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L'ANGOLO di Giuseppe Mazza

In occasione del recente incontro tra il Centro Studi Ricerca e Formazione della FICK ed i massimi Dirigenti della Scuola dello Sport per la pianificazione dell'attività 1995‑1996 oggetto di collaborazione, è stata effettuata una visita al Centro Documentazione.

Estato motivo di particolare soddisfazione poter constatare la possibi​lità di un immediato utilizzo della struttura da parte di tutti i nostri tec​nici senza particolari formalità e l'opportunità di realizzazione del colle​gamento in rete della Banca Dati Internazionale con il Centro Studi della FICK.

L'accordo quindi consente l'istituzione di un qualificante servizio con l'accesso immediato al Centro documentazione della Scuola Dello Sport da parte degli interessati allo svolgimento di ricerche, tesi, individuazio​ne di pubblicazioni specializzate e altre iniziative in corso in campo inter​nazionale formulando una richiesta scritta al Centro Studi Ricerca e for​mazione della FICK.

[image: image2.bmp]
Carmine Mari

La complessità motivazionale

Quello che più preme ad un allenatore, è che i suoi atleti siano estremamente motivati ad ottenere risultati, che profon​dano la massima applicazione e zelo negli allenamenti e che disputino le gare con il massimo della concentrazione e dell'impegno. Escludendo le potenzialità fisiologiche (genetiche), siamo di fronte ad un campione per forza di volontà, una persona eccezionalmente interessata a fare bene nello sport. Ma i campioni pur​troppo sono pochi e spesso si celano die​tro una apparente normalità, così l'allena​tore deve trasformare queste potenzialità biologiche, in doti psico‑fisiche eccezio​nali. Si tratta di un processo lungo e com​plicato, che passa attraverso l'esperienza di situazioni competitive e contesti comunicativi carichi di significato.

Ogni azione umana è mossa da uno scopo più o meno chiaro, ogni azione sociale è motivata. La possibilità di inter​vento sull'individuo non può che partire dalla motivazione.

Per motivazione la psicologia indica 'l'agente fisiologico emotivo e cognitivo che organizza il comportamento indivi​duale verso uno scopo`. Con il termine motivazione si "vuole indicare la causa o il motivo di un'azione e di un comporta​mento... Nella letteratura della motivazio​ne ci si trova spesso di fronte a difficoltà di comprensione, dovuta all'ambiguità non solo semantica, ma propriamente concet​tuale di termini maggiormente utilizzati"'.
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La complessità dell'agire umano può essere ricondotta a questa serie di motivi: 1)Le modalità di espressione di un com​portamento motivato sono diverse da cultura a cultura e, all'interno di una stessa cultura, da individuo a individuo; 2) Motivazioni simili hanno possibilità di manifestarsi attraverso comportamenti diversi;

')Motivazioni diverse possono trovare espressione in comportamenti analo​ghi;

4) Le motivazioni possono esternarsi in forma mascherata;

5)Dietro ogni singolo comportamento si possono celare molteplici motivazioni'. La teoria della motivazione risponde essenzialmente a bisogni, intesi come stati di alterazione dell'organismo. segnali che comunicano una situazione di instabilità; la presenza di questi stati dovrebbe indurre l'organismo ad attivarsi per risolvere o mutare quella condizione. Ma secondo Heider persino in presenza di desideri è possibile una inibizione del​l'azione orientata al soddisfacimento del bisogno. "Anche nella psicologia inge​nua, i desideri non sono necessariamente collegati alle azioni... Innanzitutto lo stesso e identico desiderio può condurre ad azioni intermedie molto diverse a seconda delle necessità ambientali... La psicologia ha dimostrato sempre più chiaramente che un desiderio può esiste​re molto prima di una azione specifica
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intrapresa per soddisfarlo o anche senza mai esser tradotto in atto"4.

Non è quindi certo che chi avverta un desiderio, sia mosso come chi è intenzio​nato a soddisfarlo. Il desiderio non con​duce necessariamente all'azione. Si può anche sognare ad occhi aperti!

