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Una nuova via nell'insegnamento dello sei

II metodo mini-sci
Christoph Kolb, Macolin
Testo itailiano: Giotto Columberg

Questo metodo d'insegnamento non è certo cosi nuovo
come lo sono le «minigonne». Ai tempi in cui la moda del
vestire stava su ben attri piani è noto che il grande pio-
niere dello sei Giorgio Giilgeri ha scritto: «Per facili escur-
sioni su soi si raccomandano lunghezze varianti tra m 1.90
e m 2.10; per grandi escursioni in generale si adatta invece
la ilunghezza degli sei a quella del corpo; per gite estive
su ghiacciai noi usiamo con particolare successo degli
sei da m 1.30 fino a m 1.60 di lunghezza» (1) Molti document!
delil'epoca parlano delil'uso degli sei corti, soprattutto in
rapporta con I'alpinismo.
In tempi più recenti conosciamo i tentative dell'austriaco
Kianl Koller, come pure quelli dell'americano Clif Taylor.
Sia Koller che Taylor hanno riconosoiuto che lo sei corto
non solo pud essere usato da buoni discesisti in occasioni
particollari, ma soprattutto pud essere di grande aiuto ai
principianti. Esempi pratici sono dati dall'uso di tali sei m
diversi eserciti.
Dal 25 al 28 settembre 1969, ho avuto I'occasione di pren-
dere parte, a San Moritz, ad un seminario per I'insegna-
mento dello sei sulla base delTimpiego successivo di at-
trezzature con misure soalari. Martin Puchtler, un maestro
di sei germanico ci ha esposto, durante II citato seminario,
le sue idee e esperienze.
Partendo dali'esperienza che, nelile scuole di sei, anche
quando sia i maestri che gli allievi si danno la maggiore
pena, non sempre il successo dell'insegnamento è in pro-
porzione, egili ne deduce che tale insuccesso pud anche
dipendere dalla scelta degli sei. II fatto di poter calzare

degli sei uguali a quelli di un qualsiasi vincitore olimpico
costituisce per il principiiante un avvenimento seducente,
ma fondamentalmente errata. II principiante incontra ie
difficoltà maggiori quando deve cambiare direzione, quando
deve girare gli sei. Più iunghi essi sono e più grandi saran-
no (le difficoltà. È quindi validissima anche in questo caso
la formula metodologica: «Dal facile al difficile». Si dia
quindi al principiante uno sei corto per i suoi primi eser-
cizi, variandolo poi gradatamente nella ilunghezza con il
miglioramento dell'abilità dello soiatore.
Martin Puchtler usa, nei suo metodo per mini-sci, quattro
gradi per giungere al normale sei di discesa; questo potrà
essere deila lunghezza trad-izionale come anche un po'
più corto:
1° grado 65 cm 3° grado 130 cm
20 grado 100 cm 4» grado 160 cm

Con ogni gradazione I'aflievo lavorerà finché il maestro
avrà l'impressione che egli sia maturo per la prossima
lunghezza. Cio pud avvenire, per it passaggio dalla prima
alla seconda, già dopo mezza giornata, mentre, avanzando
nei gradi, si rallenterà il ritmo di cambio. Delle prove
hanno dimostrato che, dopo circa dieci giorni, una
persona medio-dotata puo effettuare una discesa di media
difficoltà in maniera fluida. Si pud dire altrettanto a pro-
posito del lavoro presupposto dall'insegnamento con gli
sei normali?

(1) «Der alpine Skilauf», Monaco 1910, 3.
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che soprattutto conta con gli sei pa-
ral leli!

Ora, da fermi, su un piccolo terreno
ben preparato, si puö provare —
singolarmente, a coppie o a gruppi —

a girare ritmicamente gli sei da una
direzione ali'altra. Tenendo le brac-

cia alilargate di fianco, questo eser-
eizio, che da fermo puö essere ese-
guito molto facilmente, sarà appli-
cato con successo nella discesa:
«scodinzolo» lungo la linea di pen-
denza.

