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Poco più di due mesi fa, si argomentava sull’opportunità o meno di attuarequalcheformadi
boicottaggio dei Giochi Olimpici. Comegià detto, le pur validemotivazioni politichenon giustifi-
cherebbero un’azionecosìdiscutibile, la cui efficacia sarebbetutta da dimostrare. Nel leggerequel
pezzo, alcuni forsel’ avrannogiudicato poco attinente ai temidi una rivista sportivadi carattere tec-
nico- scientifico. Personalmenteinveceritengochegli atti o le azionidellepersoneabbianospesso
un fondamento emotivo,sociale,culturale e quindi seriferite alla gestionee all’amministrazionedi
un’organizzazioneformale,ancheun preciso significato politi co (termine spessoe ingiustamente
util izzatocon accezionenegativa). Quindi, esprimere quel parere bensi coniugavacon l’esigenza
di richiamare l’ attenzionedei nostri lettori a temi veramente ri levanti e capacidi favorire il giusto
ordined’importanzadadarealle cose.Spostare il puntodi vista spessogiovapercomprendereanche
le realtà cheriteniamo di conoscere meglio...

Ancheper questimotivi, in occasionedella precedente uscita, quandoeravamoin attesadegli
eventi sportivi che avrebberodefinitivamente quantifi cato e qualificato la partecipazionedella
nostra rappresentativa ai Giochi di Pechino, non parlare di quelle aspettative avevaun preciso
significato, cosìancheoggi non avrebbesenso spostare l’attenzionesulle prospettive e sul carico
d’atteselegateall’eventoolimpico.

Sebbenela definitiva analisi e valutazionedell ’azione federale postain esseredurante questo
“periodo Olimpico”, ricordo che l’Ol impiadeperdefinizioneè il periodoquadriennalecheintercor-
re tra i Giochi, farei ora unagraveomissionenon evidenziandoche,fin qui, i risultati raggiuntisono
pienamente conformial compitoa suotempo assunto conle Societàe conil CONI, nonchéin linea
con gli stessi obiettivi della nostra programmazione. Sedici canoisti qualificati per Pechino’08
(dodici nella Velocitàe quattronello Slalom), per numero e percentuale,ci pongonoal vertice tra le
federazioni delConie,soprattutto, permettonoalla FICK di assumereunruolo di primopiano anche
tra tutte le nazioniaderentiall’ ICF.

Risultati di squadra importanti, nonoccasionali, il cui merito, oltre al grandevaloredei nostri
atleti e dei nostri tecnici, va comunqueascritto a tutta la Federazionee quindi a tutte le componen-
ti della Canoaitaliana. Le affermazioni di quest’ul timo scorciodi quadriennio sono,infatti, il frut-
to di un lavoro chefinalmente in questi quattro anni ha trovato la giustastrada edi mezziper poter
essere sviluppatocompiutamente.In tal senso va ricordato cheuna delle principali caratteristiche
di questa gestionefederale è stata quella di utili zzaretutte le risorsedisponibili, riuscendosempre
ad ottimizzare la somma di tutte questecomponenti e spessocreandodei momentidi sinergiache,
per il futuro, vorremmosi incrementassero ulteriormente. Seguendoquesta logica, è statadata una
possibilità a tutte le personeche, con chiarezza,lealtà e spirito costruttivo, hannovoluto parteci-
pare al “n uovo corso”, a questonuovomodo di lavorare,di coinvolgeretutti indistintamentesecon-
do ruoli, capacità e propensioni.Si è cercato di chiudereconun sistema ad accessolimitato e con-
dizionato, per dar spazio a chi ha voluto mettersiin gioco.Il simbolo e la provadi questa “rifor -
ma” sta proprio nel risultato finale, nell’estremasintesidi questolavoro: i numeridelle qualifica-
zioni pei Giochi olimpici. Questodato ancor più che le medaglie, spessolegateal talento di chi le
vince, rappresentagià un successo.

Andiamo a Pechino con una squadra compostada 6 donnee 10 uomini, uno di loro, Antonio
Rossi sarà l’ alfiere di tutta la spedizioneazzurra, onore al merito di un grandecampione.Andiamo
con una squadrache in séracchiude passato (chesa ancorafarsi valere!!), presente e futuro della
nostra federazione, a loro che,nesono certo, si batterannocomeleoniauguroungrandeIN BOCCA
AL LUPO!
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L’ANGOL O
di AndreaArgiolas
(Responsabile Centro StudiRicerca e Formazione)
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PaoloBorghi, MatteoPontarollo

RITMI GARA NELL A CANOA SLALOM

La disciplinadellacanoa-kayakèclassifica-
ta nella famiglia degli sport ciclici. Gli sport
con questecaratteristichesi distinguonoperla
ripetizioneciclicanel tempodi ungesto tecni-
co a varie frequenze. La frequenza del gesto
chevaria rispetto al tempo,vienecomunemen-
te chiamataritmo gara.Come in tutti gli sport
con questeparticolarità,anchenella canoanel
corso degli anni è risultatoimportantestudiare
i parametri relativi alla forza per colpo, alla
frequenzarispetto alladistanzadapercorreree
all’avanzamento per colpo (Perri e coll.,
1996).

Inoltre ancheattraversol’analisi bioenerge-
ticadell’esercizio di garaèstato possibileindi-
viduare le fonti energetichecoinvolte nello
sport in questionee quindi, indirettamente,il
relativo ritmo gara (Zamparoe coll., 2005).

Il risultatodi tali ricerchehaaiutato gli alle-
natori acapirequali sonoi parametri di presta-
zione ai quali avvicinare i propri atleti e di
conseguenzaquali doti si devonosviluppare
duratela programmazione.

