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Piano d'insegnamenfo dello sei
Testo: Urs Weber. Disegni: Wolfgang Weiss. Foto: Müller, Wildhaus e SFGS.

per l'l. P.

A mo' d'introduzione

Se vogliamo trovarci in condizione di non perdere mai di vista lo scopo
che si prefigge l'insegnamento dello sei nel campo dell'istruzione pre-
paratoria ginnica e sportiva; se vogliamo insegnare ai giovani una teeni-

ca razionale, naturale e la più semplice possibile, se vogliamo che questa

tecnica Ii entusiasmi, Ii appassioni, permettendo loro di assaporare al

massimo la gioia e il piacere offerti da una discesa sicura sulla pista già
fatta o nella neve nuova; se vogliamo tutto questo, occorre che ai

monitori, e a quanti di taie insegnamento si occupano, venga offerto un

mezzo che indichi, in maniera chiara, semplice e précisa il cammino più
diretto. Scopo del contenuto di queste pagine altro non vuol essere che

il nostro contribute nell'indicazione délia scelta di questo cammino.

Non dimentichiamo mai innanzitutto, — pur togliendo tanto di cappello
alla preparazione minuziosa, pédante quasi, dell'insegnamento metodi-

co — che, in primo luogo, si ha a che fare con l'uomo in quanto in-
dividuo. I movimenti devono nascere, crescere e maturare dall'istinto

e dalla spontaneità: devono essere l'espressione dell'interno vivere e

sentire, devono essere lavoro di personale scoperta. Via dunque ogni
schematizzata pedanteria che sospetti di meccanico e di misura! È l'essere

umano, in tutto il suo complesso, che si trova al centro délia preparazione

non la materia. Quest'ultima si deve adattare e piegare aile esigenze del-

l'uomo, e non il contrario. Leggerezza e mobilitàsono i nostri traguardi
più avanzati. Proponendo compiti diversi all'allievo, lo si libera dalla pe-
santezza e dalla rigidità che lo legano quando gli si vuole insegnare un

movimento.

La scivolata - la discesa - il salto - il frenaggio - i cambiamenti di direzione

costituiscono ancora oggi gli importanti capitoli che stanno alla base

dell'insegnamento dello sei. L'ordine nel quale sono stati citati corri-
sponde, in linea di principio, alla concezione metodica del piano com-

plessivo di insegnamento.

Base sicura, simile a un potente pilastro, la posizione di discesa obliqua o

diagonale si stacca nettamente da tutto il complesso délia materia. Sciare

non è altro, in definitiva, che un continuo passare da una posizione di

discesa obliqua all'altra. Una condotta degli sei ben chiusa favorisée l'e-
laborazione armonica di un movimento e facilita la preparazione e lo

svolgersi del seguente.

Nello stesso ordine di idee, la scivolata di fianco è un esercizio di grandis-
sima importanza quale preparazione alla «curva», esercizio alla cui ri-
petizione e perfezionamento non si darà mai sufficiente importanza.
Infine, la perla dello sei, la virata: suo scopo è quello di lasciarci guidare
dal gioco con il terreno, sforzandoci di dargli la forma'ideale, tramite
l'immedesimarsi con questo.

Sciare diverrà cosl un gioco naturale, che permetterà di dare'ai nostri
allievi tutta la leggerezza e la mobilità verso cui deve tendereogni razionale

insegnamento dello sport bianco.



La marcia e il passo scivolo

Esercizi di adattamento

Disegnare sulla neve: figure geometriche, (quadrati, circoli.

ecc.) :

cifre, lettere, fiori;
motivi scelti liberamente.

Vagabondare su terreno leggermenle ondulato e boscoso.

II passo scivolo

Senza baston i:

Marciare in modo naturale, a piccoli passi.

Marciare, accentuando la ricezione del peso del corpo sulla

gamba flessa avanzafa.

Bilanciamento pronunciato delle braccia.

Prolungamento della fase di scivolata, mediante forte esten-
sione delle articolazioni del ginocchio e della caviglia (tra-
sporto del peso sulla gamba d'appoggio).
Estensione pronunciata delle anche, mediante forte avanza-
mento del bacino.

Lavoro accentuato delle braccia e delle spalle. Le braccia bi-
lanciano nella direzione del movimento.

Con i baston i:
II puntale va posto all'altezza del piede opposto.
Cambiamento di ritmo, ossia la lunghezza dei passi va adat-
tata al terreno (foto).

La marcia

Marciare in modo naturale, senza bastoni, con movimento

asimmetrico delle braccia.

