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SCI DI FONDO
Tecnica: Richiamo di qualche elemento concernente i passi.

Metodologia: Utilizzazione de! terreno per I'apprendimento della tecnica.
Procedimento d'iniziazione all'allenamento ad intervalli.
Esempi di percorso su terreno vario.

André Metzener, SFGS.

Introduzione

Lo scopo di questo articolo non è di fare un esposto completo sulla
tecnica dello sei di fondo, e neppure queilo di analizzare la metodologia in
tutti i suoi aspetti, bensi quello di ricordare certe nozioni elementari che

si riferiscono ai diversi passi, nonchè di fornire al monitore o all'allena-
tore suggestioni, idee e materia per l'insegnamento.

È pure un passo da corridore, usato sia in leggera salita sia
in piano su neve cattiva. Espirazione sui 2 tempi di spinta
dei bastoni, inspirazione sui 2 tempi liberi. Permette di ripo-
sare le braccia come pure la schiena nella sua posizione un
po' più raddrizzata (fig. 3).

Tecnica
Si puô considerare il fondista come un animale a quattro
zampe. Se quest'ultimo è dotato di membra posteriori e an-
teriori, il primo dispone di membra inferiori munite d'un
mezzo d'adattamento alla scivolata sulla neve e di membra
superiori prolungate da un mezzo che permette la propul-
sione.
Sulle due sole gambe, l'uomo a piedi non puô far altro che
marciare o correre. Armato di sei leggeri e di bastoni, lo
sciatore di fondo puô combinare e coordinare in diversi modi
i movimenti delle gambe e delle braccia. Cosi egli puô ag-
giungere, al movimento alternativo naturale e opposto dei
suoi membri inferiori e superiori, una gamma variata di
possibilité, giocando con la simultanéité e l'alternanza, con la
simmetria e l'asimmetria, con ritmi pari o impari.
Il lettore troveré ne] seguito una presentazione dei principali
passi; questa avviene unicamente sotto l'angolo della coordi-
nazione dei movimenti delle gambe e delle braccia.

I diversi passi
1. Passo alternato
Ad ogni passo corrisponde una spinta del bastone. Cosi, per
esempio, alla spinta del bastone sinistro, corrisponde la spinta

in estensione della gamba destra, per scivolare sullo sei
sinistro. Si tratta del passo più usato. È valevole sia in piano
sia in leggera salita. sia in salita senza fase di scivolata (fig 1).

4. Stavhug (passo di uno)

Si tratta della combinazione di un passo corso-scivolato,
seguito da una forte spinta simultanea di ambedue i bastoni,
con una lunga fase di scivolata sull'altro sei.

Disegno (fig. 4): passo a destra, spinta di ambedue i bastoni
con scivolata sullo sei sinistro, lo sei destro vien ricondotto
in avanti e scivola senza essere caricato. La scivolata avviene

sempre sullo stesso sei.

5. Stavhug (passo di due)

2 passi corsi-scivolati, spinta di ambedue i bastoni con scivolata

sull'altro sei. Il ritmo sinistra-destra, spinta-scivolata sullo
sei sinistro, seguito da destra-sinistra, spinta-scivolata sullo
sei destro, ci mostra che la scivolata si effettua una volta su

ogni piede.
Si tratta di un ritmo impari molto economico, ma talvolta
difficile da apprendere. Espirazione simultanea con la spinta
dei bastoni (fig. 5).

2. Passo del lupo
La sua denominazione dériva dal fatto che questo passo la-
scia sulla neve una traccia identica a quella del lupo. Si chia-
ma pure passo finlandese a tre tempi o ancora passo svedese
a tre tempi.
È un passo alternato nel quale si sopprime un ingaggio del
bastone su 3.

Si ha cosi: sinistra-destra-niente, destra-sinistra-niente. I due
impieghi del bastone si fanno esattamente sincronizzati, corne
durante il passo alternato, e, per il terzo tempo, il braccio li-
bero esegue tranquillamente un movimento di pendolo per
attendere davanti.
È il passo di corsa ideale per la salita. Puô anche essere uti-
lizzato in piano con cattiva neve. È un passo da corridore,
non da turista. La respirazione si regola nel modo seguente:
espirazione sui 2 tempi di spinta. ispirazione sui tempo libero
(fig. 2).

3. Passo finlandese
Si tratta di un'ulteriore variante del passo alternato. Su di
un ciclo di 4 passi, ci sono 2 passi alternati normali e 2 passi
senza impiego di bastoni, mentre le braccia eseguono
tranquillamente un movimento di pendolo in funzione dell'in-
gaggio seguente (in tedesco: «Pendelgang»). Il ritmo pari lo
rende molto facile all'apprendimento, perché esso comincia
in modo sempre identico.

