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La Pubblicazione Tecnico‑Scientifica della Fede​razione Italiana Canoa Kayak è aperta a tutti i contributi (articoli, studi, ricerche, ecc ...) che fan​no riferimento ai molteplici aspetti sia della scien​za che della tecnica con particolare riferimento al​la disciplina canoistica.

Tutti gli operatori sportivi ed in particolare gli alle​natori ed i medici che prestano la loro opera nel mondo del nostro sport, possono inviare i loro ma​noscritti a: CANOA RICERCA ‑ Federazione Italia​na 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: 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 lungo inverno denso di allenamenti, i nostri atleti han​no cominciato, ormai a pieno ritmo, l'attività agonistica a livello nazionale ed anche internazionale. Riscontrando complessivamen​te, nei vari settori, buoni risultati, siamo ormai sempre più proiet​tati verso l'appuntamento top di questa stagione agonistica: i Campionati del Mondo di Canoa Velocità. Si svolgeranno a Milano a fine agosto e rappresenteranno il più importante avvenimento agonistico internazionale della stagione. Questo non solo conside​rando il fatto che si svolge in Italia, ma anche perché sarà il mo​mento nel quale gli atleti potranno staccare il biglietto per le pros​sime olimpiadi di Sydney 2000.

Naturalmente tutti settori.federali si stanno attivando, ognuno nell'ambito delle proprie naturali competenze, per sostenere al me​glio la riuscita di questa importante manifèstazione internazionale. Tra questi, ovviamente, anche il Centro Studi Ricerca e Formazione che già da tempo sta lavorando per mettere a punto una ricerca di studio su base statistica da sviluppare su rilevazioni acquisite all'I​droscalo di Milano in occasione dei Campionati del Mondo. Que​sta nostra rivista tecnica ospiterà prossimamente i risultati finali della ricerca.

In questo numero trovano spazio due interessanti articoli. Il pri​mo su una tematica, quella dell'errore, che si collega direttamente, rinforzandola, alla nuova impostazione didattica avviata nei pro​grammi dei corsi di formazione, sia a livello centrale che periferi​co. L'altro articolo, pone le basi per una preziosa riflessione sul​l'argomento "alimentazione" con particolare riferimento al mo​dello di prestazione del canoista. Quest'ultimo lavoro è stato pre​sentato quest'anno in sede d'esame per il conseguimento della qualifica di allenatore di seconda categoria.
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Enrico Paoletti e Cesare Beltrami

Definizione del problema

Per il raggiungimento del risultato spor​tivo, il canoista oltre alla ricerca della "for​ma" fisica, è impegnato nell'apprendimen​to della migliore tecnica di pagaiata, il tut​to orientato alla sua prestazione migliore.

Spesso questa fase è ostacolata dalla presenza dell'errore tecnico, errore che l'a​tleta manifesta come difficoltà ad organiz​zare un'azione motoria "utile", fluida ed economica.

Subentra quindi la necessità di eliminare l'errore o almeno limitare i problemi che questo causa ; quindi un compito non tra​scurabile dell'allenatore, oltre alle sue fun​zioni motivanti, d'esempio e di consulenza, può considerarsi la sua attività di correzio​ne, intervenire quindi in aiuto dell'atleta per l'identificazione, la conoscenza delle possi​bili cause e successivamente la correzione.

Durante l'osservazione del gesto atleti​co del canoista, l'allenatore, riconosce l'er​rore tecnico e lo identifica come un'azione inadeguata. Ma cosa significa inadeguato e poi inadeguato rispetto a cosa? L'inadegua​tezza consiste nel grado di effcienza ridot​to, che può andare da valore "0%" (quando non c'è risposta, non c'è azione ‑ presta​zione) a "99%".

Questa mancanza di efficacia, può esse​re riferita:

• al rendimento, misurando il livello di prestazione (avanzamento per colpo, rit​mo, tempi di percorrenza);

• al modello tecnico di riferimento di cui in modo esplicito, ma a volte anche in modo implicito, tiene conto l'allenatore.
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Considerazioni sul "modello"

In canoa come per altre discipline il modello può essere considerato come l'or​ganizzazione delle azioni motorie in se​quenza spazio ‑ temporale accettato dalla collettività tecnica ‑ scientifica che rispon​de ad un elevato grado di efficacia, il più alto grado di efficacia dimostrabile sulla base delle conoscenze attuali, delle speri​mentazioni e soprattutto delle prestazioni raggiunte.

Il modello si sposa molto bene con i concetti di adeguatezza ed efficacia sin qui considerati, in quanto nasce dalla pra​tica, dal "provare", dalla ricerca della so​luzione efficace.

È riconosciuto il "miglior modo per..." per la sua estrema validità scientifica, op​pure per 1' uso talmente diffuso da render​lo riconosciuto universalmente, oppure ancora per il risultato.

Esso pertanto ha una grande validità ri​spetto all'efficacia.

E però a volte negativo "l'uso" che, del modello, se ne fa nel momento didattico al​l'interno del processo d'allenamento.

Spesso questi è imposto dall'alto con formule direttive e recezionistiche e poi in modo troppo rigido, non se ne valuta il suo aspetto estremamente dinamico!

Si coglie ciò solo di fronte a casi ecla​tanti, come quando un atleta, ad esempio Fosbury, presenta un'organizzazione moto​ria talmente rivoluzionaria ed efficace da far scartare il vecchio modello per sposare quello nuovo e ricadere magari "in didatti​ca" nello stesso errore.

L'ERRORE TECNICO
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Tipi di errore

Possiamo trovarci di fronte a vari tipi di

errore, magari con diverse cause da cui so​no provocati, ma comunque, tutti in grado di limitare l'efficacia del gesto atletico e quindi il livello di prestazione dell'atleta.

Alcuni esempi di errori tecnici sono:

• errori di coordinazione dei movimenti (es.: combinazione dei movimenti degli arti superiori con quelli inferiori e con il busto);

• errori di precisione (direzione dei movi​menti, della loro ampiezza, di precisione negli angoli articolari, del,dosaggio degli sforzi);

• errori di dispendio energetico (quando l'azione è viziata da un'errata posizione dei segmenti corporei, si determina un notevole dispendio energetico ed una scarsa efficacia del movimento);

• errori riguardanti la localizzazione prin​cipale dello sforzo nelle diverse parti del​le catene biodinamiche;

• errori di ripristino delle risorse ener​getiche dell'organismo (mancato rilas​samento nelle fasi non propulsive. La ri​gidità oltre ad un "costo" energetico ulte​riore, ostacola la normale successione contrazione ‑ rilassamento del muscolo.

