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ANALISI DELLA VELOCITA’

e Alcuni autori hanno nel 2008 misurato la
velocita e lo spostamento del polista durante
la gara con il GPS a 1Hz.

e Sicuramente e stata a suo tempo una buona
idea , ma oggi bisogna evitare che queste
rilevazioni siano fuorvianti per I'analisi del
modello prestativo del polista



DISTANZE PERCORSE IN PARTITA, LATTATEMIA
,% Frequenza cardiaca massima

Ruolo Annm | N° partite %FC max Metri VO2max. Lattato*
esaminate percorsi{(GPS) (indiretto) Mmol/l

Portiere 18 2 89 614 85

Difensore 27 1 89 709 85

centrale

Esterno 37 2 89 419 85 5.1

Esterno 29 1 83 84 6.4

Punta 29 3 91 651 87 7.1

DA Guazzini Sizzi , CanoaRicerca
2008 n 66




NON CONFONDIAMO LA VELOCITA
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LA PARTITA MINUTO PER MINUTO

_stempo | atempo | | _min | _metri | _bpm | g0 | 80° | Vmedia |

455,53 421,2 1 o041 130 2 1 7a
10,14 10,03 2 53,36 161 2 2 6,6
11 3 31,55 162 2 1 4
4 29,3 165 1 2 3,3
5 47,61 17 5 0 5,56
& 20,42 182 0 2 8,76
7 38,05 163 a4 0 5,06
8 388 160 1 3 4,82
9 4553 172 1 1 5
0 40 175 4 1 4,6
Totale 45506 166, F 22 13
min 2° tempo bpm og° 180° Y meda

1 34,12 157 2 1 5,71

2 48,05 173 1 3 1,6
3 31,38 178 0 1 6,12

4 5641 161 2 1 6,18

5 13,31 167 a4 1 6,98
6 59,56 179 2 0 8,22

7 54,52 176 3 3 5,3
8 62,57 171 3 1 2,08
9 49,54 170 0 1 3,46
10 2216 162 3 5 2,36

Totale 461,62 170 20 .1
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VALUTAZIONE PARTITA

Ditanza Percentua le

Bassa Intensita 60 a 120 BPM 32,8 mt 121 118 2.28 8,50%

Intensitd medio

bassa 14 a 140 BPFM 1220 mt 112 12 5.32 19 00%
Intemditd media
alta 140 a 160 BPM 401,0 mt 166 154 9.16 31.80%
Intensita Alla 160 a 168 BPM 286,6 mt 172 161 6.42 23,00%
Intensita alta 2 168 a 183 BPFM 27,6 mt 183 172 5.06 17,50%

Intensita sub
massima le 183 BPM a - == 3,6 mt 180 180 0.07 0,40%

Tota ke 1.053,7 mt 183 152 29.11.00 100,00%

Partita maschile; Italia - T.Harcourt

Ruolo Punta




Quando sprinto debbo tener conto

dell’accelerazione
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Come si nota dal grafico e decisivo tener conto dell’'accelerazione per la
valutazione della potenza erogata, in quanto se ci accontentiamo di calcolare la
potenza in base alla velocita costante , compiremmo un errore di oltre il 130% nei
primi 5 metri e del 10% nei secondi 5 metri . Solo quando la velocita torna ad
essere costante dopo i 10 metri la potenza effettiva e quasi pari a quella a velocita
costante . In presenza di forti accelerazioni misurare la velocita per risalire al costo
meccanico ed energetico dell’accelerazione non ha alcun senso









Nel kayakpolo non abbiamo notizie di analisi
di rendimento e costo energetico fatte nel
mondo eppure sarebbe molto semplice farle
ma purtroppo noi hon ci possiamo

permettere il meta
invece ne hanno a
scienza dello sport

oolimetro portatile , che
orofusione |'Istituto di

, ma naturalmente si

guardano bene dall’usarlo ne la FICK lo

richiede ( questo e

un consiglio gratis )



Nei dati da noi rilevati negli anni passati
e riportati anche in letteratura
scientifica internazionale, si evince che
un kayaker di alto livello ha un
rendimento di circa il 14% rispetto ad
una donna di alto livello che si avvicina
al 12% .



Poiché la polo presenta sicuramente un peggior
rendimento dovuto alla forma e configurazione
della barca ipotizziamo , pronti ad accettare
contributi da parte di altri, che il rendimento nella
polo oscillitrail 10 e I'11%

Poi andrebbe valutato il costo energetico delle
accelerazioni e quello dei cambi di senso e direzione
ma o qualcuno ci presta il metabolimetro (e non
vediamo nessuno in Italia che possa darcelo visto
che ormai stiamo sul cazzo a tutti, o qualcuno che
si metta a farlo )



Quindi per un polista di 85 kg che abbia
un discreto consumo di ossigeno intorno
ai 4,3 litri/min quindi circa 53 ml/min/kg
e ipotizzabile con il rendimento indicato
che il suo contributo aerobico massimo in
termini meccanici sia intorno ai 150 watt

In pratica a 150 watt il nostro
polista da 85kg e al suo Vo2max .