6. Stavhug (passo di tre)

3 passi corsi-scivolati, seguiti da una spinta simultanea di
ambedue i bastoni e da una scivolata.
Ritmo pari: destra-sinistra-destra, spinta simultanea di ambedue

i bastoni e scivolata principalmente sullo sei sinistro;
ripetizione sempre identica (fig. 6).

(Jtilizzazione dello stavhug nelle diverse forme

In leggera discesa o in piano con neve scivolosa. In discesa più
accentuata o in piano, con neve eccezionalmente scivolosa, si

puô spesso accontentarsi della sola spinta energetica dei 2
bastoni, senza passo intermedio. Si parla allora di stakning
(questo termine svedese è ripreso in tutte le lingue).

7. Concatenamento dello stavhug e del passo alternato

L'esempio più corrente è dato dal concatenamento in 6 tempi

(fig. 7): Il ciclo comincia sui primo passo facente seguito
alla lunga scivolata sullo sei sinistro: passo destro (senza
spinta del bastone), passo sinistro, passo destro, passo sinistro
(ognuno con una spinta), passo destro seguito dalla spinta
dei bastoni e dalla scivolata, principalmente sullo sei sinistro.
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2. Metodologia

2.1. Procedimenti d'iniziazionc
Tutti i passi descritti in precedenza possono essere studiati e

perfezionati su pista ben preparata in terreno piano. Ciô
permette al monitore di osservare e di correggere ognuno dei
suoi allievi; non si tratta perô della miglior soluzione per
far vivere e sentire questi passi, in quanto le condizioni sono
un po' troppo artificiali.
In corsa, sono il terreno, lo stato della neve e l'uso della
sciolina, a dettare la tecnica, ossia il genere di passo da uti-

Passo alternato e passo di satita

Scegliere un terreno che presenti una successione di piccole
salite alternate con ripiani. Per ogni salita, correre leggermen-

lizzare. Bisogna dunque, dal 'inizio, formare l'allievo in modo
che scii in funzione del terreno piuttosto che in funzione di
una tecnica appresa schematicamente.
Scegliamo dunque il terreno per l'iniziazione; costruiamolo
sulla nostra piazza d'esercizio secondo i nostri principi.

Esempio: perfezionamento del senso deU'equilibrio per la sci-
volata su di un solo sei

Su ogni segmento di una traccia a zig-zag, effettuare qualche
passo alternato, lanciarsi poi, mediante un vigoroso passo
girevole. nel segmento seguente (fig. 8).

te mantenendo lo sei al suolo, ma senza fase di scivolata.
Arrivando in piano, allungare progressivamente il passo, la-
sciando scivolare (spingendo il ginocchio in avanti) (fig. 9).

Seguito di dossi per lo stavhug

Fissare i dossi con distanze irregolari uno dall'altro. Cosi,
per effettuare sempre la spinta simultanea di ambedue i ba-
stoni immediatamente dopo la cima di ogni dosso. il corri-

dore deve adattare il numéro dei passi corsi tra uno e l'altro.
Lo stavhug diventa cosi un'utilizzazione giudiziosa del
terreno, con spinta di ambedue i bastoni per ogni discesa (fig.
10).

2.2. Procedimenti d'allenamento

Oltre aile qualità tecniche. il corridore di fondo deve posse -

dere una buona condizione fisica, le cui componenti sono:
tenacia e resistenza. I lunghi percorsi effettuati in gruppo o
individualmente resteranno sempre un elemento importante e

indispensabile deU'allenamento, perché obbligano il corridore
a trovare la forma economica del movimento e a correre in
maniera sciolta. Non permettono perô all'allenatore di inter-
venire efficacemente. Per queste ragioni proponiamo diverse
forme d'organizzazione deU'allenamento, su tragitti determi-
nati quasi geometricamente. I tragitti parziali. misurati esat-

tamente, permettono un esatto controllo dell'andatura di corsa.

Esempio: l'allenatore vuole che i suoi allievi acquistino il
senso dell'andatura di 15 km/h. Egli deve calcolare le distanze

a seconda che voglia fischiare ogni 15 sec, ogni 20 sec o
ogni 30 sec.

L'andatura di 15 km/h corrisponde a: 250 min 1 min
125 m in 30 sec

83,30 m in 20 sec

62,50 m in 15 sec

Per ragioni pratiche, l'allenatore stabilirà un quadrato di 250

m di perimetro, dunque 62,50 m per ogni lato.

