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L'ANGOLO di Ernesto Meloni

Il 2000 sarà sicuramente ricordato come l'anno giubilare; ma tutto il movimento sportivo mondiale lo ricorderà anche e soprattutto come quello olimpico. Dai cinque continenti i migliori atleti di ogni paese rappresentato nel CIO, si daranno appunta​mento a Sidney nel settembre di quest'anno per misurarsi in discipline sportive sempre più numerose ed interessanti; tra l'altro ad ogni appuntamento olimpico la possibilità di centrare una medaglia o un piazzamento è oggettivamente sempre più difficile. Il gesto tecnico si è evoluto, come si sono evolute le metodologie di allenamento grazie anche all'uso di materiali sempre più innovativi e sofisticati. E con esse è aumentato il tempo giornaliero che gli atleti dedicano alla preparazione sia fisica, sia tecnica, sia mentale.

Avere coscienza di tutto questo vuol dire comprendere gli sforzi che anche la nostra Federazione sta compiendo per sostenere al meglio i nostri atleti che si stanno alle​nando per Sidney, i tecnici che li stanno seguendo e preparando, i dirigenti che offro​no sinergie organizzative e strutturali affinché il risultato si esprima a livelli qualitati​vamente elevati. Ma se per la realizzazione di tutto ciò gran parte della Federazione si è già da tempo attivata, anche altre componenti federali sono al lavoro. E' il caso del Centro Studi che sta continuando a potenziare il Centro di Documentazione e a ren​derlo sempre più fruibile anche in periferia. Si stanno inoltre consolidando i rapporti con altri Centri Studi Federali che potranno in seguito essere utili per la costruzione di momenti di confronto su argomenti sia tecnici che organizzativi di uguale interesse.

I lavori di riordino dell'offerta di Formazione a livello nazionale per i quadri tec​nici che il Comitato Olimpico sta strutturando, non ci ha visto semplici spettatori, ma il nostro Centro Studi ha partecipato alla realizzazione del progetto con idee e propo​ste concrete sulla base delle esperienze da anni maturate in questo settore in ambito federale.

Questo numero di Canoa Ricerca presenta un interessante articolo sulle metodolo​gie di allenamento che fa parte di una nuova e ricca pubblicazione che nasce anche dall'esperienza e dalla professionalità del suo autore. Il secondo articolo tende ad allargare le vedute su concetti a volte un po' troppo "chiusi" sull'apprendimento avventurandosi per "sentieri ancora poco battuti". Un imput, questo, che merita una ponderata riflessione.

E poi... le Olimpiadi. Ed anche noi, come tutti, saremo, con orgoglio, i primi tifosi dei nostri ragazzi. Auguri!
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Marco Guazzini

ORGANIZZAZIONE DEI CICLI


DI ALLENAMENTO

Una moderna organizzazione dell'allenamento deve necessariamente essere imperniata su basi oggettive, scientificamente verificabili. A tale proposito, Verchoshansky (1998) ha criticato i principi del sistema della "Periodizzazione nello Sport", nato dopo gli anni 60 ad opera di Matveev, e successivamente adottato da molti autori, allenatori ed atleti, perché, non considera, a suo avviso, le leggi biologi​che dell'adattamento e i risultati sperimentali delle scienze affini, ed è imperniato su concetti artificiosi non scientifici. Le basi scientifiche sulle quali, invece, è necessario impostare l'organizzazione (intesa anche come pianificazione e programmazione) del​l'allenamento sportivo, sono, secondo Verchoshansky (1998), le seguenti:

‑ Legge dello sviluppo dell'adattamento dell'organismo ad attività muscolare intensa;

‑ Legge della specializzazione morfo‑funzionale dell'organismo nell'allena​mento pluriennale, relativa ai gruppi muscolari e alle capacità motorie, spe​cifiche dell'esercizio di gara

‑ Legge della formazione della maestria sportiva, relativa alla formazione del potenziale motorio e alla sua utilizzazione

‑ Legge della formazione della tecnica sportiva

‑ Principio dell'organizzazione finalizzata e programmata dell'allenamento. Con essa, il processo di allenamento non è più considerato una sommatoria di singole parti poste in successione lineare (concezione analitico‑sintetica che ha portato ai concetti di microcicli, mesocicli, ecc.), ma una struttura unica che prevede vari livelli e parti (tappe e microcicli) con obiettivi finali, basati sulle leggi dell'adattamento. Secondo tale principio, quindi, è neces​sario prima scegliere gli obiettivi finali e dopo i contenuti, il volume e l'or​ganizzazione del carico di allenamento.

L'adattamento è un processo attraverso il quale l'uomo si adegua a particolari condizioni vitali, con miglioramento morfologico e funzionale dell'organismo e rela​tivo aumento di potenzialità specifiche. La specificità delle reazioni dell'organismo
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agli stimoli allenanti, è determinata dalle tracce metaboliche, cioè accumulo di meta​boliti, principali induttori della sintesi proteica d'adattamento (Yru, 1992; 1994), immediatamente successiva al lavoro muscolare, stimolata in particolare modo dai sistemi ormonali simpatico‑adrenalinico e ipofiso‑adrenocorticale .

