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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 ‑ Federa​zione Italiana Canoa Kayak ‑ Viale Tiziano, 70 ‑00196 Roma.

La pubblicazione è subordinata al giudizio insin​dacabile del Centro Studi FICK Gli articoli pub​blicati impegnano esclusivamente la responsabi​lità dell'Autore; quelli non pubblicati non vengo​no restituiti.

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

L'ANGOLO di Giuseppe Mazza

Si è appena conclusa l'assemblea biennale di verifica ed importanti indi​cazioni sono emerse dagli interventi dei delegati, in particolare la richie​sta di potenziare l'attività del Centro Studi Ricerca e Formazione realiz​zando sinergie con altri Enti spiccatamente deputati alla ricerca.

Constatare in momenti ufficiali che esistono forti sensibilità rispetto al funzionamento e all'esistenza di una struttura di servizi è stato motivo di grande soddisfazione da parte di tutti i collaboratori ed è sicuramente uno stimolo per ognuno di noi a continuare e migliorare l'impegno nello studio e nell'attuazione dei programmi di attività.

E' bene però considerare nella sua interezza la relazione tecnico mora​le‑finanziaria esposta dal Presidente Federale, durante la quale è stata più volte ribadita la composizione e le finalità attribuite alle risorse federali.

Quindi le risposte alle nostre esigenze vanno individuate in ambiti diver​si quali il rafforzamento della collaborazione in atto con la Scuola dello Sport e, come giustamente convenuto da alcuni delegati, dall'ambiente universitario.

Un ultimo aspetto merita l'approfondimento e le successive decisioni e riguarda gli indirizzi. Alcune scelte sono necessariamente istituzionali e quindi dovranno essere ispirate dalle Commissioni Tecniche delle squa​dre nazionali, ma altre, a mio giudizio, possono nascere come indirizzo dai delegati delle società.
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Psicologia

Marisa Antollovich

La mentalità vincente

L'importanza della componente men​tale nelle prestazioni atletiche comporta la ricerca dell'atteggiamento vincente definito self‑efficacy.

Alla base di una buona prestazione atletica ci sono una salda motivazione e un altrettanto valido rapporto di rispetto tra allenatore e atleta, attraverso il quale passano metodologie di allenamento fisi​che e mentali.

LA MENTALITA' VINCENTE

Una sconfitta sportiva, un obiettivo non raggiunto, possono originare nell'a​tleta uno stato di frustrazione, soprattutto se a determinarli non sono stati soltanto dei fattori fisici.

Diventa perciò utile capire che cosa caratterizza la mentalità di un atleta che vince, da quella di un altro che pur aven​do le doti fisiche non vince.

La ricerca deve partire dalla base del comportamento dell'atleta e precisamen​te dallo studio della sua motivazione alla attività sportiva e agonistica.

LA MOTIVAZIONE

La motivazione è l'incitamento alla azione, può avere origine da uno stato interno all'organismo, come può essere per esempio la fame che motiva alla
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ricerca del cibo ed è definito di tipo "pri​mario"; opporre da uno stato esterno 0 appreso, come per esempio la motivazio​ne ad ottenere approvazione e gratifica​zione, in tale caso viene definita di tipo "secondario".

La pratica di uno sport è originata da entrambe le motivazioni, infatti il deside​rio di muovere il proprio corpo è una necessità primitiva e primaria dell'essere umano, e il finalizzare tale attività per il raggiungimento di una ricompensa non necessariamente legata alla propria sopravvivenza gratifica un bisogno secondario.

Nella pratica sportiva agonistica, l'a​tleta che vince quindi è maggiormente orientato verso il successo e ha un alto livello di motivazione per raggiungerlo; vede il raggiungimento della vittoria come conseguenza diretta del proprio impegno e delle abilità messe a frutto attraverso un duro lavoro, e se ne assume la piena responsabilità; perciò è consape​vole che la sconfitta fa parte della pratica sportiva e non la vive come una colpa, ma piuttosto come una spinta ad un ulte​riore impegno per potenziarsi e miglio​rarsi.

Al contrario l'atleta perdente è motiva​to più ad "evitare" la sconfitta che ad "inseguire" la vittoria, perciò tende ad attribuire il suo successo più alla fortuna o a un calo della forza dell'avversario, che alle proprie capacita, è quindi domi‑
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nato dall'ansia e dalla insicurezza ed essendo scarsamente motivato al succes​so, si impegna poco perché è fondamen​talmente convinto che anche se lavora come gli altri, non raggiungere mai il loro livello, se non che per caso o per un colpo di fortuna.