3. grado 130 cm

Con questo passaggio da 100 a
130 cm, sia il prineipiante che l'e-
sperto possono costatare che non
tutti gli esereizi vanno da soli. II solo
pensiero di un cambiamento di
direzione — questa almeno è stata !a
mia impressione — basta nei primi
due gradi per giungere all'esecu-
zione. Ora Je resistenze laterali alla
rotazione diventano maggiori. Di

grande aiuto sarà qui una accentua-
ta elevazione con sgravio del peso.

La sequenza di questi movimenti sarà

ancora più interessante se verrà
allestita una verticale con bastoni
da slalom. Senza tanti schiarimenti,
I'all'ievo, dopo breve tempo, troverà
la giusta strada e tosto potrà essere
abbandonato a se stesso. I

movimenti ritmici degli allievi non sa-
ranno più una preoccupazione per il

maestro che ha adottato la scuola
del mini-sci.

2. grado 100 cm

II prineipiante se la caverà ben presto

con questo sei più Jungo, tanto
più che, d'ora in avanti, il'esercita-
zione avverrà prevalentemente con
i bastoni. Esereizi da fermo, con
l'appoggio sui bastoni, prepareranno
il corto-raggio délia discesa.

Già ora si farà attenzione alla sciol-
tezza e aile leggere flessioni nelle
caviglie, nelle ginocihia e nelle
anche.
Un nuovo esercizio, denominato
«aenoplano» sarà seguito dapprima
da fermi, quindi anche in discesa.
Con ciô l'allievo apprende lo sposta-
mento dei fianchi sull'interno délia
curva.

Appena «l'aeroplano vola abbastan-
za bene» l'esercizio stesso potrà
essere praticato su una verticale, tra
i bastoni. Personalmente, con questo

esercizio, ho avuto non poca
pena, poiché sono abituato ad una
altra tenuta deJJe bracoia tra i

bastoni dello silalom. Per il prineipiante
esso non dovrebbe perô essere

troppo difficile.

1. grado 65 cm

Qui il signor Puchtler cerca sempre
di evitare di parlare di sei. Egli usa
piuttosto l'espressione «attrezzo
ausiiiare» oppure quella «suoila di

scarpone prolungata».
Sut piano ci si puô muovere esat-
tamente corne nel pattinaggio, Ja sa-
lita non présenta difficoltà: si posa-
no gli scarponi obliquamente sul
pendio corne se non ci fossero gii
sei.
Mediante giochi divertenti d'insegui-
mento, l'abitudine all'attrezzo sarà
raggiunta molto presto; la prima pro-
va di scivoJata su un pendio ragio-
nevolmente dolce non sarà più un
problema.

Chi di noi non ha mai provato a

sdruccioilare lungo una discesa con
i soli scarponi da sei, frenando poi
lo slancio con l'improwisa messa in

posizione trasversale degli stessi?
Ciô è egualmente possibile con la
«suola di scarpone allungata».

Iii prineipiante esegue e vive ill primo

cambiamento di direzione, ciô
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Per introduire tl'allievo a tanto, si
sceglie il seguente esercizio: la di-
scesa vien frenata mediante l'appog-
gio dei bastoni alle punte degli sei;
essa è poi ripresa grazie ad una
ilenta elevazione. Esercizio ulteriore:
durante la posizione abbassata del
corpo e il bioccaggio délia discesa
per 'l'appoggio dei bastoni, gli sei
saranno portati rapidamente in
posizione di stemme. Poi, col movi-
mento d'elevazione, saranno rimes-
si in posizione parallele. Partendo
per questo esercizio da una discesa
trasversale con spostamento del peso

e -impulso alla virata, si arriverà
al giro in stemme nella sua forma
grezza.

Con questo sei è già possibile, per
p«esperto», di discendere in modo
corretto e, con un dosato 1-avoro di
spigoli, di frenare gli Slanci.

A me il «grado 130 cm» è enorme-
mente piaciuto quando, sulil-a parte
superiore del Corvatsh, ho effettua-
to la discesa a gobbe senza fatica
alcuna e in modo sicuro, corne sola-
mente -lo posso fare con gli soi
normali in periodo di grande forma.

