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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 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

I recenti incontri tra formatori e tecnici di ogni livello hanno posto con sempre maggior rilievo la necessità di affrontare in modo sistematico i problemi di carattere' psicologico legati all'insegnamento della discipli​na sportiva sin dal momento dell'approccio con l'allievo.

Analoghe necessità sono state poste in evidenza, anche se con valutazio​ni e caratteristiche diverse, per gli atleti di vertice che sempre più fre​quentemente imputano a problemi di concentrazione il mancato risulta​to in occasione di appuntamenti prestigiosi.

Il Centro Studi Ricerca e Formazione ha quindi ritenuto doveroso impe​gnarsi su questo complesso argomento e proporre un itinerario formati​vo destinato a tutti i tecnici della Federazione.

Il primo articolo della Dr.ssa Antollovich affronta la tematica introdu​cendo concetti di carattere generale che devono avere la funzione di sti​molo rispetto ad una analisi più specifica necessaria per risolvere i pro​blemi quotidiani rilevati dai tecnici.

La crescita e quindi il risultato sono ancora una volta strettamente legati al dialogo e al confronto che si potrà avviare durante i seminari di ag​giornamento, ma anche tramite la richiesta diretta di interventi su pro​blemi specifici vissuti durante il lavoro giornaliero che non possono es​sere troppo dilazionati nel tempo.

L'invito a svolgere un ruolo attivo per realizzare una casistica articola​ta è particolarmente sentito perché riteniamo che soltanto lavorando sui problemi reali si potranno ottenere proposte di soluzione utili.
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Marisa Antollovich

L'ansia e il livello ottimale di attivazione nella prestazione sportiva

Attraverso un esame della presenza del​l'ansia nelle prestazioni sportive ad alto ri​schio, fra le quali canoa e kayak, si cerca di identificare l'importanza per I '.atleta che pratica questo sport, dell'instaurarsi di un equilibrio tra lo stato di attivazione e lo sta​to di calma, per il raggiungimento della completa espressione delle sue potenzialità psico‑fisiche.

Una buona prestazione sportiva è de​terminata da fattori collocabili sia nella pre​parazione fisica e tecnica che in quella mentale. Perciò se si è in grado di identi​ficare la loro natura ed il loro carattere, si potrà intervenire adeguatamente per mi​gliorare la forma atletica e per aumentare la possibilità di ottenere una meritata vit​toria. Una analisi attenta degli insuccessi sportivi, porta spesso alla scoperta che a determinarli non è stata solo una inade​guata preparazione atletica, ma anche una carente preparazione mentale. Infatti nelle competizioni di alto livello, dove ormai è stata raggiunta una preparazione atletica quasi perfetta, la differenza fra due atleti è fisica solo al 20%, mentre il restante 80% è di carattere psicologico.

Diventa perciò importante essere anche in ottima forma psicologica per poter vin​cere.

Infatti la preparazione mentale è utile in ogni situazione in cui 1' uomo deve af​frontare e svolgere un compito eccezional​mente complesso e impegnativo; dove un gesto sbagliato, una imprecisione o una di​strazione, possono risultargli fatali procu‑
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rando danni o invalidando un risultato a lun​go inseguito. Questo può essere il caso di numerose specialità sportive, ed è per que​sto che allenatori ed atleti si avvalgono di veri e propri "allenamenti mentali".

La prestazione fisica è strettamente le​gata alla motivazione e allo stato emotivo, che per l'atleta è spesso identificato con la tensione, l'agitazione e l'ansia; special​mente in occasione di competizioni o di al​lenamenti importanti.

L'ANSIA

L'ansia è forse l'avversario più temuto dagli sportivi. Il perché è da ricercare nel​la definizione dell'ansia stessa, viene in​fatti descritta come: "un sentimento peno​so di pericolo imminente e ignoto".

L'uomo quindi avverte ansia quando si sente di fronte a un pericolo ma non può identificarne né la reale portata né l'ori​gine.

Questa è una situazione nella quale si viene a trovare spesso l'atleta, e più la di​sciplina da lui praticata comporta la pre​senza di incognite, come la canoa e kayak, maggiori saranno le occasioni in cui spe​rimenterà l'ansia. Ma ansia e paura non sono la stessa cosa. Infatti la paura com​porta la identificazione e il riconoscimen​to del pericolo, l'ansia come si è detto no; inoltre l'ansia insorge soprattutto come conseguenza dei conflitti e frustrazioni in​teriori.
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TAVOLA 1


ANSIA 
PAURA

CAUSA
minaccia sconosciuta 
minaccia riconoscibile

COLLOCAZIONE
minaccia interna
minaccia esterna

ORIENTAMENTO
nel futuro
immediata

CARATTERE
vaga
definita

ORIGINE
conseguenza di un
non conseguenza di un


conflitto psicologico
conflitto psicologico

COME SI MANIFESTA L'ANSIA


L'ansia è un'emozione quindi non può

essere osservata direttamente, si possono

invece cogliere e osservare i risultati fisio​

logici, psicologici e comportamentali.

a)

Livello fisiologico


1 processi di natura fisiologica sono ne​

cessari per poter stabilire che l'individuo

si trova in uno stato di ansia. Il corpo man​

da

infatti numerosi segnali che vengono

identificati come segnali d'ansia. L'atleta

può per esempio avvertire prima di una

competizione disturbi come: palpitazioni

cardiache, respiro affannoso, apnea, tremori

muscolari, sudorazione eccessiva, nausea,

vomito, dolori allo stomaco, bocca secca,

distorsioni percettive. In realtà egli non spe​

rimenta tutti questi disagi in contempora​

nea, ma ne bastano uno o due per ostaco​

largli la prestazione. Ogni individuo ha un

modo personale di percepire i segnali di

ansia; questo dipende dal tipo di dominan​

za

del sistema nervoso vegetativo, che a

sua

volta è influenzato da come la perso​

na

stessa vive quel particolare momento,
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quindi dal suo carattere, dalla struttura bio​logica e psicologica della sua personalità. Perciò alcuni effetti fisiologici dell'ansia possono essere percepiti consciamente, come per esempio tachicardia o sintoma​tologia gastrointestinale, mentre altri sfug​gono alla percezione cosciente del sogget​to stesso.

