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LANGOL O
di AndreaArgiolas

(Responabile Centro StudiRicerca e Formazone)

Poco pit di due mesi fa, si argomentava sull’opportunita o meno di attuarequalcheformadi
boicottaggio dei Giochi Olimpici. Comegia detb, le pur valide motivazioni politiche non giustifi-
cherebbero un’azionecosidiscutbile, |a cui efficacia sarebbetutta da dimostrare. Nel leggerequel
pez, alcuniforsel’ avrannogiudicato poco attinerte ai temidi unarivista sportivadi carattere tec
nico- scientifico. Personalnenteinveceritengochegli atti o le azionidelle personeabbianospesso
un fondamento emotivo,sociale,culturale e quind seriferite alla gestionee allamministrazionedi
un’organizzazioneformale, ancheun preadso significato politico (termine spessce ingiustamete
utilizzatocon accezionenegatva). Quind, esprinere quel parere bensi coniugavaconl’esigenza
di richiamare I attenzionedei nostri lettori atem verameng rilevanti e capacidi favorireil giusto
ordined'importanzadadarealle cose.Spatae il puntodi vista spess@iovaper comprendereanche
le realta cheriteniamo di conoscee meglo...

Anche per questimotivi, in occasoneddla precederte usciia, quandoeravamoin attesadegli
eventi sportivi che avrebberodefinitivamene quantificato e qudificato la partedpazionedella
nodra rappresetativa ai Giochi di Pechno, non parlare di quelle aspettatve avevaun preciso
significato, cosiancheoggi non avrebbeserso spcstae I'attenzionesulle prospetive e sul carico
d’atteselegateall’eventoolimpico.

Sdéobenela definitiva analisi e valutazioneddl’azione federak postain esseredurarnte questo
“periodo Olimpico”, ricordo che I'Olimpiade per definizioneé il periodoquadriennalecheintercor-
retrai Giochi, farei oraunagrave omissbonenon evidenziado che,fin qui, i risultati raggiuntisono
pienamerte conformial compitoa suotempm assumno conle Societae conil CONI, nonchéin linea
con gli stessiobiettivi della nosta programmazione. Sedici canosti qualificati per Pechino’08
(dodci nella Velocitae quattronello Salom), per nunero e percentiale, ci pongonoal verticetra le
federazioni del Conie, soprattuttg permettao alla FICK di assumerainruolo di primo piano anche
tra tutte le nazioniaderentiall’ ICF.

Risultati di squadra importanti, nonoccasiorali, il cui merito, oltre al grandevalore dei nostri
atleti e da nostritemici, va comunague ascritto a tutta la Federaionee quindi a tuttele componen
ti della Canoaitaliana. Le affermazoni di questultimo scorciodi quadriennio sono,infatti, il frut-
to di un lavoro chefinalmentein quest quatro ann hatrovato la giustastradaedi mezziper poter
essere sviluppatocompiutamente In tal sersova ricordato cheunadele principali caratteristiche
di questa gestionefedeaale e staa quella di utilizzaretutte le risorsedisponbili, riuscendosempre
ad ottimizzae la somna di tutte questecompmnerti e spessareandodei momentidi sinergiache,
per il futuro, vorrenmosi incrememnasseo ulteriormente. Seguendaguesa logica, € statadata una
possibilita a tuttele personeche, conchiarezza,ledta e spirito costruttivo, hannovoluto partecr
pare al “nuow corso”, a questonuovomod di lavorare,di coinvolgeretutti indistintamentesecon
doruodli, capadta e propensioni.Siecercab di chiudereconun sisiema ad accessdimitato e con
dizionato, per dar spazio a chi havoluto mettersiin gioco.ll simbolo e la provadi quesa “rifor -
md’ staproprio nel risultato finale, nell'estremasintesidi questolavoro: i numeridelle qualifica-
zioni pei Giochi olimpici. Questodato ancor piu che le medagle, spessdegateal talenbo di chi le
vinece, rappresentagia un successo.

Andiamo a Pechino conuna squadra conpostada 6 donnee 10 uomini, uno di loro, Antonio
Ross sara I’ alfiere di tutta la spedzioneazzura, onore al merito di un grandecampione Andiamo
con una squadrachein séracchude pass#o (chesaancorafarsi valere!!), presene e futuro della
nodra fedgazione, aloro che,nesoro certo, si batterannocomeleoniauguroun grandelN BOCCA
AL LUPO!
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PaoloBorghi, Matteo Pontarollo
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GARA NELL A CANOA SLALOM

Abstr act

Spessonella canca slalomsi parladi “ri tmi
gara’ comepaamero importane daallenares
controllare in gara. Pocoé perd stato chiarito
in meito a questa speciaita e pertanb fra i
tecrici di queso settore & possbile riscontrae
interpretazioni diverse e conseguetement
metdi diversi di allenamento.

Agli inizi dell’ ultimo quadrennio olimpico
il programmafederalehafornito alcuneinfor-
mazini e metodi di allenamernd sui ritmi
gara, tuttaviasin ddl’annoin cui é iniziatala
nodra collaboraione, questo agomenob &

apparsostbito di grandeimportanza ed é stao
un agetto cadine ddla nodra preparazone

Lo scqoo di quesb studio é quelo di avere
un'ideapiu chiara di questo paanmeto atira-
verso |'aralisi dei dai ricavati da otto gare
intemazionali.

La conclusione principake c¢i portea ad
affermare che perlacanoaslalom noné posst
bile padare di ritmi garacomene pit comuni
sport ciclici ma che comunquesttraversoque
sto parametro € possbile swprire gli aspiti
principali della preparazonedi unoslalomist.

Introduzione

Ladisciplinadellacanoa-kayak classfica-
ta nella famiglia degli sportciclici. Gli sport
con questecaratteristichesi disinguonoperla
ripetizione ciclicaneltempodi un gego tecni-
co a varie frequeree. La frequena del gesto
chevariarispdto al tenpo, vienecomunemen
te chiamataritmo gara.Cone in tutti gli sport
con questeparticolarita, anchenella canoanel
corso dedi ami érisultatoimportante studiare
i parametrirelativi alla forza per colpo, alla
frequenzarispetto alladistanzadapercorreree
allavanzameto per colpo (Peri e coll.,
19%).

Inoltre archeattraversol’analis bioenege-
ticadell’ eserczio di garaé stato possbile indi-
viduare le fonti energetichecoinvole nello
sport in quesione e quindi, indiretamente, il
relativo ritmo gara (Zamparoe coll., 2005).

Il risutatodi tali ricerchehaaiutato gli alle-
natori acapirequdi sonoi paranetri di presta
zione ai qudi avvicinare i propri alet e di
conseglenzaqudi dot si devonosviluppae
duratela progammazone.

La specialtaddla canoaslalomé perodefi-
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nita come “sport ciclico di situazone”. Pg
tale particdarita diventa piu difficile sanda-
dizzare il moddlo di pregazione poiché le
gare sano molto diversea secondaddla diffi-
coltadei percarsi, al tipodi fiume, alavariabi
litadella portata d’acquagcc..

Non sdo, nella conduzone ddla canoa
atraverso un percorso di slalom, si sussguo
no diversi gesti tecncci e quindi non abbiamo
sdo laripetizione della propulsbnein avanti
maquedas altemaadaltri gest, comunenen-
te chiamati colpi, come aggand, colpi larghi,
frerate ecc.

