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Sci svizzero

Elementi di base

Termini tecnici

— a monte
— angolazione

— anticipazione

— presa degli spigoli
— avalle

— posizione avanzata
— asse di rotazione

— bilancia
— cambiamento degli spigoli

— condotta degli sci
— cramponage

— spigoli

— contro movimento

— contro vite

— stacco di un cambiamento
di direzione

— alleggerimento

— timone

— estensione

— apertura naturale degli sci

— scodinzolo

— impuiso circolare

— linea di pendio

— metodica

— movimento di propuisione

— anticipazione di un dosso
(op traken)

— posizione del corpo
— posizione degli sci
— posizione avanzata di uno sci

— rotazione
— spinta

— passi a forbice
— presa degli spigoli
— rimbalzo

— posizione arretrata
— rotazione

— sci interno

— sci esterno

— tecnica dello sci
— tecnica OK

— terreno convesso
— corto raggio

N.d.R. Pubblichiamo (con I'accordo della Interassociazione Svizzera per lo sci)
nelle pagine che seguono, un estratto del manuale «Sci Svizzero» — opera non
ancora stampata in italiano —, sicuri di essere utili ai numerosi monitori di sci
della Svizzera ltaliana.

— lato del pendio situato al di sopra dello sciatore

— per angolazione nella discesa in linea diagonale e durante la fase di condotta
delle curve, si cerca di ottenere la presa degli spigoli in modo giusto.

Il corpo & flesso, alle anche e alle ginocchia, il tronco & inclinato verso valle
o verso I'esterno della curva.

— rotazione anticipata: discesa in linea diagonale, in direzione della curva a
valle, delle anche e del tronco come pure alla fine della curva.

— presa energica degli spigoli.

— lato del pendio situato al di sotto dello sciatore.

— posizione avanzata del corpo (parte anteriore degli sci caricata).

— asse di rotazione, dato dall’appoggio del bastone interno, durante la fase di
stacco della curva.

— trasporto della parte superiore del corpo, verso l'interno della curva, provo-
cante il cambiamento degli spigoli.

— nella fase di stacco della curva, passaggio degli spigoli a monte (spigoli.
esterni) agli spigoli a valle (spigoli interni) vedi bilancia.

— posizione della superficie scivolante degli sci, o piatti sulla neve o sugli spigoii.

— in competizione, presa degli spigoli sullo sci a monte all’'uscita delle curve.

— liste metalliche poste ai bordi della superficie scivolante dello sci.

— in una curva, al di la della linea di pendio, movimento del tronco opposto a
quello delle gambe.

— durante un alleggerimento la rotazione delle gambe ¢ legata ad una rotazione
opposta della parte superiore del corpo.

— & la prima deviazione (posizione diagonale) di uno o dei due sci in rapporto
alla direzione iniziale.

— diminuzione della pressione sul suolo; lo si provoca con una elevazione o
con un abbassamento rapido; facilita lo stacco delle curve.

— effetto di rotazione ottenuto con l'aiuto d’uno sci posato in posizione dia-
gonale e caricato.

— da una posizione flessa delle ginocchia, movimento pit o meno energico
verso l'alto.

— posizione parallela degli sci con un’apertura corrispondente alla larghezza
delle anche.

— esecuzione di curve a corto raggio in terreno poco inclinato, con spostamento
degli sci in posizione diagonale, poco pronunciato e debole presa degli
spigoli.

— estensione combinata con un movimento di rotazione limitato del corpo.

— la linea piu corta verso il basso del pendio.

— il modo d’insegnare lo sci con la giusta scelta degli esercizi e del terreno.

— alleggerimento degli sci provocato da un movimento in avanti delle tibie,
se questo movimento & accompagnato da una rotazione dei piedi provoca
lo stacco di una curva.

— decollo anticipato prima di un dosso o una rottura di pendio.

— il corpo pud essere in posizione alta, bassa, avanzata, arretrata, in esten-
sione, raggruppata ecc.

— posizione d’'uno sci in rapporto all’altro: parallela, angolata, chiusa, aperta,
avanzata.

— nella discesa in linea di pendio posizione di un piede avanzato in rapporto
all’altro.

— movimento di rotazione del corpo, delle gambe, dei piedi o degli sci.

— spinta su una superficie d'appoggio che provoca un alleggerimento verso
I’alto o il trasporto del peso del corpo d’uno sci sull’altro.

— trasportare il peso del corpo da uno sci all’altro facendo un passo obliquo.

— presa d’appoggio sugli spigoli a monte. )

— estensione rapida in seguito a una flessione provocata da una presa energica
degli spigoli.