Marciare accentuando la naturale posizione avanzata del corpo.

Marciare con pronunciato bilanciamento delle braccia nella

direzione del movimento.

Passi di marcia su terreno piatto, piantando il bastone all'altezza

del piede opposto.

Passi di marcia seguendo una traccia in leggera salita. I passi

si accorceranno con la maggior ripidità della salita, mentre

aumenterà la pressione sul bastone di sostegno.

I passi di salita (disegno)

Passi di salita ordinari (lunghe traversate di pendii).

Passi a scala.

Passi a semi-scala.

Passi a forbice (lisca di pesce).

Passi combinati a tempi diversi

Passo semplice, spingendo con i due bastoni. Attenzione: sci-
volare in posizione leggermente retrocessa.

Passo doppio spingendo con i due bastoni. Questi vengono
piantati al secondo passo (vedi disegno in alto).
Passo triplo spingendo con i due bastoni. I bastoni vengono
piantati al terzo passo.

Passo finlandese. Due volte uso singolo asimmetrico dei

bastoni su quattro passi.



La discesa

Posizione normale di discesa

Posizione di discesa da fermi (disegno).
Discesa su un terreno in dolce pendenza, con ar-
rivo sul piano: chi arriva più lontano?

Posizione ereita pronunciata — flettere le ginoc-
chia. « Scuotere » il corpo durante la discesa.

Senza bastoni. Bilanciamento asimmetrico delle braccia e fles-
sione delle ginocchia.
Esercizio a due. Due allievi affiancati tengono i bastoni trasver-
salmente davanti al corpo: flessione ritmica e uguale delle
ginocchia, a tempo di walzer.

Cambiare il terreno e la qualità della neve : ripetizione dei
medesimi esercizi.

Trasporto del peso del corpo; in avanti e indietro; talloni e

punta dei piedi.

Trasporto laterale del peso del corpo, sollevando leggermen-
te e alternativamente gli sei.

Discesa su di uno sei con rapido cambiamento ritmico sull'al-
tro (trasporto del peso del corpo).
Uscire dalla traccia.

Uscire dalla traccia, due volte a sinistra, due volte a destra
(polca).

Elevazione accentuata con leggero sollevamento della coda
degli sei e flessione intermedia.

Posizione di discesa obliqua

Esercizi da fermi su di un dolce pendio (dalle due parti).

Discesa obliqua su di una costa in dolce pendenza, dalle
due parti (disegno).

Pendio — conca — contro-pendio, con cambiamento della
posizione di discesa obliqua.

Esercizio per la correzione e il miglioramento dell'angola-
zione dell'anca: mediante le punte dei due bastoni, tracciare,
il più lontano possibile, verso valle, una linea parallela alta
traccia di discesa.

Ritmico sollevamento e riporto dello sei a monte.

Discesa obliqua — spostare verso il basso lo sei a valle e riu-
nire quello a monte.

Discesa obliqua — piccoli salti in continuazione verso valle,

parallelamente alia traccia iniziale, con condotta chiusa
degli sei.

Lo stesso esercizio da ripetersi attraversando più volte una
conca.



Passaggio di ondulazioni o terreno a gobbe

Su di un pendio ondulato, leggermente inclinato: «assorbimento» del terreno, conservando una
posizione del corpo il più possibile tranquilla.
Passaggio di una depressione (abbassamento — elevazione — abbassamento).
Aumentando la presa di slancio, ripassiamo la stessa depressione.
Cerchiamo una pronunciata ondulazione del terreno e superiamola usando la formula conosciuta:
elevazione — abbassamento — elevazione.
Aumento dello slancio anche in questa occasione, alio scopo di ottenere una più elevata velocità.
Passaggio di una cresta (movimento di tuffo).
«Ammortizzare» un seguito di ondulazioni.
Spinta dei bastoni in una piccola conca — salto sull'ondulazione! Atterraggio leggero!
Sorpassare con un salto una piccola conca. « Op-traken ».
Seguito di ondulazioni: «ammortizzare » la prima di queste, come pure la prima depressione, sal-

tare l'ondulazione seguente e sorpassare la prossima conca pure con un salto (disegni).

Esercizi di discesa

Passare dalla neve molle alla pista (avanzamento).
Passare dalla pista alla neve molle (posizione spaccata).

Lungo pendio: cambiamento continuato. Discesa nella neve molle, attraverso la pista di nuovo sulla
neve molle, ecc.
Il passaggio di uno stretto avvallamento richiede attenzione speciale: posizione spaccata e avanzare uno
sei.

