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LE N OSTRE LEZIONI
Allenamento di condizione

per sciatori alpini
di Ernst Meierhofer - Traduzione di a. s.

Posto di lavoro: all'aperto, eventualmente parzialmente
in palestra. Durata: 1 ora e 50 minuti.
Materiale: per due partecipanti 1 bastone di ca. 80 cm.
di lunghezza, coltello da tasca, event, materiale per eser-
cizi di equilibrio, camere d'aria di bicicletta, tronchi
di legno, fischietto, cronometro, pallone.

Corsa 30 minuti (necessarie buone scarpe)
Adattiamo la corsa e i salti al terreno.
1. Terreno piano: corsa a cadenza regolare, corsa di ac-

celerazione, vélocité.

2. Leggere salite: corsa battendo i piedi (insistere nel-
l'alzare le ginocchia e sull'estensione), corsa saltella-
ta, salti della rana.

3. Salite ripide: correre salendo a zig-zag.
4. Leggera discesa:

a) correre e serpentina larga (slalom gigante) con nu-
merosi salti sopra aspérité del terreno, mucchi di
sassi o di legna (salto di preparazione);

b) saltellare a piedi giunti in posizione di discesa
e al colpo di fischietto fermarsi per 10/30 secondi
in questa posizione dondolarsi leggermente. Cor-
rezioni da parte del monitore.

5. Discesa ripida: slalom saltellando, anche facendo
scorrere i piedi con contro-avvitamento, corsa in
slalom, salti in profondité.

Esercizi
Marciare in av. e ind., a lato, con rotazioni, con grandi
passi, marciare accosciati e a 4 zampe.
Circuit-training 30' percorso con un tronco di 10-20 kg.

yf Con la

Agilità e mobilité
A intervalli:
30" di sforzi e 30" di ricupero cambiando posto.
Fare due circuiti.
Con molti partecipanti: prevedere varie possibilité di eser-
citazione a ogni posto.
Giuoco 15 minuti
Calcio con ostacoli nel bosco («Tutto è più semplice con
il pallone»).

Ritorno alla calma
Stendersi sulla schiena. aambe sollevate e distensione.

Preparazione 20 minuti
Per 5 minuti alternare marcia e corsa con accelerazione
progressiva: in seguito continuare con esercizi con
bastone alternati a corsa in scioltezza e poi veloce.

Cambiamento di lato Tiro alia fune

Saltellare in av. e ind.,
gli «otto» lateralmente a ds. e sin.T

girare
Esercizi di reazione a due: uno tiene il bastone all'aitez-
za della cintura e lo lascia cadere improvvisamente, I'al-
tro, che teneva le mani aperte sopra il bastone deve af-
ferrarlo prima che cada al suolo.
Esercizi di equilibrio 10 minuti, all'aperto o in palestra.
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Foto Hugo Lörtscher, Macolin.
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