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l "i"i' La lezione mensile

Sci alpino
Allenamento della condizione

Christoph Kolb
H. Lortscher (foto)

Luogo:
Durata:

palestra
1 h 30 minuti

Materiale: panchine, plinti, palloni pesanti, sacchi di sabbia, (palla cava), corde per saltare

Le statistiche in merito agli infortuni forniscono, fra I'altro,
anche informazioni sulla ripartizione oraria degli incidenti
con gli sci. Da questi dati si pud notare come la maggior
parie degli incidenti avvenga nel corso della prima discesa
e soprattutto verso la fine della giornata sciatoria.

Questa constatazione sottolinea I'importanza determinante
della preparazione fisica nella prevenzione degli incidenti.
Con lo sviluppo dell'intero equipaggiamento sciistico ci
vengono imposti nuovi limiti; fisicamente solo gli atleti di
punta riescono a mantenere il passo. Insomma: pilotiamo
una Formula 1 con i presupposti appena sufficienti per
guidare un’utilitaria.

Naturalmente il solo allenamento della condizione fisica
non costituisce una garanzia assoluta per sciare senza in-
cidenti, esso & comunque una solida base per imparare una
buona tecnica e serve a colmare I'abisso esistente fra vei-
colo e pilota.

Messa in moto - ginnastica 20-25 minuti

in un quadrato delimitato, la cui grandezza dipende dal
numero dei partecipanti, marciare in ogni senso evitan-
do gli altri.

Stesso esercizio in leggera corsa.

stesso esercizio saltellando. Dapprima e piedi uniti, poi
sulla gamba sinistra e destra

in candela:

scuotere le gambe (sciogliere)

divaricare

— lanciare le gambe

da seggio divaricato, bilanciare in avanti, capriola in-
dietro fino all’appoggio dei piedi al suolo dietro la testa.
Ripetere piu volte.

corsa a salti:

— in linea retta

— zig-zag

posizione al suolo sul ventre, braccia tese di fianco: fa-
cendo scorrere i piedi al suolo, toccare la mano destra
e la mano sinistra

correre a serpentina alla piu alta velocita possibile. Tut-
ta la classe in una colonna

saltelli alternati: gambe a 0 - gambe a X. Movimento
delle braccia a «burattino»

corsa sciolta alternata con saltelli a posizione raggrup-
pata.

Agilita, destrezza 30 minuti

— circolo delle anche agli anelli sistemati all’altezza poco
sopra la testa, piedi al suolo: fianchi con impulsi rotatori
laterali verso il basso, mantenere lo sguardo in avanti.

— circolo delle gambe agli anelli. Come sopra: mantenen-
do la direzione dello sguardo descrivere con i piedi
grandi cerchi.

— panchina appesa a una corda: salire lateralmente in po-
sizione raggruppata (passo ripreso, come «scendere»).
Compensare il dondolio subentrante.




Forza - resistenza locale 30 minuti

Organizzazione: & vantaggioso quando due allievi lavorano
assieme: uno controlla, conta, aiuta e si riposa in pari tem-
po dallo sforzo precedente mentre l'altro esegue I'eser-
cizio.

Con una classe poco numerosa e molti attrezzi a disposi-
zione, iniziare dapprima con gli esercizi di agilita e de-
strezza, in seguito quelli di forza.

In condizioni sfavorevoli (molti allievi, pochi attrezzi) divi-
dere la classe in due gruppi: una meta esercizi di destrez-
za, I'altra meta esercizi di forza, alternando.
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panchina appesa a una corda: salto
sulla panchina a posizione raggomi-
tolata. Restare in questa posizione
anche quando altri partecipanti sal-
tano sulla panchina.

| principianti saltano sulla parte piu
bassa della panchina, i progrediti
pit in avanti, verso il punto di so-
spesione.

plinto alto 70-80 cm, in ginocchio
corpo eretto, avambraccio appog-
giato sul plinto. Posizione della ma-
no come impugnatura dei bastoni.
Con l'estensione dell’avambraccio il
corpo viene sollevato. Nessun ausilio
delle gambe! Dosaggio: 3 volte il
piu possibile, pausa tre le serie di
circa 3 minuti.

Lo stesso esercizio pud essere ese-
guito anche fra due plinti: braccia
di fianco.

Con giubbotto appesantito o sacco
d isabbia sulla nuca, eseguire salti
laterali fra due plinti.

Accentuare lo spostamento del ca-
rico sulla gamba piegata. La gamba
libera tocca leggermente il suolo.

Da posizione sul ventre sopra un
plinto, braccia tese, far passare da
una parte all’altra di un ostacolo
una palla cava (pallone pesante per
gli allievi forti).

Scegliere lunghezza della leva e
peso in modo da permettere al mas-
simo 15 passaggi d’ostacolo. 3 serie.

In posizione divaricata accanto a
una panchina, plinto o altro, appog-
gio delle due mani: salto sul plinto,
piedi uniti, poi salto alla posizione
divaricata dall’altro lato, ininterrotto.
Durata dell’esercizio 3 volte 1 minu-
to. Pause: 1 minuto.

5-10 minuti

Ritorno alla calma

Corsa sciolta. Sul lato piu lungo della palestra vengono
oscillate corde per saltare.

Compito: passare sotto la corda senza improvvisa accele-
razione o rallentamento.

Scopo: osservare a tempo la corda e relativo dosaggio

della velocita.



Avete problemi di costruzione?

La soluzione piu economica vi & proposta da
TEXCO Swiss con un

Capannone BFA

Provvisti di una tale istallazione, non avrete piu
preoccupazioni per quanto concerne la pratica
dei vostri sport preferiti durante l'inverno (tennis,
ginnastica, nuoto e equitazione). A vostro piaci-
mento potete regolare il riscaldamento per ot-
tenere il clima ambiente proprio alla pratica di
uno sport determinato.

L’acquisto di un capannone BFA su misura o di
formato standard non pone problema alcuno per
quanto concerne la sua fornitura e la sua costru-
zione. Il prezzo di costo € stato stabilito in modo
molto ragionevole. Le possibilita per ottenere un
simile capannone sono: acquisto, contratto di lo-
cazione «leasing» o locazione pura e semplice.
| capannoni BFA sono prodotti dalla fabbrica
Augsburg che da 75 anni si & specializzata in
questo genere di costruzione di cui la qualita giu-
stifica la vostra fiducia.

Il gruppo BFA & rappresentato in Svizzera da
TEXCO Swiss che vi mandera volentieri la docu-
mentazione concernente questi capannoni.

Rappresentanza di TEXCO Swiss
Langéackerstrasse 51
8957 Spreitenbach - Tel. 056 71 41 25

Materassi per salto in alfo

Materassi in schiuma di poliestere con camere d’aria,
fodera in Stamoid antisdruccio; grandezza:

300 x 200 x 40 o 50 cm, 480 x 250 x 50 cm,

200 x 170 x 40 cm. Altre misure a richiesta.

Materassi di ricezione:
180 x 110 x 7 cm. Fodera in PVC antisdruccio.

Materasso di protezione contro i chiodi in schiuma
con fodera Sanitas; grandezza: 190 x 170 x 3 cm.

Haag-Plast SA, Heiden,
Fabbrica di materie sintetiche, E. Jenni,
9410 Heiden AR, telefono (071) 91 12 24.
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