Nonostarte tali oggetive difficolta ci ha
incuriosito studiare piu atentamente i ritmi
gaa amlicai alla canoa slalom. Abbiamo
quindi cominciato avisionarei fil mai di molte
gae e aracmdliere dai.

Per quesb studio sono stae suddvise le
migliori manchein varitratti su cuié stao poi
rilevato il tenpo di permrrenza e contdi |
colpi effettuat.

Tutti i valori sano stati presi ameno3 volte
per garantire unadisaeta predsioneedinoltre
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il metado di osservagzone usato corrispondea
guario consgliato peril cronoméraggio degli
atlei della canoa slalom ddla Cormmissione

Analisi dei dati

Da ormai dueannie entratain vigore una
sodanziale modificadelregolamentoin meri-
to ale misuredelle barche da slalom portar
dolalunghezaminimade kay&k da4 a 3,5
meti. Per questomotivo abbiano scdto di
esaminae quattrogareconi kayak di 4 metri

TemicaNazonale (D’Angdo, 1994).
Il risutato atteso era quelo di rilevae una
correlazionetratenypi e frequenza colpi.

e quatro garecon i kay& c.d. “corti” per
avere ulteriori informaoni che ci posano
chiarire meglioanchele conegueze di que
sta modifica.

Le ultime otto gare di maggior interese
nazionak esaminatesoro:

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

Pea ogn competizione sono stati racoolti |
dati relativi ai migliori K1 uominindle rispet
tive finali e/o semfinali ed annotatiil numero
dei cdpi, la frequerza al minuto di pagaatae
la frequenzameda di gara Inoltre sonostdi
individuai i temp intermedi in paticolari trat-
ti di percorsi che,a nogro avviso, sonorisulta:
ti di difficile risduzione in relazione a combk
nazoni particdarmerte impegnativee/o atrat
ti di fiume con un alto grado di difficolta (gli

Giochi Olimpici di Sydney 2000

Il percor® tracciato presentasdo una
combinaionedi sé portedi particolare diffi -

inteterpi relativi a questitratti sono Stati evi-
derziat in rosso).

Per capre medio il gradodi difficolta dei
percorsi analizzat & stato consegnab agi atlet
italian d’elite un quedionario in cui e stato chie-
sto di egprimereun giudizio in meiito alla diffi-
cadta dei canpi garaesaminai dardo un voto
cheardavadel’1 al4, dovel erafacie,2 media
difficolta, 3 difficile e 4 molto difficile. Le rigpo-
ste ottenue saoriportatenella Tabela 10.

colta (questo tratto corrispondea 2° inter-
tempo evidenzato in ros® ndlaTabela 1).

Tabella N. 1
OLIMPIADI SYDNEY 2000
Nome Class.| Manche 1° Intertempo 2° Intert. Tratto diff. 3° Intertempo TOTALE

K1 UOMINI TEMPO [COLPI| Freq.|| TEMPO [COLPI| Freq.|| TEMPO [COLPI| Freq.| TEMPO [COLPI| Freq. [Penalita
THOMAS SCHMIDT 1°_|Finale 00:29,52 45| 91| 00:4432 48) 65 00:34 67 45| 78l 01:4851] 138 76
PAUL RATCLIFFE 2° |Finale 00:29,72 47 95)| 00:44.50 51 69I 00:35.27 48 82] 01:49.49 146 80 2
Pierpaolo FERRAZZ] 3" |Finale 00:29,74 42 85“ 00:46,08 54 T0j) 00:37 42 48 77 01:53.24 144 76
HELMUT OBLINGER | 4° |Finale 00:29,71 42 sa‘l 00:46.70 48] 63[ 00:35.48 47 78l 01:51.89 138 74 2
SHIPLEY SCOTT 5" |Finale 00:29.97 jel:] 72| 00:47.93 43] 54]100:3578 42| 7ol 01:53.68 121 64
LAURENT BURTZ 8" |Finale 00:28,67 45) 94| 00:46.72 48| 62]00:35,60 45] 76l 01:50,98] 138 75 4
FREQUENZA MEDIA DI COLPI AL MINUTO: 88 64 77 74

FICK



In quedo punto del percoso possiamo
rilevare come la frequenzameda al minu-
to siapiu basadd 1° e del 3° intertenpo.
Dacio si dedue cheneitratti di fiume dif-
ficili o tra combinazoni di porte comples
se, la frequenza di pagaiataé inferiore
rispettoa qudlamediadi gara.ll significa-
to che diamo a tale paricolarita & che in
guestesituaoni risulta importarnte la pre-
cisioneeil controllo dellabarca,mertre un
tentativodi aumentarela velocita attraver
sol’aumentaddlafrequenzali colpi porta
spes® ad alzare la probabilia di errori
gravi. Petanto si sfruttala palanell’acqua

<&

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

Inoltre, guardanda totali della Tabela
1, possamo notare (escudendoi dat ano
mali dell'atleta 5° clasdficab) come il
vincitore della gara abbia un totale di
colpi tra i piu basi nonoganteil miglior
tempo di manche Quesb sta a significare,
come accaden altre discipline,cheanche
nelo slalome baslarel’efficacia dei colpi
(pit avant vedreno cosaquesb voglia
dire).

Campionati Mondiali Bourg S. Maurice 2002

I Mondale 2002 si & swolto su un
fiume particolarmente difficile. Il tratto
dell'lserein cui si é svoltala gara é perce
pito infatti dagli atlet come il percorso

piu impegnatvo tra queli esaninati e per
tale motivo sono stati contassegnati in
rosso tutti i 3 intervali di tempo rilevat
(Tabella 2).

Tabella N.2
MONDIALI BOURG SAINT MAURICE 2002
Nome Class.| Manct 17 Intertempo 2° Intertempo 3? Intertempo TOTALE

K1 UOMINI TEMFO | COLPI| Freq.| TEMPO | COLPI| Freq.| TEMPO | COLPI| Freq. | TEMPO | COLPI| Freq. |Penalita
LEFEVRE FABIEN 1°_|Semifinalel 00:25,31 28| 66[00:39,30 39| 60| 00:25,96| 30 69 01:30,57 97| 64
RAEE ONDREJ 2°  |Semifinalg] 00:26 89 29 65| 00:38 88 39 60f 00:28.21 29 62 01:33 98 a7 62
TERDIC MIHA 3" |Semifinalg) 00:26,51 34 77)00:39,64 46/ 70] 00:26,81 30 67 01:32,96 110 71 2
FORD DAVID 4° ifinalg] 00:26 80| 35 78| 00:40,60 50 74] 00:27 96 el 67 01:35,36 116| 73]
SUCHAMEK CLAUS | 5° |Semifinakg) 00:27,48 28 61f 00:40,04 36| 54| 00:28,14 31 66| 01:35,66 95 60/
|COSTA LUCA 7 L DCI:26,81| 33 74| 00:40,16 45| 67) 00:29,15 28 58] 01:36,12 108 66|

FREQUENZA MEDIA DI COLPI AL MINUTO:

La consegienza della difficolta del
fiume risulta evidente guadand il dato
della frequanza meda totale di gara pari a
66 colpi al minuto. Tale frequenza risulta
es®re molto bassa rispeto alla meda
gereraledi 72 colpi al minuto delle gare
pres in valutazione (Tabella 9). Inoltre,
sepensamochelafrequenzapiu altarile-
vatae qudla di 104 colpi al minuto nella
paitenzadel’ Europeo2005 a Tacen, pos

NUOVA CANOA RICERCA n. 65

64 65 66

siamo dire chea Bourg S. Maurice nonvi
€ mai un tratto che pemetta di aumentare
i colpi per imprimere maggior velocita
alla canoa, ma al contario il contollo
della stessarisulta basiare.

