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Bollettino per i capi federali dell'istruzione preparatoria

Redazione: Ufficio centrale per l'istruzione preparatoria, la ginnastica, lo sport e il tiro. (U.F.1.) del Dipartimento militare federale.

Macolin s/Bienna, dicembre 1945

N. 4

Numero speciale per lo sci

Direttive per l'insegnamento dello sci nell’ L. P. per il 1945/46

di P. Baumgartner

Per i'insegnamento generale dello sci in tutta la
Svizzera, |'interassociazione svizzera dei club di
sci ha pubblicato le linee direttive speciali con pre-
scrizioni relative, le quali sono, allo stesso tempo,
obbligatorie per tutti i maestri e istruttori di sci. Ap-
puntc considerando che pit tardi i giovani formati
nell’ambito dell”l. P. riceveranno l'istruzione sciisti-
ca in base alle indicazioni di cui sopra, ritengo op-
portuno che anche il nostro insegnamento venga
uniformato alle direttive in parola.

le direttive che seguono, compilate in base a
quelile nuove dell'interassociazione per lo sci, saran-
no obbligatorie per i corsi di sci organizzati sotto
I'egida dell’I. P. Esse sono adattate ai bisogni del-
la gioventu e, anche in rapporto al periodo d'istru-
zione, corrispondgono perfettamente con quello che
sta a disposizione nei nostri corsi. Esse toccano in-
fatti soltanto i punti pit importanti dell’ istruzione.
Quando un giovane sara in grado di mettere in-pra-
tica la tecnica prevista da queste direttive, potra

Venir considerato buon sciatore.
Le stesse comprendono:

nel capitolo della marcia (fondo): camminare, sci-
volare, girare, passi di salita, voltata ad angolo,
passo del pattinatore;

nel capitolo della discesa: la posizione normale di
discesa, la posizione di discesa obliqua, la po-
sizione spaccata, la discesa in terreno ondu-
lato (conche e dossi), il salto;

nel capitolo dei frenaggi: lo spazzaneve, la scivo-
lata di fianco;

nel capitolo dei cambiamenti di direzione: la volta-
ta a ventaglio, la voltata a spazzaneve, il cri-
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stiania a monte, il cristiania a semispazzaneve,
il cristiania a valle.

Le stesse sono scritte appositamente per il mae-
stro (istruttore o capo I. P.) e si suddividono in:

1. Tecnica (Esecuzione);
2. Indicazioni didattiche (metodo);

3. Giochi e alfre forme adatte a fare dell'insegna-
mento una materia viva, che tenga conto della
tendenza innata nei giovani al movimento e al
gioco;

4. Schizzi e fotografie.

Nell' I. P. cerchiamo di avvicinare il giovane alle
bellezze della natura, per mezzo di escursioni e di-
scese fuori dalle piste, non perd tralasciando com-
pletamente quest'ultime. La marcia (fondo) e la sa-

lita fanno parte anch’esse della nostra materia d'inse-
gnamento e non devono essere affatto sostituite dal

regolare impiego delle slittovie e delle funicolari.

MARCIARE - SCIVOLARE

Esecuzione: gli sci vengono spinti innanzi, su
una traccia della larghezza delle anche, mentre il
corpo (peso) cade sullo sci che scivola in avanti
e si adagia sul ginocchio che molleggia. In questo
movimento abbiamo costante, a volte intensa, a
volte meno, posizione avanzata (Vorlage). La gam-
ba che va in avanti & flessa nelle articolazioni del
piede e del ginocchio. Per |'avviamento del passo
viene operata una spinta sul piede caricato del peso
mentre la gamba di slancio viene spinta innanzi
sciolta, | bastoni, che servono unicamente al movi-
mento di propulsione, vengono infissi direttamente



1. Spostamento completo del peso del corpo
sulla gamba che scivola.

davanti al piede. La testa rimane in una posiziohe
naturale, lo sguardo volto in avanti e il movimento
delle spalle & asimmetrico.