Quindi ogni atleta ha la possibilità di identificare una mappa personale di segnali di ansia e di individuare un programma personale di conoscenza e di controllo di questo stato emotivo.

b) Livello comportamentale

Quando non è possibile trovare una so​luzione alla propria ansia, allora a livello comportamentale si è tentati o a fuggire, o a restare immobili come "bloccati" dal​l'ansia stessa. La risposta comportamenta​le di fuga dalla fonte che ha generato an​sia, può essere certo comprensibile, ma poco adeguata in alcune circostanze; infatti spesso un atleta non può permettersi di scappare dalla gara, anche se questo a vol​te accade; allora egli manifesta un com​portamento parallelo a quello di fuga, per
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TAVOLA 2

PERCEPIBILI COSCIENTEMENTE

Tachicardia, respiro rapido e difficoltoso.

Sbadigli frequenti, bocca secca.

Nausea, vomito. Crampi addominali, diarrea. Sudorazione abbondante, sudori freddi, alterazione della temperatura.

Dolori muscolari Dolore al capo e/o lombare, torcicollo.

EFFETTI FISIOLOGICI DELL'ANSIA

NON PERCEPIBILI COSCIENTEMENTE

Aumento di pressione. II sangue viene temporaneamente di​rottato dal tratto gastro‑intestinale ai mu​scoli. Liberazione di glucosio a livello epatico.

Le surrenali producono adrenalina. Riduzione dell'attività peristaltica. Dilatazione pupillare.

esempio può fare una gara con scarso im​pegno come "se non fosse lì con la testa", distraendosi spesso, oppure preoccupando​si di cose marginali, o dando eccessivo peso alla forza dell'avversario, fare un ri​scaldamento pre gara inadeguato lamen​tando una cattiva forma fisica o una serie di disturbi che gli permettono di non "es​sere dentro la gara". Il comportamento op​posto alla fuga è quello della immobilità. L'atleta in questo caso si irrigidisce, rima​ne si dice "paralizzato" dalla paura, si muo​ve come un automa, non partecipa, non è attento e perciò può andare incontro a dei veri pericoli, soprattutto se pratica una spe​cialità rischiosa nella quale è richiesto un alto livello di attenzione e destrezza.

c) Livello psicologico

A livello psicologico l'ansia di mani​festa sotto forma di rigidità degli schemi ideatori, la normale attività mentale si in​terrompe e per un periodo di tempo varia​bile si interrompe anche il rapporto del sog​getto con il mondo circostante, è questo il caso dell'atleta che appare confuso, diso​rientato, incapace di seguire la strategia di
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gara e di prendere decisioni coerenti con la situazione. L'ansia perciò è molto diffu​sa tra gli atleti ed è bene conosciuta in tut​te le sue diverse manifestazioni; molti spor​tivi inoltre sanno che nonostante la pre​senza di questo disagio, hanno ugualmen​te ottenuto ottime prestazioni. Questo però non vuol dire che l'ansia non sia ugual​mente un nemico temibile per l'atleta, ma che tutto dipende dal livello con il quale si presenta e da come viene interpretata.

Atarassia: è uno stato abbastanza raro in cui l'ansia è assente o così lieve da non incidere sulle motivazioni del soggetto.

Benessere: è lo stato in cui si viene a trovare il soggetto dopo una esperienza pia​cevole e gratificante, si sente rilassato, ap​pagato e felice. Non sta in guardia e per​ciò si pensa che questo grado di ansia sia positivo.

Stato di ansia lieve: è lo stato in cui si trovano tutte le persone produttive che go​dono di un normale stato di salute.

Stato di ansia moderato: può essere positivo se non è prolungato o eccessivo. Quando non è troppo elevato, può incre​mentare l'attività dell'individuo; ma se au‑
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TAVOLA 3 
SCALA DELL'ANSIA

ATARASSIA


BENESSERE


ANSIA LIEVE 
I sensi si acuiscono, l'attenzione aumenta

ANSIA MODERATA 
La percezione si restringe, l'attenzione diminuisce

ANSIA GRAVE 
Si colgono solo i dettagli

PANICO 
I dettagli appaiono distorti

menta di intensità, la percezione può di​minuire al punto da non fare percepire al soggetto quello che gli accade intorno.

Stato di ansia grave: nocivo per il sog​getto, consuma maggior parte delle sue energie.

Panico: è un livello di ansia elevato e violento che incute paura e fa perdere al​l'individuo il controllo di sé. II soggetto in

questo stato non può prendere decisioni né controllare la sua attività fisica e motoria.

Quindi un certo grado di tensione o di agitazione può favorire la prestazione spor​tiva. Questo significa che un buon lavoro dipende dall'equilibrio che si instaura tra il livello di eccitazione e il livello di cal​ma; raffigurahile come una U capovolta come nella seguente tavola.

