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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 ‑ Federazione Italiana Canoa Kayak ‑ Viale Tiziano, 70 ‑ 00196 Roma.

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

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

L'ANGOLO di Ernesto Meloni

Dopo un periodo di programmazione generale incentrato sulla scel​ta di soluzioni programmatiche ed organizzative più congeniali alle esi​genze del Centro Studi, con particolare interesse rivolto alla formazione dei quadri tecnici della. Canoa Italiana, i componenti del movimento po​tranno riconoscere nel Centro il referente principale per quanto si è rea​lizzato e si realizzerà in materia di informazione, formazione e ricerca.

Finalmente siamo entrati nel vivo degli appuntamenti più impor​tanti di questo primo anno di attività:

‑ un corso per il conseguimento della qualifica di allenatore di 2Q categoria;

‑ un corso di aggiornamento riservato ai Commissari Tecnici;

‑ un corso di aggiornamento per gli allenatori ed i referenti tecnici incaricati della formazione a livello regionale.

La novità che caratterizzerà il corso allenatori di 2° categoria è l'inserimento per la prima volta della specializzazione in Canoa Polo, ponendo chiaramente in luce un settore sempre più in espansione e che già ha avuto modo di dimostrare il suo valore in campo agonistico inter​nazionale.
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I GIOVANI E LA FORZA

(I prerequisiti su cui operare per un approccio corretto allo sviluppo della forza nei giovani)

Introduzione

L'allenamento in età prepubere deve avere un indirizzo multilaterale di svi​luppo dell'organismo che, in riferimento alle conoscenze della fisiologia sulla ma​turazione fisica, richiede una metodica che si differenzia nettamente da quella dell'adulto.

Multilaterale significa un allenamen​to principalmente mirato allo sviluppo delle capacità coordinative, che permet​tono al ragazzo di organizzare e regolare il movimento, ma deve anche compren​dere attività che sviluppino nei ragazzi conoscenze ed abitudini, i prerequisiti cioè, rivolte alla possibilità di sviluppare in futuro, al meglio, le capacità condi​zionali.

In riferimento ai prerequisiti che por​tano uno sviluppo corretto e senza danni gravi della forza, occorre considerare che il muscolo cresce sia di lunghezza che di diametro.

La crescita in lunghezza, è in stretta collaborazione con la crescita longitudi​nale dello scheletro. Tale crescita fa si che i muscoli che ricoprono le ossa lun​ghe aumentino proporzionalmente in lunghezza attraverso lo sdoppiamento dei sarcomeri, con conseguente aumento del numero dei sarcomeri e migliora​mento del tono muscolare (Scharsch​midt, Pieper 1981).
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I forti aumenti di crescita staturale avven​gono da 0‑2 anni, da 5‑7, da 10‑13, da 15‑17.

La crescita del diametro: avviene at​traverso la formazione di nuovi filamenti proteici di actina e miosina nella miofi​brilla, e di un aumento del reticolo sarco​plasmatico. Qualora il diametro superi in larghezza, la capacità di diffusione delle sostanze energetico‑nutritive, la miofibril​la si scinde (Goldspin, Watt 1983) per ga​rantire un apporto energetico ottimale.

Questi processi sono alla base dello svi​luppo della forza muscolare, la cui entità però è dovuta, prima dei quattordici anni, dalla capacità di attivazione nervosa.

Gli adattamenti prodotti dagli esercizi di forza dal punto di vista dell'attivazio​ne nervosa, sono dovuti ad una migliore coordinazione inter ed intra muscolare, ed alla capacità di reclutamento di un nu​mero maggiore di fibre.

Lo studio di Narici e coll. '89 sul rap​porto tra sezione muscolare ed attività elettromiografica integrata, dopo 60 gg di allenamento isometrico ha rilevato:

‑ aumento della massa muscolare del​1'8,5%;

‑ aumento dell'attività elettromiogra​fica del 42,4%;

‑ aumento della Max Contrazione Vo​lontaria del 20%;

ciò significa che attraverso l'allena​mento della forza vi è un notevole incre​mento della stimolazione nervosa.
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Lo studio di Weltman e coli '86 sul‑

l'efficienza muscolare e la salute dopo un allenamento di forza di 14 settimane svolto tre volte la settimana, con resi​stenze idrauliche effettuato da 26 bam​bini prepuberi da 6 a 11 anni. Ha porta​to miglioramenti in tutti gli esercizi. Migliori in quelli in cui erano coinvolti muscoli agonisti, inferiori i migliora​menti in cui erano coinvolti quelli anta​gonisti.

Studi di questo genere contraddicono il concetto storico che un allenamento di forza nei giovani prepuberi 'non porta a risultati perché non hanno un livello suf​ficiente di ormoni androgeni in circolo che permetta loro di aumentare la forza. Anche l'esempio di donne atlete (con basso livello di androgeni in circolo) co​munque ha dimostrato il contrario.

L'aumento della forza dovuto all'in​tervento degli androgeni porta adatta​menti a carico degli aspetti strutturali e specialmente dell'ipertrofia della musco​latura. L'ipertrofia però non è l'unico adattamento fisiologico responsabile del​l'aumento di forza. Molti altri fattori, specialmente in riferimento alla compo​nente nervosa sono da considerarsi im​portanti per lo sviluppo della forza, qua​li: reclutamento delle fibre, sincronizza​zione, coordinazione inter‑muscolare.

Weltman e coll. hanno dimostrato che nei giovani dall'inizio alla fine del perio​do di allenamento non hanno avuto au​menti della circonferenza del muscolo e quindi l'aumento della forza , è dovuto esclusivamente agli adattamenti della componente nervosa.

Sempre questa esperienza ha provato che la mobilità articolare, durante un al​lenamento di forza, non regredisce se si​stematicamente vengono eseguite eserci​tazioni di streching durante il riscalda‑

mento e durante il defaticamento di ogni seduta di allenamento.