Possiamo distinguere due livelli di adattamento (Yerchoshansky‑Yiru, 1990):

‑ adattamento compensatorio o a breve termine (temporaneo);

‑ adattamento a lungo termine.

L'adattamento, infatti, inizia con l'attivazione delle reazioni omeostatiche spe​cifiche, dalla cui ripetizione derivano processi fisiologici di protezione (di tipo plasti​co ed energetico) che provocano l'adattamento compensatorio o pre‑adattamento. Il ripetersi di questo provoca un miglioramento morfologico‑funzionale stabile, rappre​sentato appunto dall'adattamento a lungo termine.

L'adattamento ha un carattere ondulatorio e di crescita costante, dovuto all'e​saurimento della "riserva attuale di adattamento", cioè la capacità verso una ristruttu​razione dei processi di adattamento, passando così ad un nuovo livello funzionale di capacità motorie (Satori‑Tschiene, 1987; IYerchoshansky, 1992; 1998).

Il limite della "riserva attuale di adattamento" è di natura genetica ma dipende anche molto dal livello di adattamento nel quale si trova l'organismo.

L'allenamento efficace, con intensità, volume e durata adeguate all'atleta, deve garantire la realizzazione della "riserva attuale di adattamento", che ha una durata otti​male di 18‑22 settimane.

I sistemi respiratorio e cardio‑circolatorio si adattano più velocemente dell'ap​parato muscolare che è quindi il vero obiettivo nell'incremento della resistenza.

Negli sport ciclici, il processo di adattamento si sviluppa in quattro direzioni principali (Verchoshansky, 1992):

‑ sviluppo di resistenza muscolare locale;

‑ aumento del potenziale energetico specifico;

‑ perfezionamento funzionale dei sistemi fisiologici;

‑ aumento della capacità di utilizzare il potenziale motorio in condizioni di gara.

Secondo Neumann (1994) l'adattamento attraversa i seguenti stadi:

‑1° stadio, cambiamento del programma di controllo motorio (7‑10 giorni);

‑2° stadio, aumento delle riserve energetiche e delle proteine strutturali e fun​zionali (dal 10° al 20° giorno);

‑ 3 ° stadio, miglioramento funzionale ottenuto tramite le modificazioni struttu​rali avvenute (dal 20° al 30° giorno);

‑ 4° stadio, aggiustamento funzionale e trasformazione strutturale con coordina​mento delle gerarchie dei sistemi (dal 30° al 40° giorno).

Se gli stimoli allenanti vengono usati in maniera concentrata in periodi di tempo
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Figura 1 ‑ Due possibili disposizioni di microcicli settimanali in un periodo di concentrazione del cari​co di 6 settimane.

relativamente brevi (circa 10 settimane), piuttosto che distribuiti uniformemente, si osserva che durante questo periodo, la capacità di prestazione degli atleti diminuisce, per poi aumentare successivamente fino ad un livello superiore a quello iniziale (EARTL, "Effetto di allenamento ritardato a lungo termine"; Verchoshansky, 1996; 1998).

Gli atleti evoluti, in particolare modo quelli di alto livello, possedendo già un valido adattamento specifico allo sport, necessitano, per migliorare ulteriormente le loro prestazioni, di carichi di allenamento qualitativamente elevati, cioè estremamen​te specifici, nonché, concentrati in determinati periodi dell'anno.

Il periodo di concentrazione di un determinato carico specifico ("blocco"), seguendo le leggi dell'adattamento, può corrispondere a 4‑6 settimane (Reib, 1991; Neumann, 1994; 1995) o 6‑12 settimane (Verchoshansky, 1992; 1998).

Nella figura 22 vengono riportati due esempi di distribuzione del carico in 6 set​timane di concentrazione del carico di allenamento.

Per produrre delle modificazioni funzionali profonde nell'organismo dell'atleta e elevare il loro già alto livello di preparazione speciale, sono necessari, in ogni Macrociclo, 3‑4 periodi di concentrazione del carico (Verchoshansky, 1992; 1998).

Questo sistema di allenamento, definito "a blocchi", produce degli adattamenti che creano condizioni favorevoli allo sviluppo successivo di volumi a diverso orien​tamento funzionale ("Principio della sovrapposizione dei carichi"). Secondo un crite​rio temporale, quindi, gli atleti di alto livello necessitano di concentrazioni di grandi volumi di carico, nelle varie tappe, mentre gli atleti di medio e basso livello si adatta‑
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no più facilmente a distribuzioni più continue ed uniformi (obiettivi paralleli). Secondo un criterio strutturale, invece, viene definito "successivo‑concatenato" il sistema adatto agli atleti di alto livello, secondo il quale certi carichi creano condizio​ni favorevoli per altri successivi, e "parallelo‑globale" il sistema adatto agli atleti di medio e basso livello, nel quale gli obiettivi vengono portati avanti parallelamente con carichi uniformi durante le varie tappe.

La fase completa di sviluppo del processo di adattamento è rappresentata dal "grande ciclo di adattamento" (Verchoshansky, 1998) che in pratica coincide con un macrociclo di allenamento.