La specialitàdella canoaslalomèperòdefi-

nita come “sport ciclico di situazione”. Per
tale particolarità diventa più diffic ile standar-
dizzare il modello di prestazione, poiché le
gare sono molto diversea secondadella diffi-
coltàdei percorsi, al tipodi fiume, allavariabi-
li tà della portata d’acqua,ecc..

Non solo, nella conduzione della canoa
attraversoun percorsodi slalom, si susseguo-
no diversi gesti tecnici e quindi non abbiamo
solo la ripetizione della propulsionein avanti
maquestasi alternaadaltri gesti, comunemen-
te chiamati colpi, come agganci, colpi larghi,
frenate ecc..

Nonostante tali oggettive diffi coltà ci ha
incuriosito studiare più attentamente i ritmi
gara applicati alla canoa slalom. Abbiamo
quindi cominciato avisionarei fil mati di molte
gare e a raccogliere dati.

Per questo studio sono state suddivise le
migliori manchein vari tratti su cui èstato poi
rilevato il tempo di percorrenza e contati i
colpi effettuati.

Tutti i valori sono stati presi almeno3 volte
per garantireunadiscretaprecisioneedinoltre

Spessonella canoa slalomsi parla di “ri tmi
gara” comeparametro importantedaallenaree
controllare in gara. Pocoè però stato chiarito
in merito a questa specialità e pertanto fra i
tecnici di questo settoreè possibile riscontrare
interpretazioni diverse e conseguentemente
metodi diversi di allenamento.

Agli inizi dell’ ultimo quadriennio olimpico
il programmafederalehafornito alcuneinfor-
mazioni e metodi di allenamento sui ritmi
gara, tuttaviasin dall ’anno in cui è iniziatala
nostra collaborazione, questo argomento è

apparsosubito di grandeimportanzaed èstato
un aspetto cardine della nostra preparazione.

Lo scopo di questo studio è quello di avere
un’ idea più chiara di questo parametro attra-
verso l’analisi dei dati ricavati da otto gare
internazionali.

La conclusione principale ci porterà ad
affermarecheper lacanoaslalomnonèpossi-
bile parlare di ritmi garacomenei più comuni
sport ciclici ma che comunqueattraversoque-
sto parametro è possibile scoprire gli aspetti
principali dellapreparazionedi unoslalomista.

In tr oduzione

Abstr act
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il metodo di osservazioneusato corrispondea
quanto consigliato per il cronometraggio degli
atleti della canoa slalom dalla Commissione

TecnicaNazionale (D’A ngelo, 1994).
Il risultato atteso era quello di rilevare una

correlazionetra tempi e frequenza colpi.

Da ormai dueanni è entratain vigore una
sostanzialemodificadelregolamentoin meri-
to alle misuredelle barchedaslalom portan-
do la lunghezzaminimadei kayak da4 a 3,5
metri. Per questomotivo abbiamo scelto di
esaminare quattrogareconi kayak di 4 metri

e quattro gare con i kayak c.d. “corti” per
avere ulteriori informazioni che ci possano
chiarire meglioanchele conseguenze di que-
sta modifica.

Le ultime otto gare di maggior interesse
nazionale esaminatesono:

Per ogni competizione sonostati raccolti i
dati relativi ai migliori K1 uomini nelle rispet-
tive finali e/osemifinali ed annotatiil numero
dei colpi, la frequenza al minutodi pagaiatae
la frequenzamedia di gara. Inoltre sonostati
individuati i tempi intermedi in particolari trat-
ti di percorsi che,anostro avviso,sonorisulta-
ti di difficile risoluzione in relazionea combi-
nazioni particolarmente impegnativee/o a trat-
ti di fiume con un alto grado di difficoltà (gli

intertempi relativi a questi tratti sonostati evi-
denziati in rosso).

Per capire meglio il grado di difficoltà dei
percorsi analizzati è statoconsegnato agli atleti
italiani d’eliteunquestionario in cuièstatochie-
sto di esprimereungiudizio in merito alladiffi-
coltà dei campi garaesaminati dando un voto
cheandavadell’1al4, dove1erafacile,2media
difficoltà,3difficilee4moltodifficile.Le rispo-
steottenutesonoriportatenellaTabella10.

Analisi dei dati

Il percorso tracciato presentasolo una
combinazionedi sei portedi particolare diffi -

coltà (questo tratto corrispondeal 2° inter-
tempo evidenziato in rosso nella Tabella 1).

Giochi Olimpici di Sydney 2000

con kayak di 4 metri con kayak fino a 3,5 metri 
Olimpiade Sydney 2000 Campionato Europeo Tacen 2005 
Campionato Mondiale Bourg S.Maurice 2002 Campionato Mondiale Sydney 2005 
Campionato Mondiale Augsburg 2003 Campionato Europeo Argentier 2006 
Olimpiade Atene 2004 Campionato Mondiale Praga 2006 
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In questo punto del percorso possiamo
rilevarecome la frequenzamedia al minu-
to sia più bassadel 1° e del 3° intertempo.
Da ciò si deduce chenei tratti di f iume dif-
ficil i o tra combinazioni di porte comples-
se, la frequenza di pagaiataè inferiore
rispettoa quell a media di gara.Il significa-
to che diamo a tale particolarità è che in
questesituazioni risulta importante la pre-
cisionee il controllo della barca,mentre un
tentativodi aumentarela velocità attraver-
so l’ aumentodell a frequenzadi colpi porta
spesso ad alzare la probabilità di errori
gravi. Pertanto si sfrutta la palanell’acqua

non solo come propulsione, ma soprattutto
come appoggio per il mantenimento dell’ e-
quilibrio e il controllo della direzione del
kayak.