TAVOLA 4


LIVELLO

PRESTAZIONE
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La U capovolta raffigura la relazione intercorrente tra il livello di prestazione e quello di attivazione. Un aumento della motivazione e della tensione emotiva (dal punto A al punto B) comporta anche un aumento della prestazione, che raggiunge il livello ottimale nel punto B, punto di equilibrio tra incitamento e calma. Ma un eccessivo aumento dell'attivazione (visi​bile nel punto C) comporterà il presentar​si dell'ansia che determinerà un calo di prestazione. Quindi è evidente che un li​vello di attivazione basso, cioè scarsa mo​tivazione e partecipazione all'impegno por​ta a bassi risultati, come per esempio nel caso dell'atleta che dovendo affrontare un avversario più debole ritiene di poter vin​cere facilmente; ma se l'avversario si com​porta meglio del previsto, non saprà più come dosare la grinta e la calma in una si​tuazione che non aveva previsto, finendo

Psicologia

così con il fare una "brutta figura". Ma è anche evidente che troppa attivazione può essere di ostacolo; infatti troppa preoccu​pazione ed ansia danneggiano la presta​zione sportiva. È vero, come si è già det​to, che atleti molto ansiosi ugualmente ot​tengono ottimi risultati, ma attraverso un gravoso lavoro orientato da una parte a svolgere la prova sportiva, alla quale de​dicano solo circa il 60% del loro impegno, mentre dall'altra parte il restante 40% lo impegnano in pensieri negativi o in atti​vità distraenti. Perciò il risultato è stato ot​tenuto, ma con un dispendio di energie ec​cessivo rispetto ad un atleta non ansioso che riesce ad impegnarsi nel suo compito per circa 1'80% del suo tempo, senza do​versi gravare di ulteriori carichi negativi. Molto quindi dipende da come l'atleta in​terpreta i segnali di ansia e da come uti​lizza il suo livello di attivazione.

SCHEMA DEGLI EFFETTI DELL'ANSIA SULL'ATLETA

Situazioni che originano tensioni ed ansia

Presenza di pubblico. Importanza della competizione. Timore del giudizio dell'allenatore o dei compagni. Timore di fare degli errori.

Risposte fisiche e psicologiche alla tensione e all'ansia

Aumento della tensione muscolare. Tachicardia, sudorazione, dolori muscolari, nausea, vomito, bocca secca. Difficoltà di concentrazione. Mancanza di una idea precisa della situazione, riduzione del focus attentivo e incapacità di analizzare le informazioni. Facili distrazioni a causa della insorgenza di pensieri interferenti e di scarso valore, insicurezza e timore di non farcela.

Risposte comportamentali

Difficoltà di coordinazione muscolare a causa della tensione. Contatto difficoltoso con gli attrezzi (per sudorazione, mancanza di sensibilità). Aumento del rischio di incidenti per scarsa concentrazione e troppa tensione. Disorientamento e confusione, quindi calo di risposte adeguate al contesto con il prevalere di risposte impulsive o scoordinate.

CANOA RICERCA N. 33
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L'ansia si caratterizza inoltre come: an​sia di stato e ansia di tratto; l'ansia di sta​to è la condizione transitoria specifica nel​la quale il soggetto si trova, è quindi vin​colata a un momento o condizione parti​colare come per esempio quando si trova sulla poltrona del dentista; l'ansia di trat​to si manifesta invece nei soggetti con pre​disposizione a percepire alcuni stimoli am​bientali come particolarmente ansiogeni e a rispondere a questi con vari livelli di an​sia di stato. Quindi soggetti con elevato li​vello di ansia di tratto, tendono a vivere un maggior numero di situazioni come pauro​se rispondendo con livelli di ánsia di stato elevati rispetto a soggetti con bassa ansia di tratto.

Ora può essere compreso perché alcu​ni atleti ai primi segnali di tachicardia, di tremori, di nausea o di altri disturbi simi​li, cominciano ad allarmarsi interpretando​li come segnali di sicuro ostacolo e pensa​no: "ecco sto già male, in queste condizioni non ce la farò mai..." incentivando così l'insorgere di altri pensieri negativi che a loro volta faranno aumentare lo stato di ten​sione nervosa, fino al livello di attivazio​ne (punto C) dove non sarà più possibile avere la grinta per vincere.

Al contrario ci sono atleti che sanno cogliere le manifestazioni sintomatiche come segnali del loro livello di attivazio​ne e pensano: "bene vuol dire che mi sen​to carico, che sono al massimo della mia forma e perciò `sento' la gara"; e non es​sendo disturbati dall'ansia possono utiliz​zare le loro risorse per il raggiungimento del loro obiettivo.

Ogni atleta dovrebbe quindi essere in grado di stabilire quale è il suo "livello ot​timale di attivazione", quale è cioè il pun​to di equilibrio tra la sua grinta e la sua calma. Perché in realtà gli stati emotivi come anche la paura, l'ansia e la grinta, hanno le loro radici all'interno dell'indivi​duo, questo significa che nessun evento può
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essere di per sé causa di fare stare bene o di fare stare male, ma che molto dipenderà da come ogni persona interpreterà e vivrà tali eventi. L'ansia competitiva è influen​zata da diversi fattori, alcuni derivano dal​la situazione esterna come per esempio la difficoltà del compito o il rischio per l'in​columità personale come negli sport ad alto rischio; altri invece sono legati alla valu​tazione che l'atleta da della situazione e dalle caratteristiche della sua personalità. L'atleta nella sua preparazione specifica po​trà perciò agire per ottenere la conoscenza e la competenza adeguate per il raggiungi​mento del suo livello ottimale di attivazio​ne, e lo può fare avvalendosi oltre che del​la sua personale esperienza, anche di un adeguato allenamento psicologico, alle​nando la mente adeguatamente con tecni​che specifiche, proprio come ha fatto per allenare e potenziare le sue capacità fisi​che e tecniche.
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Scott M. Logan ‑ Larry E. Holt, Ph.D.