A seconda che si attui un'organizzazione dell'allenamento annuale, o con due o tre cicli, i macrocicli, potranno avere una durata variabile fra le 40‑45 settimane (ciclo annuale), le 20‑24 settimane (due cicli di circa 6 mesi, ottimale), e le 16‑18 settimane (tre cicli di circa 4 mesi).

Qualunque sia la sua durata, ogni macrociclo (grande ciclo di adattamento) deve prevedere 3 tappe (Verchoshansky, 1996): tappa di base; tappa speciale; tappa di gara.

La tappa di base (o preparatoria) rappresenta circa il 40‑60% dell'intero ciclo ed ha come obiettivo aumentare il potenziale motorio dell'atleta. In questa tappa, tra​mite metodi estensivi (che attuano, cioè, trasformazioni morfologiche dell'organismo) di incremento della soglia anaerobica, si ottiene, a livello cardio‑circolatorio, un aumento del volume cardiaco con ispessimento delle pareti e aumento delle cavità car​diache, e adattamenti specifici dei vasi periferici. A livello neuro‑muscolare (sempre con metodi estensivi di incremento della soglia) si ottiene, invece, un miglioramento delle capacità ossidative delle fibre lente, mentre tramite il lavoro specializzato di forza, si incrementano le capacità contrattili delle fibre lente e veloci. L'intensificazione precoce dell'allenamento in questa tappa, non permette le necessa​rie trasformazioni per la crescita fisiologica, ma impegna eccessivamente i 1 cuore con rischio di ispessimento delle pareti delle arterie, impedimento della circolazione peri​ferica, rischio di distrofia cardiaca e riduzione della capacità ossidative dei muscoli.

La tappa speciale (o pregara) rappresenta circa il 20‑30% del ciclo ed ha come obiettivo l'incremento della potenza specifica dell'esercizio di gara. Tramite metodi intensivi, che producono, cioè, un'intensificazione delle funzioni dell'organismo, si migliora la potenza contrattile del miocardio e le capacità ossidative delle fibre velo​ci.

La tappa di gara, rappresenta, infine, circa il 20% del ciclo ed ha come obiet​tivo il raggiungimento del massimo livello di potenza specifica dell'esercizio di gara, tramite la Preparazione Immediata alla Gara (PIG).

Ogni macrociclo termina, quindi, con un breve ma importantissimo periodo,
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ORGANIZZAZIONE CON 2 MACROCICLI DI 20-24 SETTIMANE

1° Macrociclo: 
Ottobre - Novembre - Dicembre - Gennaio - Febbraio - Marzo (PIG)

2° Macrociclo: 
Aprile - Maggio - Giugno - Luglio - Agosto - Settembre (PIG)

ORGANIZZAZIONE CON 3 MACROCICLI DI 16-18 SETTIMANE

1° Macrociclo: 
Ottobre - Novembre - Dicembre - Gennaio (PIG)

2° Macrociclo: 
Febbraio - Marzo - Aprile - Maggio (PIG)

3° Macrociclo: 
Giugno - Luglio -Agosto - Settembre (PIG)

Tabella 1‑ Due esempi di organizzazione dell'allenamento, applicati al calendario agonistico della canoa Italiana. Si noti come l'organizzazione a 2 cicli sia più facilmente adattabile alla velocità e alla marato​na, mentre nello slalom, discesa e canoa polo, si possa adattare anche l'organizzazione a 3 cicli.

All'interno dei macrocicli i periodi di concentrazione del carico, sono finalizza​ti allo sviluppo massiccio di una componente della prestazione. La successione più efficace sembra ("Principio della sovrapposizione dei carichi con diverso effetto alle​nante", yerrhoshansky, 1987, 1990, 1992, 1998), nella tappa di base, con due‑tre bloc​chi dedicati alla forza e alla resistenza aerobica. Seguono, quindi, nella tappa specia​le, uno‑due blocchi finalizzati allo sviluppo della potenza aerobica e delle qualità anaerobiche (velocità, resistenza alla velocità, qualità lattacide). Infine nella tappa di gara, la preparazione immediata alla gara sarà costituita prevalentemente dalla resi​stenza di gara, da gare principali e secondarie, da test gara e prove di controllo.

Per gli atleti evoluti è preferibile, a mio avviso, usare fin dall'inizio del macro​ciclo, prevalentemente esercitazioni a carattere speciale (in canoa e in palestra), riser‑
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variabile dalle 4 alle 6 settimane di Preparazione Immediata alla Gara (PIG), in cui si svolgono prevalentemente allenamenti di resistenza specifica di gara, test gara o di controllo, gare principali o gare secondarie.

I sistemi a due o tre cicli di allenamento permettono, rispetto al ciclo annuale, la ripetizione più frequente di esercitazioni a carattere speciale e di gara, condizione necessaria per gli sport a grossa componente tecnica come lo slalom o la canoa polo, ma sicuramente utile anche nelle altre specialità della canoa. Nella tabella 1 viene riportato un esempio di organizzazione a due o tre cicli di allenamento, adattati al calendario agonistico Italiano.

I

Allenamento

vando alle esercitazioni a carattere generale (nuoto, corsa, ecc.) uno spazio ridotto, importante solo per sviluppare le caratteristiche aerobiche centrali.