A seconda delle condizioni della neve, del ter-
reno e anche conformemente allo scopo prefissosi,
segue — dopo la forte spinta per mezzo dei ba-
stoni — ad ogni passo, una pill 0 meno intensa sci-
volata sulla gamba anteriore. L'accentuata, energica
spinta, caratterizzata da una tensione piena di slan-
cio di una parte del corpo, lancia lo sciatore nel
nuovo passo scivolo. L'altra gamba, completamente
sciolta, viene bilanciata avanti (movimento a pen-
dolo) e tocca la neve con lo sci direttamente dietro
l'altra; essa viene caricata del peso soltanto alla fine
del suo bilanciamento avanti. In tutto il movimento
dev'essere accentuato un deciso e completo sposta-
mento del peso da una gamba sull'altra e il get-
tarsi avanti, non invece il continuo alzarsi e abbas-
sarsi,

Indicazioni didattiche: Incominciamo con la gin-
nastica sugli sci. In sequito prepariamo una pista con
lunghi tratti su neve scorrevole. Su di un tratto in
leggera salita esercitiamo il passo normale, mentre
sull'altro, in leggera discesa, il passo scivolo. In
quest’esercitazione dobbiamo richiedere dal princi-
piante soltanto lo stretto necessario. Soprattutto non
si rimanga eccessivamente a lungo presso il cammi-
nare e lo scivolare; si ripetano e si istruiscano in-
vece ogni giorno queste due discipline. Inoltre eser-
citiamo frequentemente il camminare e lo scivolare
senza bastoni, la discesa su di uno sci e infroducia-
mo di tanto in tfanto, quale variazione, un'escur-
sione nel ferreno.

GIRARE

. Esecuzione: alzare uno sci, girarlo leggermente
all'infuori, posarlo a terra, caricarlo del peso e quin-
di far sequire |'altro. Questo movimento lo eseguia-
mo quel determinato numero di volte necessario per
raggiungere la direzione voluta.

Indicazioni didattiche: spostarsi lateralmente, mo-
vimenti eseguiti con lo sci rialzato, spostarsi all'in-
dietro, voltata a ventaglio, aprendo le punte o le
estremita degli sci.

IL PASSO DI SALITA

Esecuzione: & identica a quella prevista per il
passo normale in pianura. Salite con forte pendenza
vengono prese obliquamente. Lo scivolamento al-
I'indietro lo impediamo alzando e posando gli sci
con maggiore decisione; i bastoni vengono adope-
rati asimmetricamente.

Indicazioni didattiche: diamo la possibilita all'al-
lievo di esercitare questo passo di salita durante il
normale insegnamento; di tanto in tanto gli affidia-
mo il compito di tracciare una pista per la salita.

IL PASSO A SCALA

~ Esecuzione: in questo passo gli sci vengono fe-
nuti orizzontalmente rispetto al pendio. Lo spigolo
a monte & quello che ci evita lo slittamento. Spo-
starsi quindi lateralmente verso il basso o verso |'alto,
salire o scendere obliquamente avanti con lavoro
asimmetrico dei bastoni.

Indicazioni didattiche: applicazione durante 'e-
sercitazione abituale,

LA VOLTATA AD ANGOLO

Esecuzione: la voltata ad angolo a valle: dap-
prima posare gli sci orizzontalmente rispetto al pen-
dio, caricare quindi del peso lo sci a monte, oscil-

2. Tensione completa.



lare in avanti quello a valle e posarne I'estremita
Presso la punta di quello a monte; girare in seguito
lo sci a valle nella nuova direzione, caricarlo del
Peso, da ultimo alzare I'altro sci e girarlo anch'esso
nella nuova direzione.

La voltata ad angolo a monte: dalla direzione
di salita obliqua, girare e posare lo sci a monte
nella nuova direzione, caricarlo del peso e far se-
quire quindi anche l'altro sci.

Indicazioni didattiche: esercitare dapprima in pia-
Nura, in seguito su di un leggero pendio, sia salen-
do, sia discendendo. | bastoni servono, durante tutta
I'esercitazione, quale mezzo d'appoggio. Incomin-
ciare con esercizi a ritmo lento e progredire quindi
gradatamente fino a raggiungere un'e‘seCuzfone scor-
revole.

IL PASSO A SPINA DI PESCE

Esecuzione: la punta degli sci viene girata all'in-
fuori mentre le estremitad non si allontanano. Posare
uno sci ad angolo, caricarlo del peso, fare quindi
un passo can l'altra gamba alzando lo sci e portan-
dolo bene in avanti. Fare aftenzione in modo spe-
ciale all'esecuzione di un energico spostamento del
peso noncheé all'appoggio, nell'esecuzione di tutto
il movimento, del lavoro asimmetrico dei bastoni.