Infine si puo evidenzarecio chee stato
giadetto perl’analisi del’Olimpiade2000
e cioé cheil detenore del miglior tempo
di mancheé poi tra gli atleti chetotalizza
un numerobas® di colpi.
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Campionati Mondiali Augsburg 2003

II commento dd Mondiade di Augsburg pochi colpi ottiene non solo il miglior
(Takella 3) chiude I'andisi delle quattio tempoma, nelseconddratto (dallaporta?7
gare con le canoe di 4 metri dove anche alla porta 13) rilevato da noi come il piu
qui, le conclusioni sono le mededme di difficile del tracdato, anche il miglio
guelle sopra riportate. Il vincitore con intertenpo “battendo” solo 24 colpi.

Tabella 3
MONDIALI AUGSBURG 2003
Nome Class. 1 Irltertem[iw 2° Int diff. (p7 - p13) 3 Interlmnglg 4° Intertem TOTALE _
K1 UOMINI TEMPO [COLPI| Freq.| TEMPO | COLPI| Freq.| TEMPO | COLPI| Freq.| TEMPO | COLPI|Freq.| TEMPO |COLPI| Freq. |Penalita
LEFEVRE FABIEN 17 |Finale 00:19,78 25| 76 00:23,27 24 62| 00:24 40 24 591 00:28,53 33 G7)| 01:36 98 106 GE 4
FORD DAVID 2° _|Finale 00:19.43 28 85| 00:24, 14] 25| 62) 00:24 47 30 74/ 00:30,80 41 B0J| 01:38 84 124 75
HELMUT CELINGER [ 3° |Finale 00:20,24 2 00:24, 75| 294 00:24,16 29 72 00:32,00 40 75| 01:41,15 12% 75
RATCLIFFE PALIL 4" [Finale 00:20,82 29 54/ 00:24,03] 26 G5(| 00:23,60| 29| T4) 00:30,62] 32 83| 01:39,07) 118 70 2
|BILLAUT JULIEN 5°  [Finale 00:19 66 29 59 00:24 93] 24 58] 00:25.84 29| 67 00:32,33 40] T4)| 01:4276 122 71
FREQUEMZA MEDIA DI COLPI AL MINUTO: B3 B2 68 72 T2

Giochi Olimpici Atene 2004

Sonotrascasi due anni dai campionati tutti contrasegnaitin rossoe anchein tale
mondali franced ed il cande artificialedi circostanza la frequenzamedia di gara
tale gara € considerato tra i percorsi piu risulta esseremolto bassapari a 63 colpi
difficili (Tabella 10). Gli intertempi sono a minuto. (Tabell 4)

Tabella N. 4
OLIMPIADI ATENE 2004
Nome Class.| Manche 1° Intertempo 2° Intertempo 3° Intertempo TOTALE
K1 UOMINI TEMPO [ COLPI| Freq.| TEMPO [COLPI| Freq.|| TEMPO [COLPI| Freq.| TEMPO [ COLPI| Freq. [Penalita

PESCHIER BENOIT 1% |Finale 00:42,30 48 68{ 00:30,40 L 81f 00:21,33 24 68101:3403) 103] 66

CAMPBELL WALSH 2" |Finale 00:43 44 49 SBI 00:31.71 32 611 00:21 34 23 65/ 01:36,49 104 65

LEFEVRE FABIEN 3* _|Finale 00:42,91 39 55{| 00:2995 29 58| 00:21,00 25 71) 01:33,86 93 59 2

FORD DAVID 4° _ |Finale 00:43,09 50 70f| 00:3081 31 60) 00:22 85 25 66I01:36.?5 106 66

THOMAS SCHMIDT 5% |Finale 00:41,61 43 62| 00:3086 3 60| 00:25,35 25 SBI 01:37,82 99 61

FREQUENZA MEDIA DI COLPI AL MINUTO: B4 60 66 63

Impressionaulteriormente comel'atleta Nell’ anno 2005, entra in vigoreil nuovo
3° classificato, incorso purtroppo in una regolamento ovwero si pud gareggiare con
peralita, totaizzi il miglior tempo di man  kayak fino a 3,5 metri.
che consoli 93 colpi totali.

Campionati Europei Tacen 2005(Tabella 5)
Non é stato rilevato alcun tratto di particolaredifficolta.
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TabellaN. 5
EUROPEI TACEN 2005
Nome Class. T° Intert. (start -4) || 2° Intertempo (4 - 9] || 3° po (8 - 16) || # Intertempo (16 - 21]] TOTALE JPenalita
K1 UOMINI TEMPO [COLPI| Freq. || TEMPO [COLPI Freq.|| TEMPO Freq.| TEMPO [COLPI Freq. | TEMPO [COLPI Freq.
OBLINGER HELMUT | 1° |finale  [00.18,20) 35( 115[o02361| 32| sifoo2ss0] 32|  75flco19.84] 27) 82f01.27.24] 126] 87
KAUZER PETER 2 |finale  floo.19,54] 33| 10tfco.2448] 32| 7sfoo27ee| 32 ea|| 00.19,40| 28] s7o1.31.07] 125 82|
PFANMOELLER ERIK | 3° [finale  |l00.19,86] 34| 103fco.23.80] 32| 81f00.27.18] 30 001965 28]  79)01.30.49 12ﬂ 81 2
KRALJ DEJAN 4° Ime 00.18.48 :gl 104l00.2423) 28] 720027200 29| e4foo.2025| 26| 77flo1.30.16] 116] 77
NOLIMAL ANDREJ 6° |finale  [l00.2082] 34| o8foo2354] 27] eofoo.27ss| 23]  7ifoozoar| 25|  74fo1.3261] 118 77
FREQUENZA MEDIA DI COLPI AL MINUTO: 104 76 €9 80 81

La frequenzameda totake di colpi a minuto
e lapiu atarilevatarispettoa tutte le gareana
lizzate(vedi Takella 9). Laspettochecaratteiz-

Campionati mondiali Sydney 2005(Tabella

E’ interesaane confrontare questi dai con
guelli del'Olimpiade del 2000 in quanto
ertrambele gare s sono svoke sullo stesso
cande artificiale. Consideratoche nel 2005
kayak e le pagpie sono piu corte (ques'ultime
in media 1,2 cmin meno- vedi ultime 2 colon
nedellaTabela 10) e chel'analisi delagaradi
Tacen 2005haevidenzatoun’inversionedi tern
denza(il vincitore & colui chehafatto piu colpi)

za queda gara e che l'atleta vincitore & quélo
chetotalizzapiu colpi in assalito ottenendouna
frequerzamedia di garadi 87 colpi al minuto.