Inoltre, guardandoi totali della Tabella
1, possiamo notare(escludendoi dati ano-
mali dell’atleta 5° classifi cato) come il
vincitore della gara abbia un totale di
colpi tra i più bassi nonostante il miglior
tempo di manche.Questo sta a signifi care,
come accadein altre discipline, cheanche
nello slalomè basilare l ’effi cacia dei colpi
(più avanti vedremo cosa questo voglia
dire).

Il Mondiale 2002 si è svolto su un
fi ume particolarmente diffic ile. I l tratto
dell’Iserein cui si è svolta la gara è perce-
pito infatti dagli atleti come il percorso

più impegnativo tra quell i esaminati e per
tale motivo sono stati contrassegnati in
rosso tutti i 3 intervalli di tempo ri levati
(Tabella 2).

La conseguenza della diff icoltà del
fi ume risulta evidente guardando il dato
della frequenza media totale di gara pari a
66 colpi al minuto. Tale frequenza risulta
essere molto bassa rispetto alla media
generale di 72 colpi al minuto delle gare
prese in valutazione (Tabella 9). Inoltre,
sepensiamoche la frequenzapiù alta ri le-
vata è quell a di 104 colpi al minuto nella
partenzadell ’ Europeo2005 a Tacen, pos-

siamo dire chea Bourg S. Maurice non vi
è mai un tratto chepermetta di aumentare
i colpi per imprimere maggior velocità
alla canoa, ma al contrario i l controllo
della stessarisulta basilare.

Infine si può evidenziareciò cheè stato
già detto per l’analisi dell’O li mpiade2000
e cioè che il detentore del miglior tempo
di mancheè poi tra gli atleti che totalizza
un numerobasso di colpi.

Campionati Mondiali Bourg S.Maurice2002
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Il commento del Mondiale di Augsburg
(Tabella 3) chiude l’analisi delle quattro
gare con le canoe di 4 metri dove, anche
qui, le conclusioni sono le medesime di
quelle sopra riportate. Il vincitore con

pochi colpi ottiene non solo il miglior
tempoma,nel secondotratto (dalla porta 7
alla porta 13) ri levato da noi come il più
diffi cile del tracciato, anche i l miglio
intertempo “battendo” solo 24 colpi.

Non è stato ri levato alcun tratto di particolaredifficoltà.

Sonotrascorsi due anni dai campionati
mondiali francesi ed il canale arti ficiale di
tale gara è considerato tra i percorsi più
diff icil i (Tabella 10). Gli intertempi sono

tutti contrassegnati in rossoe anchein tale
circostanza la frequenza media di gara
risulta esseremolto bassa,pari a 63 colpi
al minuto. (Tabella 4)

Campionati Mondiali Augsburg 2003

Campionati Europei Tacen 2005(Tabella 5)

Giochi Olimpici Atene2004

Impressionaulteriormentecome l’atleta
3° classificato, incorso purtroppo in una
penalità, total izzi il miglior tempo di man-
che con soli 93 colpi totali.

Nell’ anno 2005, entra in vigore il nuovo
regolamento ovvero si può gareggiare con
kayak fino a 3,5 metri.

Tabella 3
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Campionati mondiali Sydney 2005(Tabella 6)

La frequenzamedia totaledi colpi al minuto
è la più alta rilevata rispettoa tutte le gareana-
lizzate(vedi Tabella9).L’aspettochecaratteriz-

za questa gara è che l’atleta vincitore è quello
chetotalizzapiù colpi in assolutoottenendouna
frequenzamedia di garadi 87colpi al minuto.

E’ interessante confrontarequesti dati con
quelli dell’Olimpiade del 2000 in quanto
entrambe le gare si sono svolte sullo stesso
canale artif iciale. Consideratoche nel 2005 i
kayak e le pagaiesonopiù corte(quest’ultime
in media1,2 cmin meno- vediultime2 colon-
nedellaTabella 10) echel’analisi dellagaradi
Tacen2005haevidenziatoun’inversionedi ten-
denza(il vincitoreècolui chehafatto più colpi)

sipotrebbepensarechela frequenzamediatota-
le di garasiapiù altanel Mondiale2005rispet-
to a quella rilevata per la garadell’Oli mpiade
2000 svoltasi sullo stessocanale.

I dati invece hanno dimostrato l’esatto
contrario: nell’Olimpiade 2000 la frequenza
media totale di 74 è superiorerispetto a quel-
la di 70 rilevata durante i Campionati del
mondo2005(vedi Tabella 9).

La spiegazione di tale particolarità risiede
nel fatto cheper il Mondiale2005èstato trac-
ciatoun percorso più difficile rispetto a quello
dell’ Olimpiadedel 2000.Comeemerge dalla
Tabella 6, infatti, tre tratti su quattro (che
abbiamo contrassegnatoin rosso)sonodi par-
ticolare difficoltà la qualenon è data unica-
mente dal tipo di fiume, maanchedalla com-
binazioni di porte complesse.In tali tratti è
statorilevato che la frequenzadi colpi dimi-
nuisce. Questoci spiega il perchéè risultata

più bassala frequenzaper il Mondiale 2005
rispetto a Sydney 2000.Ulterioreconferma la
possiamotrarreguardandoi dati relativi al vin-
citore che ottiene il miglior tempo con un
bassonumero di colpi. Altro dettaglio curioso
è quello di constatare che l’atleta vincitore
dell ’Europeo di Tacen dello stesso anno nel-
l’ occasione del Mondiale si classificaal quar-
to posto eche,nonostanteil suoelevato nume-
ro di colpi totalizzato nella manche, perde
quasi 4 secondi dal primo.
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Campionati Europei Argentier 2006(Tabella 7)

La garasi èsvolta sullaDurance,fiumecon-
siderato dagli atleti italiani il più facile tra i 7

analizzati (Tabella 10). Non e stato rilevato
alcun tratto di particolaredifficoltà.

