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»))))>>’ SCIENZA DELLO SPORI

Conconi e la canoa

di Max Bronnimann

scienziato italiano.

| test di prestazione specifici per alcune discipline come la canoa sono rari.
Finora, anche lanuova ondata di test di Conconi, nell’atletica, nel ciclismo e
nelle discipline di squadra non ha toccato la canoa. D’ora innanzi grazie a un
nuovo adattamento di questo test, anche gli specialisti di questa disciplina
potranno approfitare degliinsegnamenti del professor Conconi.

Nel 1982, il professor Francesco Conconi pubblico i risultati di un test di
prestazione eseguito su 210 corridori sulla pista circolare di 400 m. Nessu-
no poteva prevedere il successo che avrebbe ottenuto questo test nello
spazio di alcuni anni, soprattutto grazie alle prestazioni di Francesco Moser
e degli atleti della nazionale italiana di sci nordico. Questi successi indusse-
ro molti addetti ailavori ad interessarsi a questo strumento miracoloso dello

Lo strumento miracoloso Conconi

Il segreto del successo di questo test si
basa su un principio semplice. |l prof.
Conconihaconstatato nel suo test che
lafrequenzacardiacaaumentain modo
proporzionale allo sforzo a partire da
una pulsazione di 120-130 battiti/min.
La proporzionalita fra frequenza car-
diaca e prestazione si protrae fino aun
momento preciso, dove la curva im-
provvisamente si appiattisce e mostra
una svolta particolare.

Analizzando il sangue prelevato dal lo-
bolo dell’orecchio degli atleti, si & potu-
to constatare che ognisforzo successi-
Vo provoca un aumento della concen-
trazione di acido lattico di 4 mmol/I. Da
questa osservazione si pud dedurre
che, a partire da questo momento, il
corpo produce il suo fabbisogno di
energia in modo anaerobico, con la for-
mazione di sostanze acide. Questo
punto particolare &€ chiamato soglia
anaerobica.

La conoscenza della soglia anaerobica
individuale & fondamentale per allena-
tori e atleti. Essa da informazioni preci-
se sulla condizione fisica e suggerisce
le strategie per il miglioramento dell’al-
lenamento. Con I'aiuto del test di Con-

coni si pud appurare se un atleta nelle
differenti fasi di preparazione necessi-
ta un allenamento di tipo aerobico o
anaerobico. Questo test da altre infor-
mazioni sullo spirito di combattivita
dell’atletae funzionadabase perlarea-
lizzazione di tabelle di marcia, come ad
esempio quella di Francesco Moser du-
rante il record dell’ora.

Dopo che iltest di Conconi si &€ imposto
fraicorridorieiciclisti, e ricopre unruo-
lo particolare nella preparazione delle
squadre di calcio e di hockey su ghiac-
cio, altre federazioni sportive desidera-
no adattarlo alla specificita delle disci-
pline.

I primi tentativi

La fase di introduzione del test di Con-
coni per la canoa é stata curata dal Dr.
med. H. P. Probst, il fisiologo sportivo
della SFGS di Macolin, e da Peter Bani il
responsabile G + S della disciplina. Vi-
sta I'impossibilita di avere corsi d'ac-
qua con condizioni di test sempre
uguali, il lavoro di questi 2 pionieri s’é
indirizzato verso prove ergonometri-
che. Questo metodo & stato ben presto
abbandonato, dopo che si constato
che i valori di soglia anaerobica si tro-
vavano ben al di sotto di quellirealizzati
nelle imbarcazioni di competizione a
causa di un differente impiego dei vari
gruppi muscolari.

In seguito, la soglia anaerobica venne
determinata con l'aiuto di un test a in-
tervalli, prendendo in considerazione il
numero di colpi della pagaia come mi-
sura dell’laumento dell’intensita dello
sforzo.

