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L'ANGOLO di Giuseppe Mazza

Cercando di percorrere con coerenza la strada che porta alla crescita del​la nostra Federazione, il Centro Studi ricerca e Formazione concorre, in qualità di servizio, alla realizzazione dei progetti generali di programma. In modo particolare l'impegno è rivolto nei confronti dei tecnici che la​vorano in società che sono i soggetti maggiormente coinvolti nel proces​so di rinnovamento legato all'obiettivo del decentramento di funzioni e di attività tecnica.

L'obiettivo che ci si propone di raggiungere è senz'altro di contribuire alla formazione in varie forme di intervento, ma unitamente a questo aspet​to è indispensabile migliorare la normativa che individua i requisiti ne​cessari per svolgere l'attività di tecnico presso le società sportive.

Il riferimento preciso riguarda la valorizzazione di coloro che sono in pos​sesso del brevetto federale con la previsione del coinvolgimento diretto anche della figura del Maestro di Canoa che da troppo tempo non gode di un coinvolgimento globale nell'attività federale in forza della profes​sionalità che lo contraddistingue.
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Anatomia funzionale

F. De Filippo, T. Salvadori

La spalla: concetti essenziali di anatomia funzionale (P parte) paYte)

Introduzione

La spalla rappresenta un complesso si​stema di articolazioni funzionalmente col​legate e coordinate. Essa può essere consi​derata nella sua componente scapolo‑ome​rale, come il fulcro principale, sul quale si svolgono i complessi movimenti delle leve ossee. La muscolatura ha il duplice compi​to in questo contesto di dare stabilità ed ampia libertà di movimento al cingolo sca​polare.

Queste condizioni vengono meno qua​lora si verifichi a carico di ognuna delle numerose componenti anatomiche (ossa, muscoli, tendini, capsule articolari, lega​menti, ...) un danno di tipo traumatico, in​fiammatorio o nervoso.

Questa situazione viene spesso osser​vata in ambito canoistico prevalentemente nelle specialità discesa o slalom per la ten​denza degli atleti esercitanti queste disci​pline di sottoporre a sollecitazioni "limite" l'articolazione.

La conoscenza dell'anatomia e della fi​siologia del cingolo scapolare ricopre, come ovvio, un ruolo importantissimo per ciò che riguarda sia la prevenzione di pos​sibili danni susseguenti ad attività "stres​santi", che l'orientamento dei programmi rieducativi successivi ad interventi di tipo medico o chirurgico. L'analisi anatomo fun​zionale, lo studio delle patologie più fre​quenti, l'approccio chinesiterapico saran​no gli argomenti trattati in questo e nei suc​cessivi interventi.

CANOA RICERCA N. 31

Fig. 1

Descrizione anatomo‑funzionale

Il complesso articolare della spalla ("cin​golo scapolare") (fig. 1), può essere consi​derato come un insieme costituito da tre unità giunturali in senso anatomico:

‑ Articolazione scapolo‑omerale;

‑ Articolazione acromio‑clavicolare;

‑ Articolazione sterno‑costo‑clavicolare. e due in senso funzionale:

‑ Articolazione sopra‑omerale;

‑ Articolazione scapolo‑costale.

Un'armonica coattivazione dei gruppi muscolari, consente il movimento recipro​co degli elementi ossei del cingolo, mentre, il generale degrado di stabilità è determina​to dalla presenza delle strutture capsulo‑le​gamentose di sostegno.

Mobilità e stabilità sono condizioni es​senziali e irrinunciabili affinché possa avve​nire quella complessa serie di movimenti che coinvolge contemporaneamente tutte le unità della catena articolare e che Codman defi​nisce "ritmo scapolo‑omerale" (2, 3).
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Articolazione scapolo‑omerale (Fig. 2)

Risulta costituita da: ‑ testa omerale;

‑ cavità glenoidea della scapola; ‑ cercine glenoideo;

‑ strutture di connessione (capsula artico​lare e legamenti gleno‑omerali).

Fig. 2

Questa articolazione, un'enartrosi, è ca​ratterizzata da grande mobilità ma scarsa stabilità per la diversa conformazione delle superfici articolari; infatti il contatto tra la testa omerale (paragonabile ad un segmen​to di sfera) e la cavità glenoidea (concava con limitato raggio di curvatura) è sempre poco estesa.

La tendenza alla perdita del rapporto tra i capi articolari, dovuta ad una tale situa​zione anatomica, è ovviata dalla inclinazio​ne verso l'alto della glenoide e dalla pre​senza del cercine che ne amplia la superfi​cie e la concavità, permettendo così un mag​gior contatto con la testa omerale, nelle varie posizioni reciproche.

Accanto a ciò, il meccanismo muscola​re risulta di grande importanza nell'assicu​rare la congruenza articolare.
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Sono infatti i muscoli periarticolari e, soprattutto i muscoli rotatori brevi, in gra​do di poter "trattenere" la testa omerale nel​la cavità glenoidea.

Si realizza in questo modo la cosiddet​ta "coattazione" (2) della spalla mediante la struttura (conosciuta come cuffia dei rota​tori) formata dalle rispettive inserzioni ten​dinee sulle due tuberosità dell'omero (tro​chite e trochine, rispettivamente grande e piccola tuberosità).

