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Aiuti per I'apprendimento e
I'allenamento nello sport del canottaggio

Felix Angst, collaboratore scientifico presso il laboratorio di biomeccanica

del Politecnico di Zurigo
traduzione: Carlo Rondelli

Nel corso degli ultimi annile conoscen-
ze per una ottimale tecnica di remata
sono vieppitlaumentate. Hanno inoltre
contribuitoin modo decisivo le ricerche
biomeccaniche sul decorso del movi-
mento durante la remata. Il laboratorio
dibiomeccanica del Politecnico di Zuri-
go da anni sioccupa di analisi sul movi-
mento di remata; inoltre, in stretta col-
laborazione con l'istituto diricerca del-
la SFGS di Macolin (responsabile Dr. H.
Howald), viene perseguito un progetto
«remata» a lunga scadenza.

Sulla base dei risultati di queste ricer-
che, confermate da risultati similari ot-
tenuti all’estero, si pud oggi definire
una «Tecnica di base» (Macolin n.
7/84). Naturalmente questo modello di
base del movimento, dev’essere varia-
to e adattato a seconda del rematore,
le sue diversita di massa corporea, pe-
so, rapportidileva ecc.

All'istruttore e all’allenatore oggi si po-
ne dunque anzitutto ladomanda del co-
me inculcare al rematore questa «tec-
nica ottimale di remata». Non piu uni-
camente sul movimento come tale,
quanto nell’apprendimento e percezio-
ne del movimento stesso. Queste pro-
blematica dovrebbe essere chiarita
con l"ausilio di qualche esempio.
Quale unita di misura per la qualita del-
la tecnica, viene osservato il decorso
della curva Forza/Tempo.

Nella figura 1 e raffigurata la correla-
zione fralacurvadellaforzaelarappre-
sentazione ottica di una remata.

A Forza

Tempo

Presa d’acqua

| Fase principale

| Sollevamento

Immersione Impegno coordi- Estrazione del-
delle pale nel-  nato di tutti i le pale dall’ac-
I’acqua, inizio  gruppi muscolari qua dopo il fi-
della pressione partecipanti. nale di remata
Massimo della
forza

Fig. 1: correlazione fra la curva Forza/Tempo e
rappresentazione ottica di una remata.
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Una siffatta curva della forza mette in
evidenza lo stile personale di remata
dell’atleta, similarmente alla calligra-
fia, esso potra difficilmente essere mo-
dificato. La figura 2 mostra la curva
della forza di un talentato rematore ju-
niore 18.enne. Siccome egli era mem-
bro dei quadri juniori della Federazione
Svizzera di Cannottaggio, fu chiamato
ad intervalli di mezzo anno presso il
centro remiero di Lucerna/Rotsee per
una diagnosi biomeccanica della pre-
stazione. Con |"ausilio di mezzi di misu-
razione elettronici furono registrati for-
za, angolazione delremo, velocita a de-
corso dell’accelerazione in un percorso
test di 500 metri suimbarcazione diga-
ra. La rappresentazione grafica mostra
la situazione agli inizi del 1983.
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Fig. 2: curva della forza, ricerca sulla persona
n. 3, inizi 1983.

Quale errore tecnico principale, sirico-
nosce un interruzione nell’aumento
della forza, determinato da un cattivo
accoppiamento delle forze nella transi-
zione spinta di gambe — lavoro con il
tronco.

Questo errore fu discusso frail remato-
re e il proprio allenatore, la causa del-
I"errore fu analizzata e chiarita per mez-
zo di cinegrammi (Macolin n. 7/84).
L'allenamento prosegui, applicando
opportune misure di correzione.

La figura 3 dimostra che durante il pe-
riodo inizio 1983/autunno 1983 fu
possibile migliorare I'esecuzione difet-
tosa dell’errore solo in modo insignifi-
cante.

VP 3 22.10.83
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Fig. 3 curva della forza, persona diricercan. 3,
autunno 1983.

