il canoista giovane o inesperto dovrebbe eseguire circa 20 ripetizioni al

[image: image19.png]
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Fig. 5 ‑ Giunto e f«scia della spalla

minuto con resistenza relativamente eleva​ta. Inoltre l'uso di specchi può aiutare il canoista o l'allenatore a localizzare i difet​ti nella tecnica o nella muscolatura interes​sta durante il corretto movimento di pro​pulsione in canoa. Dopo aver sviluppato l'abilità, il canoista dovrebbe eseguire circa 40 ripetizioni al minuto con minor resisten​za per il condizionamento.

Allenamento aggiuntivo

Il programma di condizionamento indi​cato sopra è stato studiato per aumentare la resistenza del singolo muscolo, per appren​dere i corretti schemi del movimento e per aumentare le capacità aerobiche ed anaero​biche delle cellule muscolari. Tuttavia, entrambi i fattori circolari centrale e perife​rico (cessione di ossigeno) potrebbero an​ch'essi limitare la capacità di resistenza. Quindi, attività aerobiche come il nuoto, lo sci di fondo e gli allenamenti erobici al simulatore dovrebbero essere incluse nel programma di allenamento del canoista.

Considerazioni

la forza di resistenza associata alla fase pro​pulsiva diminuisce nel corso dell'azione, le proprietà elastiche naturali della barra crea​no un aumento graduale nel tempo della foza resistiva. Tuttavia, le valutazioni dei canoisti internazionali di valore indicano che la barra non è un attrezzo di allenamento irrealistico.

Flessibilità

La flessibilità si perde rapidamente, e nella canoa bisogna mantenere un alto livel​lo di flessibilità. Ad ogni modo, gli eserci​zi di allungamento (stretching) vengono spesso ignorati dal programma di allena​mento del canoista. Un'ottima serie di allungamenti è stata realizzata da Holt, e vengono raccomandati come parte del riscaldamento e del "raffreddamento" del canoista.

Note dell'autore


Ringraziamo l'assistenza della squadra

Nazionale Canadese di Canoa e P Courtney

Sebbene l'impiego della barra sia ver‑ per il suo contributo nella preparazione delle satile, ha un serio inconveniente. Laddove illustrazioni.

FICK

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. Manno
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. Manno
Fondamenti dell'allenamento sportivo
1991

ATTIVITA 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

CANOA RICERCA N. 28


19

GINNASTICA MEDICA CORRETTIVA ‑ PREVENTIVA

AUTORE


TITOLO
ANNO

E. Ciammaroni
La ginnastica periarticolare
1987

E. Ciammaroni
La Kinesiterapia delle algie vertebrali
1988

E. Ciammaroni
La Kinesiterapia delle carenze toraco‑
1988


addomino‑respiratorie

D. Bohrmer
Guida alla sicurezza nello sport
1992

CONI
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

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

Livia‑Tatarelli
L'utilizzo e la gestione degli impianti


sportivi in ambito territoriale: aspetti


organizzativi e di programmazione
1985

G. Martinelli
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. Zaccariá
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

20



FICK

AUTORE


TITOLO
ANNO

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 II' convegno di diritto


sportivo

Scuola dello Sport
Legislazione e normativa riferita allo sport
1985

De Juliis‑Pagnozzi‑
II finanziamento degli impianti sportivi
1984

Vittorioso



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

P. Pendola
Manuale di Canoa Kayak
1985

Fed. Francese
L'inseignement du Canoe et du Kayak
1982



de Canoe Kayak

W. Nealy
Kayak

1988

F.I.C.K.
Canoa Ricerca

F.I.C.K.
Canoa Manuale per l'Istruttore
1987

B. Rosini
Corso base di Canoa Kayak
1990

CINETECA

ARGOMENTO

DESCRIZIONE
ANNO

Tecnica
Tecnica canadese (in tedesco)
1986


»
Didattica fluviale
1986


»
Tecnica di Kayak e canadese (Hun)
1987


»
Perri ‑ F.I.C.K.

1987



Canoeing

1988


»
Allenamenti con ungheresi
1989

CANOA RICERCA N. 28


21

Tecnica
Test Castelgandolfo in barca + vasca
1990


»
I ° 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


»
Vasca e allenamenti squadra unghere (I °)


»
Vasca e allenamenti squadra ungherese (2°)


»
Selezioni gara Mantova
1990

Manifestazioni

naz./internaz.
Bydgosczc
1983


»
Gare canoa TVI‑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


»
I.C.F. Marathon racing
1990


»
Campionati mondiali di Poznan
1990


»
Gara internazionale Mechelen
1990


»
Gara internazionale Duisburg
1991

22



FICK

Manifestazioni

naz.linternaz.
Campionato di fondo Sabaudia
1991


»
Ia Selezione gata Mantova
1991


»
IIa Selezione gara Mantova
1991


»
III a Selezione gara Mantova
1991


Spettacolo
Sport in concerto (RAI)
1984


»
Lo sport italiano (Retemia)
1989


»
La trasmissione Unomattina
1991


Turismo
Dal fiume Calco al Colca (Perù)
1989


»
Japanese Sport Festival‑Fukuoka
1990

C.A.S.
Test e misurazione per i C.A.S.


»
Guida tecnica C.A.S. II' Parte


»
Guida tecnica C.A.S. 2' Parte


»
Riprese Guida tecnica 2a 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
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