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La pratica dello sport sciistico si è sviluppata in maniera sba-
iorditiva ed ha conquistato il nostro paese. Un movimento incessante

e massiccio di turisti influenza il pur vasto campo dello sei
nelle forme più svariate. Le esigenze delle moltitudini di sciatori,
svizzeri e stranieri, diventano, col passare del tempo, sempre
maggiori, e ciö sotto ogni punto di vista.
Lo sei di competizione ha una parte tutt'altro che trascurabile
nel folgorante sviluppo in questione; ciö si riscontra, soprattutto,
nelle disciphne alpine.
Accanto alle, persone che praticano sistematicamente lo sei per
mantenersi sani e forti onde godere anche di una buona dispo-
sizione di spirito, ce ne sono moite altre che sono attirate dal
fascino delle gare sportive. Il fatto di concorrere e di misurare
le proprie forze, lottando per frazioni di secondo tra le porte
dello slalom, è molla motrice a cercar di raggiungere, nei limit
délia personale capacité di prestazione, la prestazione massima
Gran parte délia nostra gioventù brucia dal desiderio di elevarsi
fino alla classe sportiva internazionale, di farne parte e di ri-
portare risonanti vittorie. Molti giovani sono pronti a lanciarsi su
auesta difficile strada, indipendentemente dal fatto di conseguire
o di non conseguire vistosi successi. Essi si impongono tutte le
rinunce motivate da un allenamento moderno, senza la garanzia
di poter conquistare un giorno medaglie e allori olimpici.
Ii cammino che conduce al vertice esige logicamente formazione
e preparazione ispirate da fattori molto diversi. Lo scopo di
questo lavoro è quello di presentarne uno, adatto e idoneo al-
l'alta scuola dello sei; e che abbia validité sia per gli sciatori di
competizione sia per quelli che, a scopo di diporto e di turismo,
si danno alla pratica dello sei per divertirsi e per mantenersi in
forma.

Acrobazia sciistica:
Movimento! Ritmo! Gioco!

Piacere nell'esecuzione dei movimenti e nella ricerca del ritmo;
gioco costante con l'equilibrio, agilité felina, reazioni rapide
corne il fulmine, e, infine, sicurezza assoluta sugli sei, siano essi
di legno, di métallo o di fibre sintetiche; il tutto per fare dell'acro-
bata dello sei il re delle bianche piste.
Esaminate quindi, amici lettori, senza pregiudizi di sorta le
pagine che seguono; rallegratevi délia «nouvelle vague» nello sei
alpino e comunque provatevi in essa.
Tutto non vi riusciré certo giè fin dai tentativi iniziali; il solo fatto
di aver provato vi darè perô la sensazione di una vittoria parziale.
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Forme preparatorie
per l'apprendimento dell'equilibrio,
délia destrezza e del ritmo

Quello che è oggi naturale per l'atleta e per il cal-
ciatore deve necessariamente esserlo anche per il
futuro sciatore acrobata.

Prima di iniziare l'allenamento delle acrobazie vere
e proprie, il fisico deve essere convenientemente
preparato e riscaldato con degli adeguati esercizi
specifici.

A tanto si deve giungere tramite forme che corri-
spondano a movimenti naturali, in un alternarsi co-
stante di esercizi da fermi e in spostamento.
Si tratta innanzitutto di sviluppare la mobilità e la
destrezza più che la tecnica; la diversité del luogo
d'esecuzione rende la preparazione più facile e di-
vertente.

Le indicazioni seguenti, che non pretendono di
essere complete, daranno l'idea delle svariate possibilité

esistenti.

Gli esercizi possono essere divisi in quattro gruppi
principali:

a) sviluppo del movimento dall'alto al basso

b) sviluppo del movimento in avanti ed in dietro

c) sviluppo del movimento lateralmente

d) sviluppo del movimento in rotazione.

Un quinto gruppo tratta le diverse forme di giochi.

A Movimento alto-basso

— Flessioni delle ginocchia da fermi e in movimento

— Discesa con profonde flessioni delle ginocchia

— Circoli delle braccia in avanti ed in dietro da fer¬
mi e in movimento

— Dalla posizione accosciata, spiccare dei salti:

a) sul posto
b) in discesa

— Discesa su un solo sei

— Saltellare su una gamba:

a) da fermi
b) in discesa

— Saltellare da una gamba all'altra da fermi e in
discesa

— Discesa con gli sei uniti e, tramite piccoli salti,
allargare e riunire gli sei

— Dalla posizione accosciata, saltare allargando gli
sei in aria ed atterrare con gli stessi nuovamente
riuniti

— Salto di ostacoli, quali muri di neve, fossati, ecc.

— Passaggio di porte

— Raccolta di oggetti diversi durante la discesa

— Con gli sei uniti: salto alla posizione seduti sulla
neve polverosa:

a) senza uso dei bastoni
b) facendo uso dei bastoni.