Pare che il finora usuale intervallo di

mezzo anno per le misurazioni, sia
troppo ampio, affinché, tramite |"auto-
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controllo, venga raggiunto un cambia-
mento decisivo nel decorso del movi-
mento.

Come proseguire? Nel 1983 apparse il
libro «L’apprendimento ottimale del
movimento» («Optimales Bewegungs-
lernen», A. Notzel. Weineck). | due au-
tori attribuiscono grande importanza
all'immaginazione del movimento.

«Il miglioramento di qualita del
movimento (e quindi del rendi-
mento) e in strettissimo rapporto
conl’ottimalizzazione nell'imma-
ginazione dello stesso».

Ne consegue che un miglioramento nel
decorso del movimento & raggiunto pri-
mariamente tramite un’immaginazio-
ne dello stesso. Nel loro «sillabario per
I’ottimalizzazione nell'immaginazione
del movimento», Hotz e Weineck con-
statano quanto segue:

«Ripetizioni consapevoli di movi-
menti, vale a dire: Analizzare,
confrontare, controllare visiva-
mente, migliorare programmati-
camente gli elementi singoli del
movimento in relazione al movi-
mento generale — sono decisivi
per il miglioramento nell'immagi-
nazione del movimento stesso».

Propriamente, questo ripetere, con-
frontare e controllare, al momento e
con |I'odierna disposizione dei mezzi di
misurazione deitest, non ¢ fattibile nel-
I"imbarcazione. Il rematore osserva la
suacurvadella forza unicamente quan-
do, dopo il percorso di test, approdera
di nuovo alla riva. Si trattava quindi di
trovare una soluzione che permetteva
al rematore una possibilita immediata
di autocontrollo. A questo punto come
soluzione si impose |'allenamento in
vasca.

Fig. 4: presentazione del posto di misurazione.

. Test in barca

Allenamento in vasca

)
®
-
-

24
2

™ ™
© @
N N
g o
[eo) N

5. 1.84 | ]
19. 1.84 [ ]
2. 2.84 []
16. 2.84 | ]

Fig. 5: scadenzario delle prove in vasca.

Fase 2
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Fig. 6: decorso di un allenamento in vasca della durata di 15 minuti.

Il rematore lavord con un remo di misu-
razione, come su di un’imbarcazione,
la pala, a seguito dell'impiego in vasca
(acqua ferma), fu perd dimensionata.
Immediatamente di fronte a lui viene
posto un teleschermo, su cui in modo
continuato apparira la curva di forza
della sua remata (fig. 4). Tramite una
piccola stampante UV si possono otte-
nere in ogni momento curve di fasi sin-
gole dell’allenamento.

Allo scopo di attestare |'efficacia di
questo metodo di allenamento in va-
sca, fu condotta una ricerca, la quale
interesso 10 rematori per la durata di
un mezzo anno. La figura 5 presenta lo
scadenzario di questa fase di ricerca.
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Inizialmente e rispettivamente alla fine
del periodo, sul Rotsee, furono eseguiti
i test usuali suimbarcazioni. |l decorso
delle remate puo certamente essere al-
lenato in vasca, tuttavia come vero
controllo del profitto bisogna valutare
unicamente i risultati ottenuti in situa-
zione reale sull’acqua. Nel periodo in-
tercorrente fra questi due test, a inter-
valli di due settimane, furono eseguiti
dieci allenamenti in vasca, attrezzata
con I'equipaggiamento di misurazione
descritta precedentemente.

Dalla figura 6 si vede il decorso di una
singola seduta d'allenamento. Ognuna
della durata di 15 minuti, era suddivisa
in 70 secondi quale fase di carico e 20
secondi quale fase di recupero. Cosic-
ché, oltre ad interrompere la monoto-
nia dell’allenamento in vasca, si poté
mantenere un’intensita sufficiente-
mente elevata. In aggiunta, nella fase
di tempo centrale, si disinseri lo scher-
mo, allo scopo di constatare, se senza
la possibilita di autocontrollo, il decor-
so delle curve registrava dei cambia-
menti.