La maggior parte della letteratura della psicologia della motivazione, ci offre un campo di studi che va dalla vita pulsiona​le interiore, biopsichica, legata alla teoria della psicoanalisi a quello culturale, fino a fornire una interpretazione cibernetica dell'azione sociale.

Inizialmente si può essere attratti dagli studi sulla motivazione come chi è alla ricerca della pietra filosofale, mala moti​vazione da sola non è sufficiente a dare spiegazione della complessità dell'agire umano.

LA METAFORA ENERGETICA

Ogni movimento, sia esso fisico o psi​chico, ha bisogno di energia. Il movimen​to fisico, ad esempio, si concretizza attra​verso l'uso della forza, che è appunto una espressione energetica. Senza la forza necessaria, non è possibile compiere alcun movimento; difatti la forza, tra tutte le capacità condizionali (resistenza e velocità), è la più importante. Così, senza adeguati, necessari e sufficienti supporti energetici, non è possibile trasformare le nostre intenzioni, in un comportamento guidato da un piano logico di azioni, in vista di uno scopo.

Hilgard, parla di disposizioni motiva​zionali, "caratteristiche derivanti dall'ere​ditarietà o da esperienze anteriori o dal​l'uno o dall'altra insieme. Possiamo inve‑
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ce parlare di motivi attivati, quando tali disposizioni si esprimono in un compor​tamento effettivo"5. Per l'autore le espe​rienze e le informazioni che l'individuo sperimenta ed accumula, divengono suc​cessivamente elementi che attivano il comportamento, le disposizioni motiva​zionali sono fattori potenziali dell'azione: le cognizioni, elementi critici scatenanti. Ma, a nostro giudizio, si deve ritenere che le informazioni di per se non siano sufficienti a mettere in moto un azione. "Le cognizioni sono poi in misura varia​bile capaci di orientare il comportamento e di mantenere la rotta verso la meta, ma di per sé non sono in grado di motivare"b.

Secondo K. Lewin le responsabili del​l'insorgenza di una tendenza motivazio​nale sono soprattutto "rappresentazioni riguardanti le valenze (il valore) della meta..."'. Un comportamento ha inizio quando l'individuo assegna un valore positivo alla sua meta‑bisogno; risponde alla domanda ‑ io posso fare quella cosa ‑in altre parole, quando egli ha la consa​pevolezza delle proprie possibilità, par​liamo a tal proposito di Self‑efficacy; quando riesce a mobilitare la forza sua psichica, la volontà. L'uso delle informa​zioni riguarda in principal modo l'orga​nizzazione delle stesse in un piano logico e cioè un programma d'azione che deter​mina la direzione del comportamento. Ma riprendiamo le fila della volontà.

Essa è intesa come la capacità di ogni individuo di autodoterminarsi verso gli scopi', è la qualità che rende l'uomo tena​ce, capace di compiere azioni mirate, nel tempo.

Antonelli e Salvini, considerano la volontà come funzione dell'io per eccel​lenza, il volante del motore psichico'. E'
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legata quindi alla maturità dell'io stesso, alla sua capacità di analisi, alla abilità di interpretare i desideri, assegnare valori alle cose e agli scopi. "Si capisce perché il desiderio appartiene alla sfera degli istinti; per mobilitare la volontà bisogna che sia accompagnato dalla capacità di valutare le circostanze, mettere a punto una strategia, prevedere gli ostacoli e tenere conto delle proprie forze.

E forse nemmeno tutto questo basta, perché a volte la volontà si rivela sbaglia​ta e, soprattutto raggiunto un obiettivo per il quale ci siamo coinvolti profonda​mente, ci rendiamo conto che non ci sod​disfa e anzi sembra ripercuotersi contro di noi'°.

IL PROCESSO VOLIZIONALE

Tutti i comportamenti sono motivati e sono quindi diretti verso uno scopo, seguono un piano di azione formulato in base alle informazioni possedute dall'in​dividuo". Il corso di azione è sostenuto dalla volontà, dando così luogo a proces​si volizionali.

