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discesisti! Visti i dettami delle industrie del ramo potrebbe
essere cosi. Gli scarponi del campione per chi appena
riesce a fare lo spazzaneve, gli sei dell'olimpionico per
l'assiduo dello «après-ski», la tuta lustra per fare bella
mostra nelle colonne d'attesa alio scilift. Ma come già
accennato prima, non è alla sola industria imputare la
concentrazione sulla discesa, ma occorre notare anche la
complicité delle stazioni turistiche in questo processo
unilaterale. Enormi somme vengono investite ogni stagione
per la provvisorla costruzione e manutenzione delle auto-
strade bianche, mentre che, all'estremo opposto, troviamo
fervidi volontari che, ignorati, tracciano chilometri di sol-
chi per lo sei di fondo e per lo sei d'escursione.

Si puö ancora parlare di pratica distensiva dello sei alpi-
no? Poco probabile o, almeno, azzardato visti certi sinto-
mi esasperanti venuti alia luce e sviluppatisi in questi
Ultimi anni fino a essere quasi accettati come realtà, anche
se scocciante. Lo sciatore, specialmente quello della do-
menica, vive incolonnato dall'inizio alia fine della sua pre-

sunta evasione nella natura. Alio stress dovuto all'attività
professionale s'aggiunge la stizza per I'imbottigliamento,
il rischio di polmonite in attesa dello scilift, la noia del-
l'anonima fila al seif-service. Dimentico che il magnifico
sport bianco è pure pericoloso quando manca una pre-
parazione fisica, s'invola in discese bilicanti fra I'eroismo
e il tentativo d'autodistruzione. Scomparse inibizioni, pau-
re, reazioni si finisce presto all'ospedale.

Altro fenomeno inquiétante: il teppismo pistaiolo costituito
dai provocatori di collisioni nelle quali I'investito ha sem-
pre la peggio. Non è da salutare, ma non stupirebbe, l'in-
troduzione del poliziotto della neve.

Fenomeni legati al successo dello sei o bubboni provo-
cati dalla manipolazione e dall'esagerazione? Un momento
di riflessione sarebbe opportuno e non danneggerebbe
certamente la popolarità di questa disciplina ora netta-
mente in decadimento se messa a confronto con lo sei
fuori pista, sia esso di fondo o d'escursione.

La tecnica della pedalata
C. Kolb / J. Gursky

Durante gli Ultimi anni si è delineata una forma di stacco
di curva nello sei sportivo frequentemente praticata in
competizione e che trova ugualmente il suo posto nelle
seuoie di sei. Si potrebbe descriverla come tecnica di sei
con una gamba o anche come tecnica della pedalata.
Questa tecnica consiste nel passare da uno sei sull'altro
ed effettuare uno spostamento laterale, più o meno grande,

del centro di gravità. Ciö produce una pressione più
forte sullo sei cosi caricato e provoca un rafforzamento
della presa degli spigoli.
La pedalata permette numerose varianti e offre a ogni
sciatore la scelta della forma che meglio gli conviene. La
consistenza della neve, Il terreno e la vélocité sono pure
fattori che entrano in considerazione per la scelta della
tecnica di pedalata.
Preciseremo che, sebbene tutte le forme presentate siano
applicabili e la differenziazione per il monitore sia possi-
bile, in pratica la pedalata si effettua essenzialmente par-
tendo da un'apertura a forbice.

Presentazione delle forme di base:
1. Pedalata a partire dall'apertura

a) a val le
b) a monte

Apertura a valie

Con la breve apertura dello sei a valle e con il suo cari-
camento, si produce una frenata durante la discesa, spes-
so benvenuta fra gli sciatori deboli. La grande resistenza
della neve tramite la presa degli spigoli permette una forte
spinta del corpo dallo sei aperto contro lo sei a monte.
Questo trasporto del peso si ripercuote sugli sei con una
forte azione circolare. Con I'impegno del bastone a valle,
questo impulso circolare sj sfruttera ancor meglio per
cambiare direzione.

Progressione metodoIogica :

— discesa in trasversale con apertura dello sei a valle
combinata con I'impegno del bastone a valle (una forte
flessione delle articolazioni dell'anca, del ginocchio e
della caviglia permette un migliore impulso). In seguito
al trasporto del peso del corpo sullo sei a monte, lo
sei a valle è staccato dalla neve e portato verso lo sei
a monte. Questo esercizio dovrebbe sempre essere ese-
guito in questo modo.

— discesa nella linea di massima pendenza su un pendio
leggermente incLinato. Con uno svolgimento simile al
primo esercizio, I'impulso circolare sara sufficiente per
ottenere un cambiamento di direzione.

— passaggio dalla linea di massima pendenza alia discesa
in diagonale.

— eseguire numerose curve successive .all'inizio con po¬
co cambiamento di direzione partendo dalla discesa di
massima pendenza, in seguito avvicinarsi sempre più
alla discesa in diagonale.