A questo punto è facile prevedere gli esiti
dell’ analisi di questagara: il miglior tempodi
manche l’ottiene l’atleta secondo classificato

(penalizzatoda una nonsplendidaprimaman-
che ) che totalizzaben 142colpi alla frequenza
più elevata.

Campionati Mondiali Praga 2006(Tabella 8)

Ancheil campionato mondiale di Praga ci
confermale conclusioni sin qui rilevate.

Il primo tratto fino alla porta 5 è risultato
particolarmente facile, quasiacquapiatta, l’u-
nico atletache batte meno colpi rispetto agli
avversari perde circa 1,20 sec. dal tempo
migliore.

Secondo intertempo: portedrittesulle onde,
anche qui il tempo migliore è stato ottenuto
totalizzandopiù colpi alla frequenza più alta.

Il terzo e quarto intertempo (evidenziati in
rosso) comprendono combinazioni di porte
complessea causadi alcuneporte dritte tra le
onde, particolarmente sfalsate. Si può notare
che la frequenzamedia cala significatamenee
che i tempi migliori si ottengono con pochi
colpi.

Si tornapoi suun trattorelativamentefacile,
il 5° intertempo, checonduceall’arrivo. I tempi
migliori si ottengono alle frequenzepiù alte.

Il percorso di Praga dunque è caratteriz-
zato da circa 1 minuto (intertempo 1+2+5)
in cui si deve ricercare la massima velocità
del kajak e 37 secondi circa (intertempo
4+5) dove occorre la massima efficacia dei

colpi. Pertanto essendopiù alto il tempo di
gara “pagaiabile” rispetto al tempo di per-
correnza del tratto diffi cile, il miglior tempo
finale si realizza con il numeropiù elevato
di colpi.
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CONCLUSIONI

APPLIC AZIONI PRATICHE SULL ’ALLENAM ENTO

Considerandoil presentestudio nella sua
globalità possiamo riassumerecon certezzale
seguenti conclusioni:

• Per la canoaslalom non esisteun ritmo
gara ottimale e predefinibile, ma varia
molto a secondadellecaratteristichedel
percorso(tipo di fiumeeparticolarità del
tracciato).

• Maggiore è la difficoltà del percorso,
minoresaràla frequenzadi pagaiataper
avere un maggiorcontrollo dellacanoa.

• Minoreè la difficoltà del percorso,mag-
giore saràla frequenzadi pagaiata per
ottenerela massimavelocitàdellacanoa.

Innanzitutto, le suddette considerazioni
possonoessereutil i per facilitarci nella deci-
sione delle strategie di gara.L’esperienzaci
guideràa stabili re in quali tratti di percorso si

potrà accelerare la frequenza di pagaiata e
viceversa, in quali tratti bisogneràprivilegiare
la conduzione precisa della canoa. A tal pro-
posito potrebbeessere utile rilevare in gara o
in allenamenti specifici non solo gli intertem-
pi di manchemaancheil numerodi colpi che
hannoportato adottenere i tempi migliori.

Inoltre, per meglio impostare i programmi
di preparazione alle gare importanti, si potrà
tenerein considerazioneancheil tipo di fiume
in cui si svolgerà la gara. Se per esempio, il
fiume saràdifficile molto probabilmente l’a-
tleta sarà costretto a compiere il percorso con
pochicolpi. Questo vuol direcheogni pagaia-
tadovràessereprecisaeguidatadaunabuona
preparazione tecnica; in secondo luogo biso-
gneràriuscire ad esprimere elevate potenze
perogni pagaiata a basse frequenzedi colpi.

Ma se in ogni gara il ritmo è diversoe se
addiritturadurante lo svolgimentodelpercorso
stessole frequenzedi pagaiatacambiano,come
possiamoinsegnare adun atletaa realizzarein
ogni occasione un ritmo gara ottimale?
Vediamo le suddette conclusionida un altro
puntodi vista:

Possiamo paragonareun percorsodi slalom
adun circuito di formula1. Il pilota devecon-
tinuamentevariarela velocitàdellamacchinaa
seconda dei tratti del circuito chedevepercor-
rere. Perlanostraspecialitàquestosi traducein
variazioni di ritmo.

Inoltre, sempre tornando all’ esempio su
indicato, il pilota durantele provedovràricer-
care il limite della propriaauto,oltre il quale,
andarepiù forte,vorrebbedireusciredi strada.

Nella canoaslalom, comeabbiamo visto, si
aggiungono altre variabili relativeal continuo
movimento dell’acquae le diverse difficoltà
dei fiumi, entrambe sappiamocheagisconoin
modo dinamico sulla direzionedel kayak. Lo

slalomista deve avere pertantola capacità di
adattarsi alle situazioni.