(Dahhousre University ‑ Halifax, Nova Scotia)

La pagaiata in kayak su acqua ferma

La pagaiata da 90 a 120 colpi al mi​nuto dipende da una serie di rapide e po​tenti contrazioni muscolari (fig. 1‑4). 1 col​pi prodotti nella pagaiata ciclica sono solo ' in .apparenza lateralmente simmetrici. Per l'atleta esperto gli schemi motori sono rea​lizzati automaticamente attraverso le vie motrici piramidale ed extrapiramidale con processi volontari in relazione all'inten​sità, così come quando necessario, alle rea​zioni tattiche ed ambientali. Tutti i tipi di

contrazione muscolare a varia intensità possono essere coinvolti nella pagaiata, così come una vasta gamma di movimen​ti legati ad un certo numero di articola​zioni.

Poiché i dati elettromiografici nel kayak, fino ad oggi ottenuti, sono limitati, le pri​me interpretazioni della funzione musco​lare si sono basate sui dati della ricerca bio​meccanica ottenuti dall'analisi di filmati velocissimi ‑ ad alta velocità ‑ ad alto nu‑

Fig. 1 ‑ II recupero dell'assetto (fase aerea‑cambio di lato).
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mero di fotogrammi ‑ quindi al rallentato‑

di contrazione e la sequenza dei movimenti

re ‑ (Plagenhoef, 1979; Mann and Kear‑

nella pagaiata simulata. La loro scoperta ed

ney, 1980; Campagna ed altri, 1982, 1985).

un seguente limitato studio elettromiogra​

Yoshio ed altri (1974) fecero uno dei rari

fico fatto dagli autori sono stati utilizzati

tentativi per determinare la reale intensità

per considerare il coinvolgimento musco‑

Fig. 2 ‑ L'attacco (immersione‑presa d'acqua avanti).

10

FICK

[image: image6.bmp]
Biomeccanica

lare nei movimenti osservati che compon​gono la pagaiata in kayak su acqua ferma. In casi in cui non sono stati rilevati dati elettromiografici è stato supposto, nei mo​vimenti di pagaiata osservati, il coinvolgi​mento dei muscoli normalmente interessa​ti ed associati a tale azione.

A1 fine di raccogliere dati più precisi gli autori citati hanno testato una squadra nazionale maschile su un kayak dotato di ergometro (Campagna ed altri 1982, 1984). È stato messo in relazione la registrazio​ne elettromiografica con la sequenza ri​presa in video tape della pagaiata, ,così da permettere ai ricercatori di accertare il li​vello di attività relativa nei muscoli ana​lizzati durante i vari movimenti della pa​gaiata.

La muscolatura analizzata include: il ti​biale anteriore, il capo laterale del ga​strocnemio, il retto femorale, il bicipite fe​morale, l'obliquo esterno, il retto addomi​nale, il gran pettorale (origine sterno‑cla​veare), deltoide anteriore e posteriore, bicipite brachiale, capo lungo del tricipite, infraspinato, gran dorsale, trapezio 3 (in​dicativo di attività romboidea) ed il lun​ghissimo dorsale del gruppo degli esten​sori del dorso (trapezio 1‑4 si riferisce alla sua origine; 1‑osso occipitale del cranio; 2​vertebre cervicali; 3‑vertebre toraciche su​periori; 4‑vertebre toraciche inferiori).

È importante sottolineare come sareb​be doveroso poter intraprendere un'ap​profondita analisi della tecnica in kayak comprendente elettromiografia telematica sincronizzata in acqua con l'analisi del mo​vimento ad alta velocità, in modo che l'in​segnamento e pratica della tecnica siano basate su dati più precisi.

Sino ad oggi uno studio "accertato" di tale dimensione non è ancora stato realiz​zato né per la pagaiata, né per la maggior parte degli sports.

Prima di mettere a punto un program​ma di potenziamento muscolare in funzio‑
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ne della pagaiata, è necessario analizzare sinteticamente la pagaiata stessa.

Devono essere ben identificati i tipi di movimento e la muscolatura responsabile dei movimenti stessi.

Gli studi indicano che la performance nel kayak in acqua ferma dipende dalla produzione di "potenza" (Belcastro, 1979; Logan, 1980).

Poiché questo parametro combina le componenti di forza, spazio e tempo, de​vono essere sviluppate sia la forza che la velocità di contrazione.

Specifici metodi di allenamento sporti​vo saranno in relazione all'analisi delle po​tenzialità anatomiche che stanno alla base di un tale programma.

La chiave di un'efficace meccanica nel​la performance nel kayak, consiste in un corretto rapporto del braccio e della mano con la pagaia, che permette alla muscola​tura "larga" del corpo di compiere la mag​gior parte del lavoro. Per produrre una pa​gaiata efficace ed ottenere un avanzamen​to adeguatamente ampio rispetto alla bar​ca in movimento, è necessario un altro punto di leva.