Lo sviluppo della resistenza alla forza, obiettivo primario nella canoa, viene svolto, come vedremo più avanti, parallelamente ad altre componenti della prestazione.

In un'organizzazione dell'allenamento con due o tre cicli annuali, la successio​ne dei vari periodi all'interno del 1° macrociclo, può essere:

‑Tappa di base, blocco di forza massima e ipertrofia, in palestra, e allena​menti di resistenza aerobica a ritmi medio‑bassi (>3 mmol/1). Questo lavoro svolto in canoa deve essere quantitativamente rilevante per creare i presuppo​sti morfologici‑funzionali. La corsa o il nuoto, infine, garantiscono lo sviluppo delle caratteristiche aerobiche centrali;

‑Tappa di base, sviluppo della forza veloce e resistente (capacità contrattili delle fibre veloci e lente), e sviluppo della resistenza aerobica (qualità ossi​dative delle fibre lente) associata a resistenza aerobica alla forza, con l'uso del freno idrodinamico, ad intensità fra 3 e 4 mmol/l;

‑Tappa speciale, sviluppo della potenza aerobica (qualità ossidative delle fibre lente e veloci del I ° tipo) associata a resistenza aerobica‑anaerobica alla forza, con freno idrodinamico, ad intensità di 4‑7 mmol/1. Contemporaneamente sarà incrementata la velocità (alattacida) mentre in pale​stra ci orienteremo ancora verso la forza veloce e resistente (resistenza musco​lare locale);

‑Tappa speciale, sviluppo delle qualità anaerobiche, come resistenza alla velocità e qualità lattacide, con parallelo sviluppo della resistenza alla forza veloce, con freno idrodinamico, ad intensità oltre 7 mmol/l. In palestra conti​nuerà il lavoro sulla forza resistente.

‑Tappa di gara, Preparazione immediata alla gara (PIG).

La figura 23 mostra l'andamento dello sviluppo delle varie qualità fisiologiche, durante le tre tappe di un macrociclo.

Il 2° (ed eventuale 3°) macrociclo, pur mantenendo la stessa successione del I°, si differenziano qualitativamente per la presenza costante delle gare, che possono costringere a modificare la durata delle singole tappe in relazione ad esse. La disposi​zione più efficace, può essere:

‑Tappa di base, blocco di forza massimale e veloce, e sviluppo della resi​stenza aerobica a ritmi elevati, fino a 4 mmol/1, prevalentemente con metodi frazionati. I lavori in palestra devono essere trasferiti subito sul gesto specifi​co con allenamenti di velocità o resistenza alla velocità;

‑Tappa speciale, sviluppo della potenza aerobica ad intensità elevate (6‑7 mmol/l) con metodi frazionati, e delle qualità anaerobiche (resistenza alla

CANOA RICERCA N. 57

[image: image2.bmp]
[image: image3.bmp]
[image: image4.png]
Allenamento

velocità e qualità lattacide). In palestra svilupperemo la forza veloce e resi​stente, trasferita immediatamente in canoa con lavori di resistenza alla velocità; ‑Tappa di gara, Preparazione immediata alla gara (PfG).`

Figura 2 ‑Andamento dello sviluppo delle varie qualità fisiologiche, durante le tre tappe di un macrociclio. Legenda: RFA: Resistenza aerobica alla forza ‑ RFAA: Resistenza aerobica‑anaerobica alla forza RFV: Resistenza alla forza veloce ‑ RG: Resistenza di gara P.I.G.: Preparazione immediata alla gara.

Secondo Reib (1991) e Lehnert (1994), la PIG, è l'ultima tappa dell'allena​mento dedicata allo sviluppo dei presupposti della prestazione, nella quale vengono applicate le leggi dell'adattamento alle condizioni concrete e complesse della gara stessa. Fattori da considerare nello svolgimento della PIG, sono:

‑importanza della gara;

‑posizione geografica della gara intesa come temperatura, umidità, altitudine, orario delle gare. A tale scopo è interessante ricordare che per adattarsi al ritmo circadiano (fuso orario) sono necessari 4‑5 giorni, mentre per adattarsi all'alti​tudine oltre i 1.500‑2.000 metri, ci vogliono 2‑3 settimane;

‑posizione della PIG nell'anno agonistico (metà, fine);

‑livello di esperienza dell'atleta;

‑adattamento al ritmo o ciclo di gara e alle esigenze degli impianti di gara o all'atmosfera generale di gara (spettatori, situazione politica, giudici, ecc.).
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La migliore disposizione della PIG sembra essere:

‑ la settimana di recupero, specialmente se la PIG è a fine stagione, con mezzi generali, compensatori, volume medio, intensità scarsa;

‑ 2a‑3a settimana di costruzione con esercizi speciali tecnico‑tattici, volume ele​vato, intensità media;

‑ 4a‑5a ed eventuale 6a settimana, di formazione del risultato, con esercizi di gara ad intensità alta e compensatori.

Fondamentale è svolgere, durante tutta la PIG, molte prove di controllo, test gara, gare secondarie.