6)

si potrelbepersae chela frequanzamediatota
le di garasiapiu altanel Mondiale 2005rispet
to a quella rilevata per la garaddl’Oli mpiade
2000 swoltasi sulo stessocanale.

| dai invee hanno dimodrato I'esatto
contrario: nell’Olimpiade 2000 la frequena
mediatotale di 74 & supeiorerispeto a quet
la di 70 rilevata durane i Campionat del
mondo2005(vedi Tabdla9).

Tabella N.6
MONDIALI SYDNEY 2005
RGO I TEPO |GOLBI Faeec| TEMPO [COUPl o[ TEWPO [COLBI] Froq | TEAPO [COLBI Fros| TEWFO [COLBITE
eq.] reg.| rag req.| req.
DOERFLER FABIAN 1% [finale 00.33.51 39| Ol 00.30.81 33 G4/ 00.17.57 21 724 00.16.75 18 57 01.38 64 109 &6
LEFEVRE FABIEN 2* |finale 00.33.42 40 72| 00.31.65) 3 591 00.18,66 22 T1Y00.17.28 18| 56/01.41,02] 108 &5
CIBAK PETER 3° E 00.31,62] 42| 80J(00.32.85 3?A 00.19,39 25|  77)100.18,05 16|  53)01.41.71 1200 71
CBLINGER HELMUT | 4° |finake 00.24,11 A7) 83 00.31,50] 37 70001818 25 81| 00.17,38 18] 6821014213 128 75 2
PESCHIER BENCIT 5° |finale 003313 42 760033, 79 a7 00,18 .88 21 871001801 7] 57[l01.43,81 117 BB
|MOLMENTI DANIELE| &° |[finale 00.32,82 46 B;IOO.M.H 3T :100.19.50 ZA 80[| 00.17,33 20|  69)/01.40,78 128 77 4

La spegazione di tale particolarita risiede
nd fatto cheper il Mondiale 2005¢ stato trac
ciatoun percaso piu difficile rispeto a quello
ddI’ Olimpiadedel 2000. Comeeneme ddla
Tabela 6, infatti, tre trati su quéatro (che
albiamo contrassegnatoin rosso)sonodi par-
ticolare difficolta la quale non & dat unica
merte dal tipo di fiume, maanchedala com
binazoni di porte conplesse.ln tali tratti
statorilevato che la frequenzadi colpi dimi-
nuisce. Questoci spegail perchée risultata
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pit bassala frequenzaper il Mondiale 2006
rispetto a Sydney 2000. Ulteriore conferma la
possamotrarre guardandai dat relatvi al vin-
citore che ottiene il miglior tempo con un
bassonumeiro di capi. Altro dettaglio curioso
e quello di constatare che l'atleta vincitore
ddl’Europeo di Tacen ddlo stes® anno nek
I’ occasione del Mondide si classificaa quar
to posto e che, nonostanteil suoelevao nume
ro di cdpi totalizzab nela manche pede
qguas 4 seondi dal primo.
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Campionati Europei Argentier 2006 (Tabella 7)

La garasi & svolta sula Durancefiume cor+
siderato dagi atleti itaiani il piu facile trai 7

analizzai (Takella 10). Non e stato rilevao
acun tratto di particolaredifficolta.

Tabella N. 7
EUROPEI ARGENTIER 2006
Nome Class.| Manche| 1° Intert. {start - § 2* Intertempao (& - 11) | 3* Intertempo (11 - 15) 4° Intertempo (15 - 18)}| 5° Intert. (18 - finish TOTALE

K1 UOMINI TEMPO |COLPI| Freq. | TEMPO | COLPI| Freq.| TEMPO | COLPI| Freq.| TEMPO | COLPI| Freq. | TEMPO |COLPI| Freq. | TEMPO OOLHI Freq. [Fenalits
DOERFLER Fabian 1" |Finale ||00:33.72] 49| B7) 0016 53 18 55§ 00:15,00) 18 T2J00:17 18§ 20 T0) 00:25,58 27 53 01:47,95] 13 73
PFANNMOELLER E. 2 |Finale 003272 48| 208 00:16,01 & T2 00:14,84) 19| TEY 0017, 201 23] B0)00:24,63 30 T3 01:45,504 14! 4l
PACLINI DIEGO 3" |Finale J00-34.25] 50) 00:16,32) 18 SAUO:N.?G 18 T3 00:17 53 22 TS| 00:25,504 29 58)01: 48,41 13 TE
KAUZER PETER 4" |Finale ||00:33.82] 50| 00-15,89) 20/ TE)00:14,51 18 T4)00:17,05 20 T0J 00:25,26 3 T4)01:45,54 13 7B 2|
BILLAUT JULIEW 5" |Finale ||00:33 65 50 524 00:16,25) Fal To015.12) 18 T1)00:17 .25 21 TOj00:25,51 il T3Jj01:48 50} 141 78
MOLMENTI Daniele 7° |Finale ||00:34,03] 50 00:16,38) 20 T2 00:15,01 17| 68) 00:17 .29 22| T4) 00:26,53 29 66| 01:49,84 13 75
FREQUENZA MEDIA DI COLPI AL MINUTO: a9 73 73 73 69 7

A questo purto e facile prevedee gli esiti
ddl’andisi di questagara il miglior tempodi
marche l'ottiere l'atleta secondo classficato

(penalizzatoda una non splendida prima man-
che) chetotdizzaben 142 colpi alafrequanza
piu elevat.

Campionati Mondiali Praga 2006(Tabella 8)

Ancheil canmpionao mondiale di Praga ci
confermale conclugoni sin quirilevae.

Il primo tratto fino alla porta5 é risultato
paticolament fadle, quasiacquapiatta, I'u -
nico atletache batte meno colpi rispdto agli
awersari perce circa 1,20 sec dd tempo
migliore.

Secomo intertenpo: portedritte sule onde
arche qui il termpo migliore & stato ottenuo
totalizzendo piu colpi alla frequenza piu alta.

Il terzo e quarto intertenmpo (eviden4ati in
rossg comprendono combinaioni di porte
complessea cawsadi alcuneporte dritte trale
onde, particoamente sfdsae. Si pud notae
che lafrequerzamedia cala significatamenee
che i tenpi migliori si ottengono con pochi
colpi.

Sitornapa suun trattorelativamerte facile,
il 5° intettempo, che conduceall’ arrivo. | temp
migliori si ottergono alle frequerze piu alte.

