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Il nuoto € lo strumento di locomozione meno
efficace di cui 'uomo dispone; la velocita di
avanzamento con la quale un terrestre puod
avanzare nell'ambiente acquatico & di gran
lunga inferiore rispetto a quella ottenuta con
la corsa, e al massimo eguaglia la velocita di
cammino, ma con un dispendio energetico as-
sai piu elevato; “rompere” il fluido acqua, che si

oppone con una resistenza maggiore di quella

LE PINNE CORTE
PER LALLENRMENTO NEL NUOTO:
QS BRE EL!
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dell'aria, risulta molto difficile soprattutto se
non si dispone di una adeguata tecnica e di un
ridotto drag. Proviamo a pensare alle distanze
di gara nuotate in confronto a quelle disputate
su pista d'atletica; se i 100 metri stile libero a li-
vello internazionale si nuotano in tempi tra i 40
e i 50 secondi, un velocista da “track and field”
li percorre in meno di 10 secondi. E cosi anche
per tutte le altre distanze, a partire dai 200 me-
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tri fino alle distanze piu lunghe da“open water”,
fino ai 10 km.

Pensiamo inoltre all'allenamento che esegue
un nuotatore, anche se specializzato in gare di
velocita sui 100 metri; gli atleti d'élite vengono
impegnati su doppie sedute giornaliere dove i
chilometri percorsi sono tanti, fino a 8 per se-
duta, e come tuttiimmaginano, la variabilita nel
nuoto e piuttosto limitata: esistono da sempre
strumenti che aiutano i nuotatori negli allena-
menti, come le tavolette e i pull-buoy, sempre
presenti a bordo vasca e utilizzati anche dai ne-
ofiti della disciplina, ma € da molto meno tem-
po che siiniziano a vedere altri attrezzi, perlopiu
nelle borse degli allenatori, come paracaduti
per il nuoto semifrenato, palette dalle forme pit
disparate, elastici ma soprattutto pinnette.
L'utilizzo delle pinne corte per I'allenamento
del nuotatore sta riscuotendo sempre piu in-
teresse. Nate con lo scopo di potenziare gli arti
inferiori, attualmente vengono usate principal-
mente per allenare la tecnica e coordinare l'a-
zione degli arti superiori in situazioni di elevata
velocita (bilanciamento della bracciata). Con le
pinnette si puo ottenere una spinta propulsiva
maggiore dagli arti inferiori con relativa facilita
(ricordiamo che nel crawl le gambe contribui-
scono solo per il 10-15% di tutta la propulsione
prodotta) perché la muscolatura delle gambe &
molto piu potente di quella delle braccia. Que-
sto permette di raggiungere e mantenere situa-
zioni di “ipervelocita” (cioé superiori alla massi-
ma velocita raggiungibile in gara) ed eseguire
la bracciata con minore sovraccarico, abbinan-
do una maggiore frequenza ad un limitato af-
faticamento.

Le fasi di “ipervelocita” non devono pero esse-
re ottenute con pinne molto grandi perché si
commetterebbe l'errore di sovraccaricare ec-
cessivamente gli arti inferiori inducendo l'effet-
to tecnico negativo di rallentare la frequenza
degli arti stessi. Per questa ragione la superficie
propulsiva delle pinnette per il nuoto puro &
piuttosto ridotta in confronto alle pinne di nuo-
to pinnato tradizionale.

Lideale sarebbe utilizzare pinne inclinate di al-
cuni gradi nella superficie propulsiva della pala,
perché dovrebbero favorire una migliore ipere-
stensione del piede (fig. 2), mantenendo una
situazione meccanica favorevole al vettore pro-
pulsivo, cioé un maggiore angolo di spinta (fig.
1). Se tutti abbiamo una flessione dorsale di cir-
ca 90°, al contrario non tutti disponiamo della
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Fig.1 - Vettori di forza nella battuta
ANGOLO GAMBA ANGOLO GAMBA
PIEDE RIDOTTO - PIEDE RIDOTTO:
soggetto con elevata soggetto con poca

flessibilita plantare flessibilita plantare

ANGOLO GAMBA ANGOLO GAMBA
PIEDE 90° CIRCA PIEDE 90° CIRCA

Fig.2 - Iperstensione del piede: entrambi i soggetti hanno la stessa
flessione dorsale ma non la stessa flessione plantare.