Ultima considerazione, ma non per questo
meno importante, a differenzadella formula1
il nostro “motore” non disponedi tutta la “ben-
zina” che desidera ma al contrario dobbiamo
ricercare la massima efficacia a limitato
dispendio energetico. Quindi riassumendo:

1. VARIAZIONI DI RITMO
2. RICERCA DEL LIMITE
3. CAPACITA’ DI ADATTARSI ALL E

SITUAZIONI
4. MASSIMA EFFICACIA A LIMITATO

DISPENDIO ENERGETICO
Secondo noi, la capacità di saperriconosce-

redovevariare il ritmo, il riuscireadesprimer-
si vicino al limite, la capacità di adattarsi alle
situazioni eil poterdisporredi unatecnicaeffi-
cacealimitato dispendio energetico,portano di
conseguenzaadavvicinarsi al ritmo ottimaledi
garainogni occasione.Vediamoin definitivadi
darequalchecenno praticosuqueste4 qualità:
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1. VARIAZIONI DI RITM O

E’ beneprecisarechepervariazioni di ritmo
noi intendiamopiù precisamentevariazioni di
intensità.Prendiamoperesempio il casodi una
ripartenzadauna manovracheharallentato la
velocitàdellacanoa(es. uscitadaunarisalita),
per accelerare nuovamente bisogneràalzare
l’ intensitàdi applicazionedella forza per ogni
colpo mentrein quel momento la frequenzadi
pagaiatasarà bassa.E’ infatti facilmente intui-

bileche l’i ntensitàdello sforzo èpiù altaa fre-
quenzebasseperchédovremovincereresisten-
zepiù elevate.Sepoi, unavoltaripartiti, ci tro-
veremo suun tratto facile del percorso,la fre-
quenzaandrà via via adaumentare. Spessoin
allenamento si eseguono esercitazioni ad
intensità diverse per imparare a riconoscere
dovevariareil ritmoead individuareil proprio
limite.

2. RICERCA DEL LIMI TE

Nel “mondo” della canoa slalom si dice
spesso che è prioritario eseguire il percorso
senza mai “perderelucidità”. Ci siamo chiesti
cosaquestoconcetto volessedire?Noi ritenia-
mocheciò si possaidentificareconunacondi-
zione in cui vengono limitati i segnali propio-
cettivi edesterocettivi unitamentead undistur-
bo nella loro elaborazione. In parole più sem-
plici perdiamo la chiarezza della vista e delle
percezioni con la conseguenza del rischio di

imprecisioni, perdita di equilibrio e allunga-
mento dei tempi di reazione. Questo accade
quandosi tentadi esprimereunritmodi garaad
intensità troppo vicineal nostro limite atletico.
Pertanto bisognerà tenere sempre presente
dellenostrecapacitàcondizionali e tecniche,le
quali “detteranno” ladistribuzionedellosforzo
durante il percorso. Ovviamentel’allenamento
aiuterà a spostare il proprio limite e la possibi-
litàdi esprimersi adintensità semprepiù alte.

3. CAPACITA ’ DI ADATTA RSI AL LE SITUAZIONI

Lo slalom richiede all’ atleta la capacità di
adattarsi allesituazioni.Perfareciòegli nondeve
solo saper“premeditare” la miglior risoluzione
delpercorso,masoprattuttodevesaper elaborare
velocementegli input che gli vengono forniti
dagli organisensoriali durantela navigazione.

L’esameattentodi ogni gara o allenamen-

to specifico tramite i più comuni sistemi di
feedback aiutanoadarricchire l’esperienzadi
ogni atleta e quindi ad aiutarlo a trovare le
soluzioni più adeguate per ogni percorso.
Inoltre bisognerà disporre di una tecnica
variabile che possa adattarsi quasi istintiva-
mente ad ogni situazione.

4. MA SSIMA EFFICA CIA A LI MI TAT O DISPENDIO ENERGETI CO

Questaè la parte più tecnica e forse la più
complessadella canoa slalom. Innanzitutto
chiariamocosavoglia direefficacia: ogniazio-
nechecompiamo sullacanoa,quindinonsolo
la pagaiata,ma anche movimenti del busto,
pressioni del bacino, gambe e piedi, devono
produrre sul kayak il massimo dell’effetto
desiderato.Questo si traducein un aumento
delle ampiezze, ovvero all’aumento della

distanza percorsa per ogni ciclo di pagaiata.
Perottenere poi l’effetto desiderato a limitato
dispendio energetico bisogneràesercitarsi ten-
tando di ottenere il maggior scorrimento del
kayak eliminando ogni tipo di attrito e sfrut-
tandoal massimo, in alcunicasi, la spintadel-
l’acqua che si muove.

Quest’ultimo, secondo noi, è un aspetto
molto importante.Riteniamo infatti chebuone
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capacità di scorrimento della canoapossano
farela differenza in competizioni di alto livel-
lo. Il nostro studio evidenzia infatti che,
soprattuttosupercorsi difficil i, l’atletacheriu-
scivaa faravanzaremaggiormente il kayak ad
ogni colpoerapoi quello chevinceva.

In pratica, essendo la canoaslalom uno
sport adelevata espressione tecnica, le sedute
di allenamentodovrebberocomprenderemolti
momenti di sviluppo di questeabilità specifi -
che che riteniamo si possanoallenareprinci-
palmente a basse frequenzedi colpi, proprio
per nonprecluderci lacapacitàdi miglioraread
elaborare tutti i segnali percettivi adisposizio-
ne (come abbiamo visto nella spiegazione
della perdita di lucidità al punto2).

Infatti, molto spesso accade, chegli atleti,
soprattuttoi più giovani,presi dallasmaniadi
andaresemprepiù veloci, si concentrino prin-
cipalmentesugli obiettivi condizionali dimen-
ticandocosì cheèpossibileottenerealte velo-
cità della canoa con un limitato consumo di
energia.

Riportiamoin merito unafrasesignificativa
dell’ allenatore franceseSylvain Curinier che
ha portato atleti a vincere negli ultimi anni
Mondiali e Olimpiadi: “più veloce uguale
meno veloce”.Ossia il tentativo di aumentare
ulteriormentela velocitàdellacanoaattraverso

l’ aumento delle frequenze di pagaiata porta
spessopoi adavere l’effetto contrario.