La capsula fibrosa di questa articolazio​ne si estende dal contorno della cavità gle​noidea fino al collo anatomico dell'omero. Ricoperta internamente dalla membrana si​noviale, la capsula è attraversata dal tendi​ne del capo lungo del m. bicipite, che ori​gina da una protuberanza (tubercolo sovra​glenoideo) posta alla sommità del contorno glenoideo superiore e parzialmente dal cer​cine stesso.

Il suddetto tendine è circondato, da un manicotto sinoviale, che lo accompagna fino alla doccia bicipitale dell'omero, dove ter​mina con un "cul di sacco", all'altezza del​l'inserzione del m. grande pettorale; per una tale situazione anatomica, il tendine del capo lungo del bicipite è intra‑articolare ma ex​tra‑sinoviale (2, 3).

Le diverse porzioni della capsula arti​colare si tendono o si rilasciano, in seguito ai diversi movimenti dell'arto superiore, as​sicurando così, da una parte la stabilità e dall'altra la libertà di movimento dell'arti​colazione.

Da tutto ciò scaturisce che i movimenti dell'articolazione scapolo‑omerale si basa​no, fondamentalmente su di una cinetica di scivolamento tra le due superfici articolari.

La porzione anteriore della capsula è rinforzata dai tre legamenti glenoJomerali (superiore, medio e inferiore) (Fig. 3), che possono, talora, presentare un "locus mino​ris resistentiae", il forarne di Weitbrecht, si‑
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tuato tra il superiore e medio, attraverso il Articolazione sopra‑omerale o sotto‑del​quale può avvenire la lussazione antero‑in‑ toidea (Fig. 4)

terna della testa omerale

Questa struttura, nota anche come "se​conda articolazione della spalla", è legata meccanicamente alla scapolo‑omerale, in quanto ogni movimento di questa provoca uno scivolamento, favorito dall'interposi​zione di una borsa sierosa, delle superfici a reciproco contatto.

All'interno di uno spazio ristretto, deli​mitato in alto dall'arco coraco‑acromiale (formato da acromion, coracoide e lega​mento coraco‑acromiale) e, in basso, dalla testa dell'omero, risiede una serie di strut​ture molli (la cuffia dei rotatori e i muscoli rotatori brevi, il tendine del capo lungo del bicipite, il legamento coraco‑omerale, le bro​se sotto‑acromiale e sotto‑deltiodea (talora fuse in un'unica borsa sotto‑ acromio‑del​toidea), la borsa sotto‑coracoidea, la capsu‑
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Fig. Sa

la gleno‑omerale) ed il connettivo lasso che le circonda.

Nei movimenti di abduzione (Fig. Sa) del braccio la grande tuberosità dell'ome​ro deve passare al di sotto del legamento coraco‑acromiale. Qualora ciò non avve​nisse per una imperfetta coordinazione mu​scolare, o per una insufficiente elasticità dei tessuti molli o, ancora, per un anormale meccanismo di rotazione della testa ome​rale, potrebbe verificarsi il brusco contat​to tra le due strutture, conosciuto come "conflitto sotto‑acromiale" ("impingement syndrome" ‑ Fig. Sb ‑ degli autori anglo​sassoni).

La compressione esercitata sulle parti molli circostanti provoca, oltre all'insor​genza immediata di sintomatologia algica, dei danni strutturali tali da limitare note​volmente la funzionalità del complesso ar​ticolare della spalla.

Movimento di abduzione del braccio: con​tributo dell'articolazione scapolo omerale

Dei muscoli che prendono rapporto con l'articolazione gleno‑omerale, i più impor‑
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Fig. Sb

tanti, responsabili dei movimenti più com​plessi, sono cinque (Fig. 6, 7a): ‑ deltoide; ‑ sottoscapolare; ‑ sopraspinoso; ‑ sottospinoso; ‑ piccolo rotondo.

Gli ultimi quattro (muscoli rotatori bre​vi), inserendosi sulla testa omerale, vanno a costituire la cuffia dei rotatori, formazione muscolo‑tendinea, applicata strettamente alla capsula articolare sottostante, e somigliante alle dita di una mano che afferrano la som​mità dell'omero (Fig. 6).

Fig. 6
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Tra il tendine del sottoscapolare, inseri​to sul trochine e quello del sopraspinoso, inserito sul trochite, passa il tendine del ca​po lungo del bicipite con il "cul di sacco", espansione della sinoviale capsulare dell'ar​ticolazione scapolo‑omerale. A questo li​vello esistono anche il legamento coraco​omerale ed il legamento omerale trasverso; il primo, vero e proprio legamento sospen​sore della spalla, insieme alla parte supe​riore della capsula articolare sostiene il brac​cio a riposo, senza il concorso dei muscoli toraco‑appendicolari; il secondo, a sua vol​ta, passa a ponte sul tendine deh capo lungo del bicipite, sito nella doccia omerale.

L'innervazione dei cinque muscoli su menzionati è fornita da rami del plesso cer​vico‑brachiale.

In particolare:

‑ m. Deltoide e m. Piccolo Rotondo: n. Ascellare (CS‑C6);

‑ m. Sopraspinoso e m. Sottospinoso: n. So​prascapolare (C4‑CS‑C6);

‑ m. Sottoscapolare: n. Sottoscapolari su​periore ed inferiore (CS‑C6).