Che cosa quindi può essere successo a un simile atleta.

DEMOTIVAZIONE, MONOTONIA, NOIA

La motivazione è influenzata da nume​rosi fattori, alcuni possono incentivarla ma altri possono distruggerla; nello sport possono essere anche la monotonia e la noia.

Anche nella pratica di uno sport il primo impatto con la specialità e con l'ambiente può essere importante e fun​gere da "impriting" al fine della motiva​zione a continuare o a inseguire maggio​ri successi, e spingere l'atleta a impegnar​si maggiormante.

Spesso allenamenti monotoni e noiosi originano atteggiamenti di stanchezza, demotivazione e frustrazione negli atleti, anche in coloro che erano partiti con buone intenzioni.

La monotonia è la conseguenza di ripe​tizioni senza variazioni e senza risultato immediato, come il lavoro di catena di montaggio; può essere superata attraver​so allenamenti che stimolano la parteci​pazione dell'atleta evitando così anche l'altra minaccia che è rappresentata dalla noia, originata a sua volta da un vago senso di indisponibilità verso il compito assegnato, perché è vissuto come estra​neo al proprio interesse, perciò stancante.

E' noto infatti come non ci sia cosa che stanca come, la noia.

La Psicologia Sperimentale ha dimo​strato a questo proposito, che un soggetto può eseguire a lungo un determinato semplice atto, ma comincia a fare degli errori quando subentra la noia. La noia quindi affatica più di un lavoro realmen​te faticoso ma vario.

Perciò la "soglia di affaticamento" così importante nello sport, specialmente in discipline che richiedono anche una attenzione "specifica" come nella canoa, è strettamente legata alla motivazione, in altri termini: affatica dì più quello che è fatto per "dovere" che quello che è fatto per "piacere".

Perciò un atleta non gratificato, demo​tivato, rende meno delle sue reali capa​cità, ha meno fiducia nelle proprie poten​zialità e di solito è anche meno motivato al successo.

ASPETTATIVA DI EFFICACIA (SELF‑EFFICACY)

Elemento importante dell'atteggia​mento mentale dell'atleta vincente, è la fiducia nelle sue capacità o self‑efficacy.

Questo termine è stato coniato da Bandura nel 1977 per definire la "fiducia nelle proprie capacità personali e di ese​guire un compito con esito positivo attra​verso l'espressione di abilità"

Ogni persona elabora le informazioni che riceve da fonti interne ed esterne a sé riguardanti le proprie capacità ed agisce di conseguenza, può così evitare situazio​ni che ritiene superiori alle proprie possi​bilità per evitare di andare incontro ad
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insuccessi o delusioni, e cimentarsi in

altre che ritiene alla propria portata.


Anche una volta intrapresa una deter​

minata azione, la sua aspettativa di effi​

cacia può incidere sullo sforzo che sta

facendo, infatti maggiore è la convinzio​

ne di farcela, maggiore sarà l'impegno

con il quale affronterà il suo compito.


Naturalmente la convinzione di farcela

non è sufficiente da sola per garantire il

raggiungimento del successo se mancano

o sono carenti altre capacità necessarie,

come quelle atletiche per uno sportivo

che si accinge ad affrontare un pèriodo di

intenso lavoro.


Ma quando sono presenti buone poten​

zialità fisiche e ottimi incentivi, allora

possedere una aspettativa di efficacia, fa

sì che l'atleta si mantenga orientato verso

la meta anche nei momenti difficili e

anche quando incontra momentanei

insuccessi.


Questo perché la sua aspettativa di suc​

cesso gli permette di pensare e di pro​

grammare positivamente, restando orien​

tato sull'obiettivo anche di fronte al timo​

re di sbagliare.


Le esperienze passate vissute come

successi incrementano le aspettative di

efficacia mentre, quelle percepite come

fallimenti, possono influenzare negativa​

mente le aspettative presenti.


Quindi per un atleta 1' aver svolto un

compito ritenuto difficile e l'averlo supe​

rato con le proprie forze, ha un effetto

positivo maggiore che avere superato una

prova ritenuta troppo facile oppure supe​

rata grazie l'aiuto di altri, o ancora rite​

nere di averla superata grazie a una buona

dose di fortuna.
Uno studio fatto su 700 sportivi


Su questo principio si basano diverse
(Mahoney, Gabriel, Perkins, 1987) ha

forme di allenamento, in modo particolare
permesso di differenziare gli atleti di alto

nelle fasi che richiedono l'apprendimento di tecniche specifiche; in questi casi all'a​tleta viene data la possibilità fin dall'inizio di fare esperienza, anche se approssimati​va e semplificata, della specialità da apprendere, sotto la guida dell'allenatore per permettergli di "sentire il movimento", di vivere cioé una esperienza diretta, posi​tiva emotivamente.

