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Teoria e pratica

La nuova tecnica della spinta
simultanea dei due bastoni

di Ulrich Wenger

f - nero rrconosc:ute molto p/u tard1

Negh ult/m/ anni, l mteresse degll appass na
‘mato sull evoluz:one della tec ica dé

1 abrtudme dl utlllzzare bastonl Iunghl Molte g ovanl Spéranze trashﬁ:s .
‘ro questa abitudine alla tecnica classrca e /e consegue ze negatlve ven-

Ai Giochiolimpici di Albertville, i cam-

pioni olimpici Ulvang e Dé&hlie hanno

stupito gli spettatori conlaloro nuova
tecnica della spinta simultanea dei
due bastoni. Dopo una precisa osser-
vazione ed una valutazione delle im-
magini con la videocamera, si & potu-
to appurare come tutta la squadra
norvegese maschile e femminile cosi
come altri fondisti avessero adottato
una tecnica simile a quella di Ulvang e
Déhlie.

La nuova tecnica
della spinta simultanea
dei due bastoni

La fase iniziale della spinta simulta-
nea dei due bastoni non cambia. Il
corpo teso & leggermente pendente in
avanti, le braccia leggermente flesse
portano i bastoniin avanti poco sopra
I’altezza della testa.

Eseguendo il movimento ad una velo-
cita elevata, i bastoni possono anche

s

seguire una traettoria obliqua (cfr. fo-
tosequenza 1). i

| bastoni vengono conficcati con le
braccia leggermente flesse ed un an-
golo dimeno di 90° (cfr. fotosequen-
za 2).

A guesto punto si possono constata-
re le variazioni rispetto alla tecnica
tradizionale (scolastica) della spinta
simultanea dei due bastoni introdotte
dagli sciatori norvegesi (cfr. fotose-
quenze Ottosson e Ulvang/Nybra-
ten).

Dopo aver conficcato i bastoni piu al-
I’esterno rispetto alla tecnica tradi-
zionale, il busto si flette in avantie le
braccia vengono avvicinate al corpo
piegando gli avanbracci- all’articola-
zione del gomito in modo che le mani
sitrovano sopra l'altezza del viso (cfr.
fotosequenza 3).

Ilbusto si flette ulteriormente, I"ango-
lo dei bastoni diventa piu piccolo ma
efficace e gliavanbracci vengono pie-
gatiin modo pronunciato (cfr. fotose-
quenza 4).

La fase di spinta prosegue con una
flessione pronunciata del busto e con
I’estensione dell’articolazione del go-
mito (cfr. fotosequenza 5).
L’estensione delle braccia avviene in

Thomas Wassberg adotto gia piu di 10 anni orsono questa nuova tecnica della spinta simultanea dei due bastoni. (Da: Skilanglauf Technik, Halldor
Skard, Fribourg 1981)
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| Jan Ottosson (Svezia) esegue la tecnica tradizionale (scolastica) della spinta simultanea dei due bastoni.

Sequenze I-lll: Giochi olimpici invernali di Albertville 1992. Le fotosequenze 1-13 mostrano l'intero svolgimento motorio della spinta simultanea dei
due bastoni ad una velocita elevata e su una pista in leggera discesa. La distanza tra le foto non sono fedeli alla realta.

modo veloce e dinamico con il busto
piegato fino all’orizzontale. Le mani
passano dietro sotto il ginocchio (cfr.
fotosequenza 6).

A questo punto inizia la seconda fase
di spinta: le braccia si tendono com-
pletamente e spingono i bastoni al-
I'indietro con una rotazione dell’arti-
colazione delle spalle (cfr. fotose-
quenza 7).

Le fasi di scivolata e di ritorno delle
braccia in avanti si differenziano dalla
forma tradizionale (scolastica) sola-
mente per quel che riguarda la posi-
zione arretrata pil 0 meno pronuncia-
ta (cfr. fotosequenza 9-12).

Una nuova tecnica?

L'impiego delle braccia con'una fles-
sione pronunciata degli avanbracci
non corrisponde alla tecnica tradizio-
nale (scolastica) della spinta simulta-
nea dei due bastoni. Ancora alcuni
anni fa, i maestri e i monitori G+ S di
sci di fondo non avrebbero superato
gli esami di tecnica, se avessero ese-
guito la spinta simultanea dei due ba-
stoni in questo modo.