Come precedentemente indicato, data la diversa estensione delle superfici articolari della gleno‑omerale, i movimenti di questa enartrosi sono molto ampi e basati su di una cinetica di scivolamento tra testa dell'ome​ro e cavità glenoidea. I muscoli che inter​vengono nel movimento di questa articola​zione entrano in funzione in maniera per​fettamente coordinata e sincrona.

Il movimento di abduzione del braccio dipende dal sinergismo cuffia‑deltoide (4) che determina sia l'allontanamento del brac​cio stesso dal corpo, sia lo scivolamento in basso e la contemporanea rotazione esterna della testa dell'omero sul piano sagittale, meccanismo che impedisce l'urto tra il tro​chite e i1 legamento coraco‑acromiale.

L'azione del deltoide deriva dall'entra​ta in gioco delle sette porzioni (1, 3), nelle quali esso può essere scomposto, da un pun​to di vista funzionale (Fig. 7a). Alcune di
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queste porzioni, a seconda delle posizioni del braccio nello spazio, si comportano come antagoniste a quelle che effettuano il movimento e sottostanno alla legge dell'in​nervazione reciproca di Sherrington.

Fig. 7a

Esaminando nel dettaglio l'azione del deltoide, studi elettromiografici (1) hanno permesso di suddividere il muscolo in:

‑ il fascio anteriore, clavicolare, si compo​ne di due porzioni, la A mediale e la B laterale;

‑ Il fascio medio, acromiale, costituisce da solo la C porzione;

‑ il fascio posteriore, spinale, che origina dal bordo inferiore della spina della sca​pola, viene suddiviso in altre quattro por​zioni, rispettivamente, dall'esterno all'in​terno, D, E, F, G.

Si è osservato che il movimento di ab​duzione "pi‑fiosiologico" avviene nel piano
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del corpo della scapola che forma un ango‑


Le porzioni F e G rimangono fonda​

lo di 30° col piano frontale (Fig. 7b, 7c).

mentalmente adduttori in qualsiasi posizio​

Le porzioni del deltoide, che in tal caso en‑

ne del braccio nello spazio e, in particola​

trano in gioco, sono pressocché esclusiva‑

re, in quella di abduzione massimale deter​

mente la B e la C.
minano un abbassamento ed una retropul​


sione di 45° del braccio stesso.

Fig. 7b

Fig. 7c


Quando l'abduzione si compie nel pia​

no frontale (Fig. 7b, 7c) entrano in gioco

anche le porzioni D e E, necessarie per

piazzare l'omero posteriormente al piano

della scapola. Da ciò si può dedurre che il

movimento di abduzione pura, cioè quello

che si compie nel piano frontale, è il meno

economico dal punto di vista dell'azione

muscolare.


In sintesi si può dire che, con il brac​

cio, posto lungo il corpo, le porzioni B, C

e D del deltoide sono puramente abduttri​

ci, mentre le porzioni A, E, F e G sono ad​

duttrici, in rapporto al centro del movi​

mento.


Le porzioni A e E diventano abduttrici

a partire dai 60° di abduzione nel piano

frontale in maniera sinergica con le altre tre

(B, C e D).
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Un altro aspetto da considerare riguar​da l'azione del deltoide che si scompone in due forze:

‑ l'una longitudinale, diretta verso l'alto e tendente a lussare la testa omerale;

‑ L'altra, perpendicolare alla prima, tendente ad allontanare il braccio dal corpo (com​ponente rotatoria) è vera responsabile del​l'abduzione del braccio.

Con il braccio lungo il corpo, soprat​tutto nelle fasi iniziali del movimento, la componente longitudinale dell'azione del deltoide, tenderebbe a lussare verso l'alto della testa dell'omero qualora non entrasse in funzione un meccanismo ausiliario in​dotto dall'attivazione del m. Sopraspinoso.

Anche l'azione di questo muscolo può essere scomposta in due componenti:

‑ la prima tendente a centrare la testa del​l'omero all'interno della cavità glenoidea; ‑ la seconda ad attirare in alto ed in fuori la testa omerale stessa. La risultante di queste due forze, in ultima analisi, deter​mina l'abduzione del braccio.

È possibile quindi dedurre che il so​praspinoso, agendo sinergicamente agli altri muscoli della cuffia, partecipa alla coattazione articolare, mentre, in sinergia con il deltoide, determina l'abduzione del braccio.

Si è osservato che praticando un bloc​co anestetico del n. Soprascapolare (l, 2), e provocando in tal modo, la paralisi arti​ficiale del m. Sopraspinoso, è possibile ot​tenere l'abduzione dell'arto per la sola azio​ne del m. Deltoide (il quale d'altra parte an​drebbe incontro ad un precoce affatica​mento).
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L'esclusione funzionale del deltoide per contro, non impedirebbe l'abduzione da par​te del m. Sopraspinoso e degli altri musco​li della cuffia. Il movimento però pur rag​giungendo un'ampiezza normale sarebbe ca​ratterizzato da una potenza molto minore.

Un'altra importante azione del m. So​praspinoso consiste nella messa in tensio​ne della parte superiore della capsula arti​colare, che si oppone alla sub‑lussazione in​feriore della testa omerale.