— posizione del corpo caricando la parte posteriore degli sci.

— possibilita di stacco di una curva: si eseguisce con una rotazione di tutto il
corpo nel senso della curva; affinché venga trasmessa agli sci, la rotazione
deve essere frenata o arrestata.

— nei cambiamenti di direzione: lo sci interno alla curva.

— nei cambiamenti di direzione: lo sci esterno alla curva.

— come ottenere il massimo di efficacita con un minimo di sforzo.
— sciare per condotta delle cosce, delle ginocchia e dei piedi.

— terreno ondulato.

— curva parallela con fase di condotta molto ridotta e presa degli spigoli molto
pfonunciata per controllare la velocita in terreno a forte pendenza.
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Metodologia

Lauro Pini
Ervino Miiller

Traduzione libera:
Collaborazione tecnica:

Per metodologia si intende l'insegnamento dello sci, il
modo di insegnare a sciare a un allievo. La melodologia
deve considerare le particolarita degli adulti, degli adole-
scenti e dei bambini. | principi metodologici esposti in
seguito devono essere adottati anche senza seguirne la
successione indicata.

A. PRINCIPI METODOLOGICI
1. Principi generali
1. Scegliere il metodo in funzione dello scopo da raggiun-
gere
Passare dal facile al difficile
3. Passare dal rudimentale alla forma perfezionata

N

4. Costruire sugli elementi acquisiti
5. Evitare I'unilateralita

2. Principi particolari

1. Ambientamento al materiale e alla novita del movi-

mento («lo scivolare»)

2. Utilizzare il terreno ideale per facilitare I'apprendimento
3. A seconda delle capacita individuali portare [I'allievo

a un comportamento indipendente e alla capacita di
adattarsi a condizioni e terreni nuovi

4. imparare a sciare deve essere un piacere

B. ORGANIZZAZIONE DELL’ INSEGNAMENTO
1. Costruzione dell’insegnamento

grado scopo

metodo organizzazione

iniziazione portare a una forma nuova

progressione (successione
di esercizi con difficolta
graduali tino alla forma
finale) in terreno ideale e
neve appropriata

insegnamento in classi

(F XN NN N
O

perfezionamento e corre- automatizzazione del mo-

perfezionamento e esercizi forme piu libere di inse-

zioni vimento e perfezionamen- correttivi. Gradazione dell’ gnamento in classe e
to della forma intensita del lavoro. Adat- esercizi individuali
tamento alle situazioni
: ® 060
o0 o
® o
applicazione comportamento adatto alle variazioni nella scelta del insegnamento:
situazioni terreno, della neve, della — in classe
velocita e del ritmo — a gruppi
— individuale
2. Svolgimento della lezione
Introduzione — esercizi introduttivi
— scopo della lezione — esercizi di perfezionamento
— motivazione — esercizi correttivi
— ginnastica
Fase di applicazione
Fase principale — applicazione della forma imparata in terreni diversi e
— forme di esercizi: su neve piu difficile
3. Indicazione per I'insegnamento pratico
forme di lavoro aiuti mezzi
Terreno preparato (percorsi, ter-
Spiegazione Forme di terreno reno artificiale)
Dimostrazione Qualita diverse di neve Bandierine
Esecuzione Velocita diverse Porte
Osservazione degli errori e cor- Ritmo Strumenti musicali
rezioni Progressiva lunghezza degli sci Vidéo-recorder
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4. Forme di organizzazione

GRADO DI INTRODUZIONE: insegnamento in classe
esercizi sul posto

ambientamento ginnastica su terreno piatto
in rango in semi cerchio disposizione libera
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Marcia Passo scivolo
tracce
parallele tracce
lunghezza arrotondate
O minima con collega- O
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spazzaneve
O curva / curva O

spazzaneve parallela

discesa in linea diagonale / slittamento / curva parallela a monte

N
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1.

\
2. gruppo ,.-'l

conche e dossi

(terreno sempre piu difficile) .

= - - -curva parallela a monte
(sempre piu verso la linea di
pendio)

3. gruppo

2. stazione . 3. stazione

i

------------—---‘

1. stazione

_:

curva parallela
a monte

contro curva
seguita da
curva parallela

curva
parallela

salita a forbice cambiamenti di direzione

1. stazione Q * 2. stazione

4. stazione 3. stazione

spinta con 2 bastoni passo scivolo

LIVELLO
D’APPRENDIMENTO

insegnamento in gruppi

a) insegnamento per capacita
difficolta progressiva:

terreno, neve, velocita, ritmo

b) insegnamento a stazioni
(punti, cantieri)

Esempio: curva’

Esempio:
marcia - salita - passo scivolo

LIVELLO DI
APPLICAZIONE:

insegnamento in classe,
a gruppi, a due, individuale

Ordine in una classe
in discesa
v

In classe, durante una discesa, variare I'insegnamento
utilizzando il terreno.