Fig.3 - Inclinazione della palarispetto alla scarpetta in una monopinna



stessa flessibilita nella iperestensione (flessione
plantare) che puo variare molto da soggetto a
soggetto, determinata dalla struttura anatomi-
ca dell'articolazione, da fattori fisiologici come
eta e sesso, e dall'esecuzione di un buon riscal-
damento della zona interessata.

Questa inclinazione & un parametro gia utilizza-
to per le pinne di altre discipline. Infatti € una
caratteristica gia comune tra le pinne utilizzate
nel nuoto pinnato, sia nelle pinne singole che
per la monopinna. Alla fine degli anni '90, An-
dronov e Salmin che erano due costruttori arti-

gianali di monopinne, si sono basati sugli studi
degli ingegneri russi (Voytkunskiy, Pershits e
Titov) che avevano studiato la propulsione del
delfino notando che l'onda cranio-caudale era
tanto maggiore quanto piu ci si spostava verso
la coda, e che questa era parallela al corpo del
delfino stesso per rendere piu efficace la spin-
ta e opporre meno resistenza. Il piede umano
invece é trasversale all'asse del corpo, e di soli-
to non raggiunge la posizione parallela. Questi
artigiani hanno messo a punto un sistema che
tramite l'angolatura della scarpetta (fig. 3) (dai
13 ai 23 gradi come tuttora vengono prodotte)
riproducesse una posizione parallela del piede
stesso. Queste monopinne angolate crearono
una notevole diminuzione dei tempi al crono-
metro, ma non sono semplici da utilizzare se si
& neofiti della disciplina: infatti sono poco gesti-
bili proprio a causa delle elevate velocita che si
raggiungono e sono poco consigliate se si deve
apprendere la tecnica. La stessa angolazione &
utilizzata anche per le pinne singole nel pinna-
to, e sta iniziando ad essere inserita anche nelle
pinnette da allenamento per nuotatori.

Quanto aumenta quindi la forza e la velocita
nel nuoto con I'utilizzo di un paio di pinne corte
facilmente reperibili sul mercato, pensate per
I'allenamento dei nuotatori puri, e non per i
pinnatisti? Le variazioni indotte saranno rileva-
te utilizzando tre specifici test a indirizzo mas-
simale eseguiti in piscina, per misurare la forza,
la velocita e la potenza prodotta (con i relativi
parametri di frequenza) in nuotatori esperti e
allenati. Questi parametri saranno valutati con
analisi statistica del test t di Student per l'ipotesi
di validita, con livello di significativita p > 0,05.

DESCRIZIONE DEITEST

Abbiamo eseguito tre test:

a) Test di forza. Il tethered test alla cella alla
massima intensita per 15 secondi, per rilevare la
forza prodotta e la frequenza. Sara eseguito con
solo gambe e braccia ferme sulla tavoletta.

b) Test di velocita sui 25 m alla massima veloci-
ta, con partenza dall'acqua (stessa modalita di
esecuzione).

c) Test di potenza. Eseguito costruendo la cur-
va velocita/potenza in 4 prove di nuoto in se-
mi-tethered a carichi crescenti (Dominguez-Ca-
stells R, Izquierdo M, Arellano R., An Updated
Protocol to Assess Arm Swimming Power in
Front Crawl, International Journal Sports Medi-
cine, 2013) (stessa modalita di esecuzione).

I soggetti

| soggetti testati sono 11 nuotatori maschi di
alto livello (eta in anni 25 + 3; altezza in cm. 187
+ 5; peso in Kg 80+7) allenati con frequenza
media di 5 volte la settimana. Tutti avevano gia
usato in precedenza delle pinne corte in allena-
mento.
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I materiali

Abbiamo utilizzato per tutti le stesse pinne,
Arena Tech Pro Fin, in silicone morbido e tallo-
ne libero. Per misurare la prova di forza é stata
usata la cella di carico Globus (dinamometro),
collegata in cintura al nuotatore in situazione di
nuoto frenato (fig. 4). Per le riprese video ester-
ne abbiamo utilizzato una telecamera normale
ed una subacquea. Le immagini acquisite sono
state elaborate con il software utilizzato per I'a-
nalisi video Kinovea: prima dei test e stato in-
serito in acqua un oggetto di misure note per
avere lunghezze di riferimento nella misurazio-
ne dell'ampiezza della gambata.

I metodi

Per ogni test, sia in cella che nei 25 m, sono stati
rilevati i tempi dei cicli di tre gambate prenden-
do una misura ad inizio test ed una alla fine. Con
i tempi dei cicli abbiamo potuto ricavare la fre-
quenza della gambata con laformula f=1/(t/3).