Indicazioni didatfiche: dopo un breve lavoro in-
troduttive in pianura applicazione in salita, alternata
con piccole esercitazioni di discesa.

IL' PASSO DEL PATTINATORE

Esecuzione: uno sci dev'essere alzato e girato
nella direzione voluta mentre il corpo, con una de-
Cisa spinta, viene lanciato anch'esso, nella nuova
direzione, sullo sci. L'altro sci, in questo momento,
dev'essere portato avanti senz'essere caricato di
Peso alcuno. La spinta dev'essere caratterizzata da
una tensione piena di slancio; il ginocchio della
9amba caricata del peso dev'essere flesso. Posizio-
ne avanzata (Vorlage).

Indicazioni didattiche:
breve ripetizione del passo scivolo e di quello a

incominciare con una
spina di pesce; in seguito discesa su di uno sci;
durante la discesa spostarsi lateralmente abbando-
nando la pista; esercitazione dapprima in leggera,
pPit tardi anche in ripida discesa.

Il passo del pattinatore & un eccellente eserci-
zio per il coraggio e sviluppa nello stesso tempo
Un accentuato senso dell’equilibrio. Richiede un'as-
soluta padronanza della discesa su di uno sci; dev’es-
Sere esercitato e ripetuto frequenfemente in un ter-
'eno adatto,

GIOCHI E ALTRE FORME

Giochi di movimento: 1. Disponiamo gli allievi
in circolo e facciamo numerare per due o per fre.
Al grido di un numero, gli allievi relativi si rincor-
rono esternamente al circolo, sulla destra o sulla
sinistra, mentre i rimanenti rimangono al loro posto
e delimitano cosi il percorso (con o senza bastoni);

2. come 1. ma gli allievi si dispongono su di
un rango: chi primo arriva, su un determinato per-
corso; ,

3. corsa ad inseguimento di due squadre (par-
titi); eventualmente anche con piccole salite; p

4, bianchi e neri. | due ranghi si dispongono
schiena contro schiena. Al grido « bianco » o « ne-
ro» scappano gli allievi relativi, mentre gli altri i
rincorrono;

5. gare di corsa sotto forma di staffette: una volta
per esempio su percorso a serpentina (i bastoni
servono da banderuole); un'altra su tratta diritta;

6. corsa ai numeri, Gli intervalli e le distanze
devono essere grandi. ' ,

Corsa ai numeri a serpentina (slalom) attraverso
i compagni; '

7. giocare a rincorrersi in un campo limitato;

8. staffette circolari su lunga distanza o con osta-
coli e piccoli esercizi di destrezza;

9. gare di pattuglia, su distanze diverse, con
gruppi di quattro allievi; '

10. staffette su percorso composto da piu tratte
(trasmissione volante).

LA DISCESA

Indicazioni generali: Abbiamo tre posizioni di
discesa nelle quali il corpo, a seconda del terreno
e delle condizioni della neve, assume una posizione
normale, intermedia o accosciata mantenendo una
scioltezza muscolare assoluta. Le articolazioni dei
piedi sono fortemente flesse in avanti, quelle del
ginocchio sono pure flesse, cosicché ne possono
scaturire, ad ogni irregolarita del terreno, dei mol-
leggiamenti naturali. Lo sciatore ha lo squardo con-
tinuamente volto in avanti e studia la pista; il tronco
&, di regola, eretto e in una posizione comoda; le
braccia, leggermente flesse all'articolazione del go-
mito, pendono liberamente davanti al corpo. Le
mani vengono a trovarsi direttamente davanti alle
cosce e ogniqualvolta il corpo si abbassa, si spo-
stano automaticamente in avanti, | bastoni sono in-

dietro e le rotelle sollevate. In relazione a even-

tuali influssi esterni il corpo mantiene I'equilibrio as-
sumendo una posizione avanzata (Vorlage) o una
posizione arretrata  (Ricklage). '



LA POSIZIONE NORMALE

Esecuzione: Se il fondo & duro, gli sci assumo-
no la larghezza delle anche: se la neve & invece
polverosa sono quasi uniti. Gli sci devono essere
condotti orizzontalmente e caricati ugualmente del
peso; uno sci dev'essere leggermente avanzato.

