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Sci di fondo - Allenamento giocato

André Metzener

Navetta a passo alternato contro staffetta a passo ventaglio

Terreno - istallazione

Un terreno piano garantisce condizioni identiche ai cor-
ridori e alle squadre.

Picchettaggio con paletti o bandierine (x).

La distanza A1 - A2 e la dimensione del circolo sono tali
che il tempo effettuato per il tragitto A1 - A2 equivalga a
quello necessario per un giro del circolo da B1 a B2.
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Le squadre

Una squadra si compone di 5 (come nel disegno sopra) o
6 corridori.

Per la navetta, la squadra A & in colonna per uno e divisa
in due gruppi secondo il disegno.

Per la navetta, la squadra A & in colonna per uno e divisa
in due gruppi secondo il disegno.

Per la staffetta attorno al circolo, la squadra B si compone
dello stesso numero di corridori che la squadra A.

I corridori sono disposti all'esterno del cerchio marcato
con bandierine (x), punte degli sci orientate nel senso di
corsa.
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Per una classe a piu grosso effettivo, si organizza un’istal-
lazione simmetrica per due squadre C e D.

Scopo del gioco

Si tratta di una gara fra squadre nella quale i corridori a
passo alternato della navetta lottano contro i tecnici-equi-
libristi del passo a ventaglio della staffetta in circolo.

Svolgimento della gara

Squadra A: navetta

Al segnale di partenza, A1 corre verso la colonna che gli
sta di fronte. Passa fra le due bandierine, tocca la mano di
A2, e si pone in coda alla colonna.

Appena ricevuto il colpo di mano, A2 passa fra le due ban-
dierine, corre verso la colonna che gli sta di fronte, passa
fra le due bandierine, tocca la mano di A3, e si pone in
coda alla colonna. E cosi di seguito.

Ogni corridore effettua la corsa nei due sensi.

Per la squadra A, la gara termina quando tutti sono rien-
trati al posto primitivo, cioé al momento in cui A5 supera
la linea fra le due bandierine.

Squadra B: staffetta attorno al circolo

Al segnale di partenza, B1 scatta e con passi a ventaglio e
spinta dei due bastoni effettua un giro del circolo (osser-
vare il senso prescritto!) e, con un colpo della mano sini-
stra, da il cambio a B2, poi ritorna rapidamente al suo po-
sto.

Appena ricevuto il cambio da B1, B2 si slancia, effettua
allo stesso modo un giro del circolo, da il cambio a B3 e
ritorna subito al suo posto di partenza.

Tutti devono effettuare due volte il percorso.

La squadra B termina la gara nel momento in cui B5 su-
pera per la seconda volta la linea d’arrivo (all’altezza di
B1).

Risultato

Vince la squadra il cui ultimo corridore, rispettivamente
A5 o B5, supera per primo la linea d’arrivo. Si pud stabi-
lire senza difficolta poichée i corridori arrivano nello stesso
senso.

Osservazione

Affinché la gara sia valida, occorrono tempi identici dal

momento che le condizioni di percorso e di tecnica sono

differenti. Consigliamo quindi di procedere prima della

gara a una prova cronometrata con lo stesso corridore.

1. Cronometrare il tempo impiegato per effettuare un giro
del circolo da B1 a B2.

2. Determinare la distanza percorsa dallo stesso corridore

alla partenza da A1. Questa distanza determina il luogo
di cambio di B2.



Corse a squadre con sprint volanti

Terreno - istallazione
Occorre scegliere un terreno identico per tutte le squadre.

Esso pud essere: orizzontalmente, leggermente inclinato
(frontalmente o lateralmente), leggermente convesso o
incurvato.

I luoghi di partenza, a S, e di svolta, a V, sono segnati con
bandierine (x). La traccia dev'essere ben fatta. In caso di
neve molle, & indicato stabilirne una seconda, all’esterno,
allo scopo di facilitare gli sprint volanti di sorpasso.

La distanza S - V si determina secondo la variante di gara
utilizzata: ordine di grandezza 50 o 100 m.

Le squadre

Una squadra si compone, di regola, di 4 corridori, even-
tualmente 3.

Scopo del gioco
Si tratta di una lotta fra squadre che restano compatte.

Svolgimento

Alla partenza tutta la squadra si trova in colonna per uno
dietro la linea.

Al segnale, tutta la squadra parte in colonna per uno sulla
traccia preparata.

Appena superata la linea di partenza, il N. 4 effettua uno
sprint sulla sinistra della sua colonna e va a porsi nella
traccia davanti al N. 1.
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A questo momento, il N. 3 scatta, pure sulla sinistra, e va a
mettersi davanti al N. 4. E cosi di seguito per il N. 2 e 1.

All'arrivo la squadra & sempre in colonna per uno, nell'or-
dine dei corridori 1, 2, 3 e 4. Determina il risultato il pas-
saggio della linea dell’'ultimo della colonna.

Condizioni

Ogni squadra ha lo stesso numero di corridori e di sprint
volanti.

Prima forma

La distanza S - V & scelta per permettere all’andata gli
sprint volanti dei N. 4 e 3, e al ritorno dei N. 2 e 1. Dunque,
sul percorso totale ogni corridore effettua un solo sprint
volante.