4. grado 160 cm

Più la lunghezza degl.i sei si avvici-
n-a alla normalité e più numéros! di-
ventano i movimenti parziali intro-

dotti nefl'i-nsegniamento. Gli eserci-
zi del terzo grado vengono affinati e

le traccie délia discesa non sono
più cosi l-arghe. Se egli poi costata
che la vélocité è un'importante al-
leato in relazione alio sfogo del proprio

impeto, -affora è vicino il pas-
saggio da quest'ultimo tipo di sei a

quello normale di discesa.

Aspetti positivi del metodo
«mini-sci»

Il maestro non è più obbligato —
corne nelf'insegnamento tradizionale
fatto di movimenti parziali — a spin-
gere rallievo a lavorare con lui.
Succédé anzi il contrario: rl maestro
deve frenarlo, onde evitare sforzi
superiori; l'applicazione degli allievi
a'Il'esercizio è straordinariamente
grande, soprattutto se pure si

accompagna if tutto con una fisarmo-
nica.
L'ambiente in una classe di «mini-
soi» è sempre allegro; a questo pro-
posito cito qui un passaggio del
discorso di H. Sigl di Monaco che dice
«i bambini prosperano in un clima
di gioconditè».
Paragoniamo questa situazione con
quelf-a esistente in una -lezione per
principianti con soi -normali; sola-
mente un eccellente maestro di soi
potrà abbinare fi buon umore con un
successo nell'insegnamento!

— Non è necessario al maestro di
essere uno sciatore perfetto e di
sapersi destreggiare abifmente
in tutte le forme di discesa: do-
vranno invece essere di primo
piano -le sue capacité pedagogi-
che.

— Anche gente in cattiva condizio-
ne f-isica potrè ancora imparare
a sciare, oppure riprendere dopo

un'interruzione, annoverandosi
cosi quale membro del «popolo
degli sciatori».

— Le lesioni serie sono molto meno

frequenti. Fratture di ossa non
capitano praticamente più melle
prime diassi; distorsioni al ma-l-

leolo e al ginocchio diventano
una raritè. In effetti perô la fre-
quenza delle cadute ha qui un
certo -impulso; di conseguenza
aumentano anche He piccoie
escoriazioni, distorsioni di dita
o di man-i, piccoli tagl-i al viso
ecc. Per if fatto perô che le cadute,

pur essendo frequenti, sono
molto meno pericolose, l'allievo
ha meno timoré e scia più tran-
quiflamente.

•— L'insegnamento dello sei, dato il

notevole accorciamento del
periodo di scuola, diventa più eco-
nomico e offrira la possibilité di
un prolungamento del soggiorno
sui campi di sei.

Svantaggi del metodo «mini-sci»

— Non tutti i principianti possono
permettersi if lusso di 5 paia di
soi, benché îl costo complessivo
di tutta la serie non dovrebbe su-
perare quelfo di un paio di sei
normali di classe e jsrezzo
superiori. Non è poi d'altronde
indispensable f'acquisto di tutta
la serie, poiché mofte scuole di
sei o negoz-i sportivi tengono a
disposizione fe diverse grandez-
ze per il noleggio.

— Con gli sei delle prime due classi
è possibile sciare solo su neve
pressata e ben preparata. Cosi
l'insegnamento si renderebbe im-
possibile se continuasse per lun-

go tempo a nevicare.

— Poiché il passaggio da un grado
inferiore a quello superiore deve
essere fatto durante la stessa
fezione e non da un giorno al-
l'altro, sarè necessario che l'al-
lievo porti con sè due paia di soi,
oltre natur-afmente i bastoni.
Ciô non è un problema quando
si tratta di un -adulto; potrebbero
invece sorgere delle grandi diffi-
colté quando si tratta di un bambino.