Indicazioni didattiche: Incominciamo con eser-
cizi preparatori in pianura facendo assumere dagli
allievi, volta per volta, le diverse posizioni; indi cam-
biamenti successivi, senza interruzione alcuna, da
posizione a posizione, Piu tardi dal passo scivolo,
passare alla discesa su pendio poco ripido, dove
i sia un'oftima superficie per l'avvic e spazio suffi-
ciente per arrestarsi. Nella neve scorrevole eserci-
tiamo la discesa in posizione avanzata e in quella
arretrata, il cambiamento di posizione durante la
discesa, il cambiamento tra posizione avanzata e
arrefrata, la discesa su di uno sci, i saltellamenti sol-
levando le estremita degli sci, i saltellamenti con
cambiamenti di direzione e il passo del pattinatore.

discese oblique controllando ogni volta la posizio-
ne. Tutfo questo alternato con brevi esercizi di mol-
leggiamenti, con [' alzare dello sci a monte e con
esercizi di posizione avanzata.

La posizione di discesa obliqua dev'essere eser-
citata correttamente di continuo perché & la posizio-
ne d'inizio pit usata per ogni cambiamento di di-
rezione, Determinante per |'esecuzione di un cam-
biamento di direzione & appunfo la buona posi-
zione iniziale.

LA POSIZIONE SPACCATA

Esecuzione: Uno sci viene spinto in avanti in
maniera che la gamba anteriore sia flessa e il tal-
lone rimanga posato sullo sci. Gli sci sono, nel senso
della larghezza, quasi uniti. La coscia della gamba
posteriore si trova in posizione perpendicolare ri-
spetto al terreno.

Indicazioni didattiche: Dopo aver esercitato la
posizione in pianura, esercitiamo la stessa discen-

normale

LA POSIZIONE DI DISCESA OBLIQUA

Esecuzione: Su di una traccia naturale, avanzia-
mo leggermente la parte del corpo che si trova a
monte (in alto), spingiamo avanti lo sci a monte,
presso a_poco mefd lunghezza di un piede e cari-
chiamo del peso del corpo lo sci che si trova a valle
(in basso). Le anche sono abitualmente piegate verso
monte (all'indietro), cosicché il tronco guarda verso
valle. Bisogna fare attenzione a ché non venga com-
messa un'esagerazione a scapito di una superiore
liberta di movimento (posizione naturale). Lo sguar-
do & volto nella direzione di discesa e gli sci sono
mantenuti non troppo distanti ['uno dallaltro.

Indicazioni didattiche: Facciamo esercizi da fermo
sul pendio e controlliamo I'allievo. Seguono quindi

esercitazioni, su tutte e due i lati, su neve scorrevo-

le, lungo un pendio poco ripido, in seguito su neve
dura e su di un pendio la cui ripidita aumenta con-
tinuamente. Ugualmente facciamo esequire lunghe

intermedia

accosciata

dendo un pendio leggermente inclinato e aumen-
tiamo gradatamente fino all'esercitazione su discesa

ripida. Scegliamo possibilmente un terreno ondulato
e durante l'esercitazione alterniamo i cambiamenti

della posizione spaccata, la discesa con accentuata

posizione avanzata o arretrata e la discesa senza

bastoni.

LA DISCESA NEL TERRENO
PASSAGGIO DI DOSSI (rialti)

Esecuzione: prima del dosso assumiamo la posi-
zione normale, sul dosso la posizione accosciata e
passato lo stesso ritorniamo alla posizione normale;
non dimentichiamo perd di portarci, sul dosso, in
posizione avanzata. |l corpo lo dobbiamo abbas-
sare in modo che, passando sul dosso, percepiamo
quasi sotto i piedi una spinta dal basso verso |'alto.
Accentuati passaggi dalla pianura o dalla leggera
discesa in un pendio ripido richiedono la stessa
tecnica.



PASSAGGIO DELLE CONCHE

Esecuzione: nella prima parte della discesa as-

Sumiamo la posizione accosciata, nella conca la po-

Sizione normale (alta), per riprendere poi sulla sa-
lita opposta la posizione accosciata. L'identica tec-
Nica viene impiegata per il passaggio da un pendio
tipido a un pianoro.