Anche Hakkinen e Komi, attraverso le loro esperienze, hanno potuto afferma​re che 1' aumento iniziale della forza è a carico delle componenti nervose.

Molte altre esperienze di questo tipo so​no giunte allo stesso risultato, Asmussen, Pfeiffer e coli. '86 Blinkie '89, Ramsey '91.

Cosa considerare prima di iniziare un allenamento rivolto alla forza

L'allenamento per la Canoa o per il Kayak, presuppone un'applicazione dei ragazzi, pressoché giornaliera e con una capacità di sopportare i carichi molto elevata. I/le giovani biologicamente ac​celerati, grazie a migliori presupposti co​stituzionali, possono sopportare carichi specifici elevati e quindi possono ottene​re risultati importanti e con meno rischi di insorgenza di patologie di loro coeta​nei biologicamente più immaturi a cui viene sottoposto lo stesso allenamento. Età biologiche diverse in soggetti con la stessa età cronologica, hanno diverse adattabilità e capacità di carico del tessu​to connettivo e di sostegno. Le spinte di accrescimento sono strettamente legate all'attività sportiva, ma i tessuti connetti​vo, di sostegno e la cartilagine ialina, non sono sempre pronte a sopportare gli elevati carichi necessari ad un allena​mento precocemente specializzato. Cari​chi di pressione adeguati allo sviluppo biologico e progressivamente crescenti però, permettono una maggior densità minerale dell'osso e quindi una sua mi​glior crescita. E' evidente quindi che so​no inconciliabili carichi di allenamento preconfezionati, con le differenti matu​rità biologiche esistenti all'interno anche
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di gruppi omogenei dal punto di vista cronologico. Per programmare quindi in modo mirato e senza pericolo che insor​gano patologie deleterie per il futuro sportivo dei giovani, occorre porsi in condizione di analizzare nei dettagli i presupposti chiaramente diversi di sog​getti a sviluppo normale, di quelli a svi​luppo accelerato e di quelli a sviluppo ri​tardato. Per esempio, i soggetti longilinei e muscolarmente non ancora formati, presentano grosse difficoltà di risposta al carico sia coordinativo che condizionale, perciò, occorrerà allungare loro' 1 tempi di formazione della motricità generale.

Quindi, quelle realtà sportive che ne hanno la possibilità, a mio parere, do​vrebbero programmare, il controllo delle età' biologiche nei settori giovanili, per poi potere diversificare la qualità e la quantità del carico, in base alla differen​za di maturazione.

Visto quanto sopra, per potere svilup​pare la forza nei giovani correttamente e senza rischi, occorre considerare quanto segue.

• Iniziare il lavoro di pesi attraverso un corretto apprendimento tecnico degli esercizi che verranno maggiormente uti​lizzati sia per l'allenamento generale che di quello specifico;

• Inserire sistematicamente, nelle se​dute di allenamento, tutte quelle esercita​zioni che sviluppano in modo equilibrato la muscolatura delle articolazioni che sa​ranno più sollecitate dai gesti tecnici, co‑

me educazione alla prevenzione delle le​sioni da sovraccarico;

• Sensibilizzare tutti i tipi di contra​zione (eccentrica, concentrica, isometri​ca)Z e, nello stesso tipo di contrazione, di​verse intensità di tensione muscolare. La differenziazione di contrazioni e tensioni, permette infatti di "allenare" i recettori propriocettivi (Fusi neuromuscolari, Or​gano muscolo tendineo del Golgi) crean​do quindi quelle sensibilità interne (sinte​si afferente) che permettono una migliore regolazione della motricità (supporto nel​lo sviluppo delle Capacità Coordinative, maggior sensibilità tecnica).

Apprendimento Tecnico

Gli esercizi rivolti allo sviluppo della for​za devono essere tecnicamente appresi cor​rettamente con carichi bassi e via via più elevati con esercitazioni che devono progre​dire dal facile al difficile. L'apprendimento tecnico di tutti gli esercizi di forza deve es​sere effettuato in età prepubere in modo che, quando saranno pronte tutte le strutture fi​siologiche rivolte all'aumento della forza e quindi si potranno effettuare carichi di co​struzione, i ragazzi avranno una conoscenza corretta della dinamica dell'esercizio.

E' bene considerare inoltre di utilizza​re come carico massimale, come velocità esecutiva del gesto e come numero di ri​petizione, il carico oltre il quale il ragaz​zo non effettua più una tecnica corretta.

' Con lo sviluppo della ricerca auxologica, si è dato un valore numerico alle varie fasi dello sviluppo delle os​sa. Attraverso radiografia della mano sinistra, si può catalogare per ciascun bambino/a la propria età ossea, che corrisponde ad una determinata età cronologica. Per età ossea considerata nella media corrisponde l'età cronolo​gica in cui è stato effettuato il controllo, con maturazione ossea avanzata, l'età cronologica sarà avanzata, se il bambino avrà un'età ossea ritardata, l'età biologica sarà ritardata.

2 La contrazione di tipo eccentrico il muscolo si allunga mentre sviluppa tensione, concentrico il muscolo si accorcia mentre si sviluppa tensione, isometrico il muscolo non varia dilunghezza mentre sviluppa tensione.
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Un altro concetto da non sottovaluta​re, è quello di controllare la respirazio​ne. Normalmente si inspira prima di ini​ziare l'esercizio e si espira quando lo sforzo sta per terminare. E' di primaria importanza infine, utilizzare prima, du​rante e dopo le sedute di pesi esercitazio​ni di streching e rilassamento a carico delle strutture più sollecitate. E' indi​spensabile che chi opera nei centri gio​vanili, sia puntiglioso nel richiedere si​stematicamente che i ragazzi non trascu​rino queste attività.

La pesistica a bilanciere ` libero è im​portante perché porta il ragazzo ad una migliore gestione dell'esercizio dal pun​to di vista propriocettivo, ed inoltre per​mette di lavorare con grandi estensioni muscolari e grandi ampiezze articolari (cosa non sempre possibile con le mac​chine), portando, attraverso lo sdoppia​mento dei sarcomeri (Golspink 1985), ad utilizzare la muscolatura nella sua mag​giore lunghezza possibile.