Gli altri muscoli della cuffia dei rotato​ri (sottoscapolare, sottospinoso e piccolo ro​tondo) concorrono all'abduzione del brac​cio attraverso una duplice funzione:

1)
coattazione articolare (in associazione al sottospinoso, preliminare rispetto all'ab​duzione);

2)
abbassamento e rotazione contempora​nea della testa omerale (in parte oppo​sta all'azione lussante verso l'alto e l'esterno del deltoide, in parte favoren​te l'abduzione in sinergia con il deltoi​de stesso).

È grazie all'azione dei muscoli della cuffia se la testa omerale e, in particolare il trochite, sfugge all'impatto con il lega​mento coraco‑acromiale e l'abduzione può svolgersi in tutta la sua ampiezza.

A questo punto si può trarre una con​clusione schematica, riguardo la funzione dei muscoli elevatori del braccio. L'am​piezza può essere ottenuta in due modi (1): ‑ contrazione del m. Deltoide associata a quella dei muscoli della cuffia;

‑ contrazione isolata del m. Sopraspinoso.

Fisiologicamente la forza "normale", è il risultato della coordinata contrazione del m. Deltoide e del m. Sopraspinoso. I muscoli rotatori brevi sono indispensabili al m. Del​toide più del m. Sopraspinoso, in quanto si oppongono, efficacemente, alla componen​te lussante del deltoide stesso, che altrimen‑

ti avrebbe il sopravvento su quella rotatoria. Fig. 9

CANOA RICERCA N. 31

Fig. 8

La funzione del m. Sopraspinoso sem​brerebbe essere più un'azione di tensione della parte superiore della capsula articola​re. L'azione degli altri muscoli della cuffia sarebbe diretta ad impedire la lussazione verso l'alto della testa omerale mediante il contributo del meccanismo bicipitale, cioè lo scorrimento della doccia sul tendine del capo lungo del m. bicipite brachiale, ad ogni movimento del cingolo scapolare.

Per ciò che riguarda la sola articolazio​ne scapolo‑omerale, la massima abduzione conseguente ad attivazione del m. Deltoide e m. Sopraspinoso si arresta a 90°, per il contatto del trochite sul bordo superiore del​la glenoide (Fig. 8). Tramite una extra‑ro​tazione dell'omero si può arrivare a 120° di abduzione attiva (Fig. 9), mentre con una intra‑rotazione il movimento si arresta in‑
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torno a 60°, per l'urto precoce della gran‑ 60°, i quali verranno forniti dal "bascula​de tuberosità con 1'acromion ed il lega‑ mento" della scapola sul torace.

mento coraco‑acromiale (Fig. 10).


Dott. F. De Filippo, T. Salvadori


Anche con una anteposizione di 30° è


Ospedale S. Giorgio ‑ Servizio di recupero

possibile aumentare l'escursione rotatoria


e rieducazione funzionale USL 31 ‑ Ferrara

del braccio, ma questo non è altro che il

movimento di abduzione che avviene nel
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L'equilibrio nella canoa

Introduzione

Il profano, che vede scivolare sull'ac​qua un kajak, fendendo l'acqua con preci​sione e mantenendo con naturalezza il cor​retto orientamento, non immagina neanche quanti sforzi e che allenamenti si sono do​vuti fare, per ottenere l'equilibrio dell'im​barcazione.

In genere si conosce questo sport at​traverso le trasmissioni televisive delle prin​cipali manifestazioni internazionali, nelle quali gareggiano i migliori specialisti, atle​ti particolarmente dotati e con almeno un decennio di esperienza. Ben altro spettaco​lo il nostro profano potrebbe vedere anche in un campionato nazionale di categoria giovanile: imbarcazioni in serio pericolo, che sbandano a destra e a sinistra, o con i componenti fuori tempo, o addirittura armi che rischiano di affondare.

Per rendersi davvero conto di quante difficoltà vi sono nel governare l'equilibrio nella canoa, bisogna entrare in acqua (ba​sterà un kajak), semmai in una barca dop​pia, più difficile della barca singola, e meno difficile degli armi più numerosi.

Non solo bisogna spingere, entrambi i componenti, in modo corrispondente (spin​te speculari, uguali e simmetriche) e siner​gico nel tempo (spinte sincrone), ma le stes​se impugnature devono essere ben control​late.

Un innalzamento della presa sul remo comporta uno sbilanciamento, che solo i più esperti sanno controllare.

CANOA RICERCA N. 31

Anche la posizione del corpo deve es​sere ben studiata, per permettere il giusto assetto alla barca. Uno spostamento bru​sco o fuori tempo viene amplificato nell'im​barcazione.

La canoa fluviale è di gran lunga più impegnativa del kajak, perché obbliga ad affrontare le più svariate turbolenze. In​somma, nella canoa l'equilibrio è un fatto​re determinante la prestazione.

L'equilibrio

Schnabel (in Meinel) classifica l'equi​librio nelle capacità coordinative specifi​che. È stato definito recentemente come quella "capacità che consente il manteni​mento e il recupero di una determinata po​sizione statica o dinamica, assegnata o de​siderata, funzionale per il soggetto nei con​fronti della forza di gravità ed adeguata al successo dell'azione" (Palmisciano).