B Movimento in avanti e in dietro

— Discesa alternando la posizione avanzata a quel-
la arretrata

— Discesa saltellando sulle punte degli sei; solo le
code vengono sollevate

— Discesa sollevando le code degli sei; solo le

punte vengono sollevate

— Discesa saltellando alternativamente sulle punte
e sulle code degli sei; «il cavallo a dondolo»

— Toccare le punte degli sei con le mani:

a) da fermi
b) in movimento

— Toccare con la mano sinistra la coda dello sei
sinistro e, alternativamente, con la mano destra
la coda dello sei destro

— Discesa su un solo sei e toccare la neve con la
coda, poi la punta, dell'altro sei

— Discesa su un solo sei: la punta (la coda) dello
sei sollevato tocca la neve davanti (dietro) l'attac-
co dello sei caricato

— «La rondine»

a) senza bastoni
b) con i bastoni

— «La rondine», in modo che la punta dello sei sol¬
levato bilanci sopra la neve dietro l'attacco; cam-
biare alla posizione arretrata, in modo che la coda
dello sei sollevato bilanci sopra la neve dietro
l'attacco

— Flettere il tronco in avanti ed in dietro guardando
sempre la coda degli sei

— Discendere nella posizione di atterraggio dei sal-
tatori; alternando in avanti lo sei destro al
sinistro

— Idem, cambiando la posizione degli sei tramite un
salto.

C Movimento laterale

Su un leggero pendio, partenza sulla linea di mag-
giore pendenza:

— Piccoli passi laterali nella medesima direzione
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— Aiternare qualche passo a destra a qualche passo
a sinistra

— Medesimo esercizio al ritmo di tre passi

— Saltellare lateralmente:

a) sulle due gambe
b) su una gamba sola

— Saltellare lateralmente in una parallela direzione
di discesa:

a) sui due piedi
b) su una gamba sola

— Con partenza leggermente di traverso, passo tor-
nante verso monte

— Idem, verso valle

— Aumentando la vélocité, due passi tornanti a si¬
nistra e altrettanto a destra

— Passo del pattinatore:

a) su leggero pendio
b) su terreno più ripido ed ondulato

— Salto in posizione di spazzaneve e ritorno alla
posizione con gli sei uniti

Posizione di discesa trasversale su un terreno di
media pendenza:

— Liberare gli spigoli, effettuare una corta scivolata
laterale e bloccare nuovamente gli spigoli

— Con gli sei paraileli, saltare, sulle due gambe,
verso monte e verso valle

— Capriola laterale, rialzarsi e continuare la discesa

— Scivolare lateralmente attraverso porte semplici
(con movimento pendolare avanti e in dietro).

D Movimento rotativo

— Toccare alternativamente con la mano sinistra la
caviglia destra e viceversa:

a) da fermi
b) in movimento

— Dalla linea di discesa trasversale, saltare sulla
linea di maggiore pendenza

— Dalla discesa sulla linea di maggiore pendenza,
saltare sulla linea di discesa trasversale

— Dalla linea di discesa trasversale alla linea di
maggiore pendenza tramite salti di cambiamento
di direzione (tornanti)

— Saltare costantemente su nuove linee di discesa
trasversale

— Tenendo i bastoni riuniti nelle mani farli funzio-
nare corne pagaje esercitando delle flessioni
alternative, corne si stesse spingendo un'imbar-
cazione

— Premere i talloni verso il pendio

— Tornanti d'arresto:

a) dalla linea di discesa trasversale
b) dalla linea di maggiore pendenza

— Ghirlande.

Forme di gioco
— Lanciare pal le di neve in alto e riprenderle:

a) da fermi
b) in movimento

— Sciare in coppia (ad una distanza di circa 5 m)
lanciandosi reciprocamente pal le di neve (pas-
saggi)

— Durante la discesa, lanciare palle di neve cercan-
do di colpire un determinato bersaglio (albero,
roccia, ecc.)

— Seguire la punta degli sei di un compagno men-
tre questi disegna sulla neve una margherita

— Disegnare, con gli sei, dei fiori sulla neve

— Mettersi, per coppie, uno dietro l'altro: passare
in continuità tra le gambe allargate di chi sta
davanti

— Sciare in coppia, tenendosi per mano:

— sulla linea di maggiore pendenza flettendo le
ginocchia

— in posizione accosciata
— saltando in alto
— saltellando lateralmente
— effettuando passi tornanti
— sciando su un solo sei

— Sciare su di un rango

— Tenere un compagno per mano e tirarsi vicen-
devolmente avanti e indietro

— «Il millepiedi»; più sciatori, tenendosi per i fian-
chi, scendono:

a) sulla linea di maggiore pendenza
b) sulla linea trasversale
c) tra le porte di uno slalom

— Staffette in slalom

— Staffette all'americana: corse in circuito

— Corse ad inseguimento su un terreno limitato:

— Concorso dei «numeri»

— «L'uomo nero»

— «Lepri e cacciatori»
— «Ladri e poliziotti»
— «Inseguimento a catena»

— «Inseguimento a coppie»
— «Ladri di berretti»

— «Bianco e nero»

— «Caccia alla volpe».
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Esercizi preparatori e forme di gioco



V —

Salto alla posizione seduti nella neve polverosa

Il millepiedi:
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