Per il nostro sport gli esercizi classici sono: la tirata sotto panca e la spinta in panca.

La tirata sotto panca

Normalmente, nell'esecuzione di que​sto esercizio, molti canoisti e canottieri, per facilitare il sollevamento del carico, inarcano la schiena sottoponendo la cer​niera lombare ad un grande stress da ca​rico con grandi rischi per infortuni. Per proteggere la schiena nel suo punto più debole (cerniera lombare) è bene mante​nerla estesa durante il lavoro. Per fare questo, si può fissare la fronte sulla pan​ca e mantenerla fissa per tutto il solleva​mento. La fronte così, diventa il punto di controllo effettivo di una corretta postura del rachide, durante il lavoro.

Posizione di partenza: proni sulla panca con la fronte in appoggio frontale e non laterale. I piedi incrociati sulla panca stessa e le gambe leggermente flesse per scaricare lo psoas. I ragazzi devono sentirsi in una posizione di lavo​ro comoda.

Una volta che la schiena viene fissata, per poter lavorare con carichi più elevati, si possono fissare le gambe; ma non fino alla categoria ragazzi (16‑17 anni), pri​ma di impegnare gli atleti nell'utilizzo di carichi elevati ed intraprendere la strada per il raggiungimento dei massimi risul​tati assoluti, occorre fissare in modo cor​retto la tecnica. Quando si fissano le gambe, occorre fare una struttura che permetta all'articolazione del ginocchio di lavorare non in torsione, ma allineata.

Tecnica esecutiva, salita e discesa del carico molto controllata e lenta. E' im​portante non sollevare la testa dall'asse. Importante, come in tutta la pesistica, il controllo della respirazione.

Altra cosa importante, è quella di la​vorare con le massime ampiezze artico​lari possibili. Il movimento di solleva​mento quindi, deve partire dalla massima estensione. Ciò significa, naturalmente, utilizzare l'asse su cui lavora l'atleta, sufficientemente stretta per permettere la massima estensione della spalla. (L'uti​lizzo di una panca sufficientemente stret​ta e ben imbottita, permette a maschi e femmine di potere lavorare in modo effi​cace, il contrario, impedisce a femmine ed ai giovani esecuzioni corrette). Lavo​rare con estensioni massimali, abitua il ragazzo ad utilizzare sempre le massime ampiezze articolari possibili anche du​rante il gesto tecnico specifico in barca. La muscolatura lavora sempre su tutto il ventre mantenendo intatta la lunghezza del muscolo stesso diminuendo così il ri‑
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schio di infortuni e facilitando quindi l'utilizzo corretto della tecnica anche in condizioni di stanchezza.

Per recuperare meglio, per rendere più elastica la muscolatura, per irrorare mag​giormente le strutture utilizzate e quindi li​berare il muscolo dal maggior numero di tossine possibili nel più breve tempo possi​bile e fare ritornare alla normalità fisiologi​ca gli spazi articolari, prima, durante e do​po l'allenamento è indispensabile effettua​re sedute di streching, rilassamenti ed estensioni passive della muscolatura con piccoli carichi (1‑3 Kg), quest'ultimo lavo​ro va effettuato specialmente tra le serie. Le estensioni passive (fig. 1) si effettuano da proni salda panca effettuando piccole circonferenze sia da una parte che dall'al​tra con i due arti separati e rilassati.

Esercizi di sensibilizzazione della tirata sotto panca

1) Sensibilizzazione della posizione di partenza con particolare attenzione al​la fronte in appoggio.

Fig. 1 ‑ Azione di rilassamento da effettuare al​l'interno della seduta di tirate sotto panca. Il braccio deve effettuare delle piccole circonferen​ze sia in senso orario che antiorario con i due arti separati e rilassati con piccoli pesi (1‑3 Kg.).
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2) Esecuzione lenta e per la massima ampiezza dell'esercizio con asta leggera o bastone.

3) Esecuzione con 1‑2‑3 pause all'in​terno della salita e della discesa.

4) Esecuzione veloce della salita con arresto dell'asta quando tocco la panca, discesa molto lenta.

5) Esecuzione lentissima della salita, con arresto sotto la panca, discesa veloce.

6) Esecuzione di una pausa durante la salita terminare la salita molto veloce​mente con arresto dell'asta quando tocca la panca, discesa molto lenta.

7) Esercizio inverso del N° 6.

Spinte in panca

E' fondamentale, anche in questo eser​cizio, tenere totalmente in appoggio sulla panca la schiena, affinché si mantengano allineate le vertebre della cerniera lombare.

Posizione di partenza: stesi supini sul​la panca, le gambe appoggiate ad un'altez​za corrispondente almeno al piano d'ap​poggio della schiena, ma anche maggiore, leggermente divaricate per avere un equi​librio ottimale.

Le mani impugnano 1' asta del bilan​ciere in modo equidistante dal centro.

Tecnica esecutiva, discesa molto con​trollata e lenta, risalita sempre controlla​ta, mai spingere con le gambe, divaricarle e/o muoverle lateralmente, sollevare la testa e/o inarcare la schiena. Importante, come in tutta la pesistica, il controllo del​la respirazione.

Questo esercizio, a mio parere, è im​portante effettuarlo, perché potenziando i pettorali, antagonisti del gran dorsale, ar​monizza la struttura muscolare interessa​ta al gesto tecnico.

Siccome il pettorale è un muscolo che, con l'allenamento tende ad accorciarsi e
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quindi, con il tempo e in particolari situa​zioni di stanchezza, può impedire gestua​lità nella tecnica specifica basate su gran​di ampiezze, è bene, durante la seduta di pesi, allungare e rilassare questo muscolo.