CANOA RICERCA N. 37

Possiamo formulare uno schema inter​pretativo del comportamento motivato, che vede collocato al vertice i bisogni, i quali possono essere di varia natura, sociale, psico‑biologica, biologica etc. L'esito parziale e finale dell'intero corso di azione, fornisce in un processo di retroazione (feedback) informazioni circa lo stato presente delle cose, il grado di efficacia delle azioni svolte. Queste informazioni avranno poi influenza diret​ta sul programma d'azione formulato. Il processo continuo di feedback, raggiunge tutti fattori dello schema descritto, e le informazioni di ritorno, avranno influen​za diretta sul livello di autostima, provo​cando come conseguenza, reazioni nel campo delle aspettative, aumentando o diminuendone il valore, provocando così conseguenze anche sul processo volizio​nale, creando maggiori o minori tensioni energetiche.

POSSIBILITA DI INTERVENTI

Il livello competitivo in continua cre​scita, sottopone atleta e allenatore a pres​sioni spesso insostenibili. Ottenere la vit​toria oggi, è molto più difficile che in passato, determinando di conseguenza un innalzamento sia quantitativo che quali​tativo dell'allenamento. Non è più pensa​bile improvvisare le sedute, esse vengono programmate, ciò che conta è l'approccio scientifico. Sostenere questo e certi ritmi nel corso del tempo, richiede una buona dose di pazienza, impegno, grande forza di volontà e soprattutto grandi speranze.

Con queste premesse e per queste ragioni, risulta difficile sostenere l'atleta durante il suo sviluppo, la sua evoluzio‑
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ne, solo con tecniche di rinforzo psicolo​gico, tanti sono gli abbandoni nello sport. Quante motivazioni può proporre un alle​natore di canoa ai suoi atleti? Può egli prospettare il successo, la fama, la popo​larità, la celebrità, i mass‑media, (giorna​li, televisioni, interviste) il denaro, uno status, una possibilità di mobilità sociale? Nei momenti di crisi, di conflitto, di scel​ta e di frustrazioni, i nostri atleti non sono legati allo sport nei termini di un contrat​to, il più della volte sono poche motiva​zioni a sostenerlo. Occorre perciò un approccio più complesso al, problema, dobbiamo per questo moltiplicare in que​sto senso gli sforzi per capire di più e meglio il comportamento motivato.

Spronare gli atleti facendo uso della competizione è sistema usato da molto tempo. La situazione competitiva, secon​do alcuni autori`, è stimolante anche dal punto di vista della creatività, ed essa è consigliabile per individui giovani e scar​samente dotati. Occorre però fornire alcune regole per una corretta applicazio​ne o, soprattutto per creare un clima equi​librato.

1. "Dare a tutti gli atleti la possibilità di gratificazione;

2. Non creare un clima di ricerca di vitto​ria a tutti i costi;

3. Valutare gli atleti non solo esclusiva​mente attraverso la competizione, ma anche facendo riferimento ad altri fat​tori, quali ad esempio l'impegno e la qualità di esecuzione;

4. Evitare di assegnare ultimi posti in gra​duatoria;

5. Dare a tutti la possibilità di eccellere nelle attività ad essi più congeniali;

6. Incentivare lo spirito di cooperazione ai fini di una migliore integrazione;

7. Incoraggiare l'atleta ad autovalutarsi con i risultati già raggiunti".

Sempre secondo gli stessi autori, è pos​sibile con alcuni accorgimenti, motivare le persone in modo positivo verso uno scopo. L'ottimismo è l'atteggiamento fon​damentale che deve possedere l'educato​re; egli deve aspettarsi sempre il meglio dai suoi atleti.

‑ "Reagire in modo positivo lodando, mostrando piacere e sorridendo di fronte a ogni compito ben realizzato, e a ogni comportamento che mostri un progresso di un (atleta rida.) rispetto al passato;

‑ Creare un atmosfera serena in cui non si senta la minaccia di una punizione.

