Stage didattico sulla Canoa Kayak 

- Liceo Sportivo San Vincenzo De Paoli.

Lo stage, della durata di una settimana, ha visto i 43 allievi impegnati tutte le mattine, dal lunedì al venerdì.

I luoghi dove si è svolto il corso sono stati, per i primi due giorni, l' aula video della scuola e la piscina “Cavina” (Borgo Panigale), mentre per i restanti tre giorni, la sede fluviale del Canoa Club Bologna (Lido di Casalecchio di Reno). Il Canoa Club Bologna ha messo a disposizione Maestri e Istruttori di canoa riconosciuti dalla Federazione Italiana Canoa Kayak, nonché tutta l’attrezzatura (canoe, pagaie, giubbotti, ecc.) e i locali (spogliatoi, sala didattica con proiettore, ecc.) necessari alle attività.

ATTIVITA’ DI CANOA 

ATTIVITA’ PRATICHE A SECCO (3 sedute, tutte in piscina)

1- Preparazione atletica generale propedeutica per la canoa

2- Primo approccio alla Canoa e alla pagaia a secco

3- Tecniche di nuoto in rapida e operazioni di salvamento in canoa.

ATTIVITA’ PRATICHE IN ACQUA

(5 sedute, di cui 2 in piscina e 3 in fiume)

1- Primo approccio alla Canoa in acqua:

- Equilibrio e mobilità in barca;

- Fondamentali, pagaiata circolare e ribaltamento

2- Approfondimento pratica canoa in acqua:

- Pagaiata dritta, pagaiata circolare indietro, retropagaiata e colpo-spinta.

3- Esecuzione fondamentali e manovre di base in acqua libera.

4- Piccola escursione fluviale.

5- Piccola escursione fluviale e garetta di canoa slalom parallelo.

LEZIONI FRONTALI

Regimi Idrici, Dinamiche fluviali e Terminologia Specifica (45’):

- morfologia del fiume (corrente, morte, onde, buchi);

- i pericoli nel fiumi (sbarramenti artificiali, grossi buchi);

- le morte come via di fuga dentro il fiume;

- fiumi appenninici a regime pluviale e fiumi alpini a regimi nevoso;

- misurazione dei livelli d’acqua (idrometri e calcolo in metri cubi al

secondo);

- il fondo del fiume (fondo sassoso vicino alla fonte e fondo fangoso
vicino alla foce);

- il fiume d'estate e il fiume d'inverno;

- il fiume durante e dopo la piena;

- qualità dell’acqua, limpidezza dell’acqua e inquinamento;

Agonismo (1h.15’):
- nascita della canoa: kayak (eschimese) e canadese (indiani d’america);

- kayak: posizione a sedere, pala a doppia superficie;

- canadese: posizione inginocchiata, pala monosuperficie;

- differenza tra canoa e canottaggio (canoista VS canottiere, pala VS

remo), la direzione dello sguardo rispetto la direzione in cui si

muove la canoa/armo, l’uso delle gambe del canottiere rispetto il

canoista;

- le discipline Olimpiche della canoa: slalom e velocità;

- le discipline non Olimpiche: discesa fluviale, maratona, polo,

polinesiana, dragon boat, rodeo;

- gare su fiume (slalom, discesa e rodeo);

- gare sull’acqua ferma (velocità maratona, polo, dragon boat);

- gare su mare/oceano (canoa polinesiana);

- lo slalom: porte verdi in discesa e porte rosse in risalita, la

miglior manche su due, un concorrente sul percorso, circa 18 porte, i

canali artificiali di canoa slalom, il k1, il c1 e il c2;

la velocità: batterie, il k1 il k2, il k4, il c1, il c2, il c4, i 200

metri, i 500 metri e i 1000 metri (Olimpiche solo le distanze 500 e

1000 metri), Iosefa Idem campionessa a più di quarant’anni;

- polo: due squadre che giocano con una palla e devono fare goal nella

porta avversaria appesa a due metri d’altezza grande un metro per un

metro e mezzo;

- discesa: discesa classica, che si svolge su un tratto di fiume di 5

km circa e discesa Sprint, si svolge su un tratto breve di circa 200

mt, su rapide ad alta difficoltà. Si ha il k1, c1 e c2.

- dragon boat: tipiche imbarcazioni, decorate con "testa" e

"coda" di drago, lunghe 12,66 metri, sulle quali 20

canoisti, disposti a coppie messe in fila, il tamburino e il timoniere;

- canoa polinesiana: praticata prevalentemente in oceano, canoe con

galleggiante laterale che surfano anche quattro metri di onda;

- canoa rodeo: destrezza di busto nell’eseguire figure (anche aeree)

dentro onde o buchi, canoe molto corte e con tanto volume;

Preparazione atletica e teoria dell’allenamento (1h30’):

- Che cos’è l’allenamento? Esercizio fisico mirato ad innalzare le capacità

- Capacità motorie: capacità condizionale e capacità coordinative

- Capacità energetiche: metabolismi energetici 

(aerobico, anaerobico lattacido, anaerobico alattacido)

· Capacità psicologiche

- Concetti fondamentali: soglia anaerobica, acido lattico, VO2max, intensità (alta, media, bassa)

- Quali sono le basi dell’allenamento? 

- Carico: esercizio fisico

- Stress: insieme di modificazioni prodotte dall’ esercizio fisico

- Recupero: periodo di riposo successivo allo stress

- Supercompensazione: superamento dell’equilibrio fisiologico precedente

- Come organizzare l’allenamento? rapporto ottimale fra carico e recupero in modo da generare


e sfruttare la supercompensazione


- trend positivo: recupero ottimale per sfruttare la supercompensazione


- trend neutro: non si sfrutta la supercompensazione

- trend negativo: se recupero non sufficiente

- Quali sono gli adattamenti che avvengono a seguito dell’allenamento? i principali sono:


- Miglioramento sistema cardio-circolatorio

Più ossigeno viene portato ai muscoli

Più vengono smaltite le scorie (ac.lattico)

- Aumento dimensioni e quantità fibre muscolari

- Aumento efficacia dei metabolismi energetici

- Miglioramento della trasmissione dei segnali che vanno dal cervello al corpo

La canoa turistica (1h.30’)


- Approccio alla mondo della canoa come turismo e passione


- Spedizioni e viaggi legati alla canoa


- Agonismo legato al mondo del freestyle e dell'alto corso 

- Visione di filmati di canoa turistica

Alle lezioni in acqua, a secco e frontali hanno partecipato per il CANOA CLUB BOLOGNA:

Pietro Camporesi (Istruttore di canoa Fick – Laureando Scienze Motorie)

Michele Ramazza (Maestro di canoa Fick – Laureato in Fisica)

Stefano Cipressi (Istruttore Fick – Stud. Psicologia)

Nicolò Ferrari (Istruttore Fick – Stud. Scienze Motorie)