È l'occhio ben "allenato" del tecnico che si

accorgerà dell'insorgenza di un'eventuale erra​ta esecuzione del gesto. Egli dovrà però evitare di soffermarsi sull'inefficacia riferita al "mo​dello" cercando di imporre dei parametri rigidi, ma tenere conto delle capacità dell'atleta, delle sue caratteristiche fisiche e comunque conside​rare l'errore come un ostacolo al "modo mi​gliore" di poter esprimere le sue potenzialità.

Le cause dell'errore

È quindi molto importante capire quale

siano le cause che portano all'errore, che

possono essere di varia natura, ma forse le più frequenti ed importanti nel nostro set​tore le ritroviamo tra quelle per insuffi​cienza motoria, queste comprendono:

• Scarso sviluppo delle capacità condizio​nali (forza, resistenza).

• Basso livello di capacità coordinative e di mobilità articolare.

• Caratteristiche costituzionali sfavorevoli.

• Scarsità di esperienze motorie.

Ognuna di queste cause ha sicuramente una soluzione diversa, ed è solo con l'eli​minazione della causa che si può ottenere la correzione dell'errore : infatti, anche se si raggiungesse il movimento corretto sul piano spaziale, probabilmente la situazione di insufficienza motoria farebbe nascere al​tri errori (ad esempio sul piano temporale e ritmico) dato che un basso livello di forza può indurre all'uso di gruppi muscolari su​perflui o al reclutamento molto elevato di unità motorie nei muscoli interessati con un minore controllo del movimento.

Le carenze di tipo coordinativo sono al​l'origine di una scarsa controllabilità del​l'apparato motorio che si manifesta con un'elevata probabilità di insorgenza degli errori.

È inutile, in questo caso agire solamente sul gesto specifico senza il miglioramento delle capacità condizionali e coordinative, di quelle senso ‑ percettive, e della mobi​lità articolare.

Il controllo dell'apparato motorio, è do​vuto oltre che dalla predisposizione indivi​duale anche dalle esperienze realizzate, e la mancanza di queste ultime crea molto spesso l'insorgenza di movimenti imperfet​ti durante le prime fasi dell'apprendimento di un gesto in considerazione proprio del fatto che il soggetto non possiede il pieno controllo del movimento. Bisogna far at​tenzione a come reagisce l'allievo con ca​renze di esperienze motorie in quanto,
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spesso, gli errori da questo causati, sono un tentativo di soluzione del problema tecnico subito scartati dall'atleta e quindi non van​no corretti. Quando invece tendono a ripre​sentarsi significa che l'atleta sta per sce​gliere definitivamente quella soluzione mo​toria errata. Le ulteriori ripetizioni porte​ranno al consolidarsi dell'errore e quindi alla difficoltà nella correzione.

Molto importanti sono anche le condi​zioni di insegnamento, che avendo grossa influenza sulla strutturazione tecnica del gesto fanno si che dei metodi non adatti fa​voriscano la comparsa di errori. L'appren​dimento precedente di una tecnica errata, porta ad un condizionamento delle espe​rienze successive quindi ad una maggiore difficoltà per gli ulteriori apprendimenti. È fondamentale pertanto fare molta attenzio​ne alle prime fasi dell'insegnamento. Per quanto riguarda gli errori derivati dalle ca​ratteristiche costituzionali sfavorevoli, è molto difficile la correzione, si agirà sulla individualizzazione della tecnica per limi​tare le conseguenze sfavorevoli della strut​tura fisica dell'allievo.

ne attentiva, una motivazione non suffi​ciente, l'incapacità di trasformare le istru​zioni in rappresentazioni mentali. Ed inol​tre possono esserci cause psicologiche co​me ad esempio, un'elevata tensione emoti​va, provocata dalla difficoltà di una prova o da un clima psicologico sfavorevole (mi​nacce, rimproveri), che bloccherà la capa​cità dell'atleta a discriminare portandolo ad usare degli schemi automatizzati, ed è cosi che in particolari situazioni di stress possono riaffiorare vecchi errori. Da non sottovalutare la stanchezza fisica, mentale, la noia, la monotonia che allentano il con​trollo del movimento causando modifica​zioni nel gesto.

Alla luce delle suesposte considerazio​ni, è possibile cosi riassumere le cause che determinano il verificarsi degli errori (vedi tabella e figura 1).

Diagnosi dell'errore

Come già detto in precedenza, non bi‑

sogna essere troppo rigidi nel valutare il

Da parte dell'atleta si possono avere di‑ gesto tecnico del canoista, molto spesso verse situazioni legate all'apprendimento l'errore o inefficacia del gesto, è riferita che producono errori: Scarsa partecipazio‑ più al modello che si prefigge l'allenatore
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che non al livello di prestazione e quindi quello che il canoista "fa" è continuamen​te messo a confronto con quello che l'al​lenatore ha in mente come riferimento, senza considerare per esempio quelle ca​ratteristiche fisiche diverse per ognuno di noi.

Ci sono casi in cui un gesto tecnico fuori dai modelli normalmente considerati, si sia rivelato invece, molto più efficace e qualche atleta ne abbia fatto una caratteri​stica personale permettendogli di sfruttare al meglio le proprie capacità; (Possiamo prendere come esempio l'opinione dell'al​lenatore di Borg, secondo il quale non sa​rebbe diventato un campione se avesse im​parato a giocare a tennis in modo "corret​to");

E molto importante quindi, nella corre​zione dell'errore, una giusta diagnosi, co​minciando con una serie di domande cui l'allenatore deve dare adeguate risposte:

1. L'errore è ricorrente o saltuario?

2. Trattasi di un errore fondamentale?

3. Il gesto é inefficace?

Risulta estremamente importante porsi dei quesiti che ci diano un'idea più chiara possibile riguardo quello che stiamo os​servando, per poter successivamente agire con miglior efficacia possibile sull'errore. A questo punto è bene rendere consapevo​le l'atleta di quello che fa, delle sensazio​ni che prova agendo in quel modo e cerca​re di capire insieme a lui quali possano essere le cause coinvolgendolo in questa analisi.