‑ Fare svolgere in pubblico a ciascuno le attività in cui riesce meglio, per gratifi​carlo;

Sviluppare l'autostima degli (atleti rida.), aiutarli a elevare le loro aspira​zioni e a mirare in alto e lontano. Molto spesso gli (atleti rida.) non hanno sufficiente fantasia per aspirare a mete ambiziose;

‑ Rendere espliciti i propri sistemi di giudizio;

‑ Mostrare di attendere, sempre, dagli (atleti rida.) ottimi risultati; infatti, le nostre aspettative sul comportamento degli (atleti rida.) giocano un ruolo positivo e li spingono a impegnarsi al massimo, mentre aspettative di falli​mento creano scoraggiamento fin dalla partenza"' 4.

Vi è poi, tutto un approccio al proble​ma che parte dalla considerazione che l'uomo sia capace di trovare forti motiva​zioni in una meta da raggiungere. Il pro​blema si sposta quindi sulla capacità di anticipo e di programmazione della azio‑
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ni stesse. Delfini avvalora la definizione del termine, determinazione, come la qualità di chi è deciso, risoluto, e affron​ta la situazione con forza di volontà com​battiva. In una prospettiva cognitivistica, la determinazione è una capacità miglio​rabile, puntando all'ottimizzazione di questi fattori: " a) informazioni o conoscenze;

b) percezioni di segnali e forme;

c) attenzione. ,

Dunque... il miglioramento della modalità determinazione, passa attraver​so l'ottimizzazione delle procedure deci​sionali e quindi dalla quantità di informa​zione corretta di cui si dispone".

Singer propone invece, un modello di intervento diviso in vari momenti.

La prima fase consiste nella discussio​ne tra allenatore ed atleta intorno agli scopi, al programma di allenamenti al fine di creare atteggiamenti positivi;

la scelta poi, da parte dell'atleta, di obiettivi personali e quelli di squadra, possibilmente elevati ma raggiungibili, attraverso il programma di allenamento concordato con l'allenatore;

il controllo delle procedure degli alle​namenti, la sperimentazione di esse sotto il controllo dell'allenatore che ne valuta l'efficacia in riferimento alla prestazione;

stabilizzazione dei livelli raggiunti. Questi traguardi devono essere usati come piattaforma successiva per i nuovi programmi;

la comunicazione dove mirare ad esal​tare il sentimento di fiducia negli atleti;

tensione costante e quotidiana volta alla ricerca del miglioramento personale;

la capacità comunicativa dell'allenato​re deve mirare a creare un clima di chia‑
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rezza intorno agli scopi da raggiungere, per evitare spiacevoli equivoci`.

La possibilità di mettere in atto questi interventi si fonda sulla capacità di dialo​go tra allenatore ed atleta, sulla sincerità di entrambi e su dichiarate intenzioni comuni. Lo scopo di tutto ciò mira a crea​re, attraverso la partecipazione dell'atleta alla programmazione e alle decisioni, la sua crescita responsabile. Per Singer ciò che conta è la chiarezza sugli intenti e sulle procedure e il continuo processo di esaltazione dell'Io con particolare riguar​do alla fiducia che l'atleta ha di sé.

Locke e Lathan" hanno invece propo​sto un differente modello di intervento, il Goal‑Setting, uno strumento per innalza​re il livello di prestazione, e soprattutto atto a ricostruire passo dopo passo il comportamento motivato.

La tecnica del Goal‑Setting, si fonda principalmente sulla capacità razionale dell'individuo di organizzare le proprie azioni in vista di uno scopo. Gli obiettivi, una volta individuati, devono essere misurati così compito dell'allenatore è quello di fissare i criteri relativi alla pre​stazione da effettuare. Alcuna discipline si prestano ottimamente a tale scopo, sia per i mezzi di allenamento usati, sia per il tipo di competizione, il nuoto, il tiro, l'a​tletica leggera, la canoa, il ciclismo, il canottaggio, altra invece no, la vela, l'al​pinismo.

Una volta distinti compiti (goal) e cri​teri di valutazione, si stabilisconGr i limiti temporali entro cui tale compito dovrà avere termine e successivamente, il suo impegno energetico in base al grado di difficoltà.