La qualità equilibrio è molto specifica: il saper fare la verticale richiede un'ottima capacità, che però non implica il saper tuf​farsi, o il sapersi adattare agli sbandamen​ti della canoa.

L'equilibrio e l'apparato vestibolare

Quando si parla di senso dell'equilibrio. è scontato, nell'opinione comune, il riferi​mento all'apparato vestibolare. Ma studi ri​gorosi, di cui l'antesignano è stato Basi.

Metodologia

hanno dimostrato che l'equilibrio è una ge​stalt, ossia una forma complessa, in cui en​trano più fattori: l'informazione visiva, l'informazione tattile‑propriocettiva e l'in​formazione vestibolare. In altri termini, l'equilibrio è una funzione multifattoriale.

Dunque, quello che è detto organo del​l'equilibrio, il labirinto posteriore con i ca​nali semicircolari, in realtà è solo un ana​lizzatore coinvolto (Guedry). Esso fornisce l'informazione sulla posizione della testa e sulle sue accelerazioni lineari ed angolari. Questa sensazione deve integrarsi con le informazioni tattili delle parti del corpo a contatto con una superficie d'appoggio e quelle propriocettive sulla posizione del corpo, per aversi un'immagine del corpo nello spazio. L'informazione visiva rende molto più precisa la regolazione della po​stura e del movimento.

L'apparato vestibolare non è neanche l'analizzatore più importante per l'equili​brio, come dimostra il segno di Romberg, ossia l'impossibilità, in caso di lesione ve​stibolare, di mantenere la stazione eretta a piedi uniti e a occhi chiusi. Questo segno dimostra che l'informazione visiva riesce a compensare la perdita di quella vestibo​lare.

Perciò nell'equilibrio, almeno in con​dizioni ordinarie, è la sensazione visiva la più importante. Essa forma una sorta di gabbia, in cui vengono sistemate tutte le altre informazioni, grazie ai punti di ap​poggio visivi, veri punti di riferimento del gesto.

In secondo livello si situa l'informa​zione tattile‑propriocettiva integrata da quella vestibolare (Baloh).

Le informazioni tattili garantiscono la localizzazione, cosciente, delle superfici gravate dal peso del corpo. Analogamente i recettori articolari forniscono un'infor​mazione cosciente sulla posizione e sul mo​vimento dei segmenti scheletrici, mentre gli altri recettori cinestetici ci informano
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(inconsciamente) sulla lunghezza dei mu​scoli e la velocità con cui essa varia, non​ché sulla forza applicata ai tendini. Poiché le sensazioni provenienti dai recettori arti​colari sono più coscienti, esse hanno nell'ambito dell'analizzatore tattile‑pro​priocettivo un ruolo primario, e specie nell'equilibrio volontario.

Al buio e nel nuoto subacqueo, co​munque, la sensazione vestibolare prevale.

La sensibilità vestibolare fornisce l'in​formazione sulla posizione della testa nel​lo spazio e sulla sua accelerazione, ango​lare e/o lineare. Così consente di anticipa​re le reazioni di adattamento (reazioni di equilibrio), che perciò sono particolarmen​te pronte. Sono i canali semicircolari, in particolare, che hanno questa proprietà, persa nelle lesioni ampollari (ossia dei ca​nali e delle vie nervose che da questi par​tono).

Le reazioni d'equilibrio non sono ri​flesse e non sono neanche automatiche. Si svolgono, piuttosto, su un piano co​sciente, ma a volontarietà molto bassa, in​termedio tra riflesso e automatismo.

Caruso, nella sua gerarchizzazione del sistema nervoso centrale, pone al I livello (midollo spinale) il riflesso, al III (sistema talamo‑striato) gli automatismi e l'equili​brio al II (sistema vestibolo‑cerebellare).

Il cervelletto è, come è noto a tutti, il centro superiore integratore della funzione d'equilibrio, che funge da consulente del​la corteccia nello svolgimento delle azio​ni. È come se la corteccia chiedesse al cer​velletto se può realizzarsi il movimento e come sta procedendo l'azione.

Il cervelletto, tramite le reazioni di equilibrio, governa anche il tono e i mo​vimenti (attività tonica e fasica), adattan​do l'attività muscolare al mantenimento della stazione eretta e di un campo visivo stabile (regolazione della muscolatura fles​soria ed estensoria e della posizione degli occhi).
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La fase sensibile

Per l'educazione dell'equilibrio l'età migliore è tra 5 e 11‑12 anni, vera fase sen​sibile (Starosta). Le femmine a 10 anni rag​giungono l'acme dello sviluppo (detto take​off), mentre i maschi a 12. Invece i valori massimi sono raggiunti dalle femmine a 18‑19 anni e dai maschi a 20‑22 (Hirtz). Dopo i 14 anni si registrano, in assenza di allenamento, progressi molto limitati; sva​riati autori, però, riferiscono di,discreti ri​sultati, in seguito ad allenamento specifi​co, anche in età molto posteriore (Vanfrae​chem; Espenschade; Hirtz). Studi di Hirtz (vedi Fig. 1) fanno ritenere che tra i 14 e 15 anni, con l'assestamento dell'adole​scenza, sia collocabile una seconda fase sensibile, che si manifesta se il soggetto pratica allenamento.

t (s)
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In effetti, in generale, lo sviluppo del​l'equilibrio non presenta sempre lo stesso andamento, né per quel che riguarda il tipo di evoluzione, né per quel che riguarda 1' acme.