* Indicazioni didattiche: Facciamo esercitare dap-
Prima, durante piccole discese, le diverse posizioni
& scegliamo a questo scopo conche e dossi di pic-
cola entita. In seguito aumentiamo la difficolta e

dosso
accosciata

conca
normale (alta)

alterniamo anche esercitazioni con discese oblique
(conche ad angolo acuto vengono affrontate di re-
gola in posizione spaccata).

IL SALTO NEL TERRENO
(salto da un piccolo trampolino)

Esecuzione: Dopo a preparazione costituita da
una flessione a fondo, nella quale facciamo atten-
Zione a che gli sci vengano a frovarsi alla stessa al-
tezza, prendiamo una spinta piena di slancio in
avanti e in alto e atterriamo quindi con elasticita.

Durante il ‘salto nel terreno in discesa poco veloce,

adoperiamo anche i bastoni.

Indicazioni didattiche: Esercitiamo sul posto pic-
coli salti in alto, con successivi molleggiamenti; sal-
tellamenti durante la discesa, salti al disopra di pic-
coli dossi (neve ben battuta), in seguito salti da un
Piccolo trampolino (fatto costruire dagli allievi stes-
8i), in ogni modo perd non oltre 2—8 metri.

FORME DI GIOCHI
PER L' INSEGNAMENTO DELLA DISCESA

1. Discesa su di un pendio poco ripido. Chi ar-
riva piu lontano ? ‘
2. Discesa senza bastoni alternata -con movimenti
diversi delle braccia (flessioni a fondo) o con
compiti di raccolta di oggetti sparsi sulla neve.

3. Discesa sotto forma di staffette. Il prossimo
sciatore parte quando il primo ha oltrepassato
il traguardo.

4. Discesa con saltellamenti. Chi sa eseguire il
maggior numero di salti intermedi ? Quale va-

riazione obblighiamo gli allievi a eseguire un
numero di salti precisato.

5. Discesa su di una gamba sola.

6. Discesa obbligata (sotto porte) con flessioni a
fondo e rialzarsi alla posizione normale.

7. Passaggio di piccoli ostacoli.

8. Discesa per gruppi, dandosi le mani.

‘9. Piccoli concorsi di salto con rincorsa limitata.

10. Gare costituite dal passaggio di conche e dossi.

11. Tulte le forme di staffette possono poi venir
combinate cen piccoli giochi di corsa.

alta accosciata

(pos. arretrata) (pos. avanzata)

FRENAGGI
LO SPAZZANEVE

Esecuzione: Dalla posizione di discesa interme-
dia, flettiamo fortemente le ginocchia spingendo le
estremita (code) degli sci all'infuori, mentre le punte
rimangono unite. Abbiamo cura che la condotta
degli sci sia natfurale, che gli sci vengano caricati
del peso identicamente, che il tronco rimanga natu-
ralmente eretto e che i bastoni restino indietro.

Indicazioni didattiche: Prima di tutto esercifa-
zione a fondo della posizione in pianura, aumen-
tando e diminuendo alternativamente |'angolo di
apertura delle estremita. Di tfanto in tanto flessioni
nella posizione di spazzaneve (posizione di stemm).
Come esercizio successivo facciamo- seguire |" av-
vio in posizione di spazzaneve con discesa nella
stessa posizione in pendio poco ripido. Pit tardi
cambiamenti fra posizione a spazzaneve e posizione
normale (sci paralleli) e da ultimo, dopo avvio in
posizione normale passaggio diretto allo spazzaneve,
con angolo di apertura di diversa ampiezza.

LA SCIVOLATA .DI FIANCO

Esecuzione: L'avvio della scivolata nella posi-
zione di discesa obliqua viene dato dalla condotta
piatta degli sci e da una flessione a fondo; lo sci
a valle & caricato della maggior parte del peso. La
posizione avanzata causa la scivolata in avanti, men-
tre la posizione arretrata produce quella indietro.

Indicazioni didattiche : Dapprima esercitazione
dalla posizione di discesa obliqua, quindi diretta-
mente dall'avvio. Esercitiamo alternativamente la sci-



volata e l'arresto; in seguito la scivolata in posizione
arrefrata e in posizione avanzata, dapprincipio su
di un pendio poco ripido, quindi su di uno ripidis-
simo con neve battuta e da ultimo anche in neve
alta.