Ciò si ottiene mantenendo la mano su​periore (dell'arto di spinta) ad un punto re​lativamente alto (livello collo‑naso) con un minimo avanzamento orizzontale in rela​zione alla barca durante la fase di trazione nella pagaiata. Questo permette che sia eser​citata maggior forza tramite il braccio infe​riore ‑ di trazione ‑ (fig. 5). Se il braccio superiore venisse esteso in anticipo oriz​zontalmente alla pagaiata, l'angolo della pala nell'acqua devierebbe dalla verticale troppo presto riducendo il potenziale di for​za applicato in acqua (Mann and Keamey, 1980; Nolan and Bates, 1982; Plagenhoef, 1979). Inoltre la durata della pagaiata du​rante la posizione verticale, cioè durante la fase di tiro o fase di potenza sarebbe sensi​bilmente ridotta dall'abbassamento del pun​to di leva lungo il manico della pagaia.
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ANALISI DELLE FASI

DELLA PAGAIATA

Per descrivere la pagaiata è opportuno dividerla in quattro fasi:

‑ L'attacco (immersione‑presa d'acqua avanti);

‑ La trazione (avanzamento);

‑ L'uscita (svincolo‑estrazione);

‑ Il recupero dell'assetto (fase aerea‑cam​bio di lato).

La fase di attacco (immersione)

Questa fase dovrebbe essere inizialmen​te caratterizzata da una posizione orizzonta​le della pala che termina quando essa è com​pletamente immersa nell'acqua. In questa po​sizione (del busto) le vertebre toraciche sono ruotate anteriormente verso il lato dell'at‑

tacco (sinistro in questo caso). Gli obliqui sinistro esterno e destro interno, il gruppo destro degli estensori del dorso ed i rotatori profondi del lato sinistro della schiena, che erano contratti nella fase di trazione della pa​gaiata precedente (a destra), fissino poi que​sta posizione nell'attacco (a sinistra). Poiché questa rotazione dovrebbe essere massima nel momento dell'immersione della pala, sa​rebbe auspicabile considerare la muscolatu​ra interessata contratta isometricamente.

Tuttavia in un movimento così dinami​co questo è improbabile, sebbene la tenden​za alla controrotazione del busto, preceden​te l'immersione della pala, debba essere mi​nimizzata per ottenere un'ottimale posizio​ne prima della fase di trazione. In altre parole l'atleta cerca di tenere questa posizione nel momento in cui la pala viene immersa nel​l'acqua. Contemporaneamente il ginocchio sinistro (i tre flessori‑bicipite femorale, se‑

Fig. 3 ‑ La trazione (avanzamento).
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mimembranoso, semitendinoso), l'anca (ileo​psoas, retto femorale, pettineo), la caviglia (tibiale anteriore) sono al massimo punto di flessione durante questa azione e si prepa​razione all'estensione dell'arto inferiore e quindi guidare l'anca indietro dopo che la pala è posizionata in acqua. In certi punti di questo movimento la contrazione deve es​sere brevemente isometrica.

Il cingolo scapolare del lato di trazione è abbassato dalla contrazione concentrica dei romboidi e del piccolo pettorale; l'articola​zione omero‑glenoidea viene estesa dal gran dorsale e dal grande rotondo e dal grande pettorale (origine sternale), mentre il picco​lo rotondo e l'infraspinale inoltre si con​traggono come sinergici.

La contrazione concentrica del tricipite brachiale estende il gomito, garantendo che la massima estensione in avanti sia raggiun​ta all'entrata della pala in acqua; inoltre si verifica una leggera rotazione del bracco (in​fraspinale). Simultaneamente si hanno an​che, nell'articolazione della spalla, una ro​tazione laterale della scapola (piccolo petto​rale, dentato anteriore), una rotazione me​diale (gran rotondo, sottoscapolare), ed una adduzione orizzontale (deltoide anteriore, gran pettorale e coraco brachiale). Un mini​mo movimento della spalla (gran pettorale​origine clavicolare, deltoide anteriore) e del gomito (tricipite brachiale) assicura che il braccio superiore e la mano siano "tenuti", determinando così un solido appoggio per la pagaia: questo facilita un'ottimale posizione della pala nell'acqua precedente all'impor​tante fase di trazione.

La fase di trazione (avanzamento)

La maggior parte della forza di applica​zione (muscolare) si verifica nella fase di tra​zione: quando la pala passa nella posizione verticale (perpendicolare) dando cosi una più efficace spinta all'avanzamento.

CANOA RICERCA N. 33

Questa fase è inizialmente caratterizzata dalla pala completamente immersa all'inizio del colpo e finisce quando inizia la fase di svincolo.

La trazione (avanzamento) è il risultato della somma di grandi e piccole azioni mu​scolari. Essa inizia con l'azione completa dell'arto inferiore sinistro attraverso una for​te e simultanea estensione dell'anca (grande gluteo e flessori della gamba), del ginocchio (quadricipite femorale ‑ vasti laterale, me​diale e intermedio) e dalla flessione planta​re della caviglia, contro il puntapiedi (soleo e gastrocnemio). Si verifica anche l'addu​zione dell'anca, non dovuta all'azione degli adduttori, ma alla rotazione del bacino de​terminata dall'estensione dell'arto inferiore.

Gli atleti evoluti adottano ora una fascia sul puntapiedi che blocca i piedi stessi, che permette alla gamba (destra in questo caso) di flettere dorsalmente la caviglia (tibiale an​teriore, estensore lungo delle dita e peroneo). Simultaneamente, con l'ausilio di questa fa​scia, si verificano sempre sull'arto inferiore considerato: una flessione del ginocchio (gruppo dei flessori della gamba), una fles​sione dell'anca (ileopsoas, retto femorale e pettineo) e un'abduzione orizzontale (medio gluteo).

L'effetto di questa azione aggiunge po​tenza alla rotazione del bacino sul sedile, au​mentando così la componente rotazionale ri​chiesta a tutto il tronco.

La rotazione del tronco include movi​menti di tutte le vertebre toraciche e del cin​golo scapolo‑omerale e pelvico.

L'insieme di queste azioni causa l'arre​tramento della spalla del lato di trazione (si​nistro in questo caso) e l'avanzamento del​l'altra spalla (destra in questo caso) dovuto all'azione dell'obliquo interno sinistro ed esterno destro e dei piccoli rotatori dorsali.