Cio nonostante, questa tecnicanon e
per certi versinuova. Infatti, gia piu di
10 anni fa, Thomas Wassberg |I'ha
adottata con risultati eccellenti. Que-
sta variante venne perd considerata
come una forma motoria individuale
ed inimitabile. L’esperto norvegese di
tecnica dello sci di fondo, Halldor
Skard affermd a questo proposito:
«Egli (Wassberg) é famoso per la sua
tecnica originale della spinta simulta-
nea dei due bastoni.» (cfr. fotose-
quenza)

Nel manuale «Sci di fondo Svizzero»,
gli autori hanno gia descritto questa
nuova tecnica: «Questa variante €
adottata da molti fondisti di punta.»

Ogdgi, & noto a tutti che i Norvegesi e

da Albertville anche altre nazioni alle- -

nano in modo mirato questa nuova
tecnica della spinta simultanea dei
due bastoni.

Le ragioni
di questa evoluzione

Perché potrebbe essere piu efficace
questa nuova forma della spinta si-
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multanea dei due bastoni (e anche del

passo diuno)? .

Purtroppo, non vi sono ancora dati si-

curi di analisi biomeccaniche con mi-

surazioni della forza.

Ecco alcuni argomenti a favore di

questa nuova tecnica:

- Rispetto all’epoca di Wassberg, i
bastoni sono 10.cm pit lunghi e la
flessione delle braccia risulta esse-
re cosi piu facile. ;

- Lavelocita di scivolata € maggiore,
cosi che la muscolatura addomina-
le, forte ma relativamente lenta,
pud essere meglio impiegata allini-
zio del movimento della fase di ac-
celerazione anche con un angolo
dei bastoni non ottimale.

- Impiego piu efficace della muscola-
tura delle spalle e dorsale (come il
canoista Ulvang?)

- Con l'anticipazione dell’abbassa-
mento del busto, I'angolo dei ba-
stoni diventa piu piccolo e favore-
vole e permette una migliore acce-
lerazione finale grazie al movimen-
to di distensione delle braccia.
Questo movimento & cosi veloce
che non pud essere percepito dal-
I’occhio e dalla videocamera.



Problemi e domande

Questa nuova tecnica della spinta si-

multanea dei due bastoni pone dei

problemi sia ai fondisti sia agli allena-
tori:

- La nuova tecnica presuppone piu
forza nella muscolatura delle brac-
cia e delle spalle. L’abbassamento
pronunciato del busto costa molte
energie e forza e diventa difficile in
condizionidifatica. E possibile dun-
que esercitare questa nuova tecni-
ca anche con bambini e princi-
pianti?

— Questa variante dell’esecuzione
della spinta simultanea dei due ba-
stoni & efficace soprattutto ad alte
velocita (pista in leggera discesa),
ma meno in condizioni di pista len-
ta; inoltre, non sostituisce la forma
della spinta simultanea adottata
negli sprints finali. V'é dunque da
chiedersi se & giusto «mandare in
pensione» la forma tradizionale del-
la spinta simultanea dei due ba-
stoni. ,

— Questa nuova tecnica non puo es-
sere allenata in modo efficace con
gli sci a rotelle, in quanto la punta
dei bastoni non & in grado di soste-
nere la pressione esercitata.

Conseguenze
per I'insegnamento

La differenza trala vecchia e la nuova
tecnica & molto difficile da percepire
per I’occhio non allenato. Anche le di-
mostrazioni sono prevalentemente
delle forme intermedie e non mostra-
no in modo chiaro le differenze. Per
elaborare una buona rappresentazio-
ne mentale del movimento, si consi-
glia di studiare le immagini con la vi-
deocamera e le fotosequenze di en-
trambe le forme del movimento.

Nell'insegnamento coni principianti &
bene dimostrare una forma interme-
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dia (e non la forma estrema delle due
varianti), dando la possibilita al fondi-
sta di provare piu volte il gesto tecni-
co. Se il principiante esegue libera-
mente una delle due varianti, non bi-
sogna correggerlo. Cid nonostante, &
bene spiegare che vi sono delle va-
rianti che devono essere apprese pil
tardi.

Un errore deve essere perd corretto
subito: le braccia non devono essere
piegate prima di conficcare il basto-
ne. Cio accade frequentemente con i
bastoni troppo lunghi. ]

| fondisti avanzati dovrebbero ap-

prendere ed allenare entrambe le va-
rianti della spinta simultanea dei due
bastoni.

| fondisti di punta devono padroneg-
giare le due forme ed essere in grado
discegliere lamigliore asecondadella
situazione tattica (disponibilita situa-
tiva e variabile).

Per molti fondisti ed allenatori, cio
non significa riapprendere ma ap-
prendere qualcosa di nuovo. In ogni
caso, e sicuro che una buona rappre-
sentazione mentale del movimento e
un allenamento mentale riducono i
tempi dell’apprendimento. l
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