Tabella N. 8
MONDIALI PRAGA 2006
Nome Manche | 1° intert. (start - 5) || 2° Intertempo (5 - 10) || 3° Int. diffic. (10 - 14) || 4° Int. diffic. (14 - 19) || 5° Intert. (19 - buco] TOTALE Fenalita
K1 UOMINI TEMPG [COLPI| Freq. || TEMPC [COLPI] Freq.| TEMPO [COLPI| Freq. | TEMPC [COLPI| Freq. | TEMPO [COLPI| Freq. | TEMPO [COLPI| Freq.
CIPRESS! Stefano__|Semifinale || 00:25 46 104001645 21|  77[00:17.37 14|  48)00:18.57 17| szco.16.71 23| 7ofoiaess| 1200 7S
CIFRESS| Stefano__ [Finale 00:26.99 1ogfoo774] 18] siffooezol 17  selooisas) 17 s3foosi 18]  sefor4083] 118 o)
BILLAUT JULIEN 00:26 09 45 1030047 51 21 72(100:18,31 14)  48{00:15.20 A7) 530017 58 18] a5foi:3a69) 116 T
LEFEVRE FABIEN 00:27 27] 41 a04 00:18,38 1 2(| 00:18 45 14)  46{00:1883 A7) 544001670 200 7Ho1:ased] 111 &7 2|
CAMPEELL WALSH [Finale 00:2627)  43) 9ajo0:17.33]  21) 73001814 14|  4ef00:1962] 47 00:16,65 72|01:38.01) 115 70|
PAOLINI DIEGD Semifinale Jo0-2656) 43|  s7lop17.63 58] 00:17 53 16| ssfoo1szs| 98] sojoodrz|l 18] e3forsszol 113 es) 2
MOLMENTI Daniele [Semifinale | 00:26.14 45) 03] 0017 40 19) 680017 74 15 S1f00:20.21 23]  68) 00 26,32 26| ssom4ares) 28] T F
Frequenza MEDIA DI COLPI AL MINUTO: 100 68 50 55 67 70

Il percorso di Praga duncue e cardteriz-
zab da circa 1 minuto (intertempo 1+2+5)
in cui si deve ricercare la masima velocita
dd kajak e 37 seoondi circa (intertempo
4+5) dove ocmrre la massima efficecia dei
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calpi. Pertanto essendopiu alto il tenmpo di
gara “pagaiable” rispeto al tempodi per
correnza dd tratto diffi cile, il miglior tempo
finale si realizza con il numeropiu elevab
di colpi.
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CONCLUSIONI

Considerandoil presentestudio nella sua
globalita possamo riassumereon certezzale
seglenti conclusgoni:

» Perla canoaslalom non esisteun ritmo
gam ottimale e preckfinibile, ma varia
malto a secondadelle caratteistichedd
percorso(tipo di fiumee particolarita dd
tracdato).

* Maggpre € la difficolta dd permrsq
minore sarala frequenzadi pagadata per
avere un maggiorcontrollo dellacanoa

* Minoreé¢ la difficolta del percorso,mag
giore sarala frequenzadi pagdata per
ottererela masimavelocitadellacanoa

Innanziutto, le suddette condderazioni
possonoes®re utili per facilitarci ndla dect
sione delle strategie di gara.L'espeienzaci
guideraa stabiire in quali tratti di percorso si

A%'%‘.V‘J\

potra accderare la frequenza di pagaiaa e
vicevesa,in qudi tratti bisogner privilegare
la conduzone predsa dela carpa. A tal pro-
posto potrelbe esee utile rilevae in gara o
in allenamenti specifici non solo gli intertens
pi di mandemaancheil numerodi cdpi che
hannoportéo ad ottenere i tempi migliori.
Inoltre, per meglio impogare i programmi
di prepamzone alle gare importarti, s potra
tenerein consderazoneancheil tipo di fiume
in cui s svolgera la gara. Se per eenyio, |l
fiume saradifficile molto probabimerte I'a-
tleta saa codretto a compiere il percorso con
pochicolpi. Quego vuol dire che ogni pagaia
tadovraeseae predsa e guidatada unabuona
prepaazionetemica in seando luogo hiso-
gnerariusire ad esprimere elevae poterze
perogni pagaata a bass frequerzedi colpi.

APPLIC AZIONI PRATICHE SULL’ALLENAM ENTO

Ma se in ogni gara il ritmo e diversoe se
addiittura durarte lo svolgimentodel percorg
stessole frequenzedi pagaiatacambiano, come
possiamoinseare ad un atletaa realizzarein
ogni occasbne un ritmo gara ottimale?
Vediamo le suddette conclusionida un altro
punto di vista:

Posiano paragmareun percasodi sldom
adun circuito di formula 1. Il pilota devecon
tinuament variarela velocitadellamacchinaa
secmda deitrati del circuito chedeveperaor-
rere. Perlanostraspecialitaquestas tradu@in
variazioni di ritmo.

Inoltre, sempre tornand all’ esenpio su
indicatq il pilota durantele provedovraricer-
car il limite della propriaauto,oltre il qude,
andae piu forte, vorrebbedire usciredi strada.

Nella canoaslalom, comeabbiamo visto, si
aggiwngono altre variabili relative al continuo
movimenb dell’acquae le diverse difficolta
de fiumi, ertramke sappiamache agisconoin
modb dinamto sula direzionedel kay&. Lo
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slalomista deve avere pertantola capacita di
adatarsi alle stuazioni.

Ultima conddetadone, ma non per questo
meno important, a differenzadella formula 1
il nogro “motore” non dispore di tuttala “ben
zina” che desidera ma al contrario dobbiamo
ricercare la masima efficacia a limitato
disperdio eneggetico. Quindi riassumena:

1. VARIAZIONI DI RITMO

2. RICERCA DEL LIMITE

3. CAPACITA' DI ADATTARSI ALLE

SITUAZIONI
4. MASSMA ER-ICACIA A LIMITATO
DISPENDIO ENERGETICO

Secondo noi, la capdta di saperriconosce-
re dove variareil ritmo, il riuscire adespimer-
si vicino al limite, la capada di adattars alle
situadoni eil poterdisporre di unatecnicaeffi-
cae alimitato disperdio energetico, portaro di
corsegierzaadawicinarg al ritmo ottimaledi
gamin ogni occasone.Vediamain definitiva di
dare qualche cemo praticosuquese 4 qualita:

9
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1. VARIAZIONI DI RITMO

E’ bere predsare chepervariazioni di ritmo
noi interdiamo pit precsamentevariazioni di
intersita.Prendiamo peresenpioil ca® di una
ripaterzadaunamanovracheharalleneto la
velocita della caroa(es. uscitadaunarisalita),
pe acceleree nuovamente bisogneraalzare
I'intersitadi applicazionedela forza per ogni
cdpo mentrein qud momenb la frequenza di
pagaiatasaabassa. E’ infatti facilmente intui-

2. RICERCADEL LIMITE

Nel “mondo” dela canoaslalom s dice
spesso che e prioritario eseguire il permrso
senza mai “perdere lucidita”. Ci siamo chiedi
cosaquestoconcetb volessedire?Noi ritenia
mo che cio si possaidentificare con unacondi
zione in cu vergono limitati i seygnali propio-
cettiv edesteocetivi unitamentead un distur
bo nella loro elalorazione In paole piu sem
plici perdiano la chiareza ddla vista e delle
percezbni con la consgguena del rischio di

bile che I'i ntersita dello sforzo € piu dtaafre-
quenzebasseperché dovranovincere ressten-
zepiu elevate. Sepoi, unavoltaripartiti, ci tro-
vereno suun tratto fadle dd percorso,la fre-
quenzaandra via via ad aumentare Spessan
alenamerto si esguono esacitazoni ad
intersita diverse per impaare a riconosere
dovevaiiareil ritmoeadindividuaeil proprio
limite.

imprecisioni, perdita di equilibrio e allunga

merto dei tenpi di reazime. Questo acca@
guardo sitertadi espimereunritmo di garaad
intersita troppo vicine d naostro limite atletico.