La variabilità sembra legata alla diffe​rente crescita, in quanto proprio il vertice della proceritas coincide con il peggiora​mento delle prestazioni d'equilibrio, e a ele​menti socioculturali, da cui deriva la prati​ca di sport.

La capacità equilibrio decade rapida​mente, se non allenata, soprattutto nelle pre​stazioni di elevata acrobazia. Con lo svi​luppo della personalità si fa sempre più for​te l'istinto di conservazione, che agisce da antagonista dell'allenamento acrobatico. Dopo i 30 anni (decadenza sportiva) la qua​lità decade ancor più per l'incipiente re​gressione della funzionalità del sistema ner‑

6 7
0 9 10 11 17 13 14 15 16 17 19 19 20 21 22 23 24
Età(anni)

Fig. 1 ‑ Nel grafico sono presenti 5 curve relative all'andamento dell'equilibrio dinamico in diversi tipi di popolazioni, studiate da Hirtz con ricerche logitudinali, ossia condotte per più anni con gli stessi soggetti. Mànnlich sta per uomini, weiblich per donne; il numero in parentesi indica il numero dei soggetti analizzati. Sulle ascisse si trova l'età, mentre sulle ordinate il risultato nel test in secondi.

La curva 1 Exp si riferisce ad uno studio su una rappresentativa di ginnastica ritmica femminile; quella 2 Exp ad un altro su delle ragazze sedentarie sottoposte ad allenamento specifico, mentre la 3 Exp ad una ricerca su praticanti attrezzistica. Le altre due curve presentano i risultati di uno studio fondamentale, per l'elevato numero dei soggetti analizzati, condotto in studenti dall'età di 6 anni a quella di 2?‑?‑1 anni.
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voso, anche se in realtà bisogna attendere il climaterio per registrare una diminuzio​ne significativa ai fini lavorativi (decaden​za sociale).

Con la senescenza fatti artrosici (so​prattutto a carico delle vertebre cervicali) instaurano elementi di vera e propria dege​nerazione (per l'insufficiente irrorazione del labirinto).

L'esercizio, specifico, consente di con​trastare validamente quest'involuzione, mantenendo prima ottimali, e poi valide le destrezze d'equilibrio.

La mobilità articolare amplifica le pos​sibilità biomeccaniche di recupero, per‑

mettendo un'economizzazione degli inter‑ 3) venti muscolari. Con l'esercizio si manten‑

gono attivi ed efficaci i circuiti nervosi di recupero e controllo, specifici per le varie

azioni motorie.

L'acrobata che controlla equilibri vir​tuosistici ed arditi anche in età non più gio​vanile, si esercita lungamente in quelle azioni motorie, e sa che una sospensione dell'allenamento comporterà la perdita di gran parte della sua abilità e destrezza (Pozzo).

Dall'andamento delle curve della fig. 1 si ricava che un marcato sviluppo della ca​pacità d'equilibrio dinamico e, in generale, delle qualità coordinative, si verifica dai 7 anni in poi.

Pertanto l'avviamento alle performance equilibristiche deve avvenire assolutamen​te entro quell'età, in modo da valorizzare tutto il potenziale dei giovani allievi. La ca​povolta, la verticale, la ruota, l'oscillazio​ne, ecc. vengono imparate molto facilmen​te in quella fase, e molto più difficilmente successivamente.

È evidente che consigliare l'avviamen​to a 6 anni significa proporre un'attività di affinamento ed addestramento in forma gio​cosa, consona alla psicologia infantile, sen​za stancare e demotivare i bambini. La ca​noa va avviata in età infantile!
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Gli sport a grande richiesta equilibristica.

Gli sport a grande richiesta equilibristi‑

ca sono la ginnastica artistica, i tuffi, il pat​tinaggio, lo sci, il surf, lo judo, la lotta, e ultimo, ma non per importanza, la canoa. Essi si caratterizzano per:

1)
le posizioni inusuali del corpo, spesso ar​dite rispetto all'equilibrio (posizioni che rappresentano una sfida);

2) il disturbo dei centri preposti all'analisi della percezione (con possibilità persino di inversione rispetto al campo di riferi​mento normale: per es. nella posizione ro​vesciata della canoa);

le accelerazioni angolari o con componente angolare (nei rapidi cambi di fronte);

4) i cambi bruschi di attitudine e di atteggia​mento del corpo e di assetto della barca;

5) le accelerazioni lineari (anche se sono meno disturbanti di quelle angolari).

Tutti questi elementi rendono difficol​toso il riconoscimento dei punti di riferi​mento del movimento.