Come per la tirata sotto panca quindi, prima durante e dopo l'allenamento è in​dispensabile effettuare sedute di stre​ching, rilassamenti ed estensioni passive della muscolatura con piccoli carichi (1‑3 Kg), quest'ultimo lavoro va effettuato specialmente tra le serie. Le estensioni passive (fig. 2) si effettuano da supini

Esercizi di sensibilizzazione per le spinte in panca

1) Sensibilizzazione della posizio​ne di partenza con particolare atten​zione alla posizione della cerniera lombare che deve essere allineata, re​stando completamente a contatto con la panca.

2) Esecuzione verticale lenta e per la massima ampiezza dell'esercizio con l'utilizzo di manubri leggeri. (Questo esercizio serve per sensibilizzare e sti​molare, tutta la muscolatura interessata, nello stabilizzare i manubri durante il lo​ro tragitto).

3) Esecuzione con manubri leggeri di aperture laterali. (Questo esercizio isola molto i pettorali, eludendo 1' azione del tricipite, ma è di una difficoltà superiore al precedente, come controllo e stabiliz​zazione del carico).

4) Esecuzione con 1‑2‑3 pause all'in​terno della discesa e della salita, sia con asta che con manubri.(Sia nelle varianti dell'es N° 2 che per il 3).

5) Esecuzione veloce della discesa con arresto dell'asta (manubri) prima di toccare il petto. Risalita molto lenta. (Con i manubri è importante non scende​re sotto la linea del petto, perché, in caso contrario, c'è il rischio di lesionare la ca​psula articolare).

6) Esecuzione lentissima della disce​sa, con arresto subito sopra la linea del petto, salita veloce.

7) Esecuzione di una pausa durante la discesa terminandola molto velocemente con arresto dell'asta subito sopra la linea del petto, salita molto lenta.

8) Discesa del carico molto lenta, esecuzione di una pausa durante la sali​ta terminandola con un'azione molto veloce.

Fig. 2 ‑ Azione di rilassamento durante la seduta di spinte in panca. Estensione alternata del brac​cio destro e sinistro verso l'alto con la spalla che passa vicino all'orecchio (il braccio continua l'i​tinerario del grande e piccolo pettorale) e mante​nendo ogni braccio in questa posizione statica per circa venti secondi.

sulla panca estendendo alternativamente il braccio destro e il sinistro verso l'alto con la spalla che passa vicino all'orec​chio (il braccio continua l'itinerario del grande e piccolo pettorale) e mantenen​do ogni braccio in questa posizione stati​ca per circa venti di secondi. Il peso del braccio, stirando gradualmente il piccolo e grande pettorale, riporta alle lunghezze fisiologiche il ventre muscolare.
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Prevenzione

Discutendo con gli allenatori, si sente spesso affermare che la prevenzione, è importante ma non si ha il tempo per met​tere in pratica le esercitazioni necessarie.

A mio parere, se nelle attività dei set​tori giovanili, si inserissero sistematica​mente, (come già succede per lo stre​ching) momenti rivolti alla prevenzione, i ragazzi acquisirebbero conoscenze ed abitudini tali che diventerebbero parte integrante della routine giornaliera del​l'allenamento anche a lungo termine. La prevenzione è fondamentale per la salute e la longevità degli atleti, è un investi​mento sul futuro perché mira a conserva​re integro il patrimonio umano attivo; dovrebbe quindi diventare un concetto culturale sempre presente nella pratica sportiva delle Società.

Le articolazioni da considerare all'in​terno di un progetto di prevenzione nel nostro sport sono: la spalla, il ginocchio, la cerniera lombare.

Le esercitazioni che seguiranno, de​vono considerarsi come preventive e quindi devono essere attivate prima del​l'insorgenza di patologie. Devono, a mio parere, essere eseguite: o al termine delle sedute di riscaldamento, o all'interno delle sedute di apprendimento tecnico delle esercitazioni di pesi, o durante il defaticamento assieme alla seduta di streching 2‑3 volte la settimana.

Fare prevenzione, dal punto di vista pratico, significa:

• equilibrare le catene cinetiche musco​lari che ruotano attorno alle articolazioni maggiormente sottoposte a carico durante gli allenamenti e l'attività agonistica;

• allungare sistematicamente a caldo i muscoli più sottoposti ad accorciamenti marcati3;

• attivare durante l'allenamento mo​menti di rilassamento e defaticamento delle regioni muscolari e tendinee più sollecitate.

Articolazione della spalla

Se non preventivamente attivata una pratica di potenziamento della cuffia dei rotatori, esiste il pericolo di insorgenza di sintomatologie dolorose a carico del​l'articolazione scapolo omerale. Infatti le intense sollecitazioni a cui viene sottopo​sta una cuffia debole, porta ad instabilità articolare il cui conseguente assetto non centrato, favorisce un anomalo innalza​mento della testa dell'omero. Questo in​nalzamento procura un continuo sfrega​mento del capo lungo del bicipite e/o del sovraspinoso con il bordo inferiore del​1'acromion con conseguente impossibi​lità di continuare l'allenamento.

Le esercitazioni più importanti che servono per preparare adeguatamente la cuffia dei rotatori al carico, sono di abba​stanza facile apprendimento e non abbi​sognano di molto tempo per eseguirle.

E' importante però insegnarle corret​tamente nei centri giovanili, ed eseguirle sistematicamente 2‑3 volte la settimana.

Esercizi pratici:

1) Rotazione esterna ed interna (fig. 3) (sottospinato, piccolo rotondo, deltoide anteriore, sottoscapolare).

Posizione di partenza: stesi su un fian​co, portare il gomito coinvolto nell'eser​cizio, piegato a 90°, a contatto del fianco

' Janda '67 ha appurato che i muscoli che svolgono funzione statica (posturale) hanno tendenza all'accorcia​mento, mentre i muscoli che svolgono funzione dinamica, se non sistematicamente curati, tendono ad indebolirsi.
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Fig. 3 ‑ Intra ed extrarotazione all'ercolina, e distesi sul fianco.

libero corrispondente. La mano sostiene un manubrio all'altezza dello stomaco.