Viene proposto di seguito un esempio di organizzazione a due cicli, con i microcicli caratteristici dei vari periodi di concentrazione del carico (blocchi).

1° Macrociclo, Tappa di base, "Forza massima e ipertrofia e resistenza aerobica a ritmi medio‑bassi"
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1° Macrociclo, Tappa di base, "Forza veloce e resistente e Resistenza aerobica con resistenza aerobica alla forza"
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1° Macrociclo, Tappa Speciale, "Potenza aerobica con resistenza aerobica‑anaerobica alla forza"

Forza veloce
Velocità
Forza veloce
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Forza veloce
Velocità
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+
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+
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6'


pot.
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aerobica
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1° Macrociclo, Tappa Speciale, "Qualità anaerobiche (resistenza alla velocità e qualità lattacide) con resistenza alla forza veloce"

Forza
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Potenza
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Forza
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Test gara
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+
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1° Macrociclo, Tappa di gara, "Preparazione Immediata alla gara" (PIG)
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Potenza
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alla velocità



alla velocità

ripetute da







15'
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2° Macrociclo, Tappa di base, "Forza massimale e veloce e Resistenza aerobica a ritmi elevati"

Forza
Resistenza
Forza
Resistenza
Forza
Resistenza
Test gara

massimale
aerobica
massimale
aerobica
massimale
aerobica
+

e veloce
frazionata
e veloce
frazionata
e veloce
frazionata
Fondo

+

+

+

veloce

Velocità e/o

Fondo

Velocità e/o



resistenza

veloce

resistenza



alla velocità



alla velocità



2° Macrociclo, Tappa Speciale, "Potenza aerobica a ritmi elevati con forza veloce e resistente"

Forza
Potenza
Resistenza
Potenza
Forza
Resistenza
Test gara

veloce e
aerobica
alla velocità
aerobica
veloce e
aerobica
+

resistente
frazionata
+
frazionata
resistente
frazionata
Potenza

+

Potenza

+

aerobica,

Resistenza

aerobica,

Resistenza

ripetute da

alla velocità

ripetute da

alla velocità

10'-15'



3'-4'





2° Macrociclo, Tappa Speciale, "Qualità anaerobiche lattacide‑alattacide con forza resistente"

Forza
Resistenza
Potenza
Resistenza
Forza
Resistenza
Test gara

resistente
lattacida
erobica,
alla velocità
resistente
lattacida
+

+
(capacità
ripetute da
+
+
(tolleranza)
Potenza

Resistenza
tampone)
4'-5'
Resistenza
Potenza

aerobica

alla velocità


lattacida
lattacida

ripetute da




specifica


10'-15'
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2° Macrociclo, Tappa di gara, "Preparazione Immediata alla gara" (PIG)

Forza
Potenza
Resistenza
Potenza
Forza
Resistenza
Test gara

veloce e
lattacida
lattacida
lattacida
veloce e
lattacida
+

resistente
+
specifica
+
resistente
(tolleranza)
Potenza

+
Potenza
+
Potenza
+
+
aerobica

Resistenza
erobica,
Potenza
erobica,
Resistenza
Potenza
ripetute da

alla velocità
ripetute da
erobica,
ripetute da
alla velocità
erobica,
10'-15'


6'-8'
frazionata
4'-8'

frazionata


L'esempio di organizzazione dell'allenamento sopra esposto può essere, a mio avviso, valido per tutte le specialità della canoa, avendo cura però, di effettuare i necessari adattamenti specifici dello sport in questione.

Secondo Platonov (1994) nella canoa‑kayak, gli atleti di classe elevata, durante la tappa della massima realizzazione delle possibilità individuali (20‑23 anni e oltre), necessitano dei seguenti carichi di lavoro:

‑ tempo di lavoro settimanale, 30‑35 ore;

‑ tempo di lavoro annuale, 1.100‑1.200 ore;

‑ volume di carico settimanale, 220‑250 Km;

‑ volume di carico annuale, 5.500‑6.000 Km;

‑ numero dei giorni di allenamento settimanali, 6‑7;

‑ numero dei giorni di allenamento annuali, 290‑310;

‑ numero delle sedute di allenamento settimanali, 12‑18;

‑ numero delle sedute di allenamento annuali, 500‑550;

‑ rapporto fra preparazione speciale e di gara e quella generale, 65%‑70% per la prima e 35%‑30%, per la seconda.

Vengono di seguito ricordate le caratteristiche tipiche delle varie specialità, sulle
I

quali è indispensabile costruire l'organizzazione del programma di allenamento.

La gara dei 200 metri è una gara totalmente anaerobica, di potenza lattacida, che necessita di una partenza folgorante, di altissime frequenze di pagaiata (130‑140) anche a discapito della tecnica, e di un "colpo di reni" indispensabile. Sono quindi specifici gli allenamenti di velocità con partenze da fermo o lanciate sui 30‑50 metri, resistenza alla velocità (sui 100 metri circa) e quelli di potenza lattacida (150‑200 metri) svolti ad alte frequenze di pagaiata e necessariamente, con il colpo di reni finale.