"Dagli studi fatti emergono alcune
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informazioni rilevanti per l'utilizzo di tale tecnica:

‑ obiettivi difficili favoriscono, rispetto a obiettivi semplici, una prestazione migliore;

‑ obiettivi difficili e specifici, conduco​no a prestazioni più alte rispetto a generici come "fa meglio che puoi" o piuttosto che in assenza di obiettivi generici;

‑ stabilire obiettivi specifici, consente una migliore regolazione della presta​zione piuttosto che situazioni in cui si dice di lavorare "il meglio possibile" o in cui non vengono posti obiettivi".

Per mettere a punto un intervento di Goal‑Setting, oltre che tener presenti le indicazioni sopra elencate, è consigliabi​le passare attraverso alcune fasi.

Un'attenta valutazione delle aspettati​ve, costituisce un passo preliminare che porta alla definizione degli obiettivi. Occorrerà poi individuare i criteri per la valutazione della prestazione. Che sia chiarito poi il livello medio sufficiente che 1'atlela deve raggiungere per il pro​sieguo dell'opera. L'arco temporale entro cui organizzare le azioni. La focalizza​zione di obiettivi prioritari intermedi che permettano poi il raggiungimento degli obiettivi principali. Classificazione gerarchica degli obiettivi parziali secon​do un criterio di importanza e di diffi​coltà. La programmazione, ovvero il livel​lo di coordinazione delle azioni previsto. Per una buona riuscita del Goal‑Setting, è di fondamentale importanza la partecipa​zione attiva degli atleti al processo decisio​nale, il loro coinvolgimento, anche emotivo, deve essere costante al fine di creare uno spirito di collaborazione e permettere ad essi di assumere la relativa responsabilità.

Se correttamente applicato, lo stru​mento del Goal Setting, può diventare un modo interessante di organizzare e con​trollare l'allenamento nella sua globalità, una possibilità interattiva; ma può esso risultare inutile se coloro i quali vi sono impegnati non posseggono né abilità (tecniche e cognitive), né adeguati e suf​ficienti incentivi. Quello che spesso manca per costruire un comportamento diretto ad uno scopo, capace di superare i probabili ostacoli frapposti tra l'individuo e la sua meta, non è tanto la sua motiva​zione, quanto la sua componente energe​tica, la sua volontà.

Motivazione e volontà vanno tenute distinte sul piano logico; la prime sono pertinenti agli aspetti razionali del com​portamento, per l'appunto lo scopo; le seconde invece, riguardano le capacità dell'individuo di essere perseverante e tenace nel compiere le proprie azioni e nel mobilitare le risorse psichiche in vista dell'obiettivo fissato.

In conclusione dunque, possiamo affermare che, esistono alcune popolazio​ni sportive che la loro natura, sia tecnica che sociale, risultano difficili da gestire. 1 fattori ambientali giocano spesso un ruolo decisivo sul comportamento moti​vato, influenzandone spesso la direzione in maniera negativa. 1 nostri atleti, i canoisti, non sono legati a questo sport per effetto di un contratto. Questo forse è un bene, ma di sicuro lascia gli atleti e gli allenatori più esposti a rischi di incom​prensione sugli obiettivi da raggiungere. Occorre così creare in ogni contesto spor​tivo, un senso di responsabilità, legato agli impegni che ognuno tenderà ad assu​mere, unico contratto certo che possiamo sottoscrivere con i nostri atleti.
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Luciano Mazzanti

La qualità fisica resistenza

Le problematiche legate all'allenamento

In questo testo si vogliono chiarire i concetti di "resistenza" e di "potenza aerobica" intesi come qualità fisica, e le metodiche di allenamento ad essi correlati.

Noi tecnici della Fick tendiamo dare alla resistenza una specificità: "Potenza Aerobica" e una definizione: "Velocità di soglia anaerobica" espressa in km/h (equivalenti per una canoa di velocità).

Questa velocità ipotetica si calcola attraverso il Test Conconi (fig. 1) e ad essa corrisponde una ben precisa fre​quenza cardiaca chiamata F.C. di soglia.