Azione dell'esercizio: ruotare esterna‑


‑


mente il braccio, senza muovere il gomi‑

‑


to dal fianco, fino a che la mano abbia
‑

'

raggiunto la verticale sul fianco. Tenere

sollevato 2 sec. e scendere lentamente.

Eseguire 3 serie da 10‑12 ripetizioni du‑

Fig. 4 ‑ svuotare le lattine.

rame (per esempio) il momento di stre​

ching di fine allenamento oppure all'in‑

cia fino ad avere il pollice all'altezza

terno della seduti di pesi.
della vita. Restare in posizione isometri​


var. Se si ha a disposizione una erco‑

ca 2‑3 sec. e poi risalire.

lina, disporsi con il gomito piegato a 90°


Gli esercizi vanno eseguiti usando

ed appoggiato al fianco, all'altezza della

manubri leggeri (1Kg) e, mano a mano

maniglia dell'ercolina ed eseguire:
che l'esecuzione diventa fluida si au​


‑ rotazioni interne (impugnare la ma‑

menta di 1Kg. Sino ad un massimo di 4​

niglia e portarla verso lo stomaco e ritor‑

5. Eseguire 3 serie da 10‑12 ripetizioni.

nate lentamente);

3) Potenziamento del capo lungo del


‑ rotazioni esterne (impugnare la ma‑

bicipite.

niglia e portarla verso l'esterno del corpo


Posizione di partenza: in piedi, spalle

e tornare lentamente) 3 serie da 10‑12 ri‑

al muro, braccia lungo il corpo. Impu​

petizioni per esercizio.
gnare la maniglia dell'ercolina con presa


2) Svuotare le lattine (fig. 4) (Poteri‑

palmare con la palma della mano rivolta

ziamento del sopraspinoso).
avanti. Se non si ha a disposizione un er​


Posizione di partenza: seduti o in piedi,

colina, si può utilizzare un manubrio.

sollevare le braccia lateralmente per fuori e


Azione dell'esercizio: tenendo il brac​

per 30° davanti al corpo. Le spalle ruotate

cio teso, sollevare il carico fino a circa

internamente così che il pollice sia girato

70°, senza arrivare con il braccio all'av​

verso il basso (come svuotando una lattina).

golo retto con il corpo. Gli esercizi vanno


Azione dell'esercizio: tenendo il go‑

eseguiti usando carichi adeguati. Sono

mito teso, lentamente abbassare le brac‑

sufficienti 3 serie da 10‑12 ripetizioni.
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Articolazione del ginocchio

I disequilibri muscolari che vengono ad instaurarsi sono normalmente dovuti a scorretti rapporti fra i due vasti del qua​dricipite femorale. Il vasto esterno (Capo esterno del quadricipite femorale), mu​scolo estensore più forte del corpo uma​no, normalmente ha una forza di trazione sul tendine rotuleo, molto maggiore del vasto mediale che lavora solo negli ulti​mi 30° di estensione ed è l'unico fissato​re che si oppone alla sublussazione late​rale della rotula (provocata dalla trazione del tensore della fascia lata). Il tendine rotuleo quindi, lavorando ripetutamente in modo asimmetrico, scatena una sin​drome dolorosa che impedisce un uso at​tivo del ginocchio.

Le esercitazioni servono per poten​ziare il vasto mediale al fine di ottenere trazioni più armoniche e simmetriche da

CANOA RICERCA N. 46

Cerniera lombo sacrale

E' molto importante per la trasmissio​ne della forza negli arti inferiori. Se i muscoli grande gluteo, addominali, e bi​cipite femorale, sono deboli, la forza dei muscoli ileo‑psoas, quadricipite e sacro​spinale ipertonici, e tendenti all'accor​ciamento, portano il bacino in anterover​sione (iperlordosi lombare) esercitando una azione negativa sui dischi ed artico​lazioni intervertebrali (stessa situazione negativa che si attiva quando si inarca la schiena durante l'esercizio di tirata sotto panca). Questa situazione, porta a dolori di schiena. Per prevenirli, riportando quindi il bacino in posizione normale, è sufficiente allungare sistematicamente i muscoli accorciati ed ipertonici (ileo‑

Avviamento alla corsa

Per il canoista in età giovanile, la corsa diventa un buon ausilio per creare una base aerobica importante e svilup​pare un muscolo cardiaco capiente. Nel​la cultura dei centri di avviamento al no​stro sport però, esiste raramente, o non esiste affatto una corretto pratica di av​viamento alla corsa.

Siccome il tempo dedicato alla corsa è elevato (vedi attività giovanile e i biath​lon per le varie età), se la corsa non è correttamente appresa, i rischi di lesioni da sovraccarico, a carico specialmente dell'articolazione del ginocchio, possono essere frequenti.

Si consiglia i tecnici dei centri di av​viamento di dedicare tempo alla didattica della corsa.

parte delle due componenti esterne del quadricipite.

E' importante eseguirle 2‑3 volte la settimana.

Esercizi pratici:

Posizione di partenza: Seduti con la coscia appoggiata fino al ginocchio, su una cattedra o tavola. Partendo da una posizione di circa 150° di estensione del​la gamba sulla coscia.

Azione dell'esercizio: estendere la gam​ba in contrazione massimale isometrica per 6‑7 secondi e ritornare (rilassando il qua​dricipite) fino alla posizione di partenza di 150° circa per 10‑I S secondi e ripetere.

L'esercizio va eseguito agganciando alla caviglia manubri leggeri (1Kg) e, mano a mano che l'esecuzione diventa fluida, si aumenta di 1Kg fino ad un massimo di 4‑5 Kg.

Sono sufficienti 2 serie da 10‑12 ripe​tizioni fino ad un massimo di 15 per gamba a seduta.
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psoas, quadricipite e sacrospinale), e

tenziare gli addominali, il gluteo ed i flessori biarticolari.