In questo modo l'atleta non è più con​siderato come un "incapace" che deve sottostare agli ordini e alla guida dell'al​lenatore come se fosse una macchina o una forma grezza da modellare.

Quello che infatti fa da supporto alla mentalità vincente é il rapporto dell'atle​ta con l'allenatore, impostato sul rispetto reciproco e sul confronto reale e costrut​tivo; in fondo è noto che si ottengono migliori risultati quando ci sentiamo noi i protagonisti dell'impegno e non quando il modo di lavorare ci è stato suggerito 0 completamente imposto dall'alto invitan​doci alla pura passività e alla semplice esecuzione dei compiti.

Questo resta il principio base di una buona formazione dell'atleta al di là di ogni categorizzazione o schematizzazio​ne di doti e caratteristiche vincenti.

Una loro elencazione può servire per un semplice orientamento più che per una rigida ricerca di atleti da esaminare e valutare secondo schemi rigidi.

CARATTERISTICHE PSICOLOGI‑

CHE E COMPORTAMENTATI DEL​L'ATLETA VINCENTE
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livello in base a cinque caratteristiche psicologiche:

1) concentrazione

2) controllo dell'ansia

3) fiducia nelle proprie possibilità

4) preparazione mentale

5) motivazione.

A livello comportamentale nell'atleta tali caratteristiche si esprimono in:

a) maggiore convinzione in se stesso

b) maggiore concentrazione (essendo meno distratto dalle preoccupazioni di sbagliare)

c) stato di ansia inferiore sia prima che durante la competizione (grazie alla positività del suo atteggiamento mentale di base)

d) pensieri, immagini e fantasie riguardanti la prestazione a carattere positivo, che lo aiutano ad affrontare e a risolvere eventuali problemi e disagi durante la competizione

e) possibilità di recuperare più velo​cemente la concentrazione anche dopo aver commesso qualche errore.

Gli atleti di alto livello ricorrono spes​so a queste "strategie" mentali sponta​neamente, hanno cioè imparato come pensare e cosa dirsi nei momenti critici, attraverso l'esperienza diretta, provando fino ad arrivare a mettere "a fuoco" que​ste che sono state elencate ed identificate come caratteristiche mentali vincenti.

Ma metodologie psicologiche, di alle​namento mentale appositamente costruite per questo possono permettere all'atleta di fare di più e meglio. Questo vale anche per gli atleti che sono meno "dota​ti" per coloro che cioè non possiedono una naturale mentalità vincente, ma pos​sono però acquisire degli strumenti appo‑

sitamente preparati per affrontare

momenti difficili dell'attività agonistica come per esempio l'ansia che precede la gara o la frustrazione per un risultato non raggiunto.

MARISA ANTOLLOVICH: Psicologo, Psicoterapeuta, Psicologo dello sport. Iscritta nel Registro Nazionale della Associazione Italiana, Psicologia dello Sport (AIPS).
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Silvia Beltrami

La rieducazione propriocettiva della spalla

PREMESSA

E' ormai consolidata, nella riabilitazio​ne motoria, la tendenza a valorizzare 1' aspetto neurologico del movimento.

Questo avviene con particolari tratta​menti che si integrano con le terapie più strettamente "fisiche" ed, a volte, risulta​no essere indispensabili per la riconqui​sta,da parte del soggetto, della motricità originaria.

Tra gli interventi di natura neuromu​scolare, una vasta area è rappresentata dalle attività propriocettive, che prendo​no il nome di " ginnastica propriocettiva" o, più correttamente, di rieducazione pro​priocettiva".

Fino ad oggi si è sempre studiata la propriocettività in relazione all'arto infe​riore, in quanto risulta essere importantis​sima per un'impostazione corretta del cammino.

Ma attualmente l'attenzione si è spo​stata anche ad altre articolazioni per le quali le attività propriocettive sono altret​tanto utili, soprattutto se parliamo di atle​ti.

Prendendo in considerazione la spalla, il discorso si fa molto interessante, essen​do tale articolazione complessa in quanto costituita da più articolazioni correlate fra loro, gestita da svariati gruppi musco​lari e ricca di strutture di natura connetti​vale.

Con il passaggio dalla posizione qua‑
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drupedale alla posizione bipodale del​l'uomo, la spalla ha perso le sue caratte​ristiche di stabilità, acquistandone in mobilità e diventando così guida della motricità dell'arto superiore, conferendo​gli le sue proprietà conoscitive.