Rendendo l'atleta "parte" di questa fase della diagnosi, si ricercano le cause, i fattori scatenanti l'errore (emozionale, condiziona​le, neuro‑muscolare, cognitivo), e agendo su queste, colmare le relative lacune.

Considerando comunque la risoluzione dell'errore, da parte dell'atleta, un proces​so di apprendimento, possiamo, (senza ad‑
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dentrarci troppo nella materia) riflettere su alcuni punti fondamentali che combaciano perfettamente tra loro: correzione dell'er​rore, insegnamento e apprendimento. Infat​ti l'atleta per apprendere ha bisogno di ri​cevere dei messaggi che lo aiutino in que​sto, da qui l'esigenza, da parte dell'allena​tore, di possedere una buona capacità co​municativa.

È risaputo che allenatori didatticamente competenti e di successo sono specialisti nella trasmissione e nella presentazione delle informazioni data la notevole in​fluenza che può avere, spesso infatti, a se​conda del tipo di trasmissione dell'infor​mazione vengono innescati anche processi emozionali che in determinate circostanze, hanno più importanza per l'azione che la sostanza stessa dell'informazione, ed inol​tre, "informazioni" di correzione troppo frequenti, oltre a poter creare mancanza di autostima, possono fare in modo che l'er​rore acquisti sempre maggiore centralità all'interno del processo di apprendimento, ed una eccessiva consapevolezza dei pro​pri errori può portare a fissarsi su di essi con un conseguente blocco dell'apprendi​mento.

Apprendere significa creare potenzia​lità e riserve di prestazione per essere al​l'altezza di compiti futuri, bisogna fornire quindi, soprattutto in atleti giovani, delle esercitazioni impostate sulla variazione stimolando il più possibile, nella sua pla​sticità, il nostro complesso sistema moto​rio e quindi mantenerlo ampiamente fun​zionale.

È con un bagaglio coordinativo, con un senso del corpo e del movimento quanto più vario e ricco di esperienze, che un atle​ta potrà affrontare situazioni motorie con più spontaneità, sentire gli errori ed avere più facilità nell'affrontarli (vedi figura 2, 3, 4).
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Fig. 4 ‑ Diagnosi dell'errore ‑ cause e,fàttori scatenanti nella sequenza rnotoria ur2ali:.'ata: tru:ione%spintcr nella fàse di avanamento.

Il modello didattico circolare

l'insegnamento della tecnica o nella corre​

zione di questa.


E questo un metodo didattico "innovati‑


Nei metodi tradizionali, il miglioramento

vo", che adattato per l'insegnamento spor‑

dell'azione, viene ricercato basandosi unica​

tivo, è già stato messo in atto da allenatori

mente sugli adattamenti spontanei che l'atleta

di diverse discipline con successo (cfr. Ca‑
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insieme di azioni integrate da informazioni,
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Nel nuovo "modello" la differenza, l'in​novazione sta nel fatto che l'atleta (il sog​getto) è considerato il punto attorno al qua​le ruotano tutti gli elementi precedenti, AZIONI, INFORMAZIONI, SAPERE, ed inoltre ESSERE. Si cerca quindi, trami​te la consapevolezza del soggetto, un SA​PERE ed un SAPER FARE più efficaci. Tutto questo, cercando di stimolare quei processi mentali che portano alla costru​zione dell'azione motoria.

Nella attuazione pratica, il modello cir​colare si compone di due momenti diversi, all'interno dei quali troviamo quattro fasi fondamentali (cfr. Canoa ricerca n °44) (ve​di tabella 2).

Nelle prime due fasi, si cerca di mettere l'atleta in rapporto stretto con il proprio mezzo, portandolo a fare delle esperienze

nuove e diverse dal solito gesto tecnico. per poi, tramite la percezione, la riflessio​ne, la rappresentazione, renderlo consape​vole di quello che fa e come lo fa rispetto a come egli pensava di farlo.

Nelle seconde due fasi, si ricerca la solu​zione più efficace, per poi metterla in prati​ca in situazioni diverse in modo che ne di​venti sempre più padrone (vedi figura 5, 6).

La sperimentazione

Di seguito riportiamo l'esperienza rea​lizzata da Paoletti con atleti del Corpo Fo​restale dello Stato di Sabaudia.

"Approfittando dei momenti di riscalda​mento o di defaticamento nell'ambito dei lavori svolti in barca, con alcuni ragazzi,

Momento della diagnosi
Momento della ri-costruzione

1. Fase dell'esperienza
1. Fase del cambiamento/miglioramento

2. Fase della consapevolezza
2. Fase della stabilizzazione

Fig. 5 ‑ Strategia didattica ‑ Costruzione della diagnosi ‑ 1 °, fase.
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Fig. 6 ‑ Strategia didattica ‑ Costruzione della diagnosi ‑ 2° fàse.

ho cercato di mettere in pratica questo nuo​vo modello didattico.

Tramite questo, abbiamo cercato, di af​frontare degli errori tecnici abbastanza co​muni nel gesto della pagaiata : l'errata fase di spinta nel kajak, dove il più delle volte è data dal braccio anziché dalla spalla ; e lo scarso utilizzo della fase di torsione nella ca​nadese, dove si tende a fare una vera e pro​pria spinta in avanti con il braccio superiore.

Considerando la fase dell'esperienza, ho chiesto loro, di provare delle nuove si​tuazioni riguardo il modo di pagaiare e sta​re in barca, Si trattava, di dimenticare per un po' di tempo quello che sapevano e fa​cevano di solito, riguardo la tecnica di pa​gaiata, introducendo delle variazioni.