1500 metri, gara che secondo Colli e coll. (1990) è per il 60% anaerobica e per il 40% aerobica, con un rendimento (rapporto tra lavoro meccanico e costo energeti​co) del 12%‑14%, necessitano del mantenimento di un elevato livello di potenza mec​canica in tutto il percorso, limitando al minimo la diminuzione di forza applicata che avviene soprattutto negli ultimi 200 metri.
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Ciò presuppone i seguenti orientamenti dell'allenamento:

‑ sviluppo di livelli elevati di potenza e capacità lattacide, soprattutto in riferi​mento alla capacità tampone e alla tolleranza dell'acido lattico cioè continuare a lavorare nonostante l'alto livello di acidità della fibra;

‑ utilizzo veloce del meccanismo aerobico nei suoi massimi livelli di intensità cioè di potenza aerobica.

1 1.000 metri, gara per il 60% aerobica e 40% anaerobica, con un rendimento del 17%‑18% (Colli e coll.,1990) necessitano anch'essi del mantenimento di un ele​vato livello di potenza meccanica, riducendo al minimo il calo nella seconda parte. Ciò presuppone lo sviluppo di:

‑ elevata potenza aerobica;

‑ ottima resistenza lattacida soprattutto in riferimento alla capacità tampone.

La Maratona, gara totalmente aerobica, necessita di una certa regolarità di per​correnza, ottenibile con ripetuti allenamenti di sensibilizzazione al ritmo gara. Le con​dizioni ambientali nelle quali vengono svolte spesso le gare, presuppongono un'espe​rienza specifica di allenamento in condizioni ambientali difficili come vento laterale e frontale, onde, corrente. E' indispensabile, inoltre, lo sviluppo di abilità specifiche di scia (laterale, dietro, a 1, a 2) e di giro di boa, che possono essere sviluppate in asso​ciazione agli allenamenti di resistenza e potenza aerobica su ripetute, e che possono comprendere anche vari trasbordi.

Nella Discesa, gara di potenza aerobica, gran parte degli allenamenti vengono svolti su acque ferme, con la canoa specifica da gara. E' importante, quindi, svolgere sul fiume, oltre ai test gara sui 10'‑15' (e agli allenamenti puramente tecnici) anche:

‑ resistenza aerobica frazionata;

‑ potenza aerobica su ripetute dai 3' ai 10';

‑ potenza aerobica frazionata.

La Discesa Sprint è, invece, una specialità che presenta le stesse difficoltà tec​niche della discesa classica, ma anche un utilizzo bioenergetico molto simile alla gara dei 500 metri della velocità Diventa importante, quindi, per preparare con cura questa gara, svolgere sul fiume gli allenamenti di:

‑ velocità e resistenza alla velocità;

‑ potenza e resistenza lattacida;

‑ potenza aerobica con metodi frazionati.

Nello Slalom, una parte degli allenamenti in canoa vengono svolti su acque piatte senza le porte e fra questi sono consigliati gli allenamenti di:

‑ velocità sui 30‑50 metri con partenza da fermo o lanciata, su canoe da slalom;

‑ resistenza lattacida sui 2'‑3' (circa 500 metri) su canoe da slalom;

‑ potenza aerobica sui 1.000 metri circa, su canoe da discesa;
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‑ test di potenza aerobica su canoe da slalom, su 800‑1.000 metri (6'‑8') viran​do intorno a due boe distanti tra loro circa 50 metri;

‑ test di capacità lattacida, su canoe da slalom, nel quale bisogna percorrere la maggiore distanza possibile in 1' (da ripetere 3 volte con 1' di recupero) su un percorso di due porte poste sullo stesso filo e distanti tra loro 10 metri misura​ti alle paline interne. In questo test si valuta la distanza coperta nei primi 30" e nei secondi 30", della la e 3a prova.

Su acqua mossa, invece, possono essere svolti allenamenti con e senza le porte e in modo particolare, allenamenti di:

‑ resistenza aerobica senza le porte, in forma libera;

‑ resistenza aerobica con le porte, sempre in forma libera;

‑ potenza aerobica su ripetute di 3'‑4';

‑ potenza aerobica frazionatá;

‑ resistenza lattacida sui 2'‑3';

‑ potenza lattacida sui 30"‑1';

‑ velocità e resistenza alla velocità, su percorsi di poche porte;

‑ test gara.

La Canoa‑Polo, sport aerobico‑anaerobico alternato ma con grossa componen​te anaerobica, derivante dalla necessità di effettuare molti scatti brevi e ripetuti (pres​sing, contropiede, ecc.), da associare alla richiesta di notevoli capacità tecniche di manovra, eskimo, padronanza della canoa in ogni situazione, abilità di gioco con le mani, e capacità tattiche. Da ciò deriva che sono di primaria importanza, nella canoa​polo, gli allenamenti di:

‑ velocità (circa 10") e resistenza alla velocità (circa 15"‑25"). A tale proposito propongo l'effettuazione di un test specifico di controllo (tipo il test "delle due porte" dello slalom), su 3x30", con recupero di 1', effettuato con la canoa specifica, su un percorso di metà campo di gara (circa 15‑20 mt) con virata, cercando di percorrere il massimo numero di metri;