Molte pratiche sportive, prediligendo l'utilizzo di questa articolazione, la sotto​pongono a condizioni lavorative estreme e a sovraccarichi funzionali che, entro certi limiti di ripettività ed ampiezza, possono creare adattamenti positivi, come il miglioramento dell'elasticità delle strutture periarticolari, ma al di là di questi limiti si puó giungere ad una sindrome patologica di carattere degenerativo.

CENNI DI FISIOLOGIA ARTICO​LARE

Essendo un`enartrosi", la spalla è un'articolazione che possiede 3° di libertà che le consentono di orientare l'arto superiore nei tre piani dello spazio.

I movimenti si svolgono su un piano frontale, uno sagittale e uno trasversale, su cui avvengono rispettivamente i movi​menti di abduzione‑adduzione, flesso​estensione, intra‑extrarotazione.

Nelle attività sportive è raro trovare movimenti "puri", in quanto i gesti spor​tivi sono il risultato di movimenti fra loro combinati.

Infatti, in senso anatomico, la spalla
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può essere definita come un complesso poliarticolare, inquadrabile in due sub​unità funzionali (Castaing, Fisher, Coll e Kapandji) strettamente correlate, in grado di assicurare le caratteristiche di motricità proprie dell'arto superiore.

La prima sub‑unità è contraddistinta dal rapporto della scapola e della clavico​la con il torace.

E' costituita da tre articolazioni: sterno claveare, acromion‑claveare e scapolo​toracica (Calliet, 1984)

La seconda sub‑unità è rappresentata dal complesso funzionale scapolo‑omera​le, formato da due articolazioni, la scapo​lo‑omerale e la sottodeltoidea.

Essendo così complessa e sottoposta a molte sollecitazioni per il suo impegno nello sport, ma anche nelle molteplici attività quotidiane, è facilmente intuibile come gli elementi anatomici della spalla possano entrare in conflitto fra foro.

Inoltre la spalla è un'articolazione mobile e per questo anche fortemente instabile, per cui una sofferenza delle sue componenti ne aumenterebbe ulterior​mente l'instabilità, con conseguenze fun​zionali notevoli.

Le condizioni patologiche possono essere molteplici e sono causate per lo più da alterazioni degenerative o da un eccessivo attrito tra l'arco coracoacro​miale e l'estremità prossimale dello omero.

In passato tali patologie venivano tutte indicate con il termine di "Periartrite sca​polo‑omerale", essendo clinicamente molto simili fra loro.

Ma così la diagnosi risultava poco pre​cisa e ciò comportava trattamenti riabili​tativi "standard".

La suddivisione che successivamente è

stata fatta., oltre che ad una più corretta diagnosi, ha portato ad un approccio tera​peutico differenziato e più adeguato alla molteplicità dei casi.

LA PROPRIOCEZIONE

Il sistema propriocettivo è costituito da recettori (strutture in grado di eccitarsi a stimoli diversi e di trasmetterli alle fibre nervose) e vie nervose che trasmettono stimoli periferici, integrati poi a livello del SNC e sta alla base del senso di posi​zione e di movimento.

Esistono tre tipi di propriocettori:

1)Recettori articolari: sono localizzati nella capsula fibrosa articolare, nei legamenti articolari collaterali e intrin​seci, nei cuscinetti adiposi articolari e nei vasi sanguigni.

Informano il SNC dalle variazioni di posizione a livello articolare e dagli stiramenti delle parti molli.

2)Recettori cutanei: vengono attivati dallo stiramento della cute sovrastante le articolazioni e dal contatto di due superfici cutanee.

Sono anche adibiti alla recezione tatti​le, ma ciò implica processi d'integra​zione diversi.

3)Recettori muscolari: sono due e fun​zionalmente sono i principali propri​cettori

a) Fusi Neuromuscolari: sono localiz​zati in parallelo tra le fibre muscola​ri scheletriche, ma ne differiscono per il diametro minore, per la posi​zione centrale dei nuclei e polare delle componenti contrattili.

Questi recettori segnalano le varia​zioni di lunghezza del muscolo
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(risposta fasica) e l'entità dell'allun​gamento raggiunto e mantenuto dal muscolo (risposta tonica).

L' innervazione è data da un sistema chiamato y, tramite neuroni y adibiti all'attività, fasica e tonica.