Abbiamo iniziato, con dei cambiamenti riferiti principalmente alla loro posizione in barca e all'impugnatura della pagaia, come ad esempio variando l'ampiezza dell'impu​gnatura, l'angolo della pagaia in attacco,
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l'angolo in fase di trazione, la presa della mano superiore (in canadese), gli angoli delle gambe, 1' assetto verso prua o verso poppa, anticipare o ritardare la fase di usci​ta dall'acqua ed anche altre situazioni che i ragazzi improvvisavano al momento, pro​vando quanto di più vario fosse possibile, in modo che prendessero più dimestichezza e con i loro "strumenti": pagaia e canoa.

Hanno provato queste esperienze molto incuriositi e stimolati nel farlo, pagaiando per tratti variabili, alternando le varie situa​zioni , fino ad arrivare al punto di confi​denza voluto, ed allontanandosi, nell'ese​cuzione, dai movimenti "conosciuti ed " automatizzati".

Dopo qualche giorno di questa pratica, ho cominciato a dar loro, delle indicazioni precise riguardo le varie azioni da eseguire, 'cercando di rispettare i tre punti nell'ambi​to della fase della consapevolezza (perce​zione, riflessione, rappresentazione) come
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TIMETABLE OF THE COMPETITION
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1000 m
men

09.32 ‑ final B

KI
1000 m
men

CC'YPi770ft1'

09.4()
K I
1000 m
women

09.50
CI
1000 m
men

10.00
Kl
1000 m
men

and da _v 7000 m orco‑u ot77er7

10.10
K2
1000 m
women

10.20
C2
1000 m
men

10.27 ‑ final B

C2
1000 m
roco

10.35
K2
1000 m
men

10.42 ‑ final B

K2
1000 m
men

Ceremon_v

10.50
K‑'_
1000 m
women

11.00
C2
1000 111
men

11.10
K2
1000 m
men

3rd clav 1000 in men‑vronte n

1I .20
C4
1000 m
men

1I .30
K4
1000 m
men

1 1.37 ~final B

K4
1000 rn
men

Cer‑en7nm​

11.45
C4
1000 m
men

1 1.55
K4
1000 m
men

Saturday august 28th

Afternoon heats

200 m men‑u nr77en

14.00‑14.03
K4
200 m
women

14.10‑ I 4.16
C 1
200 m
men

14.25‑14.37
K1
200 m
men

14.45‑14.54
Kl
200 m
women

15.00‑15.06
C2
200 m
roco

15.15‑15.24
K2
200 m
men

15.30‑15.36
K2
200 m
women

15.45‑15.48
C4
200 m
men

15.55‑16.01
K4
200 m
men

Semi‑frt7al,S

16.30‑
K4
200 m
women

16.35‑16.38
C1
200 m
men

16.45‑16.54
K1
200 m
men

17.00‑17.06
K1
200 m
women

17.10‑17.13
C2
200 m
men

17.20‑17.26
K2
200 m
men

17.30‑17.33
K2
200 111
women

17.36‑
C4
200 m
men

17.45‑17.48
K4
200 m
men

Sunday august 29th

Morning finals

4th do), 500 m men‑vcol77en

09.00
K4
500 m
women

09.05 ‑ fmal B

K4
500 m
women

09.10
Cl
500 m
men

09.15 ‑ final B

C1
500 m
men

09.20
K1
500 m
men

09.25 ‑ final B

K I
500 m
men

Cet‑emonv

09.30
K4
500 m
women

09.40
C 1
500 m
men

09.50
K 1
500 m
men

4tl7 dao 500 m men‑wonten

10.00
K 1
500 111
women

10.05 ‑ final B

K 1
500 m
women

10.10
C2
500 m
men

10.15 ‑ final B C2
500 111
men

10.20
K2
500 in
men

10.25 ‑ final B

K2
500 m
men

Cere t770i11'

10.30
K1
500 m
women

10.40
C2
500 m
men

10.50
K2
500 111
men

4th c(av 500 n7 roco‑vronte n

11.00
K2 500 m

11.05 ‑ final B

K2 500 m

11.10
C4
500 m

11.20
K4
500 m

Ceren7nm

1 L25
K2
500 m
women

1I .35
C4
500 m
men

1 1.45
K4
500 m
men

women women men roco

Sunday august 29th

Afternoon heats

200 m orco‑uot77en

13.30
K4

13.35 
CI

13.40
K 1

200 m women 200 m men 200 m men

Cerenuntv

13.45
K4
200 m
women

13.55
C1
200 m
men

14.05
K1
200 m
men

200 m orco‑u‑omen

14.15
K1

14.20 
C2

14.25
K2

200 111
women

200 m men

200 m men

Ceremoltv

14.30
K1
200 m
women

14.40
C2
200 m
men

14.50
K2
200 m
men

200 m roco‑women

15.00
K2

15.05
C4

15.10
K4

Ceremonr

15.15

15.25

15.35

200 m women 200 m men 200 m men

K2
200 m women

C4
200 m men

K4
200 m men
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Didattica

ad esempio : chiedendogli di effettuare la spinta con la mano più o meno vicino alla testa, più o meno sopra o sotto la testa, fa​cendogli eseguire il gesto a varie velocità, ma soprattutto interrogandoli su "cosa sen​tivano", sulle loro sensazioni.

Durante la fase della pagaiata, ripetendo gli esercizi precedenti chiedevo loro di dirmi

"dove " si trova la mano prima della spinta, se in quel momento il braccio è piegato o diste​so, a quale punto si trova la mano al momento dell'uscita dall'acqua , in che modo spingono le gambe, ed altre domande simili, insistendo nell'attimo di errata esecuzione, in modo che, la ricerca della risposta, e la successiva verba​lizzazione di quel momento, li stimolasse nel​la percezione del proprio corpo.

Tutto questo ripreso con la video camera, in modo che in seguito abbiamo potuto met​tere a confronto, quello che pensavano di fa​re con quello che realmente facevano, cioè "vedevano" quello che prima "sentivano".

Durante la visione delle riprese, oltre a rendersi conto dell'errore, ognuno si con​frontava con gli altri, commentando le pro​prie esperienze, analizzando attivamente quello che c'era sullo schermo.

Un risultato molto comune è che il ra​gazzo rivedendosi nelle riprese video, diffi​cilmente si riconosce, ha un'immagine di come pagaia diversa da quella reale, ed è infatti comune sentirsi dire: ...non pensavo di pagaiare così...