A PARITA DI POTENZA POSSONO ESSERE
FATTE MOLTE COSE .......

Potenza Acc (m/s"2) | Vel (m/s) Vel (km/h)
(watt)
150 0 2.5 9

150 1 1.1 4
150 0.25 2 7.2
150 2.5 0.5 1.8
150 0.6 1.5 54

150 1.5 0.8 2.9



A PARITA DI POTENZA POSSONO ESSERE
FATTE MOLTE COSE .......

Potenza Acc (m/s"2) Vel (m/s) Vel (km/h)
(watt)

3.56 12.8
400 1 2.3 3.3
400 3.2 1 3.6
400 2 1.5 5.4
400 0.5 2.87 10.3

400 1.5 1.83 6.6



VELOCITA’

IN 6 PARTITE DA 10’

STESSO SOGGETTO

- 0-3 km/h 3-6 km/h 6-9 km/h | 9-12 km/h | 12-15 km/h

1 PARTITA

2 PARTITA

3 PARTITA

4 PARTITA

5 PARTITA

6 PARTITA

61,1%
57,6%
56,4%
63,7%
52,3%

65,8%

17,7%
25,9%
20,9%
17,7%
21,9%

17,8%

15,1%
13,1%
17,3%
13,1%
20,1%

9,8%

5,4%
3,3%
4,8%
4,7%
4,6%

5,9%

0,7%
0,2%
0,6%
0,8%
1,1%

0,6%

6,0%
3,5%
5,4%
5,6%
2,/%

6,5%



DISTANZE A DIVERSE VELOCITA” IN 6 PARTITE DA 10’

0-3 kmi/h|3-6 kmih|6-9km/m| 212 || 1215 | TOI janaerobi anaerobl
km/h km/h |distanza co co

PARTITA 164 153 221 105 17 660 122 185%

2

mrrra 135 173 147 52 3 512 55 10,7%

3

parTTA 126 143 198 76 11 554 87 15,7%

4

prrra 131 118 146 72 15 483 87 18,0%

5

arTia 109 153 228 73 23 587 96 16,4%

6

arTia 143 121 113 94 13 484 107 22,1%



% TEMPO A DIVERSE POTENZE IN 6 PARTITE DA 10’

0}
- 0-75 W 75-150 W | 150-300 W | 300-450 W | >450W
anaerobico

1 PARTITA

2 PARTITA

3 PARTITA

4 PARTITA

5 PARTITA

6 PARTITA

65%
12%
65%
70%
62%
12%

15%
13%
17%
13%
18%
11%

13%
10%
12%
11%
13%
11%

4%
3%
4%
4%
5%
4%

3%
1%
3%
3%
2%
2%

20%
14%
19%
18%
20%
17%



% DISTANZE DI VELOCITA E POTENZA IN
ANAEROBIOSI

% tempo tot M % tempo a vel>9 km/h M % tempo a potenza >150 w

partita

20% 19 20%

20%

15%

10%

1 PARTITA 2 PARTITA 3 PARTITA 4 PARTITA 5 PARTITA 6 PARTITA

La potenza ci indica per quanto tempo siamo stati
impegnati metabolicamente in termini anaerobici, la
velocita assolutamente ci inganna



% DISTANZE DI VELOCITA E POTENZA IN
ANAEROBIOSI

% tempo tot|379% M % distanze a vel>9 km/h M % distanze a potenza >150 w

partita

30% 27% 33% 35% 35%
25%
20% - 169 169
15% -

10% -
5% -
0% -

36%

119

1 PARTITA 2 PARTITA 3 PARTITA 4 PARTITA 5 PARTITA 6 PARTITA

La potenza ci indica per quanto tempo siamo stati
impegnati metabolicamente in termini anaerobici, la
velocita assolutamente ci inganna
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UNA PARTITA DI KAYAKPOLO MONITORATA CON il
GPS, DOVE SI EVINCONO POTENZE E VELOCITA’
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POTENZA E FREQUENZA CARDIACA , SI NOTA LA SCARSA
VARIAZIONE DELLA FC RISPETTO ALLA POTENZA DEGLI

SPOSTAMENTI




40

35

30

25

20

15

10

Grafico spaziale delle potenze

Pwr1:dala75 Watt
Pwr 2 : da 75 a 150 Watt

Pwr 3 : da 150 a 300 Watt
Pwr 4 : > 300 Watt

10 20 30
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Analisi degli
spostamenti del
polista in
riferimento alla
potenza espressa
. le zone estreme
con molte righe
rosse segnalano
la vicinanza alla
porta . [l campo e
rappresentato in
leggera diagonale