FRENAGGI SOTTO FORMA DI GIOCHI

E ALTRE APPLICAZIONI

Gli esercizi nella posizione di spazzaneve (stemm)
non sono particolarmente benevisi; & percid utile
incominciare presto con piccoli giochi. Anche se
I'esercitazione dello spazzaneve dev'essere intensa,
ron & detto che si debba continuamente averla sot-
tomano. , .
1. Tutta la classe si dispone su di un rango. Avvio
_in posizione di spazzaneve. Chi & capace di ar-
restarsi per il primo?
L' identica cosa; si & perd obbligati a fermarsi
davanti a un ostacolo formato coi bastoni.
3. Possiamo suddividere il campo di discesa in di-

M

verse zone. Ogni arresto in una determinata
zona viene premiato con punti. Sotfo questa for-
ma, |'esercitazione pud assumere anche la forma
di concorso per gruppi.

4. Chi sa scendere piu lentamente?

5. Scivolata a serpentina, attraverso porte costituite
dai bastoni infissi lungo il pendio, facilitata dal-
['assunzione alternata della posizione avanzata e
di quella arretrata. , . o

6. Scivolata di fianco e arresto su di un punfo pre-
cisato.

7. Scivolata dalla discesa in linea obliqua e arresto
su di un punfo precisato.

CAMBIAMENTI DI DIREZIONE
VOLTATA A VENTAGLIO

Esecuzione: Alzare lo sci interno, girarlo nella
direzione voluta, posarlo, caricarlo del peso scari-
cando simultaneamente I'altro, che eseguisce poi lo
stesso movimento. Questo movimento lo ripetiamo
fino a quando abbiamo raggiunto la direzione vo-
luta. Il corpo deve precedere tutto il movimento; &
indispensabile ch'esso assuma la posizione avan-
zata. Se la discesa & veloce gli sci devono essere
girati solo di poco; il movimento deve allora essere
rapido. ’

2 ‘Indicazioni didattiche: L'allievo esercita dapprima

I'esecuzione rapida della voltata a ventaglio in pia-
nura, pit tardi su di una leggera discesa, poi il passo
del pattinatore e la discesa su di una gamba sola.
Segue quindi |'esercitazione della voltata a venta-
glio a monte e a valle, dove viene tenuto conto di
un graduale aumento della difficolta (ripidita del pen-
dio). Da ultimo la stessa cosa in neve polverosa
(non battuta). '

VGOLTATA A SPAZZANEVE

Esecuzione: Dalla posizione di discesa obliquas
flettiamo le ginocchia e portiamo lo sci a monte;
senza naturalmente caricarlo del peso, nella posi-
zione di spazzaneve (stemm). Una volta oftenuta
questa posizione, carichiamo del peso lo sci esterno
(a monte), spostiamo il corpo in posizione avanzata
e manteniamo la posizione di spazzane‘ve.’Lo sci
inferno viene riunito avanti e si termina quindi nella
nuova posizione di discesa obliqua. Contemporanea-
mente allo spostamento del peso avviene anche il
naturale giro del corpo nel sznso della curva.

Indicazioni didattiche: Esercitazione della posi-
zione di spazzaneve e dello spostamento del peso
del corpo in pianura, dalla quale scaturisce poi la

- voltata a spazzaneve. Dapprincipio, |'allontanamento

dalla linea di caduta (curva) dev'essere limitato; bi-
sogna invece sottolineare in modo speciale lo spo-
stamento corretto del peso del corpo contro lo sci
esterno. Possiamo quindi aumentare gradatamente
la difficolta.

CRISTIANIA' A MONTE

Esecuzione: Discesa in posizione obliqua oppure
anche sulla linea perpendicolare, L'avvio del cristia-
nia & dato da uno slancio rotativo del corpo (rota-
zione nel senso di cambiamento di direzione; in
caso di necessita avvio per mezzo di un'anticipata
presa di slancio dell’anca e della . spalla interne),
nella prima fase del quale ci abbassiamo avanti e
in basso caricando fortemente del peso lo sci ester-
no e terminando tfendendoci avanti e in alto. Ci
troviamo quindi di nuovo nella posizione di discesa
obliqua. Bisogna evitare ogni superfluo movimento
delle braccia o dei bastoni. \

Indicazioni didattiche : Esercitiamo : durante la
discesa |'abbassarsi avanti (tuffarsi quasi); la scivo-
lata ‘di fianco eseguita dalla discesa in' linea obli-
qua, la stessa con posizione avanzata, una breve

~ discesa con |'abbassarsi avanti a fondo, con un giro

del corpo pieno di slancio eseguito in piano.