Altri autori, come P. Bellotti, preferi‑

scono Resistenza specifica oppure V. Volkov parla di Resistenza aerobica​anaerobica in quanto anche in gare della durata di 2' ‑ 4' intervengono sempre sia la capacità anaerobica di lavoro lattaci​da sia la P.A., anche se in percentuali diverse.

Ora si è visto che questa capacità è allenabile, ma soprattutto è allenabile in età atleticamente evolutiva (13‑19 anni). Esistono tuttavia casi, anche se rari, di atleti che pur arrivati "tardi", in senso cronologico, alle gare, ottengono risultati di rilievo. La potenza aerobica è allenabi​le anche in atleti evoluti.
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La resistenza è un'espressione della forza muscolare. Dobbiamo sfatare l'i​dea che per migliorare la resistenza occorra lavorare a lungo e lentamente, anzi, questo sistema può inibire uno svi​luppo pieno delle capacità di lavoro in termini di potenza aerobica.

La quantità e la qualità dell'esercizio va commisurata alla durata della gara: per un canoista atleticamente maturo con una frequenza di soglia di 170 battiti, il lavoro da svolgere in canoa può durare da 15' a 45' più i recuperi con F.C. che varia​no da 175 a 165 pulsazioni. (Fig. 2‑3).
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Un lavoro di durata più lungo, da 60', a 90', a bassa intensità può essere saltuaria​mente svolto in microcicli di recupero o in attività non specifiche quali il cicli​smo, lo sci di fondo, il nuoto, ecc..; per quanto riguarda la corsa, non conviene superare i 40' e va ricordato che tale alle​namento se è fatto al di sotto della S.A. del 12‑15% è recuperato completamente solo dopo 7‑8 ore, per cui la corsa va inserita nel diario quotidiano di lavoro piuttosto lontano dall'altra seduta di alle​namento.

La Resistenza non specifica ha come limite il rifornimento energetico e le caratteristiche motivazionali e psicologi​che dell'atleta; mentre la resistenza speci​fica su distanze più brevi dei 120 secondi di gara dipende da fattori essenzialmente muscolari e dal funzionamento del siste​ma neuromuscolare (trasmissione del​l'impulso nervoso).

"Quando è che non si riesce più a lavo​rare allo stesso livello di impegno, ovve​ro dopo quanto tempo scade il rendimen‑

to muscolare?" Evidentemente ciò si verifica quando viene a mancare l'op​portuno rifornimento energetico al muscolo che‑ lavora: per "resistere" occorre adeguate scorte di "energia" meglio se rifornite dal sistema aerobico utilizzando substrati glucidici, occorre un apparato cardio‑circolatorio in grado di trasportare 02 in tempi rapidi verso i distretti muscolari impegnati, occorre che l'impulso nervoso e le sostanze chi​miche impegnati nella conduzione del​l'impulso nervoso siano forniti nella giu​sta quantità.

Dal punto di vista psicologico sono necessari motivazioni a breve e a lunga scadenza ed un addestramento adeguato in condizioni di fatica.

Da tutto ciò si evince che la resistenza è una qualità complessa e che va studiata e allenata sempre in riferimento alla spe​cifica specialità, osservando nei dettagli il comportamento tecnico e di impegno muscolare in gara (figg. 4 e 5) (Lazzarot​to, De Monti).
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1 valori ottenuti dal Test Conconi ci permettono di lavorare in modo mirato a questo obiettivo. La durata di un mesoci​clo finalizzato all'incremento della P.A. è di 50‑60 gg. nei mesi lontano dalle gare e di 30‑35 gg. nei mesi di marzo‑aprile ed eventualmente agosto qualora esistano importanti appuntamenti in settembre, come i Campionati Italiani, o nel 1995 i Campionati del Mondo.

Lo strumento per capire se si sta lavo​rando correttamente è il cardiofrequenzi​metro (che va usato, a nostro avviso, solo in allenamenti finalizzati alla P.A. o in test‑gara).