Allenamento ad intervalli in quadrato

Per introdurre taie procedimento, si fa eseguire la dimostra-
zione da un solo corridore; ciô permette al monitore di fare

i necessari comment]' a tutta la classe. Partenza in un angolo,
al segnale (il cronometro vien messo in moto in questo mo-
mento). Ogni 15 sec, cosa facilmente leggibile sul cronometro,

il corridore deve passare esattamente all'altezza del
seguente angolo del quadrato (marcato con delle bandierine).
Al termine di un giro, «lasciar andare» in scioltezza fino
all'angolo seguente; marciare quindi fino all'ulteriore angolo.
arrestandosi a questo punto per attendere il prossimo segnale
di partenza (fig. 11).

te ^4

Seconda dimostrazione: lo stesso esercizio, ma con un corridore

ad ogni angolo del quadrato.
Terzo stadio: i 4 corridori che hanno funzionato hanno or-
mai il senso della andatura, essi sono «regolati». Saranno
ora quindi ognuno alla testa di un gruppo di 2 o 3 corridori.
Il gruppo deve correre in modo compatto, ossia ognuno deve
mantenere costantemente la stessa distanza. Cosi, 12 corridori
sono allenati simultaneamente in funzione del controllo della
andatura.
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Allenamento in quadrati concentrici (fig. 12)

Lo stesso principio che per I'esempio precedente; si dispone
perô questa volta di 2 quadrati. Mettere i corridori più alle-
nati sul perimetro esterno, e disporre i più deboli, o i più
giovani (o i principianti, o le ragazze) sul perimetro interno.

Effettivamente un tragitto parziale vale:

Passaggio all'angolo ad ogni colpo di fischietto. Cosi, i più
forti devono procedere in modo ben più rapido che non gli
altri, e, soprattutto, il monitore puô «azionare» tutti gli allievi
simultaneamente.

Allenamento in quadrati doppi scalati (fig. 13)

Con 2 o 3 corridori posti ad ogni angolo di ogni quadrato,
l'allenatore aziona e controlla da 16 a 24 allievi alia volta.

V
B

^

A

B

C

2.30.JT

2.40..-t

2.50.j-t

62,80 m

Disponendo, per esempio, 2 corridori all'altezza di ogni ban-
dierina di ogni circolo, l'allenatore dirige, in modo molto
preciso, il lavoro di 24 allievi. Puô quindi ugualmente esi-

gere un lavoro tecnico.

Esempio: sul cerchio A, i corridori esercitano il passo alter-
nato. scivolando sempre sullo sei esterno, punta diretta verso
l'interno.

Sul cerchio B, i corridori eseguono passi girevoli con la spinta
di ambedue i bastoni.

Sul cerchio C, vien eseguito il passo del lupo.

Si cambierà poi di cerchio (o di passo).

Cosi, sia l'allenatore che i corridori potranno effettuare utili
comparazioni sul valore dei diversi passi.

Allenamento in otto (fig. 15)

È chiaro che, in tutte le forme enumerate e spiegate finora,
si lavorerà sempre nei due sensi.

La forma dell'otto permette, con la circolazione in un solo
senso, di esercitare i cambiamenti di direzione a sinistra e a
destra. Si puô contentarsi di «lasciar» girare i corridori. Ma

Dunque. buona resa. Inoltre, se gli incroci (evitando le colli-
sioni) falsificano la regolarità del treno, essi rendono l'eser-
cizio più attraente e divertente.

Allenamento in cerchi concentrici (fig. 14)

Cerchio interno A: 30 m di raggio. Circonferenza divisa in
3 parti uguali.

2.o cerchio B: 40 m di raggio. Circonferenza divisa in
4 parti uguali.

3.o cerchio C: 50 m di raggio. Circonferenza divisa in
5 parti uguali.

Un 4.o cerchio avrebbe 60 m di raggio e la sua circonferenza
sarebbe divisa in 6 parti. Bisogna notare che tutti i tragitti
parziali sono di lunghezza uguale, qualunque sia il cerchio
sul quale essi si trovano.

si possono ugualmente delimitare i tragitti parziali, come per
le altre forme, e fare dell'allenamento per l'andatura o ad
intervalli.
L'utile è cosi unito al dilettevole: per gli incroci, il rispetto
délia priorità di destra costituirà una buona lezione pratica
di circolazione.