Ci troviamo ora, nella fase più impegnati​va, quella del cambiamento/miglioramento.

Il coinvolgimento dei ragazzi si è rivelato un forte stimolo, in ognuno di loro, ha attiva​to 1' esigenza di impegnarsi nella ricerca di una soluzione per quel determinato errore.

Utilizzando così anche come riferimento, i diversi stili di pagaiata delle squadre nazionali straniere con cui condividiamo il lago per gli allenamenti in questo periodo dell'anno, met​tendoli a confronto, riflettendo sull'efficacia
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dei vari modelli tecnici, facendo uso di eserci​tazioni in vasca ed in barca, si sta cercando, tra le soluzioni possibili, quella più efficace.

Le esperienze acquisite nelle prime fasi, hanno dato un enorme beneficio, l'esigenza di riuscire a pagaiare in situazioni "anoma​le", dovendo comunque far scorrere al me​glio l'imbarcazione, ha portato i ragazzi a capire l'utilizzo dei diversi gruppi muscola​ri, la diversa applicazione di forza modifi​cando i vari angoli dei segmenti corporei, il cambiamento di risposta della barca ad ogni cambiamento dei punti di appoggio. Ma an​che la ripetizione voluta dell'errore, fargli eseguire consapevolmente il gesto errato, gli ha dato una consapevolezza da sfruttare.

Sicuramente occorrerà più tempo perché il tutto si attui a pieno, ma senza dubbio, questo insieme di rilevazioni propriocettive su descritte, stanno portando questi ragazzi ad un progressivo adattamento nel loro ge​sto tecnico, per migliorare quello che ab​biamo fino ad ora ricercato cioè : la mag​gior efficacia, passando successivamente al​l'ultima fase quella di stabilizzazione".
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Fisiologia

Alberto e Alessandro Rappa


ALIMENTAZIONE E MODELLO

DI PRESTAZIONE DEL CANOISTA

Tipologia delle fonti energetiche (metaboliche) utilizzate

Lo sport della canoa è fisiologicamente considerato attività ad impegno aerobico​anaerobico massivo. Se analizziamo, infat​ti, lo sforzo compiuto da un atleta evoluto durante una gara di 500 mt., vedremo che le fonti metaboliche cui questo attingerà per la produzione di energia saranno preva​lentemente quella anaerobica lattacida nel​la misura del 60%: (fase della partenza e di ricerca della massima velocità ‑ fase fina​le), e quella aerobica nella misura rimanen​te del 40% (fase centrale).

Cerchiamo di capire cosa succede al​l'interno dell'organismo del nostro amico canoista subito dopo aver lasciato i "bloc​chi di partenza".

Nel muscolo, come in altre cellule, esi​ste una riserva importante di gruppi fosfo​rici "attivi", la creatina fosfato (CP) detta anche fosfageno.

La CP è quindi l'immediata fonte per la ricintesi di ATP; la quantità di CP contenu​ta nelle cellule muscolari è 4‑6 volte mag​giore di quella dell'ATP. Inoltre la concen​trazione di CP nelle fibre a contrazione ve​loce è superiore a quella che si riscontra nelle fibre a contrazione lenta. Per questa ragione i muscoli dei velocisti, vista la maggiore percentuale di fibre veloci, di​spongono di concentrazione di CP superio​ri a quelli degli atleti di durata.

Quando 1' attività muscolare massima si protrae per qualche secondo (il nostro ca‑

L'importanza degli aspetti nutrizionali nella preparazione sportiva e la diretta inci​denza che questi hanno sulla prestazione agonistica, ha da sempre costituito oggetto di grande interesse e curiosità sin dalle epoche più remote. ,

Esistono prove, infatti, che fanno pensa​re che già gli antichi Greci e Romani fosse​ro interessati a trovare quale fosse l'ali​mentazione migliore per una prestazione ottimale.

Scopo principale della preparazione ali​mentare è, infatti, quello di identificare ed indirizzare i fattori nutrizionali che posso​no limitare o pregiudicare la prestazione, al fine di meglio sviluppare le strategie che possono ottimizzarla.

È evidente che tale finalità è strettamen​te correlata ai diversi tipi di sport nonché ad una serie di fattori, la cui diversità, non può, comunque, prescindere, dalla valuta​zione di una serie di elementi, tra loro inti​mamente connessi, quali:

• tipologia delle fonti energetiche (meta​boliche) utilizzate;

• fattori nutritivi impiegati;

• l'alimentazione pre‑gara;

• l'alimentazione post‑gara (recupero dalla gara precedente).

Attraverso questo breve excursus cer​cheremo di analizzare, in maniera esempli​ficativa, i suindicati aspetti prendendo co​me modello di prestazione quello del ca​noista impegnato a svolgere una gara sui 500 metri.
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noista ha già avviato la sua imbarcazione vincendo le resistenze esterne offerte dal proprio peso corporeo e dall'acqua), la concentrazione di CP si abbassa rapida​mente fino a raggiungere valori non molto diversi da quelli dell'ATP, la cui concentra​zione nel tempo tende invece a mantenersi costante.

Esaurita questa fase lo strumento meta​bolico che soccorre per la produzione di energia (rectius: per l'ulteriore ricintesi dell'ATP) è il meccanismo anaerobico lat​tacido attraverso la glicolisi anaerobica, che ha la funzione di utilizzare il glucosio, condensato sotto forma di glicogeno.

La prima tappa di utilizzazione del glu​cosio consiste nella sua fosforilazione, (gli​cogenofosforilasi) cioè nella sua attivazio​ne mediante l'attacco di una molecola di acido fosforico.

Il glucosio‑ó‑fosfato, che così si forma, viene in seguito trasformato in fruttosio‑ó​fosfato, che viene successivamente attacca​to da una seconda molecola di acido fosfo​rico.

Si ha così una molecola di fruttosio che presenta all'inizio e alla fine della sua mo​lecola due molecole di acido fosforico (fruttosio‑1, 6‑fosfato); quest'ultimo, attra​verso una serie di scissioni molecolari, (diidrossiacetone‑l‑fosfato e la gliceraldei​de‑3‑fosfato) viene trasformato in acido pi​ruvico.

Vediamo frattanto cosa sta succedendo al nostro atleta.