Anche se abbiamo visto che su percorsi
facili una buona preparazione fisica aiuta ad
aumentare la frequenzadi pagaiataequindi ad
ottenerei tempi migliori, riteniamocomunque
che l’allenamento della tecnica specifi ca
debba essere concretamente allenata in paral-
lelo all’allenamento condizionale nell ’arco di
tutta la preparazioneannuale. D’altronde,non
perdiamo di vista,chele garesi vinconospes-
sonei punti cruciali del percorso.

In definitivapossiamo affermarechel’argo-
mento dei Ritmi Gararacchiudemolti aspetti
fondamentali della nostraspecialità ed è per
questo cheriteniamo importantesvilupparenel
periodo preparatorio gli adattamenti necessari
affinché l’atletapossaesprimersiaRitmi Gara
ottimali nella stagioneagonistica.

Ringraziamo gli atleti e i tecnici della
Nazionale italiana per la compilazione dei
questionari e per la fornitura dei filmati
visionati.

Ci scusiamo con gli atleti della canadese e
le atlete del K1 femminile in quanto per moti-
vi di tempo non è stato possibile estenderelo
studio anche alle loro categorie che avrebbe
apportato sicuramente altri dati preziosi.
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Domenico Antonio Cannone

LA RICERCA DELLA MAESTRIA TECNICA

L’articolo è un analisi e interpretazione
dei feedbacksensoriali relativi all’esecuzio-
ne dei fondamentali tecnici della pagaiata
nella canoa canadese. La facil itazione del-
l’apprendimento e lo sviluppo tecnico degli
atleti attraverso l’analisi dell’inform azione
sensoriale scaturita dall’esecuzione del
movimentostesso, permettono l’apertura di
un nuovo canale di apprendimento e di cre-
scita, che renderà maggiormente consape-
voli gli atleti stessi. Il miglioramento e lo
sviluppo soggettivo dell ’espressione tecni-

ca, la velocità di apprendimento e la cresci-
ta delle abilità individuali sono strettamente
legate all’analisi e allo sviluppo dei feed-
back sensoriali. Il movimento stessoè una
fonte di informazioni che correttamente
interpretate permettono un’affermarsi della
propria individualità nell’espressione tecni-
ca. Suquestafilosofia di insegnamento e di
apprendimento si basano tutte le innovazio-
ni tecnicheche in questi anni hanno caratte-
rizzato l’or iginalità e la maestria tecnica di
molti campioni.

Gli atleti di alto livello oltreapossedereele-
vatequalità fisiologicheementali , si contraddi-
stinguono per eccezionali doti tecnico-coordi-
native (sensibilità neuro-motoria, efficienzanel
controllo della motricità) attraverso le quali si
rapportano con mezzi e strumenti, definibile
come “maestria tecnica”.

Weineck (2001) la definisce “completa
padronanza di strutture economichedel movi-
mento propriedi unesercizio sportivo, utilizza-
toperraggiungereil massimorisultato in condi-
zioni di gara”. Uno sviluppocarentedellatecni-
ca,impedisceall’atletadi trasformareil suocre-
scentepotenziale fisico in prestazioni elevate.

Anche Verchoshanskij (2001), considera la
“maestria tecnica” unacomponente fondamen-
tale della “maestria sportiva”, in gradodi per-
mettere (insieme alla preparazione tattica e
mentale), un utilizzo maggiorein condizioni di
gara, dell ’elevatopotenziale motorio, caratteri-
sticodegli atleti evoluti.

Tale maestria tecnica, derivante daun’inter-
pretazione personale dei fondamentali tecnici
(stile personale)è caratterizzata da strategie

motorieeleganti, economicheed efficaci.
L’ interpretazione tecnica personale, passa

attraverso una minuziosae intima valutazione
dei feedback sensoriali . Con il termine feed-
backsi individua un metododi controllo di un
sistema basato sulla reintroduzionedei risultati
della“performance” precedente. Il controllo per
retroazionepresupponeun’evoluzionein modo
“adattivo” del sistema,verso nuoveconfigura-
zioni più adatte al compito specifi co, ricevuti
durantel’esecuzionedel movimentostesso,eda
una successiva rielaborazione motoria (messa
in opera di meccanismi di auto correzione) del
movimento specif ico.

L’ apprendimento e il perfezionamento di
ogni abilità motoria e quindi delle abilità tecni-
che sportive, dipendono da complessi processi
di controllo e di regolazionemotoria (Meinel,
2000).

Nel movimento umanoil Sistema Nervoso
Centrale (S.N.C.) ha la funzione di regolatore,
mentrel’apparatomuscolareèl’oggettodacon-
trollare.

Il S.N.C. non si limita ad inviarecomandi ai

ABSTRACT

Introduzione
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Per lo sviluppodellamaestriatecnicaèfondamentalel’analisi el’interpretazionedelle variefasi
dellapagaiata,perognunadellequali valuteremo i fondamentalitecnici e i feedback sensoriali.

Le variefasi dellapagaiata, sono:
• A-Faseaereao di preparazione
• B-Fasedi aggancio
• C-Fasepropulsiva
• D-Fasedi estrazione

A-Fase aerea o di preparazione
Obiettivi tecnici

Foto1-2

muscoli che dovranno eseguirli, ma possiede
strutture

adeguate per realizzare un controllo dei
movimenti durante la loro stessaesecuzione.

Unavoltaavviato il movimentoattraversola
trasmissione di opportuni segnali agli organi
che lo dovranno effettuare(muscoli), il movi-
mento iniziaedivieneimmediatamentefontedi
informazioni sensoriali. Nella realizzazionedi
qualsiasi movimento finalizzato si attivano
(Meinel, 2000):

• Unprocessopercettivo, nelqualevengono
fissate lecondizioni iniziali.