‑ fondamentali tecnici di manovra, senza la palla (propulsione circolare; aggan​cio; retropulsione; eskimo con e senza pagaia);

‑ fondamentali tecnici con la palla individuali e di squadra (presa della palla a varie velocità, avanzamento con la palla, arretramento con la palla, vari tipi di tiro, vari tipi di passaggio a coppie);

‑ fondamentali tattici difensivi (dirottamento; ostruzione; danneggiamento; schema "a scalare");

‑ fondamentali tattici di attacco (dirottamento; velo; blocco; incrocio);

‑schemi tattici di difensivi (1‑2‑2; 1‑3‑l; 1‑4) anche con pressing e marcatura ad uomo;
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‑schemi tattici di attacco(1‑2‑2; 1‑3‑1);

‑ schemi tattici di passaggio veloce da una fase difensiva con o senza pressing, a un contropiede o attacco; esercizi di potenziamento, in palestra dei muscoli della pagaiata, ed esercizi propedeutici di abilità‑potenziamento per il tiro e passaggio (tipo pallanuoto), effettuati all'ercolina o con l'uso di palle mediche di 1‑2 Kg, anche in posizio​ne specifica di gara.

Un allenamento tipo del periodo agonistico, specifico sulla canoa da gara, può essere composto da:

‑ 10' di fondamentali tecnici di manovra, senza la palla;

‑ 30' di fondamentali tecnici con la palla, individuali e di squadra;

‑ 15' di fondamentali tattici difensivi;

‑ 15' di fondamentali' tattici di attacco;

‑ 20' di schemi tattici difensivi e di attacco, o partita.3
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Massimo Scioti

LE SETTE INTELLIGENZE

Borges: unicità irripetibile dell'esperienza individuale

Non esiste più di un'intelligenza per l'uomo ma è interessante condividere lo studio di GARDNER sull` intelligenza multipla".

E' una classificazione che ci aiuta a comprendere le diversità delle attitudini di ciascun individuo che specializzandosi lo portano ad esprimere conoscenze approfon​dite e non più ignote.

Ogni predisposizione, inclinazione della persona si poggia necessariamente su una potenzialità intellettuale che adeguatamente stimolata e formata porta ad un suo sviluppo che potremmo definire illimitato. Individui fortemente motivati e metodici sono in grado di elaborare ricerche o progetti "specifici", "operativi", "verificabili". Sembra una riflessione banale, ma in genere è facile quello che sappiamo fare e fac​ciamo quello che riteniamo facile.

In questo gioco emerge "L'IRRIPETIBILE INDIVIDUALITA" DEL "SINGO​LO", il suo "ingenium" in senso Spinoziano ossia "il naturale di ciascuno".

Pericle inaugurando il "PARTENONE", nell'acropoli di Atene, pose un epitaf​fio che colse la laboriosità diversificata e la sintesi nell'azione del suo popolo. Queste sono le testuali parole:

‑Amiamo il bello ma con compostezza e ci dedichiamo al sapere ma senza debo​lezza, adoperiamo la ricchezza più per la possibilità di agire che offre, che per scioc​co vanto di discorsi... Tutta la nostra città è la scuola della Grecia e mi sembra che ciascun uomo della nostra gente volga individualmente la propria indipendente per​sonalità a ogni genere di occupazioni e con la più grande versatilità, ma accompa​gnata dal decoro... Noi saremo ammirati dagli uomini di ora e dai posteri, senza biso​gno di un Omero.
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1) INTELLIGENZA LINGUISTICA: il dono comune a poeti, scrittori, oratori e coloro che amano il linguaggio in ogni sua espressione.

*IPOTESI SAPIR‑WHORF*

" La concezione del mondo si riflette nella coscienza dell'uomo non soltanto in dipendenza della sua pratica ma anche dal sistema di connessioni depositate nella lin​gua"

Le particolarità della coscienza umana si possono capire soltanto se si tiene conto della lingua che viene usata per esprimere il pensiero e che la lingua partecipa strettamente alla sua formazione. Il sistema linguistico non è soltanto uno strumento nel quale si esprimono le nostre idee, nella creazione dei programmi e dei piani del​l'attività (mentale) umana, nelle analisi delle impressioni, ...

HEGEL: la lingua articolata è il modo più alto attraverso cui l'uomo si aliena delle sue sensazioni interne.

KIRCHER: i "geroglifici" sono sì una scrittura ma non la scrittura composta di lettere, parole e parti del discorso determinate che noi adoperiamo generalmente. Essi sono una scrittura migliore, più sublime e prossima all'astrazione la quale, per una sorta di composizione dei simboli, propone in un unico momento intuitivo all'intelli​genza del saggio un ragionamento complesso, nozioni elevate o qualche mistero insi​gne nascosto in seno alla natura o nelle cose divine.

LINGUAGGIO in GIAPPONESE è KOTO BA. (Cfr. HEIDDEGER) BA = indica le foglie, specialmente i petali.

(IKI = puro rapimento della quiete che chiama.

KOTO=
indica quel che rapisce, ciò che si manifesta con la pienezza del suo incon​tro, di volta in volta unico, nell'attimo irripetibile. Sarebbe l'evento del messaggio rischiarante della grazia.