Raccoglîere degli oggetti durante la discesa: berretti, guanti, bastoni, ecc.
Discesa su di una gamba: chi lo sa fare meglio?
Discesa sulla pista, e uscita laterale nella neve molle.
Passaggio di porte fatte con bastoni od abbassarsi sotto rami bassi (disegno).
Adattarsi alla forma di un terreno molto ondulato, ma leggermente inclinato.

Discesa su terreno ondulato e leggermente boscoso (giocare a «nascondino», o «caccia alla volpe»).
Applicazione dei diversi esercizi in una discesa facile e interessante (cambiamento di neve e di terreno).



Frenare

La scivolata di fianco

Spinta continuata verso il basso dello sei a valle riunendo poi a monte (movimento di

pressione di spinta e di tirata) (disegno).
Nella linea di caduta: spingendo con ambedue i bastoni dietro la schiena e lasciarsi sci-

volare di fianco in basso.

Discesa obliqua su di un pendio poco pronunciato: scivolare in avanti e di fianco, spin-
gendosi con ambedue i bastoni.
Su di un lungo pendio: discesa obliqua — scivolata di fianco — discesa obliqua in con-
tinuo cambiamento.
Scivolata nella linea di caduta (inizio per abbassamento, mantenendo gli sei quasi piatti).
Scivolare avanti e indietro mediante spostamento del peso del corpo.
Scivolare nella neve molle.
Lo stesso, con continuo cambiamento dalla discesa obliqua alla scivolata laterale (gioco
degli spigoli).

Lo spazzaneve
o «stemm» a due gambe

Esercizi da fermi.
Discesa su di una collinetta in posizione di spazzaneve.
Discesa in posizione di spazzaneve e ricondurre gli sei nella
posizione normale di discesa (foto.)
Partenza in posizione di spazzaneve e discesa con cambiamento
dell'angolo (attenzione al ritmo).
Partenza in posizione normale di discesa — passaggio alio
stemm a due gambe, richiudere nella posizione suddefta
(disegno).

Cambiamento continuato dalla posizione normale di discesa
alia posizione di stemm e viceversa (in ritmo).
Ripetere i medesimi esercizi nella neve fresca.

II semispazzaneve
o «stemm» ad una gamba

Discesa obliqua.
Esercizio da fermo: apertura in stemm dello sei a monte e

ritorno dello stesso in posizione normale.
In facile discesa: aprire in stemm lo sei a monte e ritorno.
Cambiamento ritmato durante la discesa: aprire in stemm e

chiudere.
Ripetere gli stessi esercizi su terreno più difficile e nella neve
fresca.



I cambiamenti di direzione

Il passo a ventaglio

Discesa su di uno sei, poi sull'altro (ritmo rapido).
Uscire dalla traccia, 3 volte da una parte, 3 volte dall'altra.
Esercizio da fermo: girare sul posto.
Discesa obliqua: passo di girata a monte (disegno).
Partenza lungo la linea di caduta, con arrivo sul piano: girare sul piano.
Partenza come sopra: passo a ventaglio a monte e sul piano (descrivere una S).

Leggera discesa obliqua: passo a ventaglio a valle, fino a raggiungere la nuova posizione
di discesa obliqua.
Su un leggero pendio, disegnare delle esse (S).

Cambiare qualità del la neve e ripetere I'ultimo esercizio.

Il cristiania a monte

Esercizio dafermi per la spinta dei talloni: posizione di discesa obliqua — aprire verso
montagna la coda dello sei a monte e riunire quelio a valle, abbassamento con con-
temporanea spinta degli sei nella posizione iniziale.

Discesa obliqua — scivolata laterale ripetuta nel movimento in avanti, con accentua-
mento della spinta dei talloni (disegno).

Ripetere il primo esercizio in discesa, ossia: discesa obliqua, aprire verso montagna
lo sei a monte, riunire lo sei a valle, spinta dei talloni per ritornare nella posizione di

discesa obliqua.
Discesa obliqua — scivolata laterale ripetuta nel movimento in avanti, movimento di

spinta dei talloni più intenso mediante introduzione per leggera elevazione.

Ripetuta ritmica spinta dei talloni mediante introduzione per leggera elevazione (su un

lungo pendio).