Apertura a monte

A partire dalla discesa in diagonale, lo sei a monte vien
sollevato e posto leggermente di traverso in rapporto alio
sei a valle. Il peso resta dapprima sullo sei a valle poi è

trasportato sullo sei a monte con lo spostamento di questo
sei. Siccome lo sei a monte si trova già nella direzione
circolare, I'impulso rotatorio viene rafforzato con il
trasporto del peso del corpo.
Anche in questo caso il bastone a valle è impegnato
durante il cambiamento del peso del corpo.
Dal punto di vista tempo d'esecuzione, si potrebbe parlare
di un ritmo di galoppo. Riprese al rallentatore di compe-
titori nello slalom, hanno dimostrato che utilizzano pure
questa tecnica in casi particolari.
Lo sciatore medio applicheré questa tecnica in tutti i casi
a vélocité ridotta, particolarmente in caso di cattiva
visibilité e con neve mutevole. Vantaggio di questa tecnica:
nessuna perdita di vélocité prima dello stacco!

Progressione m e t o d o I o g i c a :

— in posizione di discesa in diagonale: apertura angolare
dello sei a monte in aria combinata con una rotazione a
valle del corpo e impegno del bastone. Ripetere più
volte.

— stesso esercizio in discesa in diagonale.
— in leggera deviazione della linea di massima pendenza,

lo sei a monte è posato piatto partendo dall'apertura
angolare e lo sei a valle riportato immediatamente contro.

A partire da una leggera deviazione della linea di
massima pendenza, si possono eseguire numerose curve

una dopo I'altra.
— applicazione in terreno più ripido con deviazione più

pronunciata.

2. Pedalata partendo da posizione sei paralleli

a) passo laterale con lo sei a valle partendo dalla nor¬
male posizione aperta degli sei

b) passo laterale con lo sei a monte

Passo laterale con lo sei a valle (curva parallela di base)

Dalla posizione aperta degli sei, trasporto del peso del
corpo dallo sei a valle sullo sei a monte. Lo sei a valle è
staccato dalla neve e riportato verso lo sei a monte. Lo
stacco della curva ha luogo sullo sei a monte posato piatto
approfittando dell'impegno del bastone e dell'anticipazio-
ne della parte superiore del corpo.
II trasporto del peso del corpo dallo sei a valle puo
essere eseguito con una debole o con una forte spinta corri-
spondente all'impulso circolare desiderato.

Progressione m e t o d o I o g i c a :

(come in SCI SVIZZERO)

— esercizi sul posto in posizione di discesa in diagonale
(posizione qperta degli sei). Spinta dello sei a valle e
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caricamento dello sei a monte, sostenuto dall'impegno
del bastone a valle.

— idem in discesa in diagonale, senza interruzione.
— con stacco del cambiamento di direzione partendo dal¬

la linea di massima pendenza.
— discesa in diagonale sempre più pronunciata.

Passo laterale con !o sei a monte

Dalla posizione sei chiusi, sollevare lo sei a monte e po-
sarlo parallelamente a monte. A questo è nuovamente
legato il trasporto del peso del corpo dallo sei a valle alio
sei a monte, come pure I'impegno del bastone. Lo sei a
valle è cosi di nuovo riportato verso lo sei a monte e il
cambiamento di direzione avviene nella forma conosciuta.

Progressione metodoIogica :

— discesa nella linea di massima pendenza: passo laterale
des. riportare lo sei sin. — passo laterale sin. riportare
des. (passo di poika).

— stesso esercizio ma con leggero cambiamento di dire¬
zione che si inizia sullo sei spostato all'esterno.

— idem, con fase di condotta più lunga.
— in terreno più pendente. vf-
— variante: pedalafa volante.

monte a forbice e trasportare il peso del corpo dallo
sei a valle alio sei a monte con una spinta più o meno
grande.

II cambiamento di direzione ha luogo dopo un breve tra-
gitto sullo sei esterno (a monte) dopo il cambiamento di
spigoli. Dalla fase di condotta parallela si puô, a seconda
deile intenzioni, passare più o meno presto alia posizione
d'apertura a forbice effettuando una spinta più o meno
forte sullo sei a valle.

Per un cambiamento di peso effettuato presto, si parla di
«cramponnage». Utilizzata in pratica più spesso è I'aper-
tura ritardata a forbice collegata alia spinta sullo sei a
valle (curva pedalata di competizione).

Impiego pratico: soprattutto nello slalom gigante, nello slalom

speciale in modo meno pronunciato.

Progressione metodologica:
— passo a ventaglio partendo dalla linea di massima pen¬

denza.
— doppio passo a ventaglio poi stacco della curva.
— apertura a forbice, poi stacco della curva in un pendio

leggermente inclinato.
— variazioni con trasporto del peso del corpo più o meno

anticipato o ritardato sullo sei a monte.

II cambiamento del peso del corpo
ha luogo durante una spinta laterale

rapida durante la quale i due sei
sono staccati dalla neve per un breve

lasso di tempo (ritmo del passo
di galoppo).

3. Pedalata partendo dall'apertura
a forbice

Dalla discesa in diagonale o al
termine di una curva, aprire lo sei a


	La tecnica della pedalata