IL CRISTIANIA A SEMISPAZZANEVE

Siccome si adatta per tutte le qualita di neve,
bisogna avere la massima cura nell’ insegnamento
dello stesso.

Esecuzione: Dalla discesa obliqua portiamo lo
sci @ monte (in alto), senza caricarlo del peso, in
posizione di semispazzaneve (stemm); avviene quin-
di lo spostamento del peso del corpo nel senso
dello slancio avanti e in basso. Lo sci interno viene
fatto seguire ed & portato nella posizione normale
di discesa obliqua. Il corpo, alla fine dello slancio,
viene feso avanti e in alto. (Vedi fotografie). Nella
neve alta diamo particolare importanza alla fase in



posizione di semispazzaneve (stemm), sulla neve
dura e quando la velocita & accentuata invece alla
fase del cristiania.

Indicazioni didattiche: Dapprima esercizi di fles-
sione, quindi portare la gamba in posizione di semi-
spazzaneve (stemm), tuffarsi avanti; gli esercizi di
posizione avanzata vanno presi separatamente. Dopo
aver imparato e soprattutto acquistato sicurezza nel-
I'esecuzione dello spazzaneve e della scivolata di
fianco, iniziare |'esercitazione del cristiania a semi-
spazzaneve propriamente detto, dapprima un cristia-
nia preso singolarmente, quindi due, tre o piu di
seguito (esecuzione scorrevole).

CRISTIANIA A VALLE

Esecuzione: Avvio dalla posizione normale di
discesa obliqua.
Inizio dello slancio:

a) per mezzo di un semplice giro (slancio) del cor-
po nel senso del cristiania, vale a dire della vol-
tata; ) '

b) come a), ma con una precedente presa di slan-
cio (girare del corpo) verso monte;

c) come b), ma con la presa di slancio ancor piu
accentuata in maniera che ne scaturisca quasi un
cristiania a monte. Di regola, questa contropresa
di slancio, serve da frenaggio e talvolta anché
per l'avvio dello slancio a valle. ‘
L' alleggerimento avviene esattamente nel mo-

mento in cui la forza di rotazione agisce per mezzo

dell'abbassarsi avanti (tuffarsi). La posizione avanzata
scarica del peso le estremitda degli sci; I'abbassarsi
causa invece un momentaneo alleggerimento di tutto
lo sci. Se la neve & alta o non troppo sciabile op-

pure la velocita & minima, I'attrito pud essere dimi-

nuito alzando rapidamente e di continuo gli sci

(identico movimento nella ginnastica: aftirare i tal-

loni alle cosce).

Il peso sugli sci (pressione): per mezzo della
posizione avanzata scaturisce un'accentuata pres-
sione sulle punte degli sci, cosicché quest'ultime

Tuffarsi avanti e in basso con giro del corpo nel senso
dello slancio. ’



vengono ad agire da perno. Appena sorpassata la
linea di discesa perpendicolare, lo sci interno viene
scaricato del peso e portato in avanti, mentre quello
esterno viene caricato del peso e il ginocchio flesso.

Fase finale: Non esagerare nello slancio; ten-
sione avanti e in alto, nella nuova posizione di di-
scesa obliqua.

Indicazioni didattiche: Nella maggior parte dei

casi vengono eseqguiti gli stessi esercizi praticati per
il cristiania a monte, con la sola aggiunta dell’'eser-
cizio: attirare ripetutamente gli sci alle cosce. Eser-
citare dapprima il cristiania a monte, indi dalla li-
nea di discesa perpendicolare, in seguito quello a
valle; anche qui procedere gradatamente: esercitarlo
cioé singolarmente, quindi in serie, prima sulla pista
e poi su neve molle.-

GIOCHI DI APPLICAZIONE

1. Formare delle colonne e discendere quindi a
spazzaneve a serpentina.

2. Marcare delle porte nel terreno e quindi discen-
dere a spazzaneve passando tra le stesse.
Esercitazione dei attraverso

diversi cristiania

w

porte. Anche sotto forma di concorso.