Gli allievi seguono la traccia del maestro.

Questi deve fermarsi in un luogo ideale in modo che ogni
allievo possa girare sotto I'altro.
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Possibilit

Raggio

traccia
obbligata

Altri sistemi

di esecuzione

Traccia

Gruppo:

Coppia:

Individuale:

3 o 4 allievi scendono in un tratto stabilito seguendo il
primo. Aumentare le difficolta del terreno.

2 allievi scendono uno dietro I'altro. Il primo si cura del
compagno piu debole, cambia ritmo, dimostra gli esercizi.

ogni allievo scende individualmente un tratto. Il maestro,
dal basso, corregge la scelta della linea di discesa.

ye 1
i variazione nell'insegnamento dello sci
Terreno  Direzione Pendio
}:"e:rf nella pendio
mgrgte Iineg.dl * ripido
convesso pengio
ragaio motto discesa endio
mi%golre rottura di lin. diag. ;edio
pendio + incl.
; : discesa di
raggio lisces pendio
e angolato I|n.. diag. debole
— incl.
Curva parallela
a monte velocita velocita
<— gfe?ata elevata 9 Velocita
abbassamento con
rotazione delle gambe
curva- 2 curve
larghezza 8u. neve frenata non
naturale dura Brisca finite
sci su pista eurva Suve .
iti sullo sci a raggio
uniti polverosa elsj;tecl"nso ! diversi
. curva per
in neve trasporto hirlande
fresca del peso g
Ritmo
in neve
profonda
Neve Sapere
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C. QUALITA’ DEL MAESTRO

— conoscenza dei principi metodologici generali
— conoscenza delle basi teoriche
— padronanza della tecnica dello sci

Esigenze pratiche

— preparazione preventiva:

— orario ‘

— materia da insegnare

— organizzazione

— luoghi di lavoro

— adattamento agli allievi (eta, capacita . . .), alla materia
e alle condizioni (tempo, neve . . .)

— intuizione e saper entusiasmare (psicologia)

— saper osservare (errori) s

Metodi di lavoro: tener presente lo sviluppo fisico e psi-

chico degli allievi.

Elementi essenziali da tener presente:
— categorie di allievi
BAMBINI

Interesse per il gioco.

Scuole Svizzere

Mettere I'accento piu sull’apprendimento accelerato di
nozioni rudimentali del movimento che sul loro perfeziona-
mento.

Avvicinarsi e raggiungere lo scopo tramite il gioco.
| bambini imitano.

ADOLESCENTI
Spirito sportivo.
Tener presente lo spirito competitivo.

Sviluppare un processo sistematico di apprendimento ri-
correndo a forme di competizione.

Suscitare stimoli e interessi individuali.

ADULTI

Ragionamento.

Costruzione minuziosa delle lezioni.

Favorire lo spirito di collaborazione.

Spiegazioni curate e precise.

Seguire esattamente la progressione delle costruzioni.

Per ogni grado di eta, tener presente la differenza del
sesso (motivazioni, istinto, sforzo, . . .).

D. PROGRESSIONI METODICHE

Metodo generale
insegnare tutti gli esercizi

Metodo accelerato per adolescenti
Tener presente gli esercizi seguenti

di sci (attenzione esercizi sottolineati) 1l resto a titolo correttivo
Classe
Ambientamento
Marcia
1 Salita
(A internazionale) Discesa Discesa
Spazzaneve

Curva a spazzaneve

Curva a spazzaneve

Discesa in linea diagonale

Curva elementare

2 >
. ; Slittamento
(B internazionale) Curva Elementare
Conversione
Dossi e conche
3 Passo ventaglio
(C internazionale) Passo del pattinatore

Curva parallela a monte
Curva con apertura a monte

Passo ventaglio
Passo del pattinatore

4
internazionale)

Curva parallela di base
(curva pedalata)

Curva parallela di base
(forma base della curva pedalata)

5
internazionale)

Curva parallela

Curve pedalate
(con apert. a forb.)

~

o
internazionale)

Corto raggio

(G

7
internazionale)

Tecnica OK

Curva per propulsione
Curva canguro

Salto - salto tornante
Curve pedalate

(forme tecn. di compet.)

Tecnica OK

Tecnica di competizione

Allenamento tecnico di discesa -
salto nel terreno
Dossi: salto anticipato
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