• Un’anticipazionementale, del compito da
svolgereedel programmamotorio daatti-
vare.

• Unaspecificazionedeiparametri di rispo-

sta,dove vengono di volta in volta ridefi-
nite forza, direzione, angoli e velocità
necessari per svolgere efficacemente il
movimento.

• Anticipazioni e conseguenze sensoriali
dell ’azioneovvero insiemedelle sensazio-
ni che l’atleta prevededi “sentire” effet-
tuando il movimento.

Obiettivo di questolavoro è l’analisi e l’i n-
terpretazione del flusso di informazioni senso-
riali - propriocettive provenienti dall ’esecuzio-
nedel gestotecnico specifi codella canoacana-
deseed i successivi “elaborazione-affinamento”
del movimento, ottenuti tramite lo studio dei
fondamentali tecnici e l’analisi dei feedback
sensoriali.

ANALI SI TECNICA E SENSO-MOT ORIA DELLA PAGAI ATA

1 2



18 FICK

1. Creare le premesse ottimali per lo svolgi-
mento della fasedi aggancio e della pro-
pulsione.

2. Ricercare il massimo allungamento dei
muscoli agonisti della pagaiata.

3.L’ impulsodi ripresaparte dal bacino, che
“ruota e avanza” in unoslancio definibile

come“f asedi accumulo di energiamecca-
nica”chesiandràatrasferireprimaal tron-
co epoi sullapala.

4. Gestire lo spostamento del pesocorporeo
durante la ripresa.

5. Assecondare l’ avanzamento della canoa
evitando azioni di disturbo.

L’in nescodi ripresae il conseguentetrasfe-
rimentodelpeso sulla pala, èparagonabile alla
stessatraslazione di impulso “impugnatura-
apice”che compie la frustaquando vienefatta
schioccare.

L’energia viene trasferita dal manico alla
punta.La pagaiasarà pernoi comeil bilancie-
re per un equilibrista, e grazieadessaavanze-
remosul nostro “binario”.

L’im pulso di ripresa comporta lo sposta-

mento dellamassacorporeain avanti,sfruttan-
do l’ inerzia dello slancio del corpo in sinergia
conl’avanzamento della canoa,cercheremodi
sentire una “continuità” di inerzia tra atleta-
canoa, tale “continuità” non interferirà negati-
vamentesulladecelerazionenaturaledella fase
aerea.

La faseaerea termina con l’ aggancio,il tra-
sferimentodelpesocorporeosulla palapermet-
teràdi avere lamassimaenergiapropulsiva.

Elaborazione senso-motoria

Foto 3/11

3

4 5 6 7

8 9 10 11
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B-Fasedi aggancio
Obiett ivi tecnici

Foto12/16

12 1413

15 16

17

In questa sequenzavediamo comela pala
rimanestabile in acqua,per tutta la passata e
l’atleta e il mezzo avanzano.Sarà quindi
importante:

1. Ricercare la massima verticalità sul

piano frontale e la conseguente trasla-
zionedel pesoin acqua;

2. Ricercare un aggancio stabile, per lo
spostamento dellamassadel sistema, in
avanti.

Elaborazionesenso-motoria

Foto17

Come accade nel salto con l’asta il corpo
avanzaverso“l’ appiglio”. Le sensazioni saran-
no quelle di fissarela palain acquae ricercare
l’avanzamento della canoa verso essa.La
pagaia agganciatae quindi messain pressione,

saràl’ appiglio “stabile” sul qualefaremoavan-
zare la canoa (Guazzini, 2000; Guazzini-Mori,
2008). Sarà inoltre importantericercarela sen-
sazionedi avanzamento dellagambaappoggia-
taal cuscino versola pagaia.
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La fasepropulsivapuòesseredivisa in dueperiodi:
1. Dallamassimamessa in pressionedellapala 50°circafino 90° (piena trazione);
2. Da90° fino 120° circadalquale seguiràunafasetransitoriaprimadell’estrazione.

Foto18/20

Le duefasidifferisconoperla variazionedell’angolodelbracciodi levaequindi la variazione
dellepriorità muscolari all ’internodellacatenacinetica interessata

Foto-disegno 21

C-Fasepropulsiva
Obiettivi tecnici

0° 50°
90°

120° 

18 19 20

21

La gambae il ginocchio di appoggiosonoil nostro unicopuntodi trasferimento.
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Fasepropulsiva-1

Foto22/24

22 23 24

1. La trazionepartedal retto femoraleedalbacino

foto 25

creandoun bloccounicoconl’addomee il “dorsaledi trazione”

foto 26

2. La sinergia tra il dorsale, il pettorale e il braccio di spintacontrastanola trazione.Questa
azioneconferiscestabilitàallapalain acquaepermetteràil ritornodellespallein parallelo

foto 27

25

26

27
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Fasepropulsiva-2

Foto28/30

28 29 30 

1. Nel momento in cui la gambadi trazionee la palahannoraggiuntoi 90° circala massima
tensionemuscolaresaràacarico dei muscoli paravertebrali

foto 27-31

2. L’azionestabilizzante del dorsale,pettoe braccio di spintadurerà anche dopo chele spalle
saranno in parallelo,maconunaazionesempremenoenergica

foto 32

3127

32
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Foto-disegno 33 angolibiomeccanici

33

34 35

Elaborazionesenso-motoria

foto 34-35

L’atleta in questa fasedovràricercare le seguenti sensazioni:
1. La trazionedovràessereprogressiva.
2. Pressionecontinuasulla pala,dall’iniz io alla fine dellapassata.
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Foto36/43

Comepotetevederenelvideola passataprogressivaèunodeglielementiprincipali checarat-
terizzagli atleti di vertice.