Conciusione

L'insegnamento con soi di lunghezze progressive è pur
sempre ancora alio stadio sperimentale. Sarebbe pertanto
prematura emettere un giudiz-io definitivo su questo
metodo. Non è sempre del tutto chiaro se si dovrô lavorare
con 5, 4 oppure 3 gradi, corne anche quale dev'essere la
lunghezza dei primi sei. È perô confermato il parera degli
allievi e maestri di tutte le scuole dove giè si sono tenuti
dei corsi per «mini-sci»; sciare in questa maniera procura
molta più gioia. Difficoftè organizzative se ne sono sempre

incontrate quando speoialmente si inizia una nuova atti-
vité.
Quando le condfzioni essenziali mancano (per esempio la
forza, il coraggio, il denaro, -la costanza, ecc.) per appren-
dere lo sport sciistico nelfa maniera tradizionale, e se non
si darè eccessiva importanza aile vélocité, aflora ideale
sarè appunto l'apprendimento per mezzo del mini-sci.
In Svizzera le maggiori esperienze in questo campo sono
state fatte nelle scuole di sc-i di Sils (Corvatsch) e di Davos.
Altre esperienze sono giè -in atto -anche a Einsiedeln, S.
Moritz, Wengen, Wildhaus, ecc.
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E per noi in «Gioventù + Sport»?

Tutti i vantaggi del metodo «mini-sci» valgono naturalmen-
te anche per i nostri corsi, dove perô in generale gW alliev.i

sono fisicamente meglio preparati che non quelli delle
normal! scuole di sei.
Per questa ragione noi potremmo contentarci delta scuola
di base con solamente due lunghezze: penso agli sei da 120
e 160 cm.
Esarnioeremo tutte te questioni che concernono I'insegna-
mento con il metodo «mini-sci» in G+S e saremmo feiici
di poter presto iniziare con delle prove.

Fino allora dovrà perd ancora cadere molta neve; d'altra
parte, certi buoni sciatori potrebbero mutrire un senso di
compassione vedendo gli lallievi che si dedicano alta pra-
tica del «mini-sci», poiché in definitive lo sciatore vera-
mente sportivo rimarrà sempre fedele agli sei normali.
Non si dimentichi poi che, con I'avvento dello sei corto,
anche quelli normali sono statt in generale accorciati di
5 cm.

Per quelli che hanno intenzioni di acquistare un nuovo paio
di sei - siano essi di tipo corto e normali - diamo qui sotto
una tabella che ne indica ta lunghezza ideale.

Altezza Punti:

Misura in cm fino 160 fino> 170 fino 170 sopra 180

Punti: 0 5 10 15

Peso

Peso in kg: fino 55 fino 60

Punti: 0 5
fino 70 fino 80 sopra 80

10 15 80

Età

Anni: fino 25 fino 35 fino 45 fino 50 fino 55 fino 60 sopra 60

Punti: 30 25 20 15 10 5 0

Conoscenze tecniche di discesa Punti:

Principiante senza corso sei 0
Esordiente dopo un corso sei 5
Con 2 corsi e una pratica invernale 10
Sciatore medio 15
Pratica pluriennale su pista 20
Esperto sciatore di pista 25
Sciatore padrone di ogni tipo di neve 30
Corridore con esperienza di gara 40

Velocità media Punti:

Lento, molto prudente 0
Vivace, con poca forza 5
Sempre controltato 15
Controllato con punte di aumento di velocità 30
Discese occasional:' veloci 40
Sportivo 50
Discesa veloce di tanto in tanto, con ricerca del ritmo 60
Sempre più veloce 80

Punteggio totale

Tabella per soi Martin Puchtier TabelJa per sei lunghi

Donne
Punti:

0— 60
55— 90
85—120

115—150
145 e più

Lunghezza cm:
150 cm
160 cm
170 cm
180 cm
190 cm

Uomini
Punti:

0— 40
35— 70
65—100
95—130

125 e più

Lunghezza
150 cm
160 cm
170 cm
180 cm
190 cm

Donne
cm: Punti:

0— 50
45— 70
65— 90
85—110

105—130
125 e più

Lunghezza cm:
170 cm
175 cm
180 cm
185 cm
190 cm
195/200 cm

Uomini
Punti:

0— 30
25— 60
55— 90
85—120

115—150
145 e più

Lunghezza
185 cm
190 cm
195 cm
200 cm
205 cm
210

Se, in base al vostro punteggio finale, potreste scegliere tra due diverse funghezze, adottate allora questa regola
di ferro:

lo sciatore lento scegilie gli sei più corti

lo sciatore veloce scegiie gli soi più lunghi.
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