Le esercitazioni rendono la muscola​tura addominale potente, permettendo quindi una pressione interna che produce un'azione di scarico a livello dei dischi intervertebrali.

E' importante lavorare in posizioni accorciate (fig. 5) (da supini, non salire per più di 30° partendo con le gambe raccolte sulla verticale dell'addome), per evitare l'intervento del muscolo ileo​psoas invertendo negativamente quindi l'effetto dell'esercizio.

Eseguirli sempre, in modo corretto, come una medicina.

Esercizi pratici:

E' bene allenare gli addominali attra​verso tutte le possibilità in cui sono mo​tori, e quindi:

• in asse, con busto e gambe mobili (fig 6);

• in rotazione, con busto e gambe mo​bili;

• laterali, con bacino e busto mobili.

Fig. 6 ‑ Forme di lavoro statico e dinamico.

Esercitazioni di Forza legate alla variazione delle tensioni muscolari (Propriocezione)

Giochi di trascinamento (Se ben controllati, questi giochi sono anche propedeutici per la corsa)

1) A coppie, un bambino trattiene con una corda o un elastico il partner che, ti​rando cerca di avanzare. (la corda posta all'altezza della vita di chi trascina, men‑

Tre serie da 15‑20 ripetizioni, anche tre l'altro bambino tenendo nelle mani i

mischiando gli esercizi.

Fig. 5 ‑ Le zone in cui sono attivi i muscoli addominali e l'ileo psoas.

due capi liberi, frena).
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L'attività può essere effettuata: cam​minando avanti e dietro, correndo avanti, dietro e/o usando varie andature (corsa calciata dietro, ginocchia al petto.. ecc) in spostamenti laterali.

Alla fine di ogni tratto (per es. lato lungo della palestra) i bambini invertono i ruoli.

Oltre che a coppie, questa attività può essere effettuata a terziglie, uno tira e due frenano. In questo modo l'attenzione dei bambini deve essere maggiore a cau​sa della diversa sensibilità propriócettiva dei soggetti che frenano.

2) Una attività simile, è quella di tra​scinare pneumatici da automobile. L'atti​vità può essere effettuata: camminando avanti e dietro, correndo avanti, dietro e/o usando varie andature (calciata die​tro, ginocchia al petto... ecc) in sposta​menti laterali.

3) Per differenziare le contrazioni, è bene alternare il trascinamento ad anda​ture a corpo libero. Ad esempio: a gruppi di quattro, tre bambini fanno l'attività (1), alla fine del tratto, chi trascinava, esegue un tratto dell'attività (2), per poi eseguire una andatura a corpo libero. Le stesse attività vengono contemporanea​mente effettuate dagli altri componenti il gruppo iniziale.

4) Uso di panche. Da tre a quattro bambini a cavalcioni di una panchina o di un asse di equilibrio, ad un segnale af​ferrano con le mani la panca e si mettono a correre.

5) Come (4) ma i bambini si muovono attraverso a saltelli a gambe divaricate.

Gli esercizi (4‑5) con fuso delle pan​che e/o di assi, attraverso lo sviluppo della Forza applicata il più velocemente possibile (vincere una resistenza esterna creata dalla panca stessa) sviluppano la capacità coordinative di ritmo, differen‑
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ziazione dinamica (costringe il gruppo a lavorare a ritmo come in una barca mul​tipla). Sono giochi che possono essere eseguiti, sia come staffette che variando la posizione dei bambini in modo che ognuno di loro possa imporre il proprio ritmo e gli altri siano sistematicamente costretti a variare le spinte (differenzia​zione dinamica) a causa del nuovo ritmo imposto.

Giochi di opposizione (giochi di tatti​ca, attraverso l'uso di diverse intensità delle tensioni muscolari, sia degli arti superiori che inferiori).

1) Spinte a braccia tese, palme contro palme. Bisogna cercare di fare indietreg​giare il partner.

2) Come (1), la presa delle mani, a braccia tese, è posizionata sulla spalla.

3) Come (2), spinte e strappi, cercare di fare uscire il partner fuori da uno spa​zio delimitato.

4) Come sopra, con presa ai polsi, sempre a braccia tese.

5) Lotta per un oggetto (palla medi​ca), dopo averlo afferrato reciprocamen​te, cercare con strappi e spinte di portar​lo via dalle mani del partner.

6) In appoggio, spalla contro spalla, cercare di colpire i glutei del compagno. (Var. se si mette una striscia di stoffa, po​sizionato come di coda, all'interno del​l'elastico dei pantaloni, portare via la striscia).

7) Come (2), cercare di pestare i piedi del partner.

8) Supini, in appoggio braccia tese (proteso dietro gambe leggermente diva​ricate), cercare di pestare le mani del partner.

9) Un bimbo (a) a carponi (quadrupe​dia), il partner (b) di fronte con le brac​cia tese appoggiate sulle spalle di (a). (b) senza spostare le mani, deve cercare. at‑
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traverso repentini cambi di rotazione, di passare dietro ad (a), il quale lo deve im​pedire.

10) Come (9), ma (b) si posiziona con le mani dietro la schiena ed il petto ap​poggiato sulle spalle di (a)

Riassunto

Conseguenza deleteria (rischi) dell'allenamento di forza nei giovani

Scarsa capacità meccanica di carico delle strutture fisiche, sotto poste a quan​tità elevata di carico o/e ad insufficiente recupero.

Materiale utilizzato non adeguato: pa​gaie troppo grandi, troppo rigide, impu​gnante in modo non corretto, lavoro con i pesi con dischi non fissati ecc...

Programmi di allenamento in cui la muscolatura è potenziata in modo non equilibrato (problemi alla cartilagine ia​lina es. condropatia rotulea).

Sviluppo unilaterale e della forza por​ta ad accorciamenti muscolari.