GIOCHI NEL TERRENO
CON APPLICAZIONI GENERALI

1. Caccia alla volpe. Ci necsssita per questo gioco
un terreno illimitato, con foresta. Diamo un van-
taggio di alcuni minuti alla volpe; i cacciatort
ne individuano la traccia e hanno quindi il com-
pito di inseguirla e raggiungerla entro un de-
terminato tempo.

2. Corsa d'orientamento con diversi posti di con-
trollo.

3. Corsa d'orientamento con esercizi singoli, quali
leftura della carta ecc., distribuiti lungo il per-
corso.

4. Raduno (riunione) secondo la carta. La partenza
avviene per gruppi, da posti differenti.

5. Corse di pattuglia su distanze diverse.

E ora un ,EVVIVA" per la stagione sciistica 1945/46!

Corsi federali per Capi sci

E uscito il programma dei corsi federali per co-
loro che intendono dedicarsi all'insegnamento dello
sci nell'l. P. Esso comprende anche due corsi ai
quali possono essere ammessi i ficinesi e precisa-
mente: : ‘

Corso Nr. 1/46 dal 7 al 12 gennaio al Lago Nero

’ (Canton Friborgo) - In lingua fran-

cese - Alloggio in baracche militari.

Corso Nr. 3/46 dal 28 gennaio al 2 febbraio a
; Macolin - In lingua francese.

Al corso Nr. 1 possono partecipare solo degli
sciatori con buone conoscenze dello sci. Per i capi
che hanno gia partecipato con successo ad un corso
federale di sci il presente sard considerato quale

Organizzate

E a voi, capi, che ci rivolgiamo per invitarvi ad
organizzare, non appena le condizioni della neve lo
permettano, dei corsi di sci con i vostri giovani.

La Sezione |. P. del Dipartimento Militare canto-
nale metfte a vostra disposizione gli sci di cui abbi-
sognate, il C.C.G., in caso di campeggi raggrup-
pati, vi fornisce i viveri. Inoltre, in localita lontane
dall'abitato; avrete la possibilita di tenere il vostro
corso in baracche militari.

Conoscete la procedura per tenere questi corsi:
bisogna annunciarli almeno dieci giorni prima alla

corso di ripetizione. Non sono ammessi giovani nati
dopo il 1926. All'entrata al corso i partecipanti sa-
ranno sottoposti ad un esame: coloro' che non lo
superano saranno immediatamente licenziati.

Al corso Nr. 3 non vi sara esame di entrata. Es-
so & riservato ai capi |. P. aftivi (istruzione base) che
desiderano imparare lo sci per poterlo insegnare nei
loro gruppi o Associazioni.

Dato il numero limitato di posti a disposizione
non tutte le inscrizioni potranno essere ammesse. C‘hi
si interessa ai suddetti corsi dovra inoltrare la do-
manda alla Sezione |.-P. del Dipartimento Militare
cantonale al pit tardi 12 giorni prima dell'inizio del
corso. '

1 corsi scil

Sezione |.P. del Dipartimento Militare indicando il
nome del capo, la localita e le date in cui il corso
viene tenuto, il programma giornaliero (per un to-
tale di 30 ore minime di allenamento), I'elenco dei
partecipanti. Sono ammessi solo quei giovani che
nell’anno precedente, o nello stesso in cui ha luogo
il corso, abbiano partecipato agli esami del Gruppo
A (esami di base).

Non indugiate quindi e mettetevi di buzzo buono
al lavoro. Le soddisfazioni che ne trarrete vi ricom-
penseranno dei vostri sforzi |

Indirizzo per la corrispondenza : Redazione di « Giovani forti-libera Patria», U.F.l, casella postale, Bienna.

Termine per il prossimo numero: 20 gennaio 1946.

Cambiamenti d' indirizzo : sono da comunicare senza ritardo all' U.F.l, indicando il vecchio indirizzo.
Nuovi indirizzi : inviateci gli indirizzi di capi, di istitutori, di personalitd che possono aver interesse di ricevere il

nostro bollettino.
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