Egli sta lavorando ad intensità massima​le per cercare di guadagnare la migliore posizione possibile.

In questa fase (ricordiamo che l'atleta sta lavorando in fase anaerobica lattacida, ovvero in assenza di ossigeno, con conse​guente produzione di tassi latticedemici elevati) l'acido piruvico prodotto dalla de​gradazione del glucosio, eccede largamente
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le potenzialità ossidative dei mitocondri, cellule all'interno delle quali avviene il metabolismo aerobico.

Infatti quando la richiesta di risintesi di ATP è massima e le vie metaboliche rag​giungono la completa attivazione, la produ​zione di piruvato e di elettroni eccede le capacità di assorbimento mitocondriale, con l'evidente risultato di accumulo di lat​tato sia nei muscoli che nel torrente circo​latorio.

Giunti a questo punto (fase centrale del​la gara) al nostro caro canoista non rimane altro, se non vuole porre fine alla sua com​petizione, che ricorre all'unica fonte di energia concessagli ovvero il metabolismo aerobico.

Quando la glicolisi si svolge in ambien​te con sufficiente quantità di ossigeno, l'a​cido piruvico viene ossidato in acetil‑coen​zima A, previa eliminazione di anidride carbonica.

L'acetil‑coenzima A costituisce la tappa metabolica intermedia tra la glicolisi ed il ciclo di Krebs, dove tale molecola viene completamente bruciata per fornire anidri​de carbonica ed acqua.

Durante questo processo (1'acetil‑coen​zima A condensandosi con l'acido ossala​cetico produce acido citrico il quale, a sua volta subisce successive trasformazioni che hanno per effetto finale la sua degradazio​ne ad acido ossalacetico) l'ossigeno non partecipa direttamente alla combustione delle molecole organiche, ma le ossidazio​ni di queste vengono fatte direttamente per sottrazione di atomi di idrogeno. Questi ul​timi vengono captati da speciali enzimi che consentono il passaggio successivo degli atomi di idrogeno e di un flusso di elettroni da un enzima all'altro. Parallelamente al trasporto di elettroni, tali enzimi esplicano l'essenziale funzione di formare legami fo​sforici ad alto contenuto energetico che
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vengono principalmente fissati nella mole​cola dell'ATP.

Tutte queste attività richiedono una grande potenza dell'apparato cardio‑respi​ratorio, che garantisce il lavoro aerobico, ma nello stesso tempo una elevata efficien​za muscolare in grado di produrre grandi quantità di lavoro meccanico, nell'unità di tempo (fase anaerobica lattacida).

A richieste metaboliche e di lavoro mu​scolare così impegnative deve necessaria​mente corrispondere un apporto nutritivo, qualitativamente e quantitativamente, in grado di far fronte a tali necessità.

Fattori nutritivi

I fattori nutritivi che hanno la massima influenza sulla prestazione e che costitui​scono gli elementi di ricarica del sistema anaerobico lattacido (che è il processo me​tabolico maggiormente utilizzato per gli esercizi di elevata intensità) sono i carboi​drati, presenti nel nostro organismo sotto forma di glicogeno.

I carboidrati, sostanze chimiche compo​ste principalmente da carbonio idrogeno ed ossigeno svolgono, nell'economia dell'orga​nismo, due distinte funzioni: in primo luogo vengono utilizzati a scopo energetico, cioè per produrre immediatamente o a distanza di tempo energia chimica durante i processi di demolizione della loro molecola; eserci​tano, altresì, una funzione di sostegno nei vari organi, rientrando in questo senso nel novero delle sostanze cosiddette plastiche cioè costituenti stabili della materia vivente.

Nell'alimentazione normale i carboidra​ti sono principalmente introdotti nell'orga​nismo attraverso cibi di origine vegetale (il solo alimento animale in cui queste sostan​ze sono presenti in quantità apprezzabile è il latte).

Una volta assorbiti questi vengono tra​sformati durante la digestione in monosac​caridi, cioè negli zuccheri semplici che li costituiscono. In pratica, alla fine del pro​cesso digestivo, tutti i carboidrati introdotti vengono trasformati in glucosio che, essen​do un polimero del glicogeno, rappresenta, come detto precedentemente, il punto di partenza per le due vie di utilizzazione me​tabolica.

Scopo, pertanto, della prestazione ali​mentare, ai fini della ottimizzazione della prestazione agonistica, dovrebbe essere quella di assicurare una adeguata scorta di glicogeno nei muscoli e nel fegato ed un appropriato livello di idratazione.

Infatti il nostro organismo contiene li​mitate scorte di carboidrati, presenti nel corpo sotto forma di glicogeno, nei musco​li che lavorano e nel fegato.

Generalmente il fegato contiene circa 70‑100 g di carboidrati, mentre i muscoli scheletrici circa 300‑400 g. Questi valori sono notevolmente influenzati dalla dimen​sione del corpo, come anche dalla dieta precedente e dal livello dell'attività fisica.

A1 fine. dunque, di potere produrre alti livelli di glicogeno, occorre che una fonte di carboidrati entri rapidamente nella cor​rente ematica; in altri termini occorre che il carboidrato venga rapidamente assorbito dall'intestino.

Il tasso di assorbimento di un dato car​boidrato è indicato da quello che viene chiamato indice glicemico. Gli alimenti ad elevato indice glicemico entrano rapida​mente nel circolo ematico, mentre quelli a basso indice lo fanno più lentamente (vedi tabelle 1, 2, 3).

La produzione di energia proveniente dai carboidrati avviene con una velocità fi​no a tre volte superiore rispetto ai lipidi. La ricerca ha dimostrato che la velocità con cui i carboidrati vengono assorbiti ed assi‑

FICK

Fisiologia

TABELLA 1 ‑ Alimenti contenenti carboidrati con un indice glicemico elevato

(gli alimenti vengono elencati come vengono ingeriti)

Gruppo di alimenti
Tipo di alimento
Porzione (g o ml.)

che fornisce 50 g.

di carboidrati
Grassi per razione

g.

Cereali
Pane bianco
201 g.
2 g.


Pane integrale
120 g.
3 g.


Pane di segale
104 g.
4 g.


Riso integrale
196 g.
1 g.