Indicazioni per evitare danni fisici e lesioni

Conoscenza precisa della tecnica de​gli esercizi con i pesi e de.

Conoscenza teorica precisa della tec​nica in barca.

Attivare un programma di streching settimanale durante il riscaldamento ed il defaticamento.

Attivare un programma settimanale si​stematico di sviluppo di muscolatura non specifica ma importante per l'equilibrio muscolare delle principali articolazioni.

Svolgere un accurato riscaldamento e mantenersi caldi per tutto l'allenamento.

Mantenere un corretto rapporto cari​co‑recupero.

Durante il recupero eseguire sistema​ticamente esercitazioni di allungamento, rilassamento e stiramento passivo.

Allenare grandi ampiezze di movi​mento.

Nei bambini l'aumento del carico deve essere regolare, evitando bruschi salti e cambiamento di quantità ed intensità. (achillodinie problemi tessuto connettivo).

Per diminuire i fattori di rischio occorre prestare attenzione particolarmente

Alle quantità generali di carico fisico;

Alla qualità dei movimenti (tecnica);

Allo stato dell'organismo (in base al carico, controlli sistematici);

Ai carichi psichici;

All'ambiente (Clima, attrezzature sportive, condizione impianto sportivo);

Ai carichi psichici;

Al regime di vita (sonno, alimentazio​ne, ritmo della giornata).
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Didattica

Achille Baronío

"SPORT E COMPUTER"

(Prima parte)

Il computer è oggi uno strumento sempre più utilizzato in molte attività lavorative ed anche nel tempo libero. In ambito sportivo è da molto tempo che il PC viene usato per attività che interessano atleti dì lìvello nazionale, per ricerche, studi di varia na​tura, finalizzati al miglioramento della prestazione sportiva di alto o altissimo livel​lo. AL tempo stesso la maggior facilità del suo uso, l'abbattimento dei prezzi di ac​quisto, lo ha introdotto ire ambiti più diversi: dalla scuola alla casa, dalla grande al​la piccola società sportiva per la gestione delle proprie risorse, siano esse tecniche che organizzative. In questo senso il Centro Studi Rìcerca e Formazione si è preoccu​pato di fornire ai lettori alcuni momenti di riflessione su questo argomento con la pubblicazione di un articolo diviso in due parti. Alla prima parte da leggere come semplice, ma speriamo esauriente introduzione al problema, ne seguirà una seconda che analìzzerà pìù nel dettaglio alcuni suoi possìbìlì utilizzi più specifici.

Lo sport, attività in continua evoluzio​ne, utilizza spesso campi di esperienza non proprio specifici e legati al suo mon​do. La forte e rapidissima evoluzione del​l'informatica non poteva lasciare indiffe​rente il mondo sportivo che già da tempo si avvaleva di questa scienza, ma soltanto ad altissìmo livello. Ora le nuove tecno​logie consentono di avere a disposizione mezzi e strumenti informatici a tutti i li​velli, e pertanto, con costi contenuti, l'al​lenatore, gli atleti e le società possono avvalersi del supporto di computer per gestire al meglio la loro attività.

In questi ultimi anni si è assistito ad una notevole evoluzione del PC (personal computer) strumento dell'informatica or​mai presente anche in casa per un uso do​mestico, per i figli che studiano, per le at​tività lavorative, ma anche ludico ‑ ricrea​tive. Questa espansione ha messo in con​dizione un grande numero di persone , fra cui anche gli sportivi, di conoscere e

sfruttare le potenzialità del PC in diversi ambiti. Nello sport si è da subito vista la possibilità di un utilizzo del mezzo in di​versi ambiti che vanno dall'analisi dei da​ti rilevati in gara e in allenamento per una loro lettura rapida e comparabile con altri dati, all'efficace scambio di informazioni sino al pìù sofisticato studìo deglì elemen​ti tecnico tattici dei vari sport mediante la cattura ed analisi delle immagini video.

A conferma di quanto detto sono molti gli allenatori che affidano le loro annota​zioni, le loro riflessioni e rilevazioni alla memoria di un PC. Molti utilizzano quo​tidianamente programmi commercializ​zati ormai in tutto il mondo per 1'elabora​zìone di dati di natura tecnica o fisiologi​ca o biomeccanica, come ad esempio il trasferimento dei dati relativi alla fre​quenza cardiaca rilevata mediante cardio​frequenzimetro che permette in brevissi​mo tempo di calcolare i valori relativi al​la velocità di soglia nel test Conconi.
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Il computer in una società sportiva

Per dare al lettore una descrizione il più chiara possibile di come un PC può essere utilizzato nell'attività sportiva quo​tidiana, senza annoiarlo con aride descri​zioni teoriche o improbabili supposizioni, descriverò di seguito la mia personale esperienza di "allenatore di provincia" .

Una volta conseguito il diploma in educazione fisica presso l'ISEF ho ini​ziato la mia esperienza di allenatore nel​le vesti di preparatore atletico di una squadra di calcio di provincia e allenato​re di singoli atleti nel ciclismo e nel po​dismo di lunga durata.

Mi sono subito accorto della estrema improvvisazione nell'organizzare gli al​lenamenti e la totale assenza di dati "sto​rici" legati all'evoluzione atletica dei soggetti che dovevo seguire.

Per sopperire a questa mancanza ho cominciato a rilevare dati di diversa na​tura sugli atleti utilizzando da prima la memoria del PC quale semplice deposito archivio dei dati rilevati, per poi cercare una specifica chiave di lettura per la loro comparazione incrociata (atleta con atle​ta) e nel tempo (sullo stesso atleta) per verificare l'evoluzione dello stato di for​ma e in seguito programmare il lavoro non in modo empirico, ma su dati certi e su basi scientifiche.

Ho usato un'ambiente di programma​zione molto elementare ed accessibile a tutti ed ormai presente in tutti i PC ed in quasi tutte le case quale Window 3.1, le applicazioni sono state quelle di Works e una applicazione ormai diffusissima in ambito sportivo che è il programma Potar.