La colonna vertebrale è in posizione per​fettamente verticale per l'azione isotonica degli estensori del dorso di sinistra. La com​ponente di flessione (del busto) degli obli‑
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qui è neutralizzata dall'azione di estensione degli estensori del dorso (spinali) e produce l'effetto rotatorio del tronco intorno ad una colonna vertebrale "tenuta" verticale.

Mentre il busto ruota si verifica l'addu​zione della scapola (trapezio 3 e romboide) e l'estensione del braccio rispetto alla spal​la (gran dorsale, sottospinoso, gran pettora​le di origine sternale, deltoide posteriore e sopraspinoso, infraspinale).

Inoltre il tricipite brachiale si contrae ec​centricamente per rilassare il capo lungo del bicipite, ed evita che la pala affondi troppo rapidamente; riduce così la resistenza al braccio in movimento, permettendo alla pala di essere più vicina al centro di rotazione to​racico.

L'insieme di questi movimenti produce un'azione orizzontale della mano di trazio​ne tenendo la pala in una posizione più ef​ficace con conseguente massima applicazio​ne di forza.

La rotazione laterale della scapola si pro​lunga per effetto del piccolo pettorale e del dentato anteriore.

1 flessori della spalla, gli adduttori oriz​zontali (deltoide anteriore e gran pettorale di origine clavicolare) e gli estensori del gomito (tricipite brachiale) idealmente al​l'inizio si contraggono isometricamente e poi concentricamente verso la fine di que​sta fase.

L'azione del polso e della mano non è trattata poiché in questa fase i loro movi​menti, sebbene importanti, non sono consi​derati. Prevalentemente l'azione di flessione delle dita si verifica per la contrazione iso​metrica dei flessori delle dita superficiali e profondi; così da tenere controllata la pagaia durante la fase di trazione.

La posizione diritta (allineata con l'a​vambraccio) del polso è mantenuta dalla con​trazione isometrica del flessore carpo‑ulna​re, carpo‑radiale, come dall'estensore carpo‑

Fig. 4 ‑L'uscita (svincolo‑estrazione).
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radiale lungo e radiale breve e dall'estenso​re carpo‑ulnare. In entrambi i casi che l'im​pugnatura della pagaia sia destra o sinistra, il polso deve essere diritto (allineato) prece​dentemente all'entrata in acqua per garanti​re la posizione perpendicolare della pala. Questo è imprescindibile dal momento che le pale sono orientate sul manico con ango​lazioni di 75°‑90° l'una rispetto all'altra. Nel corso di questa azione l'estensore carpo‑ra​diale lungo e l'estensore carpo‑radiale bre​ve e l'estensore carpo‑ulnare, dovrebbero concentricamente controllare i flessori che causerebbero l'estensione del polso.

La fase di uscita (estrazione‑svincolo)

La funzione di questa fase è quella di estrarre la pala dall'acqua. Questa azione porta, prevedendo l'uscita di taglio della pala dall'acqua, ad una posizione orizzontale del​la pagaia.

La rotazione laterale della scapola (den​tato anteriore, trapezio 2‑4) è accompagna​ta dalla abduzione e rotazione laterale del braccio (deltoide mediale, sopraspinato, in​fraspinato, piccolo rotondo). Il gomito si flet​te (brachiale, brachio‑radiale e bicipite bra​chiale), mentre si verifica una pronazione nella articolazione radio‑ulnare distale.

Si ha inoltre una contrazione isometrica degli estensori del polso: nell'estensore car​po‑radiale lungo e breve, come nell'esten​sore carpo ulnare. Durante l'azione del​l'avambraccio e del polso, la scapola conti​nua la sua rotazione laterale (gran dentato, piccolo pettorale), combinata con la flessio​ne della spalla (deltoide anteriore e gran pet​torale di origine clavicolare) ed un'estensio​ne del gomito (tricipite brachiale).

La traiettoria della mano superiore è oriz​zontale e la estensione del gomito varia da 170° a 180° nell'ultima parte di questa fase, poiché alcuni atleti completano l'estensione legandosi con la fase successiva.
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La fase di recupero dell'assetto

(aerea‑cambio di lato)

Il completamento dell'estrazione deter​mina l'inizio della fase di recupero (aerea con cambio di lato). La tipica posizione oriz​zontale della pagaia prepara l'atleta alla pa​gaiata successiva sul lato opposto (destro in questo caso). A questo punto spesso si veri​fica una brevissima pausa, specie in equi​paggio, in cui la barca deve "scorrere", op​pure quando è lo stesso atelta che tra due pa​gaiate si concede un brevissimo tempo (nel​l'ordine di pochi centesimi di secondo) di pausa, tra una pagaiata e l'altra.

Non si verificano qui significative va​riazioni nel movimento, perché lo scopo a questo punto della pagaiata è di mantenere una corretta posizione del corpo prima di ini​ziare la pagaiata successiva.

LA PERIODIZZAZIONE

Gli atleti sotto la guida dell'allenatore concentrano lo sviluppo della forza durante il macrociclo preparatorio del programma annuale d'allenamento. Questa fase và ge​neralmente dall'inizio di ottobre alla metà di marzo e può essere suddivisa in due tappe: tappa preparatoria generale e tappa prepara​toria specifica.

Durante il macrociclo delle gare (da metà marzo alla fine di agosto) è auspica​bile un mantenimento di forza; anche se questa fase si divide in due sottofasi, una pre‑competitiva o generale e una competi​tiva o specifica.