Effetti degli esercizi per l'equilibrio

Il fenomeno fisiologico principale in‑

dotto dagli esercizi per l'equilibrio è detto

assuefazione vestibolare. Essa consiste nel

fatto che un organismo, che si sottopone a sollecitazioni accelerative e dunque vesti​bolari, si abitua a quegli stimoli, diventan​do più resistente alle accelerazioni. Va pre​cisato che il vestibolo è l'organo recettore delle accelerazioni lineari e angolari. In particolare utricolo e sacculo sono le parti del vestibolo che sono sensibili alle acce​lerazioni lineari, mentre i canali semicir​colari sono sensibili alle accelerazioni an​golari'. È stato dimostrato che, nell'assuefazio‑

ne, da un lato i recettori vestibolari diventa​

no meno sensibili, innalzando il loro valore

soglia (aumenta cioè l'accelerazione neces‑

FICK

[image: image20.bmp]
[image: image21.png]Metodologia




Tavola 1: ALLENAMENTO VESTIBOLARE ROTATORIO

E' proponibile un allenamento vestibolare puramente rotatorio e un allenamento vestibolare rotatorio combinato.

PROGRAMMI SELEZIONATI PER L'ALLENAMENTO PURAMENTE "ROTATORIO"

Serie di rotazioni da entrambi i iati (di volta in volta a destra e a sinistra)

POSIZIONE DEL CAPO


GRADO DI
Eretto
Con inclinazione
Con inclinazione laterale
Con inclinazione
Con inclinazione

INCREMENTO

in avanti del
in senso contrarioa
laterale nel senso
indietro




capo (30°)
quello della rotazione
della rotazione
(30°‑60°)'





(700_900)*
(700_900)*


1
10 giri/20"
10 giri120"
10 giri/20"
‑‑‑
‑‑‑


(tutta la pianta)
(tutta la pianta)
(tutta la pianta)

2
10 giri/20"
10 giri/20"
10 giri/20"
10 giri/20"

10 giri/20"


(avampiede)
(avampiede)
(avampiede)
(avampiede)
(avampiede)

3
10 giri/15"
10 giri/15"
10 giri/15"
10 giriJlS"
idem (con anche


(avampiede) con
(avampiede)
(avampiede) con
(avampìede)
circonduzioni


accelerazione
con accelerazione
accelerazione
con accelerazione

del capo)

4
10 giri/10"
10 giri/10"
10 giri/10"
10 giri/10"
idem (con anche


(avampiede) con
(avampiede)
(avampiede) con
(avampiede)
circonduzioni


accelerazione
con accelerazione
accelerazione
con accelerazione

del capo)

5
10 giri/10"
1 0 giri/10"
10 giri/10"
10 giri/10"
idem (con anche


(avampiede) con
(avampiede) con
(avampiede) con
(avampiede) con
circonduzioni


accelerazione e
accelerazione e
accelerazione e
accelerazione e

del capo)


decelerazione
decelerazione
decelerazione
decelerazione

6
10 giri/20"
1 0 giri/20"
10 giri/20"
10 giri/20"

10 giri/20"


con flessione ed
con flessione ed
con flessione ed
con flessione ed
con flessione ed


estensione
estensione
estensione delle
estensione delle
estensione delle


delle gambe o
delle gambe o
gambe o con
gambe o

gambe o


con flessione e cir‑
con flessione e cir‑
flessione e cir‑
con flessione e cir‑
con flessione e


conduzione
conduzione
conduzione
conduzione
circonduzione del


del busto
del busto
del busto
del busto

busto

Sono realizzabili ulteriori possibilità d'incremento (modificata,da Schawbowski R.).

IMPORTANTE: Va rispettato un intervallo di 15‑20" dopo ogni serie per lato. (*)= L'angolazione dal primo valore tenderà al secondo, aumentando di 10° per periodo (microciclo). Invece di 70° si può partire da 40° se necessario.

Metodologia

seria per aversi stimolazione), dall'altro il si​stema nervoso centrale invia degli stimoli che diminuiscono l'eccitabilità dei suddetti recettori z (producendo lo stesso effetto).

Gli esercizi e le attività che stimolano l'equilibrio, inoltre, affinano la dinamica ve​stibolare, ossia la finezza discriminatoria del vestibolo (l'abilità a discriminare tra le di​verse accelerazioni e posizioni del corpo).

L'importanza di questi esercizi nella ca​noa è avvalorata dagli studi di Bajcenko e Graceva, citati da Surkov, che hanno ana​lizzato la precisione dell'analizzatore ve​stibolare e le caratteristiche di soglia nei ca​noisti, nei giovani cosmonauti e in sogget​ti non atleti. La soglia della stimolazione vestibolare, indice dell'eccitabilità dell'ana​lizzatore, era maggiore nei cosmonauti, e questo è comprensibile perché si tratta di soggetti meglio assuefatti. Ma la stabilità era bassa, inferiore senz'altro a quella dei canoisti, pur restando migliore di quella dei soggetti non atleti. I canoisti anzi più era​no esperti, più erano stabili, a testimonian​za che con l'esperienza non solo si assue​facevano, ma soprattutto si affinavano.

Altri studi sulla stazione eretta (Nash​ner) e la casistica della medicina aeronau​tica militare (Scavo), che riferisce disturbi derivanti da assuefazioni asimmetriche, hanno confermato ed integrato questi risul​tati. Perciò l'assuefazione è utile se bilate​rale ed accompagnata all'affinamento ve​stibolare.

Bisogna quindi addestrare anche l'ap​parato vestibolare del canoista, rivolgendo​si sia alla sua soglia sia alla sua dinamica (capacità discriminativa).