Seconda forma

Forma che consigliamo.

La distanza S - V deve permettere 4 sprint volanti all’an-
data e 4 al ritorno. Ogni corridore fara quindi 2 sprint sul
percorso totale.

Terza forma

Al posto di una sola andata-ritorno, se ne esigono due. Vi
sara dunque: partenza, svolta a V, svolta a S, svolta a V,
arrivo. L'una o I'altra delle prime due forme pud essere
applicata in questa terza. Il monitore pud cosi dosare l'in-
tensita dello sforzo fisico e farne un buon allenamento della
resistenza.
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Corsa - Staffetta - Navetta a quadrifoglio

Terreno - istallazione

Terreno orizzontale.

Delimitazioni con bandierine secondo schizzo (due varian-
ti), fig. 1.

Con neve molto pesante, fare una traccia ben marcata.

Con neve facile, non fare traccia, ma lasciare a ognuno la
possibilita di utilizzare nel migliore dei modi il posto di-
sponibile.

Formazione delle squadre
Su quadrifoglio concorrono due squadre formate rispetti-

vamente di 4, 5, o 6 corridori, ognuna delle quali sara ri-
partita in due gruppi:2e 2,3 e2, erisp. 3 e 3.

Fig. 1
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Scopo del gioco

Si tratta di una lotta fra due squadre con una staffetta di
corridori. L’elemento tecnico di condotta degli sci e di
equilibrio hanno un ruolo importante quanto le qualita pu-
ramente fisiche.
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Svolgimento

Le squadre sono organizzate in due gruppi come per una
staffetta-navetta, ma la transizione di un corridore al se-
guente avviene come nella staffetta vera e propria, cioé
nello stesso senso.

1. Al segnale di partenza, A1 e B1 partono simultanea-
mente e percorrono mezzo quadrifoglio, secondo il dise-
gno (fig. 2).

A1 tocca A2 sulla schiena e si mette dietro ad A4
B1 tocca B2 sulla schiena e si mette dietro a B4

Fig. 2
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2. A2 e B2, a loro volta, percorrono il loro mezzo quadri-
foglio, toccano rispettivamente A3 e B3 e si mettono in
coda alla colonna (fig. 3).

E cosi di seguito fino a che tutti i corridori abbiano com-
piuto un tragitto in ogni senso.

La corsa termina quando A3 e B3 rientrano al loro punto di
partenza.

Fig. 3

Osservazione

Dopo una prima esecuzione di questa corsa, € indispensa-
bile effettuarne una seconda nell’altro senso.



Corsa inseguimento

Terreno - istallazioni
Una traccia ben fatta, picchettata, costituisce un circuito
chiuso in un terreno variato ma senza eccessi.

Quattro posti, diametralmente opposti due e due, sono se-
gnati in modo ben visibile.

Squadre

La classe si divide in due o quattro squadre A, B, C e D.

Scopo del gioco

Inseguendo I'avversario diametralmente opposto, ogni cor-
ridore tenta di guadagnare un punto per la sua squadra.

Svolgimento

Variante 1 (piccolo circuito)

Partenza simultanea dei corridori A1, B1, C1 e D1.
Ognuno tenta di raggiungere chi lo prende in un lasso di
tempo fissato.

Variante 2 (circuito medio)

Stesso principio dell'inseguimento nel ciclismo, ma qui so-
no impegnate due coppie di corridori, simultaneamente:
A contro B, e C contro D.

Si puo fissare un limite di giri, e il primo che termina gua-
dagna un punto. Un’altra possibilita & di limitare il tempo;
in questo caso é il luogo dove verra a trovarsi il corridore
che determina la vincita del punto.

Variante 3

Questa forma si effettua non piu individualmente, ma a
squadre o «pattuglie» di due o tre corridori. Sara allora il
passaggio (risp. il luogo) del’ultimo corridore ad essere de-
terminante per I'attribuzione dei punti.

Gara di slalom intercolonne

Terreno

Leggera discesa, neve battuta o no, a seconda delle attitu-
dini degli allievi.

Squadre

La classe ¢ divisa in colonne di 4, 5 0 6 corridori appostati
a una decina di m circa l'uno dall’altro, e orientati in modo
alternato secondo lo schizzo.
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Scopo del gioco

Mantenendo tutti gli allievi della classe in attivita, svilup-
pare I'equilibrio e I'agilita sugli sci con cambiamenti di di-
rezione, sotto forma di gara a squadre (colonne).

Svolgimento

Al segnale, il corridore in alto di ogni colonna scende a
slalom attorno ai suoi compagni di squadra, completa I'ul-
tima curva per ritrovarsi orientato come alla sua partenza.

Nel frattempo tutti gli altri salgono perpendicolarmente a
scaletta. In seguito il secondo corridore parte, ecc. Do-
vra comunque partire- solo. dopo aver raggiunto il po-
sto precedentemente occupato dal primo concorrente.

La gara termina al momento in cui tutti i corridori si ritro-
vano nello stesso ordine e allo stesso punto di partenza.

Osservazioni

Al posto di una gara, si pud organizzare una forma di eser-
cizio perpetuo.. ..

Utilizzando il terreno nell’altro senso, cioé in salita, si al-
lena la condizione fisica.
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