Allenamento su percorso variato

In occasione del concorso federale di monitori di sei di fondo,
abbiamo dato ai partecipanti il compito di concepire un
percorso conveniente all'allenamento e all'esame (concorso), nel-
la regione dove avrebbero organizzato il loro corso di fondo.
Si trattava di precisare i compiti tecnici imposti nel percorso
secondo il terreno. Presentiamo ora otto di questi eccellenti
lavori, con la certezza che essi costituiscono utili e indispen-
sabili suggestioni per l'attività di ogni monitore.
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Fig. 16

1. Passo alternate»

2. Passo girevole
3. Passo finlandese
4. Passo girevole-telemark
5. Passo del lupo
6. Passo del pattinatore
7. Spinta dei 2 bastoni (stakning)
8. Stavhug a 1 tempo
9. Stavhug a 2 tempi

10. Tratto ondulato
11. Dossi alternati
12. Passo girevole-telemark
13. Discesa

14. Frenaggio a stem su uno sei

15. Frenaggio a stem sulle due gambe
16. Stem-christiania

(Peter Gerig)

12 /'*

12) 3ii

Percorso a Stella

Fig. 17

Percorso A

Alternativamente :

1. «Sprint» molto rapido e

2. Ricupero attivo scivolando in decontrazione

Percorso B

3. Passo alternato
4. Passo finlandese
5. Passo del lupo
6. Salita a forbice
7. Stakning (spinta di ambedue i bastoni)
8. Discesa «ad uovo»
9. Salto dal trampolino

10. Discesa spingendo

Percorso C

11. Pista ondulata alternata
12. Passo combinato: stakning, stavhug. alternato

Percorso D

Terreno vario: salite, discese,
cambiamenti di direzione nella foresta, ecc.
Con e senza bastoni.

Piazza P

Questa piazza è ben indicata. Qui, il monitore
puô dimostrare, far esercitare e correggere.
Da questo punto, gli allievi partono al passo
di pattinatore per il tragitto designato A, B, C, o D.
Dopo la lezione, ognuno è libero di rifare
il percorso che più gli conviene
o di cui ha più bisogno.

(Hans Schmocker)
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Fig. 18

1. Passo del pattinatore
2. Passo girevole
3. Stavhug a 1 e 2 tempi
4. Pista a zig-zag

5. Passo girevole
6. Pista ondulata alternata
7. Passo alternato
8. Dossi e avvallamenti

9. Passo girevole-telemark
(leggera salita)

(Stefan Erni)

Fig. 19

Terreno a nord di Hardwald
1. Leggera discesa

2. Passo girevole
3. Passo alternato
4. Cambiamento di direzione

spingendo con lo sei esterno

5. Passo finlandese
6. Salita a semi-scalinata
7. Discesa, frenaggio a stem

8. Stem-christiania
9. Passo di salita

10. Passo di 1 o di 2 (stavhug)

11. Passi girevoli corti in foresta
12. Pista ondulata, con spinta

dei 2 bastoni
13. Salita a forbice

(Robert Müller)
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Fig. 20

1. Discesa
2. Frenaggio a stem
3. Passo girevole
4. Passo del lupo
5. Passo finlandese (4 tempi)

(event, passo alternato)
6. Salita a forbice
7. Passo girevole in salita
8. Passo alternato
9. Stavhug a 1 tempo

10. Passo alternato
11. Discesa
12. Passo alternato di salita
13. Discesa
14. Stakning (spinta di ambedue

i bastoni)
15. Pista ondulata
16. Circuito per allenamento

ad intervalli
17. Pista «a cassetti»

(Félix Schläpfer)

Fig. 21

1. Passo alternato. leggera salita
2. Discesa «ad uovo»
3. Curve-frenaggio con stem delle 2 gambe
4. Passo girevole
5. Stakning e stavhug
6. Salita a forbice
7. Stavhug a 1 tempo

8. Passaggio di dossi. passo alternato
9. NeH'avvallamento: forte spinta dei 2 bastoni

per la discesa e passo di corsa
a forbice per la salita

10. Salita a semi-scalinata
11. Passo girevole-telemark
12. Passo girevole e passo del pattinatore

(Edi Knuchel)
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Fig. 12

Regione deI lago Schwendü

(Toggenburgo)

1. Partenza nelle vicinanze
della Capanna
degli Amici della Natura

2. Passo alternato
I due generi di passi giirievoli:
salita e in piano-discesai

Pista ma.1 il lata
fPista a zig-Äag (passo girevoie)
Pas»o allternasto

I Pista oinduiata arlternata
9. passo airevole

10. Sukning e stav hug
11. Passo 1inlandf.*se

12. Salita a forbice
13. Passo del lupo
14. Passo alternato
15. Passo di salita
16. Salita a semi-scalinata
17. Passo girevole
18. Discesa finale

(Ernest Gassmann)

"ig. 23

Passo alternato
Passo girevole
e passo del pattinatore

1. Passo girevole senza aüzare lo sei

esterno (spingerlo traswersalmente
in avanti). piii passo dü salita

4. Discesa «ad 'ovo»
5. Passo del lup,

6. Passaggio di- Jossi
7. Salita a forbice
8. Discasa a stakning

9. Stem seguito da stem-christiania
10. Salita a semi-scalinata
11. Passo finlandese
12. Passo alternato

(Kurt Schiegg)
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