La prima operazione è stata quella di archiviazione dei dati che sono:

‑ dati anagrafici, dati antropometrici iniziali, dati funzionali relativi al con‑
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trollo dell'allenamento per la determina​zione dei carichi di lavoro tramite il con​trollo sistematico di: frequenza cardiaca al mattino ed alla sera ‑ peso ‑ frequenza e velocità di soglia tramite il test Conco​ni (tabelle 1, 2 e 4).

La seconda operazione è stata quella di correlarli fra loro per definire appunto la programmazione dell'allenamento, dei tempi e dei carichi di lavoro, mediante la costruzione di tabelle, grafici e dia​grammi utili ad una più chiara lettura dei dati rilevati (tabelle 3, 4 e 5).

L'insieme di queste operazioni non è ovviamente un "nuovo metodo di al​lenamento", perché il tutto può essere costruito anche "a mano" come è stato da tempo realizzato da chi svolge il la​voro di allenatore con scrupolo profes​sionale.

Livello delle macchine e programmi in commercio

Per poter sviluppare il lavoro sopra descritto non c'è bisogno di un computer dotato di caratteristiche eccezionali, lo strumento da me utilizzato in questi anni è un PC "assemblato" con le seguenti ca​ratteristiche:

Hardware

CPU 486 DX RAM 8 MB HD 80 MB Floppy 1 Scheda Video IBM Compatibile Video 14" Stampante a colori "getto d'inchiostro" CardioFrequenzimetro "Potar Tester" Interfaccia per il trasferimento dei dati dal CardioFrequenzimetro al PC"
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Tabella 1

Dati Anagrafici

Altezza: Peso:

Frequenza Cardiaca a riposo:

Dati Antropometrici e Funzionali iniziali

Note Riferite ad eventuali incidenti o infortuni patiti in passato:

Tempo da dedicare all'attività di allenamento:

Software

Window 3.1

Works per Window

Hart Rare Hanalisys (Polar)

Questo elenco mostra le caratteristi​che essenziali che un allenatore deve ri​chiedere al suo PC per poter cominciare a lavorare con l'informatica.

L'informatica è però un mondo in continua evoluzione ed in particolare la

sfera dei Computer "da casa" ogni giorno offro​no sempre prestazioni migliori a prezzi acces​sibili per non parlare dell'informatica appli​cata alle macchine di muscolazione ed alle varie attrezzature da pa​lestra che permettono un controllo in tempo reale sulla risposta del soggetto al lavoro che gli viene proposto ma questo è un campo che potremo vedere in futu​ro, essendo questo un lavoro strettamente le​gato alle possibilità che l'informatica offre a chi vuole cominciare a la​vorare a casa.

In questo ambito ci so​no comunque molteplici possibilità di sviluppo del lavoro.

Con un PC multime​diale, cioè dotato di una scheda "Sound Blaster" che permette la riprodu​zione dei suoni e una scheda video come la nuova "Mistyc" della "Matrox" con mo​dulo grafico sempre della stessa marca denominato "Rainbow Runner", si apro​no gli orizzonti dello studio a tavolino di dati non solo riguardanti gli elementi fisi​ci rilevati, ma tramite l'elaborazione del​le immagini è possibile vedere su scher​mo ogni piccolo dettaglio riguardante il gesto tecnico, in funzione dello spazio e del tempo creando quindi una possibilità di valutazione diretta della prestazione anche per 1' atleta che si trova nella situa‑
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zinne di rivedere il suo lavoro ed elabo​rarlo mentalmente si crea così un Feed​back utile all'elaborazione di schemi mo​tori più consoni al lavoro richiesto o ri​portando schemi motori precisi in situa​zioni diverse.

Per poter arrivare a questo il mezzo do​vrà avere più capacità quindi vediamo ora una configurazione di sistema consona al​lo svolgimento del lavoro sopra descritto:

Hardware

CPU PENTIUM 200 RAM 64 MB HD 2,5 GB Floppy 1 Scheda Video "Mistyc 220 + Rainbow Runner" Matrox. CD Rom 16X Video 15" Multimediale Scheda Sonora "Sound Blaster 16" Stampante a colori "getto d'inchiostro" CardioFrequenzimetro "Potar Tester" Interfaccia per il trasferimento dei dati dal CardioFrequenzimetro al PC" Modem

Software

Window 95 Microsoft Office Hart Rare Hanalisys (Potar) Applicazione in ambiente Windows per la gestione dei Video

CANOA RICERCA N. 46

I costi sono sicuramente maggiori ma le prestazioni e le possibilità sono al massimo; con una configurazione di que​sto genere i dati rilevati possono essere messi in relazione in tutti i modi, basta un po' di fantasia e la voglia di trarre da questi dati il massimo possibile. Inoltre un computer di questo genere dotato di un modem permette l'accesso ad internet un modo a parte che l'Italia sta scopren​do in questi ultimi anni e che fornisce possibilità immense per quando riguarda la ricerca e lo scambio d'informazioni.

Mi permetto, in chiusura, di dare un consiglio a chi ha intenzione di comincia​re ora la sua esperienza in questo settore.

L'evoluzione è talmente veloce che se ci si mette a seguire ogni novità si ri​schia di dotarsi di strumenti potentissimi dei quali in definitiva si sfruttano pochis​sime qualità. La situazione miglior è quella di farsi aiutare da chi già conosce l'ambiente nella scelta del prodotto avendo bene presente quali sono i lavori che si intende svolgere al PC. e dedicare un po' di tempo allo studio del mezzo a disposizione. Prima di intraprendere nuove esperienze bisogna sempre ricor​dare che il PC è come un Neonato il qua​le è si in grado di fare tutto ma per farlo a sempre bisogno di chi lo guida, gli in​segna e lo aiuta. L'unico problema che si riscontra con la macchina è che ogni vol​ta che si toglie la corrente bisogna ripar​tite da capo!
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