Riso bianco
169 g.
0,5 g.

Cereali per la prima colazione
Fiocchi di granturco
59 g.
1


Musli
76 g.
6

Biscotti
Biscotti integrali
76 g.
16 g.

Vegetali
Granturco
219 g.
5 g.


Fave
704 g.
4 g.


Patate (instant)
310 g.
0,5 g.


Patate (lesse)
254 g.
tracce

Frutta
Uva secca
78 g.
tracce


Banane
260 g.
I g.

Dolcificanti
Glucosio
50 g.
0 g.


Maltosio
50 g.
0 g.


Miele
67 g.
3 g.


Saccarosio
50 g.
0 g.


Sciroppo di grano
63 g.
0 g.

Bevande
Soluzione al 6%




di saccarosio
833 ml.
0


7,5% di maltodestrina




e zucchero
666 ml.
0


Bevanda gassata




10% di sciroppo




zuccherato
500 ml.
0


20% di maltodestrine
250 ml.
0

milati nel tratto intestinale dipende dalla presenza di fibre alimentari che avvolgono i carboidrati naturali.

Per cui i prodotti integrali, per il loro elevato contenuto di fibre naturali, vengo​no assimilati più lentamente e contribui​scono meno all'aumento della glicemia ri​spetto ad esempio al pane bianco. Tutte le differenze tra i carboidrati si annullano
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però quando questi vengono presi in forma solubile, senza fibre alimentari.

In questo caso glucosio, saccarosio e maltodestine entrano in circolazione nel sangue e vengono ossidati durante lo sfor​zo alla stessa velocità. Solo il fruttosio, co​sì come il galattosio, fanno eccezione poi​ché vengono assorbiti ed ossidati con rela​tiva lentezza.
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TABELLA 2 ‑ Alimenti contenenti carboidrati con un indice glicemico moderato

(gli alimenti vengono elencati come vengono ingeriti)

Gruppo di alimenti
Tipo di alimento
Porzione (g o ml.)

che fornisce 50 g.

di carboidrati
Grassi per razione

g.

I

Cereali
Maccheroni/spaghetti
198 g.
1 g.


Taglierini di riso




(orientali)
370 g.
14 g.

Cereali per la prima colazione
Barrette di crusca




di grano
232 g.
13 g.


Farina d'avena




(porridge)
69 g.
1 g.

Biscotti

1
Biscotti d'avena
76 g.
16 g.

Frutta
Uva nera
323 g.
tracce

I
Uva bianca
310 g.
tracce

I
Arance
420-600 g.
tracce

TABELLA 3 ‑ Alimenti contenenti carboidrati con un indice glicemico basso

(gli alimenti vengono elencati come vengono ingeriti)

Gruppo di alimenti
Tipo di alimento
Porzione (g o ml.)

che fornisce 50 g,

di carboidrati
Grassi per razione

g.

Frutta
Mele
400 g.
tracce


Mele cotte
290 g.
tracce


Ciliegie
420 g.
tracce

I
Datteri (secchi)
78 g.
tracce

I
Pesche
450-550 g.
tracce

I
Prugne
400-550 g.
tracce

Legumi
Fagioli bianchi
301 g.
2 g.

i
Lenticchie
294 g.
2 g.

Dolcificanti
Fruttosio
50- .
0 g.

Latticini
Gelato
2029.
13 g.


Latte (intero)
1,11
40 g.


Latte (scremato)
1,01
1 g.


Yogurt




(semplice, magro)
800 g.
8 g.


Yogurt




(con frutta, magro)
280- .
3 g.

Minestre
Minestra (crema)




di pomodoro
734 ml.
6 g.

20

FICK
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I lipidi, viceversa, rappresentano una fonte "lenta" di energia; gli atleti che li uti​lizzano come fonte energetica primaria possono allenarsi solo al 40‑60% della loro capacità massima di prestazione.

Il principio che pasti ricchi di grassi po​tessero aumentare l'ossidazione dei lipidi durante prestazioni di resistenza si è rivela​to erroneo. Alcuni studiosi (Krogh e Lindhardt), nell'indagare gli scambi gasso​si polmonari prodotti durante l'esercizio, dimostrarono che carboidrati e grassi pro​ducevano quantità diverse di (C02) ed ave​vano bisogno di quantità diverse di (02) quando venivano ossidati. Questi studiosi scoprirono, infatti, che il quoziente respira​torio (R), determinato dal rapporto tra VC02/V02 era di 0,69 (quando venivano ossidati i grassi) e di 1,0 (quando veniva ossidato solo il glucosio). Sulla scorta di queste considerazioni agli atleti è consi​gliato un consumo quotidiano di grassi re​lativamente contenuto (meno del 30% del​l'intero approvvigionamento energetico) e di mantenere sempre un consistente appor​to di carboidrati nella dieta.

Le proteine, infine, sono necessarie per la crescita muscolare, la rigenerazione dei tessuti e 1' adattamento enzimatico, rappre​sentando una quantità di assunzione gior​naliera di circa 1,2 g/kg‑1,8 g/kg del peso corporeo.

L'alimentazione pre‑gara

Finalità dell'alimentazione pre‑gara è quella di garantire all'atleta l'approvvigio​namento delle riserve di glicogeno epatico e muscolare. L'enorme importanza che tale aspetto della alimentazione ha da sempre rivestito nell'ambito della preparazione sportiva e della conseguente prestazione agonistica, ha fatto sì che parecchi studiosi
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si interessassero al problema senza arriva​re, peraltro, a delle conclusioni univoche e concordanti.

1 primi studi che hanno richiamato l'at​tenzione sul tema in questione sono stati quelli svolti da Costill e Miller negli anni '70. Questi studi furono focalizzati sull'ef​fetto dell'ingestione dei carboidrati e sulla successiva risposta metabolica ad un eser​cizio ad una intensità fissata. Le ricerche mostrarono come l'ingestione di carboidra​ti pre‑esercizio (1‑4 g per kg di peso corpo​reo) produceva una ipoglicemia reattiva (cosiddetta ipoglicemia rebound) durante l'esercizio; quando ciò avveniva la capacità di resistenza si riduceva. Il meccanismo re​sponsabile della riduzione della resistenza sembrava essere legato all'aumento delle concentrazione di insulina in circolo, suc​cessiva all'assunzione di glucosio, ed ad una improvvisa diminuzione del glucosio ematico.