Pertanto bisognera tenee sampre presente
dele nostre capacita condizionali e tecriche, le

gual “deteramo” la distribuzionedello sforzo
durane il percorsa. Owiamentd'allenamento
aiutera a spastare il proprio limite e la possbi-

litadi espimersi adintersita sempe piu alte.

3. CAPACITA’ DI ADATTARSIALLE SITUAZIONI

Lo dalom richiece all’ afleta la capacita di
adatars alle situagoni. Perfarecio edi nondeve
sdo saper‘premeditarg’ la miglior risoluzione
del percorsomasopatiutto deve sgper elaborare
velocementegli input che gli vengono forniti
dagli organisersoiiali durante la navigazione

L'esameattentodi ogni gara o allenamen

to speifico tramite i piu comuni sigemi di
feadbad aiutanoadarricchire I'espeienzadi
ogni atleta e quindi ad aiutarlo a trovare le
soluzioni piu adegude per ogni percors.
Indltre bisognera disporre di una tecrica
variabile che possa adatrsi quasi istintiva-
mente ad ogni situazone

4. MASSIMA EFFICACIA A LIMITAT O DISPENDIO ENERGETICO

Questaé la parte pit tecncae forse la piu
complessadela canoa slalom. Innanzitutto
chiariamocosavoglia dire efficada: ogniazio-
nechecompiano sulla canoa,quindi nonsolo
la pagaiata, ma andie movimeni del bugo,
pression del bacino, gambe e piedi, devono
produrre sul kayak il massimo del’effetto
desiderato. Questo s traducein un aumeto
dele ampiezze, ovvero all’aumento della
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distanza percorsa per ogni ciclo di pagaiata.
Perottenere po I'effetto desiderato a limitato
dispendio erergetico bisogneraesecitarsi ten-
tardo di otterere il maggior scorrimreno dd
kayak eliminardo ogni tipo di attrito e sfrut
tando a massimo, in alcunicasi la spintadd-
I'acqua che si muove.

Questultimo, secando noi, € un aspéto
molto importarte. Riteniamo infatti chebuone
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cacita di scarimen dela canoapos&no
fareladifferenzain compeizioni di alto livel-
lo. Il nosto studio evidenza infatti che,
sqprattutto superaorsi difficil i, I'atleta cheriu-
scivaafaravarzare maggiormerieil kayak ad
ogn colpoerapoi quello chevinceva

In pratica, esendo la canoaslalom uno
sport ad elevda espressonetecnica le sedute
di alleramentadovrebberoconmprenderemolti
momerti di sviluppo di queste abiita specifi-
che che riteniamo si possanallenareprinci-
padmerte a basse frequenzedi colpi, proprio
per non precluckrei la capaciadi miglioraread
elalorare tutti i segnal percetivi a disposzio-
ne (come abbiamo visto nela spiegazione
ddla pedita di lucidita al punto2).

Infatti, molto speso accadechegli atleti,
sgprattuttoi pit giovani, presi dallasmaniadi
ardare semprepiu veloci, si conceantrino prin-
cipalmentesugi obiettivi condiziondi dimen
ticando cod cheé possibileottenee alte velo-
cita della canoa con un limitato consumo di
erergia.

Riportiamo in merito unafrasesignificaiva
ddl’ alleratore franceseSylvain Curinier che
ha portato atlet a vincere negli ultimi anni
Mondidi e Olimpiadi: “piu veloce uguale
merp veloce”. Ossia il tentatvo di aurrentae
ulteriormentela velocita dellacanoaatraverso
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I'aumento delle frequanze di pagaiata porta
spessopoi ad avere |'effetto contraro.

Anche se abbiano visto che su percorsi
facili una buona preparazione fisica aiuta ad
aumentare lafrequenzadi pagaata e quindi ad
ottererei tempi migliori, riteniamocomunque
che I'allermamento della tecnica spedfica
debba es®re concretamente allenaa in paral-
lelo all’alleramento condizonde ndl’arco di
tuttala preparazone annuaé. D'altronde,non
perdiamo di vista, chele garesi vinconospes
sone punti cruciali dd percorso.

In definitiva possano affermare chel’argo-
mento dei Ritmi Gararacchiude molti aspeiti
fondamentali della nostraspeidita ed é per
guedo cheriteniamo importantesviluppae nel
periodo preparatorio gli adatamenti necessai
affinché I'atleta possaesprinersia Ritmi Gara
ottimali nella stagione agonistica

Ringrazamo gli atleti e i temici della
Nazionale italiana per la complazone dei
guestionari e per la fornitura dei filmati
visionati.

Ci scusiamo con gli atleti ddla canales e
le aete dd K1 femminile in quanb per moti-
vi di tempo non é stato possbile estenderelo
studo arche dle loro categorie che avrebbe
apportato sicuramente altri dati prezosi.
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TabellaN. 9

RIEPILOGO DELLE FREQUENZE MEDIE TOTALI

Gara Frequenze (colpi al minuto)
SYDNEY 2000 74
BOURG 2002 66
AUGSBURG 2003 72
ATENE 2004 63
Frequenza media con kajak di 4 m.: 69
TACEN 2005 81
SYDNEY 2005 70
ARGENTIER 2006 77
PRAGA 2006 70
Freq. media con kajak fino a 3,5 m.: 75
I

MEDIA GENERALE DELLE 8 GARE:

72

Tabella N.10
RIEPILOGO RISPOSTE DEL QUESTIONARIO CONSEGNATO AGLI ATLETI ITALIANI

Localita del percorso/ voto sul grado di difficolta

Lunghezza pagaia

con kayak [con KayaK |
Sydney| Bourg | Augsburg | Atene | Tacen | Argentier| Praga [[di 4 metri (finoa 3,5 m.

Atleta 1 3,0 4,0 3,0 3,0 3,0 2,0 2,0 205,0 201,0
Atleta 2 4,0 4,0 2,5 4,0 2,5 2,0 250 2040 201,5
Atleta 3 3,0 4,0 2,0 4,0 3,0 2,0 2,0 2040 201,0
Atleta 4 3,0 4,0 2,0 40 3,0 3,0 30 2015 201,5
Atleta 5 2,5 4,0 2,0 3,0 2,5 1,0 20 2020 201,5
Atleta 6 3,0 4,0 25 4,0 3,0 1,0 2,00 2000 201,0
Atleta 7 3,0 4,0 3,0 3,0 3,0 2,0 200 2010 201,0
Atleta 8 3,0 3,0 20 4,0 3,0 20 200 2020 202,0
MEDIA 3,1 3,9 2,4 3,6 29 1,9 2,2| 202,4 201,3
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Domenico Antonio Cannone

LA RICERCA DELLA MAESTRIA TECNICA

ABSTRACT

L'articolo € un analisi e interpretazione
deifeedbacksersotiali relativi all'e secuzio-
ne de fondamentali tecnici ddla pagaiat
nela canca cammdese La facilitazione del
I'apprendimeni e lo sviluppo temico degli
atleti attraverso I'andisi ddl'inform azione
sensoriale scaurita dal’esecuzime del
movimentostessq permettono I'aperturadi
un nuovo canale di apprendimenio e di cre-
sdta, che rendera maggiormente consape
voli gli atleti stessi Il miglioramenb e lo
sviluppo soggetivo ddl’espressone tecni

ca, la velocita di apprendimento e la cresck

ta ddle abilita individuali sono strettamerte

legate al’'andisi e allo sviluppo dei feed

badk sersoriali. Il movimento stessoé una
fonte di informazioni che correttamente
interpretate permettono un’affermarsi ddla

propria individudita ndl’e spressime tecni-

ca. Suquestafilosofia di insegnamerto e di

apprendimento si basano tutte le innovazo-

ni tecniche che in quest ami hanno caratte-

rizzato I'originalita e la maestia tecnica di

molti campion.