Ghirlande, ossia: discesa obliqua — apertura dello sei a monte e ritorno dello stesso

con spinta dei talloni.
Dalla discesa obliqua, ripetuti salti a monte con la coda degli sei e spinta dei talloni fino
alia nuova posizione di discesa obliqua.
Discesa obliqua, poi a ritmo continuato passare dall'elevazione alia spinta dei talloni
fino a fermarsi (scegliere una collinetta).
Forma finale.



Curva a spazzaneve o «Stemmbogen» a due gambe

Linea di caduta: cambiamento ripetuto dalla posizione di stemm alla posizione normale
di discesa.

Discesa in posizione di stemm, poi, alternativamente, trasporto del peso del corpo sul-

lo sei esterno (dlsegno).
Fissiamo alcune porte verticali (larghezza 6-8 m.) e ripetiamo lo stesso esercizio.

Restringere le porte (larghezza 3-5 m.) e cambiamento più rapido nel trasporto del peso

da uno sei all'altro.
Con tutta la classe, esecuzione dello « Stemmbogen » a due gambe in fila indiana (con-
che o canaloni).

Chi riesce ad eseguire più curve in questo canalone?

Semispazzaneve o «Stemmbogen» a una gamba

« Stemmbogen » a due gambe lungo la linea di caduta.

Discesa obliqua, ritmica apertura in stemm e chiusura dello sei a monte.

Su di un dolce pendio, terminante in pianura: discesa obliqua — apertura in stemm

dello sei a monte — spostamento del peso del corpo sullo sei esterno e discesa lungo
la linea di caduta.

Ripetere lo stesso esercizio partendo da una collinetta.

Due « Stemmbogen », separati da una perfetta discesa obliqua.
Parecchi « Stemmbogen » di seguito, sempre perö legati da una buona discesa obliqua.

Stemmvirata o « Stemmcristiania»

Discesa obliqua — apertura in stemm dello sei a monte, senza spostamento

del peso del corpo, contemporaneamente prendere slancio con

la spalla a valle — in ripetizione.
Su di un leggero pendio, lungo la linea di caduta: partenza in posizione
di «Stemmbogen» a due gambe — presa di slancio con la spalla interna

alia curva — spostamento del peso del corpo sullo sei esterno — in al-

ternata ripetizione.
Nella linea di caduta, partenza in posizione di «Stemmbogen» a due

gambe — presa di slancio con la spalla interna alia curva — spostamento
del peso del corpo sullo sei esterno — chiusura dello sei interno e sci-

volata laterale nella posizione di discesa obliqua.
Partenza, sulla linea di caduta, nella posizione normale di discesa: apertura

in stemm dello sei esterno, senza spostamento del peso del corpo,
e presa di slancio simultanea del la spalla interna — spostamento del peso

del corpo — elevazione e chiusura dello sei interno — scivolata nella

posizione di discesa obliqua.
Lo stesso esercizio, ma, alla fine, pressione dei talioni fino a fermarsi.
E ancora una volta lo stesso esercizio, ma in leggera discesa obliqua.
Fase di stemm fino alla linea di caduta (disegno).

Accorciare la fase di stemm.

Esecuzione di parecchi stemmcristiania di seguito.
Stemmcristiania ccn 1'aiuto dei bastoni. Plantare il bastone nel momento

in cui si toglie peso alio sei.



Virata pura o Cristiania a valle

Linea di caduta: parecchi stemmcristiania di seguito, con una

fase di stemm molto corta.

Descrivere ghirlande sulla neve fresca.

Ridurre ancora la fase di stemm, utilizzando il terreno.

Su di un leggero pendio: discesa lungo la linea di caduta, al-

zare ripetutamente la coda degli sei con alleggerimento in eie-

vazione. /
Cristiania dalla linea di caduta mediante alleggerimento degli
sei per elevazione pronunciata.

Discesa obliqua, seguendo il contorno di collinette.

A mo' di ritmica introduzione del cristiania a valle, eseguiamo

un breve cristiania a monte.

Esecuzione continuata di cristiania a valle, introdotti da breve

«bilanciamento» a monte.

Cristiania a valle, terminati in pressione dei talloni: I'ultima

pressione serve ad introdurre il prossimo cristiania a valle.

Puro cristiania a valle (foto).

Cortoraggio o «scodinzolo» (godille)
Posizione normale di discesa su di un leggero pendio. Pic-

coli saltellamenti, sollevando la coda degli sei.

Ripetere lo stesso esercizio usando alternativamente i basto-

ni, da piantare a circa 20 cm. davanti alia punta delle scarpe,
immediatamente prima del salto.