Durante il periodo preparatorio generale si dà particolare rilievo al condizionamento della foza sub‑massimale nella muscolatura attiva, così come negli stabilizzatori in azio​ne nelle principali zone di movimento. Que​sto periodo è suddiviso da tre mesocicli, e questi allo stesso modo in microcili setti​manali.
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Il primo mesociclo (4 settimane) inizia riabituando l'atleta all'allenamento per la for​za dopo il macrociclo di transizione, che è volto al recupero fisico ed alla rigenerazio​ne mentale. Questo mesociclo è caratteriz​zato da esercizi per il recupero della foza di base (tre serie da 10‑12 ripetizioni, tre vol​te alla settimana. Il secondo mesociclo im​pegna l'atleta ad un maggior lavoro sub‑mas​simale (tre serie da 8‑10 ripetizioni, tre vol​te alla settimana). I pesi sono abbastanza ele​vati tanto da rendere difficile l'esecuzione di 8 ripetizioni nel corso della terza serie. In certi casi vengono eseguite delle ripetizioni "negative" con un aumento della resistenza. Durante il terzo mesociclo vengono aggiun​te al regime di allenamento, alternativamen​te agli allenamenti sub‑massimali, due o tre sedute di pesi e di ginnastica callistenica (esercizi a corpo libero e con piccoli attrez​zi) per la resistenza muscolare.

Inizialmente gli intervalli di recupero non sono determinati in modo rigido, e di solito la realizzazione di questo allenamento cor‑

risponde al momento in cui termina quello in acqua. Gli esercizi che caratterizzano que​ste sedute sono congegnati per essere molto specifici ed in genere sono eseguiti con pesi liberi. Gli allenamenti sub‑massimali sono costituiti da una combinazione di esercizi alle "macchine" e bilanceri.

Quando ai primi di gennaio ha inizio la fase preparatoria specifica, dalla forza sub‑massimale l'allenamento si orienta ver​so la potenza e resistenza muscolare. Gli esercizi di base per il mantenimento della forza sono eseguiti due volte alla settimana con due o tre serie da 10‑12 ripetizioni ese​guite con veloci contrazioni concentriche e con controllate contrazioni eccentriche. Du​rante il primo dei due mesocicli, viene ese​guito tre volte alla settimana un ciclo com​binato di pesi e ginnastica callistenica con quattro serie di 20 ripetizioni (in seguito 30) con 30" di intervallo tra una serie e l'altra. Durante il secondo mesociclo, sono mante​nute due sedute di esercizi per la forza di base, mentre quelle per la resistenza musco‑

Fig. 5 ‑ Meccanica della pagaiata in kayak.
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lare vengono adattate avvicinandosi alle re​sistenze ed alla velocità di spinta in acqua lavorando con una frequenza di circa una ri​petizione al secondo. Vengono eseguite due serie di cinque esercizi per due minuti con un minuto di recupero, con tre secondi tra un esercizio e l'altro (in seguito da tre o quat​tro serie con una pausa di 30"). Nel corso di questo macrociclo (preparatorio specifico) vengono usati attrezzi tipo ercoline, simula​tori vari del gesto di pagaiata per sviluppa​re la forza e la velocità di contrazione mu​scolare con una serie di movimenti riscon​trabili nello sport reale. Questi allenamenti sono mirati alla resistenza muscolare e allo sviluppo di potenza.

Quando gli atleti ritornano ad allenarsi in acqua all'inizio del macrociclo competi​tivo, continuano gli esercizi di forza base due volte alla settimana, mentre continuano quelli di resistenza muscolare sotto forma di esercizi eseguiti in acqua per mezzo di "freni" fissati sull'imbarcazione che ne li​mitano lo scivolamento. Il mantenimento della forza continua per tutta la stagione del​le gare, sebbene di solito venga interrotto almeno una settimana prima delle gare im​portanti.

Esercizi di sviluppo della forza nel kayak

2.

3.

4.

Qui di seguito vengono sintetizzati per i principali movimenti eseguiti nella pagaiata

in kayak, i muscoli responsabili di tali mo‑ 5.

vimenti ed alcuni per il loro potenziamento.

Si deve sottolineare che parecchi esercizi

coinvolgono un certo numero di fasci mu​

scolari e quindi ne consegue che alcuni eser​

cizi sono ripetuti nei vari esempi. Inoltre la

maggior parte degli esercizi che richiedono

forza nell'impugnatura, si considerano par​

ticolarmente interessati i flessori e gli esten​

sori del polso, pertanto non vengono pre​

scritti specifici esercizi con questi gruppi mu‑

scolari.
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1.
Muscoli rotatori del tronco


obliqui interni ed esterni, erettori spinali,


rotatori profondi del tronco:


flessione e estensione del tronco, mac​


china per la rotazione del tronco, ercoli​


ne, serie alternata di flessione degli arti


inferiori, rotazioni simulate tipiche del


kayak con pesi ai fianchi, rotazioni del


tronco con inclinazione tenuta a 45°.

Estensori della spalla.

a)
gran dorsale, gran rotondo, gran pet​


torale;

b)
rotatori mediali della scapola‑rom​


boidi, piccolo pettorale:

salita alla fune; trazioni alla sbarra; se​

duti sulla panca tirate al mento; seduti

sollevamento con un braccio; ercoline;

serie alternata; macchina per la torsione

laterale; "lat pulldown".

a)
Rotatori laterali della scapola.


piccolo pettorale, dentato anteriore;

b)
Flessori della spalla/adduttori oriz​


zontali. ‑ deltoide anteriore, gran pet​


torale, coraco brachiale;

c)
Estensori del gomito.


tricipite brachiale:

piegamenti sulle braccia; spinte in alto;

bench press; estensioni del tricipite.