L'attivazione dei fusi è importante per il mantenimento del tono musco​lare e per il "riflesso miotattico", che consiste nella contrazione per via riflessa di un muscolo in risposta ad un suo eccessivo allungamento.

b)Organo muscolotendineo di Golgi: sono localizzati nei punti d,'unione tra tendine e muscolo e vengono atti​vati solo da fortissimi stiramenti passivi del muscolo, in quanto hanno una soglia d'attivazione più alta.

La sua attivazione stimola la contra​zione dei muscoli antagonisti, ini​bendo e quindi proteggendo da ten​sioni eccessive il muscolo proprio, che sembra possedere una capacità contrattile maggiore di quanto possa sopportare la sua struttura.

Così la contrazione muscolare causa effetti opposti sui due recettori muscola​ri, in quanto diminuisce la scarica fusale e aumenta quella degli organi muscolo​tendinei di Golgi.

L'analisi dei messaggi propriocetivi viene poi eseguito a due livelli:

‑ Centrale: nel cervelletto e nella cor​teccia cerebrale, che influiscono così sulla risposta motoria all'arrivo degli sti​moli periferici, integrandoli con altre afferenze (visive, labirintiche, etc,).

‑ Midollare: a livello del midollo spi​nale esistono tre sistemi di controllo che consentono di adattare, molto più rapida​mente, l'attività motrice alla situazione periferica.
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Questi sistemi di controllo modulano l'attività muscolare in modo tale che il movimento risulti armonico, salvaguar​dando sempre le strutture muscolari da contrazioni e stiramenti eccessivi.

Dopo queste considerazioni, la riedu​cazione propriocettiva risulta essere fon​damentale per una corretta esecuzione del movimento e per uno sviluppo mag​giore di quelle risposte automatiche che preservano le articolazioni da patologie più o meno invalidanti.

LA RIEDUCAZIONE PROPRIO​CETTIVA

Il trattamento propriocettivo è costitui​to da particolari esercizi che consentono di stimolare quell'apparato, costituito da recettori e vie nervose e deputato al con​trollo cinestesico e posturale.

In tutti i compiti che il soggetto deve svolgere occorre fornire una situazione di instabilità, che egli deve cercare di rie​quilibrare, naturalmente quando non siamo più in presenza di dolore e di limi​tazioni articolari.

Per questo scopo vengono utilizzate attrezzature particolari, quali tavolette oscillanti a perno orizzontale, verticale e centrale, tavole basculanti per il corpo, palloni di diverse grandezze, elastici e scale curve. (Vedi foto).

Con la stabilizzazione delle risposte motorie e gli adattamenti del caso, si pro​porranno situazioni diverse, con un grado di difficoltà sempre maggiore che l'atleta dovrà risolvere, raggiungendo così livelli di propriocezione via via più raffinati.

Gli esercizi vanno inseriti gradualmen​te, dopo un periodo di rinforzo muscola‑
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re fondamentale per sopportare determi​nati compiti motori, che necessitano di un supporto muscolare adeguato per il loro svolgimento, essendo il peso del corpo usato spesso come carico.

Questo per evitare ulteriori probremi di tipo infiammatorio o traumatico (lussa​zioni), che sarebbero sicuramente di osta​colo alla rieducazione, ritardando il recu​pero completo.

Gli esercizi vanno inseriti in numero sempre crescente all'interno del tratta​mento riabilitativo, fino ad occupare completamente l'arco dilla seduta; il tempo della seduta va calcolato in base agli esercizi che si intende far eseguire e va da un minimo di 30', nelle prime fasi della rieducazione propriocettiva, fino ad un massimo di 1 ora, essendo gli esercizi molto impegnativi, sia da un punto di vista motorio, che intellettivo.

Per questo motivo sono necessarie delle pause, in modo da consentire al sog​getto momenti di recupero.

All'inizio della seduta occorre svolge​re un pò di riscaldamento muscolare con lo scopo di preparare il muscolo al lavo​ro da eseguire successivamente e come supporto psicologico al paziente che si sente più sicuro.

Durante la seduta sarà necessario, da parte del terapista, un continuo controllo ed una continua valutazione del soggetto, in modo da personalizzare il più possibi​le il trattamento; è inoltre importante dare sempre degli incentivi nuovi e stimolare l'atleta, anche utilizzando l'inventiva, in modo da evitare la noia e creare un buon rapporto di collaborazione.

La programmazione temporale di tutto il trattamento dipenderà dal soggetto da rieducare, dall'età, dalla sua capacità di apprendimento degli schemi motori, per cui varierà da persona a persona e a seconda dell'esercizio più o meno com​plesso.

Foto 3‑2

Silvia Beltrami

Terapista della riabilitazione
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