Questo metodo da un primo orienta-
mento sulla soglia anaerobica, ma pre-
senta lo svantaggio di non permettere
un confronto dei risultati, visto che il
numero di colpi varia a seconda dell’in-
tensita della forza e dell'immersione
della pagaia; in conclusione, si puo af-
fermare che questo sistema non da
un’immagine realistica dell’effettiva
prestazione del canoista. L"affidabilita
e lacomponente fondamentale del test
di Conconi: grazie a risultati obiettivi,
allenatori e atleti stabiliscono lo stato
attuale della forma e fissano i progressi
raggiunti nell’allenamento.
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Un percorso a forma di 2 stelle
sul lago

L'intensivo lavoro di preparazione di
Probst e Bani si € rivelato fondamenta-
le per I'evoluzione successiva del test
di Conconi, il quale, in seguito, € stato
eseguito con successo dai quadri della
disciplinadislalom e didiscesa fluviale.
Gli esperimenti di Probst e Bani hanno
mostrato cheiltest di Conconi & affida-
bile anche nella canoa solamente se &
possibile raggiungere e misurare la ve-
locita tipica diun’imbarcazione di com-
petizione. E bene precisare che, al con-
trario dei canoisti di regata, gli atleti
delle discipline di slalom e di discesa
fluviale non effettuano movimenti re-
golari e sono sottomessi, a causa delle
continue correzioni di direzione, a sfor-
zi anaerobicinell’ambito della forza ve-
loce. Per soddisfare a queste condizio-
ni, si &€ pensato di installare sul lago un
percorso permanente a forma di 2 stel-
le. Il tracciato a forma di un otto & com-
posto da 2 esagoni con un raggio di
9,55 m e unacirconferenzadi 60 m. La
velocita iniziale del primo giro, che mi-
sura cosi 120 m, & di 6,5 km/h. In se-
guito, un segnale acustico, emesso da
un programma computerizzato, fissa il
momento in cui un canoista deve aver
raggiunto la boa successiva. Dopo il
primo giro, la velocita aumenta di 0,15
km/h. | segnali acustici risuonano sola-
mente a intervalli di tempo limitati. Do-
po 120 m successivi, la velocita au-
menta nuovamente di 0,15 km/h fino
almomento in cuiil canoista nonriesce
a raggiungere la boa successiva nel
tempo richiesto. Per i componenti dei
quadri questo momento critico & stato
raggiunto in media dopo 15 aumenti di
velocita oppure dopo 15 min. di gara
circa.
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lllustrazione 1:

955 cm

\

Direzione

Il percorso a formadi 2 stelle in una veduta dall’alto e in un’illustrazione dettagliata laterale. Le demar-
cazioni sono formate da un tubo d’acciaio, il quale e conficcato nel terreno per 30-40 cm circa. Un se-
condo palo mobile é attaccato a questa struttura di base; alla sua estremita troviamo un corpo galleg-
giante il quale é attaccato alla struttura di base con una catena, al fine di evitare spostamenti troppo
accentuati. Questo percorso puo essere preparato in 1-2 ore circa. Dapprima si installa un palo al cen-
tro dell’esagono. Con una corda misurata con precisione si delimitano i punti dei triangolidi 9.55m e
siistallano le demarcazioni del primo esagono. Alla distanza di 1 m si costruisce il secondo esagono.
Il canoista percorre questo tracciato di 120 m a forma di otto.

Risultati immediatamente
a disposizione

Durante l'esperimento, |'atleta porta
su di seé un orologio particolare, il quale
misura e memorizza le frequenze car-
diache raggiunte. Al termine del test, i

lllustrazione 2:
Il nuovo tipo di test di Conconi puo essere effettuato contemporaneamente da 3 canoisti al minimo.

9

dati dell’orologio possono essere diret-
tamente trasmessi nel computer. L’a-
tleta pud leggere sullo schermo del
computer la sua curva di prestazione e
la sua soglia anaerobica ancora prima
di essersi rimesso completamente dal-
lo sforzo.
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Illlustrazione 3:

Il computer da i segnali acustici di marcia. Affin-
ché questi possano essere uditi con chiarezza,
essi sono emessi da un megafono.