I ntrodu zione

Gli atlet di alto livello oltre a posedereele-
vate qualitafisiologiche e mentdi, s contraddk
stinguano per eccezional doti tecnico-coordi
naive (sesbilita neuo-mobria, efficienzanel
controllo della mofticita) attraver® le quali s
rappoitano con mezzi e strumenti, definibile
come“maedria tecnica”.

Weineck (2001) la definisce “compketa
padrorarza di strutture economche del movi-
merto progrie di un esecizio sportvo, utilizza-
to perraggiungereil massimo risultato in condk
zioni di gara”. Uno sviluppocarene ddlatecni-
ca,impedisceall’atletadi trasfornmareil suocre
scerte patenzele fisico in presazoni elevate.

Anche Verchosharskij (2001), considerala
“maedriatecrica” unacomponent fondamen
tale dela “maedria sportiva”, in gradodi per
metere (insieme alla preparazione tatiica e
mertale), un utilizzo maggorein condizoni di
gaa, ddl’elevato patenzile motorio, caratter
stico degi atlef evduti.

Tale maestria tecrica, dervante daun’inter
pretazone per®nale dei fondarmentdi teaici
(dtile personale) é caatterizzaa da strategie
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motorie eleganti, ecnomide ed efficaci.

L interpretazione tecnica peronale, passa
atraverso una minuziosae intima vautazone
dei feadback sersoriali. Con il termine feed-
back s individua un metododi controllo di un
sistema basdo sulla reintroduzonedd risultati
della“performance” preedante Il contollo per
retroazione presipponeun’evoluzionein modo
“adativo” del sistema,verso nuoveconfigura
zion piu adatte al compito spedfi co, ricevuti
durante|’ eseuzione dd movimenb stessoeda
unaslccesiva rielaboraione motoria (messa
in opera di meccarismi di auto correzone) del
movimerto spedfico.

L apprendimento e il pefezomamento di
ogni abilita matoria e quindi ddl e ablita tecni-
che spartive, diperdono da compless processi
di controllo e di regolazione motoria (Meinel,
2000).

Nel movimerio umanoil Sistana Nervoso
Centrde (SN.C.) ha la funzone di regohire,
mentre |’ apparatomuscolare € 'oggetto dacon
trollare.

[I' SN.C. non si limita ad inviarecomandi ai
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NN
musoli che dovramo eseguili, ma possiede sta, dove vergono di voltain volta ridefi-
strutture nite forza, direzimg angol e veocita

adgude pea redizzare un controllo dd necessii per swolgere efficacemente |l
movimenti durarte la loro stessaesecuione. movimerto.

Unavoltaawiato il movimentoattraversda e Anticipazioni e consgguenze sensaiali
tragnissiane di opportuni seqal agli organi ddl’azoreovvero insieme ddle sensazo-
che lo dowamo effetuare (muscol), il movi- ni che l'atleta prevededi “sentire” effet-
menb inizia e diviereimmediatarent fonte di tuardo il movimerto.

informazoni sensoriali. Nella redizzazionedi
gudsiasi movimento finalizzato s attivano Obiettivo di questolavoro é I'andisi e I'i n-

(Meinel, 2000): terpretazione del flusso di informazoni sense
» Un processe percettivo, nelquakvengono ridi - propriocettive provenienti ddl’esecuzo-
fissae le cordizioni iniziali. nedel gestotemico speifi co dela canoacana

» Un'anticipazione mentde, dd compito da deseedi succesivi “elaborazoneaffinamento”
swlgere e del programmamotorio daatti- dd movimento, ottenuti tramite lo studio dei
vare fondamertali teaici e I'andisi dei feedbadk

» Unasgpecificazione deiparaméi dirispo-  sersaiali.

ANALI SI TECNICA E SENSO-MOT ORIA DELLA PAGAI ATA

Pe lo sviluppo dellamaegriatecncaé fondamentaléandisi el'interpretazonedele variefasi
ddlapagdata, perognunadelle qual valutereno i fondamentaliemici ei feedbad sensorial

Le variefasi dellapagaata, sono:

» A-Faseaereao di preparazione

» B-Fasedi aggarcio

e C-Fasepropulsiva

» D-Fasedi estrazione

A-Fase aerea o di preparazione
Obiettivi tecnici

Foto1-2

NUOVA CANOA RICERCA n. 65 17
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1. Creare le premese ottimali per lo svolg-
mento ddla fasedi aggancio e dela pro-
pulsione

2. Ricercae il masimo adlunganenb dei
muscol agonisti ddla pagaata.

3. L impulso di ripresapaite dal bacino, che
“ruota e avanza” in uno dancio deinibile

Elaborazione serso-motoria

Foto 3/11

come“fasedi accumip di enegiamecca
nica” chesi ardraatraderire primaal tron-
co epoai sullapaka.

4. Gedire lo spostamenb dd pesocorporeo
durarte laripresa.

5. Asecadare I'avanamenb ddla canoa
evitando azoni di disturbo.

L'in nescadi ripresae il congeguente trasfe-
rimento del pe sula pda, € paragonaile ala
stessatraslazone di impulso “impugnatura-
apice”"che compie la frustaquando viene fatta
schioccare.

L'energa viene trasfaita dal manico ala
punta.La pagniasa@ pernoi comeil bilancie
re per un equilibrista, e graziead essaavanz-
remosu nostro “binario”.

Limpuso di ripresa comportalo sposta

18

merto dellamass corporeain avanti, sfruttan
do I'inerzia dello slarcio del corpo in sinergia
conl’avanamenb della cana@, cercleremodi
sentire una “continuitd” di inerzia tra atleta-
canoa, tale “continuitd” non interferira negatt
vamerte suladecekrazione naturaledellafase
agea.

La faseaerea termina con I aggancio,il tra-
sfaimerto del pesocorporeosula palapermet
teradi avere lamassma energigpropulsiva.

FICK



B-Fasedi aggancio
Obiettivi tecnici

Foto12/16

In quesa sequenzarediamo comela paa piano frontale e la consguent trasla-
rimanestabile in acquaper tuttala pasaae zionedel pesoin aaqug
l'atleta e il mezzo avanzano.Sara quindi 2. Ricercae un aggando stabile, per lo
importante: sposamento dellamassadd sistema, in
1. Ricercae la massina verticalitd su avanti.

Elaborazionesenso-motoria

Fotol7

Come accae nel sdto con l'astail corpo sard’ appiglio “stakile” sul qualefaremoavan
avanzaverso'l’ appglio”. Le sensizoni saan  zare la cana (Guazzin, 2000; Guazziti-M ori,
no quele di fissarela palain acquaericercae 2008. Saraindtre importantericercarela sen
'avarzamento della canoaverso essa.La sazonedi avarzaneno dellagamiaapmpgga-
pagda agarciatae quindi messdn presone taal cuscino versola pagada.