Discesa in posizione normale: Piantare il bastone sinistro —

saltare e spostare la coda degli sei lateralmente a destra; ripetere

dall'altra parte.
Lo stesso esercizio in ritmico cambiamento continuo.
Su di un pendio ripido, salto per fermarsi, lasciando il busto

girato a valle, sulla linea di caduta.

Discesa obliqua — spinta dei talloni a valle introdotta per
elevazione mediante aiuto del bastone a monte. Continuato,

su di un lungo pendio.
Discesa obliqua — spinta dei talloni a valle introdotta per
elevazione mediante aiuto del bastone a monte — ritorno alia

posizione di discesa obliqua con un salto introdotto per
elevazione e mediante aiuto del bastone a valle. in cambiamento

continuato.

Su di un leggero pendio, lungo la linea di caduta. Partenza in

posizione di discesa normale — uso del bastone sinistro —

salto (spinta della coda degli sei lateralmente a destra), poi

pressione accentuata dei talloni.

Lo stesso esercizio alternativamente e con una sola pressione

esterna dei talloni.

A poco a poco si sostituisce il salto con una leggera pressione

esterna.

« Scodinzolare » su di un terreno leggermente ondulato,
utilizzando le ondulazioni.

Ripetere I'esercizio sulla neve fresca.

Cambiare la qualità della neve.

Cambiare il terreno.



Salti d'arresto

Saltare sul posto, su terreno piano, senza bastoni (atterraggjo
leggero).
Salti continuati, sul posto, con 1/4 di giro; con l'aiuto dei
bastoni, da plantare all'altezza degli atfacchi.

Saltare appoggiandosi rapidamente sui bastoni — sollevare rä-
pidamente le ginocchia e tendere le gambe per atterrare leg-
germente.
Saltare con 1/4 di giro attorno ad un bastone, poi attorno al-
l'altro.
Su di un leggero pendio, in posizione trasversale rispetto al

pendio: saltare attorno ad un bastone fino alla nuova posizione
di discesa obliqua.
II medesimo esercizio saltando attorno ai due bastoni. Plantare

i bastoni all'altezza delle punte (foto).
Salti continuati in una sempre nuova posizione di discesa

obliqua, durante una discesa facile.

Scelta di un terreno in maggiore pendenza.

Esercitarsi in un canalone e su terreno accidentato.

Passo del pattinatore

Girare all'esterno (45°) la punta di uno sei, riportare l'altro
accentuando la spinta della gamba d'appoggio. (Esercizio da

fermi).
Su di un leggero pendio, accentuazione della fase di seivo-
lata.

Alternativamente, due volte da una parte, due volte dall'altra,
accentuando soltanto la seconda volta la fase di scivolata (rit-
mo di polca).

Alternativamente, una volta da una parte, una volta dall'altra,
accompagnando in fretta la gamba di spinta, senza posarla,
vicino all'altra (disegno).

Con spinta dei due bastoni assieme per appoggiare maggiof-
mente la potenza della spinta stessa.



Salti dal trampolino

Discesa lungo la linea di caduta, senza bastoni.

Discesa lungo la linea di caduta, senza bastoni, in posizione accosciata.

Discesa cambiando alternativamente in posizione spaccata.

Passare di fianco al trampolino, come esercizio d'abitudine alla velocità.

Discesa in posizione accosciata, risoilevarsi passando di fianco al trampolino.
Sul piano: appoggiarsi ai bastoni, saltare ed atterrare in posizione spaccata.

Lo stesso esercizio, ma saltando da una piccola cresta.

Trampolino basso: superarlo in posizione intermedia del corpo.
Trampolino basso: posizione bassa — stacco — salto — atterraggio (disegno).
Saltare piccole ondulazioni, flettendo le ginocchia verso il corpo prima dell'atterraggio

Scegliere un trampolino più alto, tale da permettere salti fino a 20 m.

Forma finale.

Salti nel terreno

flettere le ginocchia — ten-ln piedi su di una collinetta: piantare i bastoni -

dere e atterraggio leggero.

Ripetere lo stesso esercizio ma prendendo slancio.

Saltare un'ondulazione, senza bastoni, ma con una breve e forte spinta — flettere le

ginocchia e tendere.

Lasciamoci portare sopra un'ondulazione maggiore (nessuna retrocessione del corpo).
Saltiamo la stessa ondulazione (disegno).
Scuola dell'atterraggio leggero dopo un salto.

Salto. Spinta prima del punto culminante, gli sei paralleli, atterraggio leggero (avanza-

mento del peso del corpo).
Combinazione di salti diversi.
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