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La tecnica dello sci & costante oggetto di discussione; e come in ogni di-
scussione animata, anche in questa & necessario, di fanto in tanto, fare il
punto. Per non correre il rischio di «perdere il fiato», o, perlomeno, la
chiara visione dell’assieme.

Con le immagini di questo numero speciale dedicato allo sci noi non ab-
biamo la pretesa di porre il punto finale al dibattito. Intendiamo piuttosto .
soltanto presentare le forme attualmente applicate nei nostri corsi.
Riconosciamo volontieri di essere un pochino innamorati della «bella for-
max». Per noi, il gioco della sua ricerca ¢ affascinante. Il fatto di concepirla
in maniere anche diverse e a volte solfanto approssimative ci impedisce
di commettere peccato d’orgoglio.

Per quanto concerne il cristiania, abbiamo effettuato una scelta tra le in-
numerevoli possibilita di esecuzione, allo scopo di mantenere semplice
il piano di studio e conseguente nell'ottenimento del successo la costru-
zione metodica. Ripetiamo in questa sede che, per «l'alta scuola dello
sci », siamo sostenitori della molteplicita delle forme di esecuzione.



Passaggio di ondulazioni o terreno a gobbe

«Ammortizzare» le ondulazioni in posizione tranquilla
e rilassata del corpo. Le sucle degli sci «sposano» le
forme del terreno.



Salti nel terreno

Avvicinamento in posizione bassa — Concentrazione
sull’appello — Stacco energice — Raggomitolarsi, esten-
sione del corpo — Atterraggio in «souplesse» con leg-
gero avanzamento del peso del corpo.



Scivolata di fianco

Scopo: continuo cambiamento dalla discesa obli-
qua alla scivolata di fianco.

Esecuzione: discesa obliqua — Leggero rad-
drizzamento del corpo con contemporanea disposizione
a piatto degli sci — Scivolata in posizione elastica del

corpo — Nuova discesa obliqua mediante leggero ab-
bassamento e contemporaneo gioco degli spigoli.



Curva a spazzaneve
o « Stemmbogen » a due gambe

Discesa in posizione di stemm — Sposta-
mento del peso del corpo a sinistra e a de-
stra, sullo sci esterno, mediante flessione
profonda del ginocchio esterno.

e Spazzaneve o « stemm »
a due gambe

Discesa in posizione di spazzaneve — Corpo diritto, naturale nella tenuta.
Per evitare posizioni non rilassate, tendere ad un continuo cambiamento
ira la posizione normale di discesa e lo spazzaneve.

Curva a semispazzaneve o « Stemmbogen »
a una gamba

Discesa obliqua — Apertura in stemm, «scaricando»
lo sci a monte — Spostamento accentuato del peso del
corpo sullo sci esterno — Nella nuova direzione gli sci
si riuniscono per la discesa obliqua.



Cristiania agmonte

Discesa — Flessione e presa di slancio — Elevazione
con leggera rotazione delle anche — Abbassamento —
Discesa obliqua.

Discesa — Flessione e alleggerimento per elevazione
— Spinta di girata dei falloni, facilitata da «angolazione»
delle anche — Abbassamento — Discesa obliqua.




Stemmyvirata o « Stemmcristiania »

Discesa obliqua — Apertura in stemm, «scaricando»
lo sci 2 monte, con contemporanea presa di slancio —
Spostamento del peso del corpo e avanzamento della
spalla interna = Leggera elevazione riunendo lo sci
interno per la fase di cristiania — Discesa obliqua.







Virata pura o cristiania a valle
con l'aiuto dei bastoni ‘

Flessione e alleggerimento per elevazione, appoggian-

do contemporaneamente sul bastone — Spostamento
del peso del corpo sullo sci esterno, combinato con
spinta di girata dei talloni — Abbassamento — Discesa

obliqua. La spalla interna rimane in avanti e si trova
nella giusta posizione per la nuova discesa obliqua.

Virata pura o cristiania a valle

Discesa obliqua — Alleggerimento per elevazione —
Spostamento del peso del corpo sullo sci esterno, com-
binato con spinta di girata dei talloni (« angolazione »
pronunciata delle anche!) — Abbassamento — Discesa
obliqua. ‘



oy
S

R e




Cortoraggio o « scondinzolo » ( Godille)

Rapida successione di brevi virate. L'uso dei bastoni facilita I'alleggeri-
mento per elevazione e la breve, accentuata spinta di girata dei talloni.




Salto d’arresto con virata

Discesa obliqua — Presa di slancio — Appoggio sui
bastoni, da piantfare all’altezza della punta deglj sci —
Spinta energica — Breve flessione. delle gampe e

estensione per un atterraggio elastico.
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