Foto44/52

36 37 38 39 

40 41 42 43 

4

44 45 46 47 

48 49 50 51 

52

Nelvideonotiamocomei dueatleti cercanodi
accelerareil mezzocercandola“pressioneconti-
nua” durantetutto l’ arco della pagaiataVolendo
sintetizzare, le sensazioni daricercare,sono:

• Lapagaiadovràessere“infilata” in acqua
a una velocità leggermente superiorea
quella della canoa, questogarantirà una

rapida messa in pressione della pala:
“l ’appiglio”.

• L’ appiglio saràil vincolosul quale faremo
accelerare lacanoa.

• Più la canoa sarà accelerata rispetto
all’appiglio più dovremmocercare l’ au-
mento dellamessain pressione.
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F.V.

F.T.

F.A.

F.V. F.V.

53 54

55 56

57

62

63 64 65 66 

6

58 59 60 61

foto 53/57

Foto58/66

• Durante la fase di trazione bisognerà
ricercare unasinergia tra la forza verti-
caleF.V. e la forzadi trazioneF.T.

• F.V. dovrà esseredirettamentepropor-
zionale a F.T., cosi facendola pagaia
resterà in pressionesul vettored’azione
più favorevoleall’avanzamento.

• La sinergia tra le dueforzepermetteràil
sollevamentodel busto, posizione dalla
quale partirà la fase di estrazione.

• Se F.V. non è proporzionale F.T. si
avrannocambiamenti repentini di asset-
to della pala in acqua causando delle
dispersioni di energia.

• Rappresentalafasedi raccordotra lafine
dellatrazione e l’ inizio dell’estrazione.

• Fase preparatoriain caso di timonata.
• Questa porzione di pagaiata e sicura-

mente la sequenzapiù personale del

ciclo stesso.
• Non esistono veri e propri standard di

esecuzione,ma solo abili ta ed interpre-
tazioni personali che rendono questa
faseunicaperogni atleta.

Fasetransitoria o di raccordo
Obiett ivi tecnicieelaborazionesenso-motoria
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.

6867

Cambio di
assetto

90°

69 70

0°

95°
90°

0°

si no

Baricentro

Baricentro 

Durante la fasetransitoria (chedovràessere
morbida e leggera):

1. Il braccio di spinta cessa la sua azione
stabilizzante, e si sposta versol’esterno.

2. Il tronco si rialzasul bacino.
3. Il braccio di trazionesi contrae.
4. Il bacino ritorna in asse.

D-Fasedi estrazione
Obiettivi tecnicieelaborazionesenso-motoria

1. Ricercare la massima rapidità di uscita.
2. La palauscirà di taglio rispetto all’acqua

evitando di frenare lacorsadell’imbarca-
zione. Foto 67

Nellafoto 67 notiamocheil braccio di spin-

ta non va sotto la lineadel petto, da questa
posizione si sposta versol’esterno favorendo
l’estrazione della pala (foto 68).

Il braccio superiore sfi la la pagaia.

La sensazionedaricercareequelladi stabi-
lizzare l’ imbarcazionecon il pesodel troncoe
del capo.

foto 69-70 (C1) mostranocambio di assetto
dovuto al baricentro chepassadadavanti alla
coscia a dietro.

D-Fasedi estrazione
Obiettivi tecnici

Elaborazionesenso-motoria
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foto 71

NB. L’ovale 
rappresenta l’area 
di aggancio. 

Fase di accumulo 
di energia 

MECCANICA
“colpo di frusta” 

71

Nellafoto69notiamocheil troncoèlegger-
menteinclinato inavantia95°rispettoalpiano
orizzontale,questo conferirà un avanzamento
del baricentroed un’azionestabilizzante sulla
prua dell’imbarcazione.

Nella foto 70 notiamo un cambio di assetto
dell ’ imbarcazioneedunaconseguente frenata,
causata dalla mancanza dell’accorgimento
sopra esposto.

I pallini rossi indicano l’area di innesco
dello slanciodi trasferimento.Fasedi accumu-
lo di energiaMECCANICA “colpo di frusta”.
NB. L’ovalerappresenta l’areadi aggancio.

Rilanciarel’impulsodi avanzamento della
canoa, cercando di sfruttare al massimo la

velocità raggiunta durante la fase di trazione.
Negli atleti di vertice, la fasedi estrazione

e la successivadi preparazionesonoestrema-
mente continuee sincronizzate con il moto
dell’i mbarcazione, tali da non incrementare
la normale decelerazione caratteristica della
fase aerea.

La fasedi estrazionee il conseguente innescodel colpodi “fr usta”durantela faseaerea:

foto 71
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L’ acquisizione della maestria tecnica
necessita dell’analisi e l’i nterpretazione dei
feedback sensoriali . Tale processo permette
un arricchimento di informazioni di naturafisi-
ca, biomeccanica, senso-motoria,che consen-
tonolo sviluppo di unamaestriapiù raffinata.

La maestria tecnica è favorita anchedalla

ricerca costante di una particolare “sintonia”
che si istaurerà tra l’atleta e gli strumenti di
gara (pagaia, canoa). Tale sensibili tà dell’atle-
ta dovrà essere perfezionata durante tutto l’in-
tero arco della carriera agonistica, acquisendo
particolari abilità di tipo senso-motorio, pro-
priocettivo.

Il ciclo di pagaiata: estrazione, fase aerea “in nesco del colpo di frusta” e aggancio.

CONCLUSIONI

NB. I
pallini 
rossi,
indicano 
l’area di
innesco
dello
slancio di 
trasferi-
mento.

NB. L’ovale rappresenta 
l’area di aggancio. 

IL colpo
di frusta
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