I consigli per I'allenamento

L'atleta si sottopone al test di Conconi
con lo scopo di ottenere da questi dati
consigli validi peril suo allenamento. In
questo settore lo scienziato dello sport
dispone di elementi insufficienti e puo
dare solamente consigli vaghi, visto
che |I’esperienza manca nello sport del-
la canoa, e non permette di formulare
strategie di allenamento sicure. Natu-
ralmente si puo affermare che un atleta
con un buon allenamento aerobico
possiede un presupposto indispensabi-
le per raggiungere una buona condizio-
ne fisica. Questa base permette dirag-
giungere in un tempo relativamente
breve un buon allenamento di resisten-
za anaerobica. Peripodisti siparladial-
lenamento di resistenza estensivo
quando l'intensita si situa attorno
all’80 per cento della soglia anaerobi-
ca. Un aumento dell’intensita attorno a
valori di 90-95% conduce a un allena-
mento di resistenza intensivo. Per mi-
gliorare la capacita di prestazione
anaerobica € necessario oltrepassare
la soglia anaerobica.

Fino al momento attuale, nessuno ha
potuto accertare se queste conoscen-
ze sono valide anche per la disciplina
dellacanoa. Per migliorare I’efficacia di
questo metodo, atleti, allenatori e
scienziati dello sport devono intensifi-
care la collaborazione e lo scambio di
idee. Questo permettera di dare ulte-
riori consigli al canoista per quel che
concerne l'intensita, la frequenza e la
durata dell’allenamento.

Le possibilita e i limiti

del nuovo test di Conconi
L"affidabilita del test di Conconi dipen-
de dalle infrastrutture a disposizione
delclub o dellafederazione sportiva. Le
condizioni di test migliori non possono
essere sfruttate dall’atleta, se la socie-
ta non e in grado di mettere a disposi-
zione gli Sporttester necessari (appa-
recchidimisura della frequenza del pol-
so), un Personal-Computer con un In-

terfaccia (Interface) particolare, il
programma HRCT ideato da H.P.
Probst e alcune persone in grado di rie-
laborare e analizzare i risultati ottenuti.
| problemi diquesto testtoccano anche
la parte tecnica. Gli apparecchi dimisu-
ra Sporttester si sono dimostrati al-
quanto deboli: tracce di umidita oppure
segni di sporcizia dei punti di contatto
possono precludere la lettura dei dati
nel computer. Visto che gli apparecchi
di misura non sono completamente im-
permeabili, I'utilizzazione & resa diffici-
le nella disciplina dello slalom e di di-
scesa fluviale. Un problema ulteriore
consiste nella mancanza di affidabilita
dei rilettori applicati al petto i quali la-
vorano sulla stessa frequenza. Questo
provoca delle conseguenze negative
nelle canadesi a coppie: visto che i ca-
noisti siedono vicini, a volte lo stru-
mento di misurazione trasmette i dati
della frequenza cardiaca del primo atle-
ta sull’orologio del secondo. Di conse-
guenza i dati di questo test di Conconi
non possono essere utilizzati. Per evi-
tare questi inconvenienti, il test do-
vrebbe essere svolto prevalentemente
in una canadese singola.

Quando i problemi infrastrutturali e
tecnicisonorisolti, lanuovadisposizio-
ne del test offre una lunga lista di van-
taggi. Il miglioramento principale con-
siste nel fatto che il test viene svolto
nell’acqua e nell'imbarcazione perso-
nale con uno sforzo che si avvicina alle
condizioni di gara.

In questo ambito si aprono nuovi oriz-
zonti per la gara e per |'allenamento:

1. Il test di Conconi pud essere utiliz-
zato per trovare i componenti di un’im-
barcazione. Ad esempio, tutti i candi-
dati per la formazione di un’imbarca-
zione canadese a coppie si sottopon-

lllustrazione 4:
Le disposizioni del test richiedono una tecnica di curva con un tipo di sforzo simile a quello della disci-
plina di slalom e di discesa fluviale.
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gono dapprima al test. Dopo aver
consultato le soglie anaerobiche di
ogni atleta & possibile scegliere i com-
ponenti dell’'imbarcazione, in modo
che con le stesse condizioni di allena-
mento tutti e due i componenti allena-
no laresistenza aerobica o anaerobica.
2. Grazie alle nuove disposizioni, &
possibile stabilire per ogni atleta la lun-
ghezza e |’ampiezzaideali della pagaia.
Dopo ripetuti tentativi sul percorso a
forma di 2 stelle, il test permette di ap-
purare con quanti colpi di pagaia I’ atle-
taraggiunge la prestazione massimale.
Se l'atleta vuole raggiungere questa
prestazione solamente su distanze li-
mitate, egli deve adattare la lunghezza
della pagaia alla corrente e alle onde fi-
no al momento in cui egli riesce a man-
tenere ilnumero di colpi ottimale anche
in competizione. In questo caso si lan-
cerebbe una nuova teoria per la solu-
zione di un vecchio dilemma per i ca-
noisti. Questa teoria attende verifiche
di ipotesi come:

3. L’idea che, durante lo svolgimento
del test Conconi solamente sulla meta
del percorso (dapprimain senso orario,
poi in senso antiorario) si pud stabilire
la direzione ottimale seguendo la quale
un atleta raggiunge la migliore presta-
zione. Di conseguenza, per un atleta
slalomista debole nelle curve a destra,
I"allenatore dovrebbe installare un per-
corso con cambiamentii di direzione a
destra.

Queste ed altre informazioni possono
essere utilizzate per |'organizzazione
individuale dell’allenamento. Queste
nuove prospettive dovrebbero spinge-
re atleti ed allenatori a segnalare le loro
esperienze personali con le nuove di-
sposizionidel testin vistadiunloro per-
fezionamento. U
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Nuovo apparecchio di misura
della frequenza del polso per
lo sportivo non professionista
attivo

Gli sportivi attivi conoscono molto be-
ne lo Sport-Tester PE 3000 presente
sul mercato da oramai ben 3 anni. L’af-
fidabile misurazione della frequenza
del polso, la teletrasmissione senza fili
all’orologio ricevente, nonché la possi-
bilita di memorizzare i dati fino a 16
ore, permettono unaimpostazione del-
I"allenamento ben controllata ed og-
gettiva. Le frequenze cardiache me-
morizzate possono essere stampate e
analizzate «manualmente» attraverso
un computer o attraverso la novita
«Printeface» (interfaccia + stampan-
te). Nuovo sul mercato & anche il «fra-
tello minore» di questo apparecchio, lo
Sport-Tester PE 300.

Soprattutto lo sportivo dilettante che
non usa le molte possibilita offerte dal-
I’apparecchio maggiore, dovrebbe tro-
vare interessante quest’apparecchio
pit piccolo. Per loro € piu importante
I’allenamento entro un campo di fre-
quenze cardiache predeterminato, per
esempio poter correre con una frequen-
za cardiaca compresa tra le 130 e le
160 pulsazioni ad essere avvertiti acu-
sticamente, qualora dovessero essere
superati questi limiti. Dopo I'allena-
mento, |'orologio ricevente ne indiche-
ra la durata con le frequenze superiori,
inferiori o comprese nel campo deside-
rato, informazioni queste molto impor-
tanti. Il PE 300 opera con lo stesso si-
stema telemetrico affidabile del model-
lo maggiore ed & interessante anche
per il suo prezzo.

Potrete richiedere ulteriori informazio-
ni su questo apparecchio sostenuto
dalla Fondazione Aiuto Sport Svizzero,
alla ditta Leuenberger Medizintechnik
AG, Kanalstrasse 15, 8152 Glatt-
brugg, telefono 01/810 46 00.

Sport-Tester PE 300: il nuovo apparecchio di mi-
suradella frequenza del polso per lo sportivo non
professionista attivo.

(Foto: Leuenberger Medizintechnik AG, Glatt-
brugg)
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lllustrazione 5:
2 esempidel testdi Conconi eseguitida 2 componenti di uguale valore dei quadri di slalom e di discesa
fluviale. Ambedue canoisti hanno raggiunto nell’imbarcazione la velocita massima di 9.05 km/h. La
resistenza aerobica del canoista A é migliore, visto che egliraggiunge la soglia anaerobica con una ve-
locita di 8.75 km/h e il suo collega B con una velocita di 8.45 km/h. Al contrario, il canoista B dispone
di una capacita anaerobica superiore. E bene osservare che il valore della frequenza cardiaca dove si
trova la soglia anaerobica, non incide sulla capacita di prestazione dell’atleta in questione.
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