Stabilizzatori spinali della colonna.

estensore dorsale:

slanci veloci; ercoline; macchina per la

torsione del tronco; estensioni del dor​

so;
estensione isometrica orizzontale del

dorso.

Flessori plantari, estensori dell'anca e del ginocchio. ‑ quadricipite, muscoli del​la coscia, gluteo, gastrocnemio, soleo: piegamenti sulle gambe; saltelli ed esten​sioni veloci; calf madrine.

(tratto da NSCA Jourreal, volume 7, n. 5, 1985)

Traduzione a cura delle Prof.sse:

Tornaghi Paola e Frati Giovanna

Rielaborazione tecnica del prof. Cesare Beltrcuni

Recensioni tecniche

a cura di Alessandro Ristori

Questa rubrica curerà la presentazione di alcuni testi italiani e stranieri che potranno rappre​sentare un valido contributo per tutti coloro che vogliono cimentarsi nel difficile compito di insegna​re o allenare.

Una lettura attenta e critica dei libri, che di volta in volta verranno presentati, contribuirà cer​tamente alla formazione culturale del nuovo modo di intendere e praticare l'arte della didattica pri​ma dell'allenamento poi, che racchiudono oggi in sé presupposti teorici mutuati da molte scienze: dalla psicologia alla pedagogia, dalla anatomia alla fisiologia, dalla fisica alla chimica, dalla socio​logia alla psicopedagogia, etc.

Nostro intendimento vorrà essere proprio l'individuazione e la presentazione di quei testi che pos​sano produrre nel lettore, sia esso tecnico, atleta, allenatore o altro quelle riflessioni e anlisi critiche per migliorare la propria "cultura" in materia sportiva.

IL KAYAK IN SICUREZZA

Ed. F.I.C.K. 1993

Da pochi mesi un altro tassello si è ag​giunto alla letteratura sportiva della nostra disciplina. Con questo testo l'autore, che da anni vive in prima persona esperienze sui maggiori fiumi italiani ed extraeuro​pei, maestro di canoa, membro del Centro Studi della EI.C.K., ha raccolto gran par​te della sua esperienza in questo manuale presentando le conoscenze di base per af​frontare con una certa padronanza, tipolo​gie differenti di fiumi.

Il problema della sicurezza è la traccia fondamentale che accompagna il lettore in tutte le pagine del libro. Molto si è fatto sulla sicurezza ma molto ancora bisogna fare sia in termini di prevenzione che di sensibilizzazione verso chi pratica questa attività sportiva. Scrive l'autore nella pre​sentazione: "... si ricordi che l'aspetto prioritario della sicurezza è la prevenzio​ne; e per prevenire è necessario conside​rare in ogni momento la possibilità di pe​ricolo ed incidente. Non si faccia mai l'er​rore di sperare nella fortuna perché tro​varsi coinvolti in un incidente senza sapere come uscirne significa soltanto che ormai è troppo tardi". Ed ancora "... non si do​vrà pensare al kayak in acqua come ad una

attività minata da insidie continue, che anzi, pagaiare in un fiume d'acqua bianca è una cosa meravigliosa che regala mo​menti ed emozioni indimenticabili. Parlia​mo delle cose negative proprio per poter​le evitare e vivere così solo gli aspetti po​sitivi che il fiume offre".

Il libro è diviso in nove parti, ciascu​na dedicata ad un particolare aspetto: l'e​quipaggiamento (abbigliamento ed attrez​zatura), le caratteristiche del fiume (para​metri, difficoltà), la discesa (la prepara​zione, le fasi preliminari e durante), i pericoli (soggettivi ed oggettivi), il sal​vamento nelle sue varie forme, il primo soccorso, la pianificazione della sicurez​za. Concludono il libro due capitoli di va​ria argomentazione e in modo più specifi​co sui diversi tipi di nodi.

La pubblicazione è corredata da nu​merose foto e disegni esplicativi oltre che da numerose tabelle che ben riassumono, in modo schematico, concetti espressi nel testo. Un libro insomma che per le nume​rose notizie utili, per l'impostazione sem​plice e lineare, per l'accuratezza nella rea​lizzazione sarà senz'altro strumento indi​spensabile per tutti coloro che, a vario ti​tolo, decidano di iniziare, continuare o migliorare una attività sportiva così fati​cosa ed affascinante.
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Presidente: Giuseppe ALBA

Via Nicola Pende, 23 ‑ 70124 Bari

COMITATO REGIONALE SICILIA

Presidente: Giulio CERRI

Lungomare Rossini, 13 c/o Cerri ‑ 96011 Augusta

DELEGATO F.I.C.K. P. A. BOLZANO

Delegato: Martin GANNER

Via Castagni, 21 c/o Ganner ‑ 39012 Merano

DELEGATO REGIONALE VALLE D'AOSTA

Delegato: Giovanni AIAZZI

Casella Postale 292 ‑ 11100 Aosta

COMITATO REGIONALE UMBRIA

Presidente: Paolo CECCHERELLI

Via Martiri dei Lager, 65 ‑ 06100 Perugia

COMITATO REGIONALE CALABRIA Presidente: Domenico ZACCONE c/o Del. Reg. CONI ‑ Via Correttori, 12 ‑ 89127 Reggio Calabria

DELEGATO REGIONALE ABRUZZO

Delegato: Dario BERNABEI

Via Rossini, 13 c/o Bernabei ‑ 65100 Pescara

COMITATO F.I.C.K. P.A. TRENTO Presidente: Enrico FUOCHI c/a CONI ‑ Piazza Fiera, 13 ‑ 38100 Trento