IRO = colore, sensibilmente percettibile,

KU = aperto, vuoto del cielo (qualcosa di più del sovrasensibile)

2) INTELLIGENZA LOGICO MATEMATICA: si manifesta negli scienziati, nei mate​matici e in tutti coloro che lasciano governare la propria vita dal ragionamento.

3) INTELLIGENZA MUSICALE: è l'attrazione per il mondo delle note e della combi​nazione di suoni attraverso l'uso di uno o più strumenti.

4) INTELLIGENZA SPAZIALE: è il dono di capire il modo in cui gli oggetti si orien​tano nello spazio, la capacità di apprezzare le relazioni visivo‑spaziali.

(L. da Finci [melodie], A. Einstein, ) 5) INTELLIGENZA CORPOREO‑CINESTETICA: è la capacità di usare tutto il pro​prio corpo, o parte di esso per risolvere problemi o costruire un'attività intellet​tualmente stimolante come il comprendere delle relazioni di causa ed effetto.

(cfr O. Sachs e tabella Incr Ab. Mot. Sportive)
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PROPRIOCEZIONE: " COGNIZIONE SENSITIVA DEI MUSCOLI"


(cfr Sherrington)

Propriocezione vitale sesto senso da cui deriva la conoscenza che il corpo ha di se stesso: rilevare in ogni istante con precisione matematica:

‑ Posizione e spostamenti di tutte le parti mobili

‑ Posizioni e spostamenti reciproci

‑ Posizioni e spostamenti in coordinate speciali

Si usava "chinestesia" o senso del movimento propriocezione indica un senso di "proprietà: esprime la percezione che il corpo ha di se stesso e della propria auto​appartenenza.

Una persona ha il dominio del proprio corpo in virtù di un flusso costante di informazioni che provengono incessantemente per tutto il ciclo della vita, dai musco​li, dalle giunture, dai tendini.
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E' padrone di sé è se stessa, perché, il suo corpo si autoconosce e si autodeter​mina grazie a questo "sesto senso".

Se si fosse compresa la "propriocezione" molto tempo prima forse si sarebbe eliminato "il dualismo" filosofico di Descartes (assurdo). Una tale intuizione forse aleggiava nella grande mente di Leibniz quando parlava di "sensazioni minute" che mediano tra il corpo e l'anima.

(cfr Oliver Sacks e tabella successiva)

INCREMENTO ABILITA' MOTORIE SPORTIVE

SISTEMA SENSORIALE ‑ sensibilità esterocettiva // esterno sensibilità propriocettiva // interno pressioni superficiali pressioni profonde
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MEMORIA

MECCANISMO DECISIONALE

SISTEMA DI RISPOSTA ESECUZIONE

CONTROLLO RISPOSTA

APPARATO CINESTETICO:

‑Corpuscoli di GOLGI:
stanno tra il muscolo ed il tendine; misurano il grado di allungamento e tensione muscolare.

‑Corpuscoli di RUFFINI:
situati nelle zone limite delle articolazioni misu​rano la STATICITM ed il DINAMISMO

‑Corpuscoli VATER‑PACINI: recettori sui legamenti

6) INTELLIGENZA INTERPERSONALE: è la capacità di comprendere gli altri e le loro motivazioni, di sapere come lavorare proficuamente con loro, come guidarli, seguirli e prendersi cura di loro, è fondamento per sopravvivere e prosperare in qual​siasi ambiente umano.

(es. Gandhi, M. Luther King, empatia dei politici, venditori)

7) INTELLIGENZA INTRAPERSONALE: ha a che fare con la conoscenza di sé stes​si. Si manifesta in una precisa percezione delle proprie "possibilità" dei propri punti di forza e delle proprie debolezze, dei propri desideri e delle proprie paure. Si agi​sce sulla base di queste conoscenze in modo adattivo.

(Diario di bordo, Freud)

La metodologia dell'allellamento sportivo rispetta in eguale misura la scansio​ne delle sette intelligenze perché, è insito nel termine; "metodologia" il pieno utiliz​zo delle conoscenze dell'uomo. E' evidente però che ne caldeggi alcune.

Quella corporea‑cinestetica sottende le azioni che i grandi campioni dello sport rendono eccezionali e spettacolari ma sostiene anche l'espressione di ogni atleta che è giusto che diventi campione di se stesso nel senso che manifesti il suo "essere spor​tivo"

Quella interpersonale viene utilizzata in senso sportivo per l'acquisizione della "coscienza dell'avversario che agisce".

Le discipline che contemplano i giochi d'opposizione e di combattimento indi​viduale osservano e studiano i comportamenti degli avversari perché, per loro il motto è "comprendere l'altro per agire".
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Quella intrapersonale rappresenta il perno di tutti gli sport di prova: alpinismo, apnea, parapendio, deltaplano, cajak ecc L'uomo da sempre si misura con l'ambiente estemo ma non può rinunciare alla comprensione dei propri limiti o quanto a meno a come aiutarsi per ampliarli anche con l'aiuto di strumenti ed apparecchiature particolari

MASSIMO SCIOTI

Docente di Educazione Fisica,

Laureato in Psicologia, collaboratore
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