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SCIl: UNA PICCOLA

Un bel gioco per ragazzi e adolescenti in gaf

Lo sport puo regalarci belle, profonde gioie e risvegliare in noi genuine

e vivaci sensazioni. Esso puo liberarci dalle contingenze spesso strette

e aride del giorno, puo farci toccare a un’eterea felicita. Fortifica la no-

stra fiducia e mette a prova il nostro spirito di intraprendenza, di lotta.

Sullattivita sportiva aleggia una giocosa serieta, una sentita, fanciulla

partecipazione. Sani, forti e nuovi stimoli colmano la nostra vita.

C’é qualche cosa di piu affascinante del gioco con gli sci nel terreno

accidentato? Chi vi ha toccato una volta non puo piu liberarsi dalla sua

malia, poiché nulla puo superare la sensazione di seducente liberta, di

virile sovranita, di padronanza del proprio corpo, sul terreno che si

ritrova in questo gioco. E' un puro regalo. Si & presi e sollevati da un
leggero fine sentimento di felicita.

Nel gioco di cui si parla qui il salto occupa un posto d’onore. Saltare:

attivita giocosa, coraggiosa, birichina. Indicibile sensazione quella di

planare nell’aria grazie solo alle proprie forze.

La strada per raggiungere questo sogno ancestrale & un giovanile ma

curato insegnamento. | giovani amano il salto, questo esercizio elegante

e di coraggio. L’allettamento che emana da un trampolino & irresisti-

bile. Gli anni della nostra fanciullezza sono fusi di ricordi, di incantate -

ore bruciate nell’impegno sereno, men grave di questo gioco stupendo:
allora sciare significava soprattutto saltare.

Ecco rapidamente, quasi solo schizzato, il cammino da seguire:

1. a) Posizione normale di discesa nella linea di massima pendenza,
sci uniti
b) come a, ma raggomitolati (fig. 1) posizione normale di rincorsa
di un saltatore.

2. Discesa, alternando da sinistra a destra lo spostamento dello sci in
avanti (posizione di telemark) (fig. 2).

3. Discesa posizione normale, alzare le braccia di fianco (sentire la re-
sistenza dell’aria), passare alla posizione rannicchiata (fig. 3)

4. a) discesa di fianco al trampolino, esercizio di velocita (fig. 4)

b) discesa rannicchiati, all’altezza del trampolino rialzarsi (fig. 4,
5 e 3).

5. In piano, appoggiarsi sui bastoni, stacco con estensione, atterrare in
scioltezza. Posizione di atterraggio = posizione di telemark, pro-
vare a sinistra e a destra, stabilire la migliore (fig. 6).

6. Come 5 ma con leggera rincorsa e sullo spigolo di un leggero pen-
dio (fig. 7).

7. Discesa rannicchiati nella linea di massima pendenza, stacco e at-
terraggio nella posizione di telemark, (fig. 8 e 9).

8. Come 7 ma sullo spigolo del cambiamento di pendio di fianco al
trampolino (fig. 8 e 9).
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9. Senza sci saltare da un muro (sensazione della sospensione nel
vuoto).

10. Piccolo trampolino, passare sopra il trampolino restando nella po-
sizione media tra normale e rannicchiata.

11, Piccolo trampolino: rincorsa rannicchiato (posizione fig. 1) pre-
sa di slancio, stacco ritmico con estensione sciolta delle ginocchia
e del corpo in alto e in avanti (fig. 10) volo e atterraggio (fig. 9).

12. Piccolo dosso o trampolino: stacco, tirare piegando le gambe alle
cosce e tenderle di nuovo per poter atterrare.

13. Come 12, ma divaricate le gambe.

14, Piccolo trampolino looping o piccolo dosso: esercitare la posizione
avanzata (vorlage) (fig. 11 e 12).

15, Trampolino piu grande. Scelto un buon terreno si dovrebbero
costruire pit trampolini che permettano salti da 3 m. a2 15-20 e
fino a 25 m., onde poter aumentare la prestazione secondo le capa-
cita. Profilo di un piccolo trampolino (fig. 4).

Alcuni consigli

La rincorsa: Sci uniti, paralleli. Corpo ben centrato, in equilibrio. Po-
Sizione bassa, rannicchiati, ma sciolti, per avere ancora gioco nelle ar-
ticolazioni, elasticita. Peso spostato sulla punta dei piedi ma senza solle-
Vare i falloni.

Lo stacco : Prima dello stacco le braccia vanno indietro per la presa di
Slancio e il corpo si alza un poco e si sposta in avanti. Lo stacco avviene
con una forte estensione delle ginocchia e del corpo in avanti in alto
(la posizione avanzata, vorlage, & in relazione alla velocifa e alle dimen-
Sioni del trampolino). Corpo leggermente piegato nelle anche, piede
Non teso — importfante nei principianti — non deve essere un movi-
Mento voluto, attivo: alzare un poco le punte dei piedi.

I volo: Leggero, tranquillo muovere delle braccia. Prendere « vorla-
8¢ » secondo i trampolini.

L'aﬂerraggio: Molto importante nella fase piu difficile. Non rialzarsi
Prima dell’atterraggio, altrimenti si cade indietro, Passare rapidamente
Nella posizione di telemark, d’atterraggio (fig. 6) peso sul piede in avan-
ti, la gamba indietro ben piegata. La trazione diagonale non deve essere
Molto forte.

Costruire adagio e organicamente & importante. « Natura non facit
Saltus ». Saltare molto, aumentare gradatamente la prestazione. Eser-
Citare molto I'atterraggio, soprattutto sotto forma di gioco e con piccoli
trampolini looping o dossi.
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