Studi successivi (Mc Murray 1983) mo​strarono, viceversa, effetti del tutto opposti (aumento della capacità di prestazione do​vuta all'assunzione di carboidrati 45 min. prima dell'esercizio).

Sempre nell'ottica che elevati contenuti di glicogeno muscolare prima dell'eserci​zio sono in grado di produrlo più a lungo, deve essere interpretata la tesi di quegli studiosi (Bergstroom e Hultman) fautori della dieta cosiddetta di supercompensa​zione. Tale regime consisteva in un allena​mento ad esaurimento una settimana prima della gara che provocava una deplezione del glicogeno, seguita da tre giorni di una dieta ad elevato contenuto lipidico e da tre giorni di dieta ad elevato contenuto di car​boidrati. Tuttavia questa dieta presentava numerosi svantaggi legati principalmente alla ritrosia degli atleti ad interrompere l'allenamento una settimana prima della competizione, nonché ai problemi di natura
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gastrointestinali causati dalla dieta a conte​nuto lipidico ed, infine, allo scarso recupe​ro dopo l'allenamento ad esaurimento.

Più efficace, viceversa, sembra essere quella dieta che, nel prevedere un graduale decremento dell'allenamento nella settima​na precedente la gara, dispone un aumento dell'assunzione di carboidrati verso la fine della stessa (protocollo moderato di super​compensazione).

Lo stato attuale dei fatti suggerisce, co​munque, che per la maggior parte degli atleti non esiste motivo di evitare pasti ric​chi di carboidrati nell'ultima ora o due ore prima dell'esercizio agonistico.

Alcuni atleti, comunque, possono essere sensibili all'effetto sfavorevole dell'inge​stione di zuccheri sulla regolazione della concentrazione di glucosio ematico; per​tanto è consigliabile che ogni atleta faccia delle prove durante gli allenamenti e le competizioni minori per trovare la più ido​nea strategia alimentare pre‑gara.

Infine per gli atleti che soffrono di nau​sea o malesseri durante l'esercizio fisico, il pasto pre‑gara deve essere quello che noto​riamente è in grado di minimizzare tali ef​fetti. È probabile che ciò si ottenga con un pasto con pochi grassi, che ritarderebbe lo svuotamento gastrico, e con poche fibre, non digeribili.

L'alimentazione post‑gara

(recupero dalla gara precedente)

L'importanza del regime alimentare do​po la competizione sportiva deriva soprat​tutto dalla necessità di stabilire quale sia il modo migliore per reintegrare le riserve di glicogeno il più rapidamente possibile (so​prattutto nel caso di gare vicine tra loro, come nel caso di batterie di qualificazione e recuperi).

zz

Spesso viene consigliato che per restau​rare le riserve di glicogeno dopo la presta​zione, il consumo di carboidrati deve essere aumentato dal 50‑60% al 70‑80% dell'ener​gia. Tuttavia questo consiglio agevola il ri​pristino delle riserve di glicogeno, ma non ne garantisce un immagazzinamento totale.

I carboidrati vengono ingeriti e la dige​stione comincerà già nello stomaco. Una volta abbandonato lo stomaco, la digestione dei carboidrati continua e possono essere assorbiti solo i monosaccaridi (glucosio, fruttosio, galattosio). Questi entrano nella corrente ematica ed il glucosio può essere immagazzinato, come già detto, o nel fega​to o nel muscolo. Il tasso con il quale può essere sintetizzato dipende da alcuni fattori: 1. tasso di assunzione dei carboidrati;

2. tipo dei carboidrati;

3. momento di assunzione dei carboi‑

drati.

Tasso di assunzione dei carboidrati

Molti ricercatori hanno tentato di deter​minare la quantità di carboidrati necessaria per il restauro delle riserve di glicogeno. Sembra che l'ingestione di 50 g. di carboi​drati ogni due ore raddoppi il tasso di risin​tesi del glicogeno muscolare rispetto ad una ingestione di 25 g. ogni due ore. Questa ri​sintesi non aumenta se viene assunta una quantità superiore ai 50 g. (100‑225 g.). Per cui 50 g. in due ore sembra sia il tasso mas​simo di risintesi del glicogeno muscolare.

Tipo dei carboidrati

È consigliabile che la maggior parte dei carboidrati assunti dopo l'esercizio non sia costituito da alimenti a basso indice glice​mico. Specialmente quando 1' appetito è
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scarso è probabile che il ripristino del gli​cogeno muscolare sia compromesso. Quando si cerca di raggiungere la massima ricintesi del glicogeno non più di un terzo dei carboidrati assunti deve derivare da ali​menti a basso indice glicemico (tabella 3) ed i due terzi da alimenti ad indice glicemi​co medio od elevato (tabelle 1 e 2).

Momento di assunzione dei carboidrati

Normalmente gli atleti non hanno fame immediatamente dopo una prestazione mol​to faticosa. Manca 1' appetito e preferiscono bere piuttosto che consumare cibi solidi. Per cui debbono essere disponibili bevande che contengano, in concentrazioni superiori a 6 g/100 ml, glucosio, saccarosio, malto​destrine o sciroppi zuccherati. Qualora si presenti il desiderio di alimenti solidi, entro le 24 ore devono essere consumati circa 600 g. di carboidrati; debbono essere evitati pasti che contengono meno del 70°Io di car​boidrati e quindi un elevato contenuto in grassi (il grasso è un forte inibitore dello svuotamento gastrico quindi, quando si cer‑
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ca di ripristinare le riserve di glicogeno de​ve essere evitato il consumo di grassi all'in​terno di un pasto ricco di carboidrati). Seb​bene una nutrizione appropriata post‑gara possa portare al massimo la velocità di ri​sintesi del glicogeno, questo processo è an​cora relativamente lento. Ci vogliono sva​riate ore (da 10 a 24) per ripristinare le ri​serve di glicogeno fino ai lavori precedenti la prestazione sportiva. Per cui è impossibi​le eseguire due o più competizioni senza pregiudicare le riserve di glicogeno.
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