Sulla base degli esempi dei rematori ju-
niori citati avanti, bisogna ora com-
mentare i risultati delle ricerche. La fi-
gura 7 indica particolari rilevati nel cor-
so del periodo diricerca e precisamen-
te curve rilevate durante la prima fase
dell’allenamento con lo schermo acce-
so. Siscopre facilmente che le caratte-
ristiche della curva di forza rappresen-
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tano quelle del test su acqua nel mede-
simo periodo dell’anno (fig. 3).

Cosicché si adempi ad una condizione
importante, vale adire la corrisponden-
za fra il modello di base del movimento
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Figura 7: decorso dell’allenamento in vasca.
Particolare 1, curva della forza visibile.
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Fig. 8: decorso dell’allenamento in vasca.
Particolare 2, curva della forza non visibile.

di remata nell’imbarcazione con quella
in vasca.

Nella fase di tempo centrale, dunque
senzavisione della curva, la qualita del-
latecnica diremata peggioro (fig. 8, al-
lenamento 3).

L’errore appena descritto, insufficien-
te accoppiamento nella fase centrale,
e rilevato in modo chiaro. Verso la fine
dell’allenamento di 15 minuti, accen-
dendo nuovamente lo schermo, al re-
matore riesce di migliorare il decorso
delmovimento in modo tale, che la cur-
va della forza risulta gia molto vicino al
modello di «remata ottimale» (fig. 9, al-
lenamento 3).

Questo miglioramento gia dopo un cor-
tissimo tempo, permette di conclude-
re, che la possibilita di ripetizione co-
sciente della remata collegata con un
permanente autocontrollo, influenzain
modo realmente positivo |"apprendi-
mento del movimento.

Nel corso degli allenamenti seguenti, il
lavoro prosegui in modo intenso. | risul-
tati furono verificati e valutati in comu-
ne nel team allenatore-rematore-bio-
meccanico. Come ¢ visibile dalle figure
7-9, nel corso del periodo di ricerca si
ottennero continuamente dei progressi.
Verso la fine del mezzo anno si rilevo
che i miglioramenti a cui si aspirava, po-
tevano essere raggiunti. Anche senzal il
controllo ottico sulla curva, il decorso
del movimento era ora cosi stabilizzato,
che il primitivo errore non si presentava
pit (fig. 7-9, allenamento 9).
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Fig. 9: decorso dell’allenamento in vasca.
Particolare 3, curva della forza visibile.
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Il test finale sul Rootsee doveva ora
confermare, se i progressi raggiunti in
vasca potevano produrre gli effetti an-
che sull’imbarcazione. La figura 10
mostra un estratto dal protocollo di va-
lutazione delle misurazioni d’inizio
d’anno 1984. In paragone al test nel-
I’autunno 1984 (fig. 3) si constata un
netto miglioramento!

VP 3 7.4.84
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Fig. 10: Curva della forza, persona di ricerca n. 3,
inizio d’anno 1984.

Cosi per la prima volta riusci un cam-
biamento stabile e duraturo di un de-
corso del movimento affinato da anni
di allenamento. Nell’ambito della prin-
cipale osservazione ottica considera-
ta, vale adireilconcorso coordinato fra
spinta di gambe e lavoro di tronco, fu-
rono raggiunti chiari progressi. Anche i
risultati sulle altre persone sottoposte
al test, diedero rallegrantemente il me-
desimo quadro. Cosicché da un lato fu-
rono confermate le osservazioni di
Hotz e Weineck, e dall’altro furono
sperimentate con successo le possibi-
lita di ritorno dell’informazione («Feed-
backs») nella biomeccanica. Sembra
che questo progetto, da realizzare con
poche persone e mezzi materiali, possa
essere considerato come vero aiuto al-
I"apprendimento e allenamento.

Questo lavoro ha ricevuto I'appoggio
della Commissione svizzera di esperti
per la ricerca sportiva scientifica. [
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