Una figura molto significativa, a que​sto proposito, è quella rappresentata da un allenamento di prove ripetute di 30" con recupero di 60" per 15 volte. E' que​sto un allenamento fin troppo usato nello slalom e, come si vede, l'incremento della F.C. è dovuto non all'incremento del lavoro nell'unità di tempo, bensì ad un progressivo accumulo di acido lattico, è
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quindi un lavoro quasi esclusivamente di capacità lattacida. (Fig. 6).

Viceversa, se analizziamo la fig. 7 ci rendiamo conto che l'impegno cardiaco sopra i valori di soglia si mantiene ben più a lungo: questo ha un effetto allenan​te sulla P.A. pura intesa come non legata a fattori di durata. Abbiamo notato come il tracciato della frequenza cardiaca in una gara ideale non conosca "pause"; l'al​lenamento deve puntare a ripristinare questo modello di prestazione.

Sul piano pratico la programmazio​ne puo avere tre obiettivi a seconda del periodo e delle caratteristiche dell'atleta: 1) sviluppo della capacità aerobica non

specifica e della P.A. non specifica;

2)migliorarnento della P.A. in periodi

lontani dalle competizioni;

3)mantenimento e richiami di qualità

aerobica in periodi di gara;

L"obiettivo 1) è più consono ad atleti giovani o ad atleti che riprendano l'atti‑
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vità dopo lunghi periodi pausa. Esso pre​vede 5‑6 allenamenti settimanali con un impegno cardiaco sempre al di sotto del punto di soglia per il 90% dell'attività. Mezzi di lavoro riferiti al punto 1): a) aumento progressivo dei km percorsi in canoa fino a 70', F.C. 140‑150; b)variazioni di intensità F.C. 150‑160 all'interno di un allenamento a ritmo continuo e bassa intensità (F.C. 130); c) aumento della durata e del numero di variazioni entro il punto b) fino a 70' di lavoro; d) aumento progressivo dell'intensitaY del​l'allenamento (F.C. 125‑175); e) corsa o nuoto fino a 50' (F.C. 140‑160); f) ciclismo. 100'‑120' con F.C. 130‑150; g) canoa percorsi, 6 x 3' (F.C. = S.A.) Questi allenamenti possono essere tutti inseriti nel piano settimanale di lavoro con una cadenza quotidiana. Il punto 2) si dovrebbe svolgere con una particolare attenzione alle prestazioni aerobiche sia nel test dei 1.600 metri che in gare test di discesa, oppure utilizzando il Test Conconi al pagaiergometro. L'allenatore dovrà scegliere i percorsi che consentano di pagaiare a lungo limitando le difficoltà tecniche e prevedendo 2‑3 porte terminali da risalire per riavvicinarsi al punto di partenza in quanto i recuperi devono essere contenuti in 2'‑3'. L'uso del cardiofrequenzimetro è indispensabile
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per un controllo efficace dell'allenamento; infatti il lavoro dovrà essere svolto attorno ai valori di soglia anaerobica. Con caden​za quindicinale può essere inserita una gara di discesa di 8'‑12'; il mesociclo di lavoro nei mesi invernali deve durare 50​60 gg. e va ripetuto per due periodi. Esempi di mezzi di allenamento: a) percorsi 2'‑4' (F.C. +1 +3 sopra la S.A.); b)percorsi di 6'‑10' con F.C. ‑5 ‑8 puls. sotto la S.A.; c) percorsi 3'‑4'(F.C. = S.A.); ( Fig. 7) d)percorsi 60'‑90' con F.C. +10 sopra S.A.; e) allenamenti che prevedono due dei punti sopra elencati. Esempi di allenamenti speciali ad alta intensità aerobica‑anaerobica: a) percorsi‑gara di 2'30"‑3'0"; b) frazioni di percorso‑gara con pause brevi (30") e brevissime (10"); c) percorsi di 60" con recuperi di 2' x 10​14 prove; d) percorsi da svolgersi in circuito 30"L 30"R, oppure 20L 40R; e) allenamenti che prevedono due dei punti sopra elencati, es.: a+b oppure c+a oppure b+d.
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