Esercizi per l'equilibrio in canoa:

‑ variazione dell'impugnatura (più alta, più bassa, ecc.);

‑ variazione della spinta (più lunga, più breve);

‑ variazione del punto di attacco (più lar​go, più stretto);
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‑ variazione della posizione del bacino; ‑ variazione della forza di passata;

‑ variazione delle condizioni dell'acqua (acque agitate in vario modo);

‑ frenare e riprendere;

‑ formare un equipaggio con un soggetto alto ed uno basso;

‑ pagaiare con gli occhi bendati in presenza di un compagno che avverte delle even​tuali deviazioni di direzione e ordina le correzioni;

‑ disturbi alla direzione di pagaiate opera​ti da un compagno, senza preavviso;

‑ porre un peso a prua o a poppa, o anche lateralmente, in modo che l'imbarcazio​ne sia sbilanciata.

Esercizi per l'equilibrio a terra:

Un gruppo di esercizi a parte, da effet​tuarsi a secco, sono quelli che rientrano nell'allenamento vestibolare, i quali indu​cono una intensa assuefazione vestibolare. Come esempio si può vedere la tavola 1, tratta da Palmisciano G.: 500 esercizi per l'equilibrio, Ed. Mediterranee, Roma, 1991, un libro che si può consultare sia per altri esercizi che per un approfondimento teorico.

NOTE

' All'interno del vestibolo si trova un liquido mol​to viscoso, 1'endolinfa, i cui spostamenti stimolano i re​cettori dell'utricolo e del sacculo, detti macule, e quel​li dei canali semicircolari, detti ampolle.

z Il fenomeno si chiama inibizione, di tipo cen​trale, perché proveniente dal sistema nervoso centrale. Gli stimoli viaggiano attraverso fibre efferenti del​1'8° paio dei nervi encefalici (nervo stato‑acustico): si tratta di fibre in cui l'eccitazione va dal cervello verso la periferia, nella fattispecie i recettori vestibolari.

Prof. Gennaro Palmisciano, insegnante di edu​cazione fisica, svolge attività didattica nell'Ae​reonautica Militare e presso l'ISEF di Napoli.
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(10‑13 novembre)
1982
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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 Il' convegno di diritto



sportivo

Scuola dello Sport
Legislazione e normativa riferita allo sport
1985

De Juliis‑Pagnozzi‑
Il 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.LC.K.
Canoa Ricerca

F.LC.K.
Canoa Manuale per l'Istruttore
1987

B. Rosini
Corso base di Canoa Kayak
1990

F.LC.K.
Il Kayak in sicurezza
1993

CINETECA

ARGOMENTO


DESCRIZIONE
ANNO

Tecnica
Tecnica canadese (in tedesco)
1986


»
Didattica fluviale
1986


»
Tecnica di Kayak e canadese (Hun)
1987


»
Perri ‑ F.LC.K,

1987



Canoeing

1988


»
Allenamenti con ungheresi
1989
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Tecnica
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 AIB Castelgandolfo
1991


»
Raduno allievi‑cadetti A/B Castelgandolfo
1991


e
Campotosto
1991


»
Percorsi e allenamenti Campstosto Senior
1991


»
Centro federale Castelgandolfo
1991


»
Allenamenti con ungheresi
1989


»
Corso pratico di vela


»
Allievi‑Cadetti in Ungheria ‑ Guida tecnica



unghere


»
Centro di Potsdam/Mondiali .iunior



'85/Allenamenti


»
Campotosto '83/Film Tirrenia Todaro


»
Vasca e allenamenti squadra unghere (1 °)


»
Vasca e allenamenti squadra ungherese (2°)


»
Selezioni gara Mantova
1990

Manifestazioni

naz./internaz.
Bydgosczc
1983


»
Gare canoa TV I‑TV2‑TV3
1983


»
Slalom La Tuile
1983


»
Universiadi
1987


»
Pre olimpica Seul
1987


»
Olimpica Duisbu'ng (RAI)
1987


»
Fluviale Coppa Europa Nottingham
1988


»
Candidatura Val di Sole‑Mondiale '93



(ìnglese ed italiano)


»
Giochi olimpici di Seoul
1988


»
Szeged
1989


»
Campionati Mondiale di Plovdiv
1989


»
I Concen. Olimpica de la Juventud
1990


»
LC.F. Marathon racìng
1990


»
Campionati mondiali di Poznan
1990


»
Gara internazionale Mechelen
1990


»
Gara internazionale Duisburg
1991
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FT('K

Manifestazioni

naz.linternaz.
Campionato di fondo Sabaudia
1991


»
I a Selezione gata Mantova
1991


»
Il' Selezione gara Mantova
1991


»
IIIa Selezione gara Mantova
1991


Spettacolo
Sport in concerto (RAI)
1984


»
Lo sport italiano (Retemia)
1989


»
La trasmissione Unomattina
1991


Turismo
Dal fiume Calco al Colca (Perù)
1989


»
Japanese Sport Festival‑Fukuoka
1990

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


»
Guida tecnica C.A.S. Ila Parte


»
Guida tecnica C.A.S. 2a Parte


»
Riprese Guida tecnica 2' Parte (lago EUR)


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


»
Raduno C.A.S. Castelgandolo 3/4/5 luglio
1987


»
Raduno Intercenti C.A.S. Rovine 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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