NUOVA CANOA RICERCA n. 65 19
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C-Fasepropulsiva
Obiettivi tecnici

La fasepropulsiva puo eseredivisain dueperiodi:

1. Dallamas$mamess in pressionedellapda 50° circafino 90° (pienatraziore);
2. Da 9 fino 120° circa dal qude seguiraunafasetransitoriaprimadell’egsrazione.

Foto 1820

Le duefasidifferismnoperla variazionedell’angolodel bracciodi leva e quindi la variazione
delle priorita muscdari all'interno dellacatenacindica interessta

Fotodisegmo 21

Lagamtaeil ginocchio di appoggiosonoil nogro unico puntodi trasfeéimenta
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Fasepropulsiva-1

Foto22/24

1. Latrazione parte dd retto femoralee dal bacino

foto 25

creando un bloccounicoconl’addone eil “dorsaledi trazione”

foto 26

2.Lasinggia trail dorsde, il petorde e il bracdo di spintacontrastanda trazione. Questa
azoneconferisce stabilita alla palain acquae permetteral ritorno delle spallein parallelo

foto 27

NUOVA CANOA RICERCA n. 65 21
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Fasepropulsiva-2

Foto28/30

1. Nel momerto in cui la gambadi trazionee la palahannoraggiuntoi 90° circala massima
tensionemuscdare saraa carico dd musoli paavertebrali

foto 27-31

2. L’'azionestabiizzante dd dorsale, pettoe braccio di spintaduraa ancte dopo chele spalle
saamo in parallelo, maconunaazionesempremeno energica

foto 32
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Fotodisegm 33 angolibiomecanid
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Elaborazione sen®-motoria

foto 34-35

L'atletain quedafasedovraricercare le seguati sensazioni:
1. Latrazione dovra esreprogressiva
2. Pressbne continuasulla pala,ddl’iniz io dla fine dellapassata.

NUOVA CANOA RICERCA n. 65
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Cone patetevederenel videola passitaprogressiva unodegli elementiprincipali che carat
terizzagli atletidi vertice

Foto44/52

Nelvideo natiamocomei dueatleti cercaro di rapida mesa in pressone della pal:
acelaaeil mezo cecandola“pressbnecontt “I”appiglio”.
nua” durantetutto I arco della pagaiata Volendo e L appiglio sadil vincolosul qude faremo
sintdizzae, le sensaioni daricercare, sao: acceérare la caroa.
» Lapagiadovraesere‘infilata” in acqua * Piu la carpa sara accelerata rispetto
a una velacita leggemente superiorea all’appiglio piu dovremmo cercarel’ av
gudla dela carpa, questogarantira una menb dellamessain presione.
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foto 5357

Durante la fase di trazone bisognea
ricercae unasinergiatra la forza verti-
caleF.V. elaforzadi trazioneF.T.

F.V. dovra esseredirettamente propor
zionale a F.T., cosi facendola pagaa
resteain pressionesul vetore d’azione
piu favorevoleal’avanzamert.

Lasinergiatrale dueforze permetterail
sollevamentodd bugo, poskzione ddla
gude patira la fase di estrazione.

Se F.V. non & proporzionale FT. si
avranno cambiamenti repentini di asse-
to ddla pda in acqua causaxdo dele

dispersoni di enggia.

Fasetransitoria o di racoordo
Obiettivi tecnici e elaborazone senso-motoria

» Rappresentalafasedi raccordotralafine ciclo steso.
dellatrazone el’inizio dellestrazione. e Non edstono veri e propri standad di
» Fas preparatoriain ca® di timonata esecuzione, ma solo abilita ed interpre-
e Queda porzione di pagaida e sicura taziori persondi che rendono queda
mente la sequenzapiu personale del faseunicaperogni ateta.

Foto58/66
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D-Fasedi edrazione
Obiettivi tecnici e elaborazionesen®-motoria

Durarte la fase transitoria (chedovraessere 2.1l tronco s rialzasul badno.
morbida e leggea): 3.1l bracdo di trazonesi contrae
1.1l braccb di spnta cesala sua azione 4.1l badno ritornain asse
stahlizzarte, e si sposta versol’esterno.

D-Fasedi edrazione
Obiettivi tecnici

1. Ricercare la massinarapidita di usdta.  ta non va sdto la lineadd peto, da questa
2. La palausdra di taglio rispeto all'acqua poszione si sposta versol’esterno favorendo
evitando di frerarelacorsadel’imbarca I'estrazione della pala (foto 68).
zione Foto 67
Nellafoto 67 notiamocheil bracdo di spin- Il bracco superiore sfila la pagaa.

Elaborazione sen-motoria

La senszicnedaricercaree queladi stabi foto 69-70 (C1) maostrano canrbio di asséto
lizzare I'imbarcazioneconil pesodeltroncoe dowvuto al baicertro chepassada davanti ala
dd capo. cosciaadietro.

Cambio di
assetto

\
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Nellafoto 69 notianmo cheil tronm elegger
merteinclinato in avantia 95°rispeto al piano
orizzantale, guesto confaira un avanzanento
dd baricentroed un'azione stabiizzante sulla
pruadell'imbarcazione.

A%'%\b"\

Nella foto 70 notiamo un canbio di asseto
ddl’imbarcazione edunaconsguent frenaa,
causta ddla mancanza dell’accorgimento
sqora espogo.

La fasedi edrazoneeil consguent innescodel colpodi “fr usta” durante la faseaerea:

foto 71

| pallini rossi indicano I'area di inneso
ddlo danciodi trasferimento.Fasedi accumu
lo di energiaM ECCANICA “colpo di frusta”.
NB. L' ovalerappresent I'areadi aggancio.

Rilanciarel'im pulsodi avanzamento della
cama, cercando di sfruttare al masimo la

NUOVA CANOA RICERCA n. 65

Fase di accumulo
di energia
MECCANICA
“colpo di frusta”

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

velocita raggiunta durani lafase di trazione.

Negl atieti di vertice, lafasedi edrazione
e la suceessivadi prepaazionesonoestrema
mente continuee sincronizzate con il moto
ddl'imbarcaione tali da non incrementare
la normale deelerazone caratteristica dela
fase aerea
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CONCLUSIONI

L'acquisizione dela maestria tecnica ricerca costarte di una paticolare “sintonia’
necessia ddl'analisi e l'interpretazione da che s istaurera tra I'atleta e gli strumenti di
feadback senseiali. Tae proces pamette gara (pagaia, caroa). Tale senshilita ddl'atle-
un arricchimerio di informazoni di naturafisi- ta dovra esgre perfeaonaa durange tuttoI'in-
ca, biomeccarica, senso-motoriache conse-  tero arco della cariera agonigica, acquisendo
tonolo sviluppo di unamasestriapiu reffinata. particdarn ahlita di tipo senso-notorio, pro-

La maestra tecnica e favorita anchedalla priocetivo.

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

-

pallini

rossi,

indicano

I'area di

innesco  °

dello

slancio di |

trasferi- IL colpo
mento. : di frusta

NB. L’'ovale rappresenta
I'area di aggancio.
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