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Sci di fondo:
allenamento di condizione fisica
di Emil Tall

La stagione non e ancora finita ma, per gli appassionati di sci di fondo, c’é lo «spet-
tro» del lungo periodo senza neve. Certo, ci sono sport di compensazione, c’¢ il pe-
riodo di ricupero, delle vacanze e di tante altre attivita. Quelli che proponiamo, in
questa rubrica, sono una serie di esercizi di condizione fisica specifici allo sci di fon-
do. Quindi, fra un’attivita e I’altra, si possono inserire in parte o globalmente quale
seduta d’allenamento o di complemento.
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La rincorsa delle scimmie

Giochiamoceli ai dadi

Una divertente forma di riscaldamen-

to. Si eseguono gli esercizi giocando-

seli ai dadi. Formare piccoli gruppi (fino

a b partecipanti). Ogni componente ha

il diritto di gettare i dadi.

E questi i compiti, quando esce:

®  bgiri della palestra

15 appoggi facciali

15 serramanico

4 larghezze della palestra a balzi

10 X dalla posizione supina a quel-
la a bocconi, senza che braccia
e gambe tocchino il suolo

(® pausa o esercizio a libera scelta

®@
®
®
®

1-2 inseguitori, riconoscibili dai nastri, cercano di catturare gli altri. Se vi riescono, inversione dei ruoli. Nessuno puo rimanere al

suolo. Attenzione al pericolo d’incidenti (evitare anelli all’altezza della testa).
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Percorso di forza in palestra
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Distensione con 1-3 sbarre

Sollevare le gambe sulla panchina

Skating

® ® ©® 0

Infilare il cerchio alterna-
tivamente nei due pic-
chetti

® Sollevare alternativamente e
lentamente le gambe e le brac-
cia

® Flessioni in appoggio alle
parallele

® Skijéring su resti di tap-
peti
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Percorso di destrezza

oppure

l

® Ognuno salta solo su due
minitramp, ev. con saltel-
lo intermedio

@ |l pitt veloce possibile sopra le pan-
chine

® Rimanere, ev. cammina-
re, su un pallone pesante

® Bilanciare su una panchina sospesa

@ Tarzan

Saltare attraverso il cerchio in
movimento senza toccarlo

® Incrociarsi sulle parallele senza
toccarsi

Schiacciarsi i piedi
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specifica per lo sci di fondo

®
ﬁ X 30 o 4/ - _{\{K. L, ;;
@J“ J;g ® " x ,
Teper ¢ Il es T
©) ~ ®
421 % = =
P ® Q 70 | @ f e
%3 i 2 . % w | fr— A
® (® /0
s I /A

s

@ ]
P8 s e 2z
@ @
ﬁ.)P - V\/% iy 2 -
@ @
AN RE
p . —
T ¢ 3t = 4\ 3R

1. cifra: programma leggero

2. cifra: programma pesante
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