RISULTATI E DISCUSSIONE

In questa tabella paragoniamo i dati di forza mi-
surati alla cella di carico per ogni soggetto (con
medie e deviazioni standard), per le prove sen-
za pinne e con:

FORZA (Newton)

SENZA PINNE
1 55,42 111,46
2 41,68 95,67
3 58,12 108,79
4 55,99 125,92
5 49,10 108,59
6 65,22 133,23
7 38,27 100,75
8 44,23 90,01
9 58,33 125,47
10 32,50 95,79
11 43,85 91,53
media 49,34 107,93
sd 10,1 14,9

| valori della forza registrati al tethered test, in
Newton, indicano che I'utilizzo delle pinnette
in una prova massimale di 15 sec incrementa
la forza (in situazione statica) piu del doppio,
119% di incremento.
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Fig.4 - Immagine estrapolata durante lI'analisi video con Kinovea

In questa tabella compariamo i dati di velocita
sui 25 metri in m/sec per ogni soggetto (con
medie e deviazioni standard):

VELOCITA (m/sec)

SENZA PINNE

1 1,69 2,21
2 1,25 1,97
3 1,57 2,21
4 1,43 2,01
5 1,52 2,10
6 1,82 2,26
7 1,41 1,93
8 1,10 1,6
9 1,94 2,20
10 1,42 2,00
11 1,31 1,80
media 1,52 2,05
sd 0,25 0,19

| valori di velocita (in m/sec) evidenziano un in-
cremento di circa il 38% con le pinnette a con-
fronto con il senza pinne; per quanto riguarda il
confronto tra le frequenze di battuta (in Hertz)
nelle due condizioni & possibile verificare che
vi € un calo di frequenza con le pinne rispetto
le prove senza pinne (la sgambata rallenta e la
frequenza diminuisce) anche se non si sono ri-
levate significative variazioni delle ampiezze.
Questo dato potrebbe pero subire differenze
maggiori se le pinne vengono utilizzate da un
nuotatore meno esperto che meno riesce a
controllare e a gestire la gambata.

VELOCITA (m/sec)

Forza (Hz) 2,47 2,30
Velocita (Hz) 2,69 2,59




CONSIDERAZIONI FINALI
Dal punto di vista dell'efficienza meccanica,
possibile avere una indicazione degli effetti che
si ottengono in relazione alla velocita e alla for-
za espressa senza e con le pinnette. Lincremen-
to della forza del 118% esercitata con le pinne
si riflette in un incremento della prestazione
della velocita del 35,3%. Abbiamo quindi una
situazione di ipervelocita utile al nuotatore per
migliorare la coordinazione e la frequenza delle
bracciate. Questo riscontro lo possiamo trova-
re oltre che nello stile libero, anche nel dorso e
nel delfino: in quest’ultima nuotata, inoltre,'flé
possibilita di ripetere piu volte la bracciata con
una nuotata facilitata e meno stancante grazie
all'uso delle pinne, permette di allenare meglio
e per piu tempo il piti faticoso e dispendioso dei
quattro stili.

Non si puo pero fare lo stesso discorso per la
rana, che subirebbe dall'uso delle pinne un
peggioramento della nuotata dovuto alla diver-
sa richiesta tecnica dell'uso del piede, non piu
in flessione plantare ma dorsale a 90°, per avere,
una maggiore superficie di spinta. La gambata
nella rana & di importanza fondamentale per
ottenere una velocita di avanzamento ideale, e
il suo contributo alla propulsione totale & mag-
giore di quello nel crawl.

Le pinne, inoltre, offrono senza dubbio anche
uno strumento che attenua la monotonia degli
allenamenti: la possibilita di creare una variante
a volte anche divertente € molto utile sia agli
atleti meno esperti per creare una situazione al-
ternativa nella seduta di allenamento, sia per gli
atleti piu evoluti che possono utilizzare questo
strumento per allenare alcuni aspetti della nuo-
tata altrimenti difficilmente allenabili (come la
ipervelocita).

ABSTRACT

Short fins are nowadays used as a toll for swimmers, even
if they are not pure finswimmers. Athletes use these nor-
mally to improve technique and speed. Swimming in fact,
is the slowest way for human being to move, and the
most expensive for energy metabolism. Problem is that
sometimes athletes are not able to use short fins because
they are not instructed on how to do and trainer doesn't
let them practice, and in these cases the fins could even
make technique worse. The aim of this study is to demo-
strate how much short fins can improve speed and stren-
ght in capable swimmer, and evaluate this tool as an help
for training session in water.
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