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Sci di fondo - alcuni procedimenti d’'insegnamento

André Metzener

Testo italiano: Sandro Rossi

Nell'insegnamento dello sci di fondo, il compito del mae-
stro (monitore o allenatore) presenta aspetti diversi. L'in-
segnante deve:

— Conoscere la tecnica dei passi che vuole insegnare e
sapere in che terreno impiegarlo;

— Essere in grado di dimostrare in modo corretto;
-— Avere «l'occhio» per discernere gli errori;
— Conoscere o trovare le correzioni piu adatte.

Questo articolo intende pero attirare I'attenzione su di un
ulteriore aspetto dell'insegnamento, che ci sembra pure
essenziale; si tratta di due elementi inseparabili:

— L’organizzazione della classe;
— L’organizzazione del posto di lavoro.

Questi elementi, ben applicati, garantiscono un buon rendi-
mento del lavoro e una buona utilizzazione del tempo a
disposizione. ;

Bisogna assolutamente eliminare I'immagine del gruppo in
colonna per uno su di un circuito generalmente troppo
corto. Questo perché si ha una perdita di tempo ad ogni
riunione della classe per una spiegazione o per una dimo-
strazione, come pure per ripartire nuovamente sul circuito
ad intervalli sufficienti.

Riteniamo indispensabile che il maestro disponga di un
vasto repertorio di forme d’organizzazione. A questo scopo,
presentiamo alcuni esempi schematizzati, facilmente adat-
tabili a condizioni diverse di effettivi, di posti di lavoro, di
durata della lezione ecc.

Piste parallele -

Un campo di calcio o la meta dello stesso, un cortile sco-
lastico, un campo sportivo costituiscono una superficie
d’evoluzione ideale per questo genere di procedimento.

1 - >
2 o -
3 - a2
4 - -
5 L -3
6 oty —
7 @ -
8 oy -~
Variante 1

Ogni allievo traccia la propria pista, parallelamente al lato
del terreno. Con una classe numericamente forte, si pos-
sono mettere 2 o 3 allievi per pista. Andata e ritorno sulla
stessa traccia
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Variante 2

L’andata si effettua sulla pista dispari, il ritorno sulla pista
pari.
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Variante 3

Le 8 piste sono raggruppate in 2 circuiti di 4 tragitti oguno.
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Variante 4

Le 8 piste costituiscono un solo circuito.

La forma d’organizzazione del lavoro in piste parallele (det-
ta anche «a cassetto») si adatta alle lezioni d’introduzione,
e, a maggior ragione, alle lezioni di perfezionamento. La
si pud ugualmente utilizzare per le lezioni d’allenamento,
come pure per la disputa di staffette.

Per quanto concerne la tecnica, vi si possono esercitare
ogni sorta di passi. In piu, si pud variare la presentazione:
per esempio, un certo tipo di passi all’andata e un altro
al ritorno.



Compito e posizione dell'insegnante (o della classe)

Per il maestro si tratta di:

— essere ben visibile e ben udibile da tutti;

— evitare ogni perdita di tempo per raggruppare la classe
(specialmente nelle lezioni di perfezionamento).

Dimostrazione di profilo
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Al colpo di fischietto ognuno si ferma dove si trova, ascol-
ta e guarda. L’insegnante dimostra sulla pista laterale o
su una pista centrale.
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Al segnale, ognuno va fino all'inizio della sua pista, dalla
parte designata. Il maestro dimostra perpendicolarmente
alle tracce degli allievi.

Dimostrazione di faccia
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La classe é riunita verso I'estremita di una pista. Il maestro
dimostra di faccia o di schiena.

Diversi cantieri sulla stessa superficie d’evoluzione

Il sistema dei cantieri multipli conviene particolarmente per
la revisione della tecnica sotto controllo del monitore.

Esempio per la materia da trattare:

cantiere 1: passo alternato
cantiere 2: passo alternato a 3 tempi
cantiere 3: passo alternato a 4 tempi (finlandese).
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Esempio per i temi da proporre:

cantiere 1: stavug a 1 tempo (passo di 1)

cantiere 2: passo alternato senza bastoni

cantiere 3: concatenamento di 5 passi alternati e 1 stavug
cantiere 4: passo alternato coi bastoni.
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3 cantieri concentrici. .
1 tema per cerchio. Frequentemente, al segnale, cambia-
mento di cerchio o di direzione.

Osservazione: questi 3 esempi di cantieri multipli proven-
gono da lavori di partecipanti a un corso per monitori G+S.

Revisione (o perfezionamento) tecnico e allenamento
di fondo (resistenza-tenacia)

Terreno:
Piste:
Pista 1:
Pista 2:
Pista 3:
Pista 4:

Discesa:

Organizza-
zione:

piano inclinato.

4 tracce in salita, ben preparate.
passo alternato.

passo alternato a 3 tempi.
passo alternato a 4 tempi.

salita a serpentina; passo alternato spingendo
sempre lo sci esterno nella nuova direzione.

dopo le piste 1 e 2, discesa a sinistra, a passo
pattinato;

dopo le piste 3 e 4, discesa a destra, con eser-
cizi d’equilibrio su un solo sci.

Si effettuano le salite nell’ordine numerico del-
le piste. Si inizia la seduta d’allenamento met-
tendo un allievo o un gruppo di allievi all’ini-
zio di ogni pista. Il seguente non parte che
quando il precedente & giunto a 1/3 del per-
corso.

Sta all'allenatore, secondo il grado d'allena-
mento dei suoi allievi, di fissare il numero dei
circuiti completi da effettuare.
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