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GIOVENTU
E
SPORT

Rivista di educazione sportiva
della Scuola federale di ginnastica e sport
MACOLIN (Svizzera)

Anno XXXHI Novembre 1976 N. 11

Slalom: la tracciatura
Dr. Jan Gursky

Il picchettaggio di piste per gare giovanili deve assoluta-
mente essere adeguato al livello di prestazione dei parte-
cipanti. In generale il grado di difficolta dovrebbe corri-
spondere alla capacita media del gruppo.

Sfruttare abilmente il terreno & il presupposto principale
del picchettaggio. ldoneo € un terreno molto variato. Uno
slalom non deve presentare un’uniforme serie di combina-
zioni di porte standardizzate. Deve invece.essere una fa-
cile composizione di combinazioni di porte, che si colle-

gano fra di loro con porte singole e doppie, adaitate al -

terreno e tecnicamente valide. Un tale tracciato permette
allo sciatore uno studio accurato e una corsa avveduta.
L’esame tecnico di sci, il pit completo possibile, puo es-
sere attuato inserendo nello slalom cambiamenti di dire-
zione di diverso raggio, pur mantenendo comunque una
certa fluiditda. Le porte non devono pero essere sistemate
unicamente sulla linea di pendenza di un pendio.

Anche nello slalom vale il principio metodologico: dal sem-
plice al difficile. Questo principio viene tuttavia spesso
dimenticato nella tracciatura, cid che comporta una dispa-
rita di prestazioni date e richieste e provoca anche il
mancato raggiungimento di soddisfazioni.

Al tracciatore, che possibilmente deve possedere una pro-
pria esperienza di slalom, viene richiesto che sappia valu-
tare gli effetti di diverse forme e pendenze del terreno.
Qualora non fosse in grado (e succede spesso fra giovani
monitori impegnati con classi di principianti) sara bene se
percorrera egli stesso, o fara percorrere da un buon scia-
tore, la pista per poter correggere le singole porte.

Il procedimento didattico-metodologico ha una grossa im-
portanza nello slalom. A suo sostegno redigeremo quindi
una pianificazione.

L’esempio di serie progressiva che proponiamo serve quale
ripartizione dei temi per la tracciatura.

1. Introduzione

Assuefazione ai picchetti di slalom

— foresta di picchetti — slalom a un picchetto
Temi:

-— adeguare la tecnica dello sciatore

— perfezionamento del ritmo

— cambiamento di ritmo — fluido, regolare
— esercizi di reazione

— esercizi di condizione e di agilita

-— insegnamento a stazioni

— insegnamento graduale

— diverse combinazioni

2. [Introduzione dello slalom a porte

Assuefazione alle:

— porte orizzontali (aperte) } nel senso della linea

— porte oblique

— porte verticali (chiuse) Bl penHanE
— porte di trasferimento nel senso della direzione
o scorrevoli } di corsa

Temi: come sopra

3. Perfezionamento nelle combinazioni di porte

— tornanti
— combinazioni verticali (composte di 3-5 porte)

4. Allenamento

— breve slalom (10-15 porte)

—— slalom di media lunghezza (fino a 30 porte)
— slalom normale (gara d’allenamento)

— eccessivo

Temi:

— forme di competizione (per es. slalom parallelo o gara
d’inseguimento)

— ripetizioni

— allenamento a intervalli

— allenamento graduale

— allenamento a stazioni

— diverse combinazioni

Il manuale del monitore di sci Gioventu + Sport contiene
alcuni documenti sulla tecnica e la metodologia delle disci-
pline da competizione. Quale complemento, questo articolo
fornisce alcuni consigli per la tracciatura dello slalom che
possono interessare i corsi monitori 2 A, B e 3 A, B.

Oltre al picchettaggio e alle condizioni della neve, v'é una
ulteriore difficolta costituita dall’effetto della pendenza del
pendio e delle diverse forme del terreno. Possiamo ordi-
nare nella seguente successione i valori medi dei gradi di
difficolta:

1a
circa 25° = medio

1b
circa 15° = piatto
(necessaria la speciale

tecnica di pedalata)

ic
circa 35° = ripido

1d

pista gibbosa su
pendio medio
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1e

cambiamento di
pendenza
(eventualmente con
dossi) = terreno ideale
per corse molto
esigenti, come per
esempio gare di

campionato.

Per questa ragione iniziamo su un pendio medio o piatto,
dov’é necessario sciare con poca velocita, bassa frequenza
di movimenti e curve vicine alla linea di pendenza (con
poco spostamento della coda degli sci).

Si passa in seguito a un terreno piu ripido e variato da
percorrere sciando ad alta velocita, con alta frequenza di
movimenti e curve sulla linea di pendenza (con grande
spostamento della coda degli sci, maggiore pressione, pe-
dalata ecc.).

Seguono, in questo senso, alcuni esempi di serie progres-
sive e suggerimenti per la tracciatura dello slalom a un
picchetto:

3a)  3b) 3c)

3a) fluido, regolare
3b) idem con velocita (vicino alla linea di pendenza)

| I 1
I I |
| | |
| |
I |
2a) | 2b)
|
|
| |
| l l
| |
| I
A |
1
[}
]
]
]
[}
I
|

2a) vicino alla linea di pendenza

2c) 2d)

2b) dalla linea di pendenza in trasversale alla nuova linea
di pendenza

2c) dalla linea di pendenza in trasversale alla linea di pen-
denza e da questa in trasversale, ritorno alla linea di
pendenza

2d) curve sulla linea di pendenza

Nelle curve a corto raggio, il ritmo riveste un’importanza
decisiva. Nello slalom & inoltre necessaria la posizione
compatta del corpo.

Altro, ulteriore compito sara quindi: adattamento della tec-
nica e perfezionamento del ritmo:
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3c) idem con difficolta maggiori (paletti spostati lateral-

mente)

3d)

3d) compito identico, ma al posto di curve parallele richie-
dere la tecnica di pedalata (eventualmente con impe-
gno speciale del bastone)

4a) compito: cambiamento regolare del ritmo (facile o dif-
ficile)

4b) compito: cambiamento continuato del ritmo

5a) ridurre il raggio (distanza dal paletto)

5b) o aumentarlo

5c, d) sullo stesso percorso la meta dei paletti viene spo-
stata obliquamente verso I'esterno: lo slalomista prin-
cipiante, con molto rispetto, curvera distante dai pa-
letti. Tramite lo spostamento obliquo verso I'esterno dei
paletti verra ridotto questo «timore».



4a) 4b)

5a) 5b) - 5¢) 5d)

Succede spesso che non si abbia sempre sufficiente tempo
per spostare ogni volta i paletti. Ecco un esempio per pro-
porre piu compiti in una sola stazione: il «viottolo» sull’il-
lustrazione 6 & una sistemazione comprendente una serie
di porte verticali e orizzontali la cui distanza, a ogni cam-
biamento di direzione, & di 5 m.

I 11 )

6a) 6b) 6c)

6a) libera discesa all'interno del viottolo. Tutte le forme di
curve

6b) passaggio come verticale. Tutte le forme di curve

6¢) superare il paletto esterno tramite la tecnica di peda-
lata (eventualmente con passaggio di alcune porte de-
finite come gara di gruppo).

SLALOM: DEFINIZIONE

(Regolamento internazionale per le gare di sci — FIS —
edizione 1975)

Lo slalom & una gara nella quale i concorrenti debbono
seguire un tracciato delineato da una serie di porte. Uno
s'alom si svolge sempre in due prove su due tracciati dif-
ferenti.

Uno slalom comporta porte orizzontali (aperte) e verticali
(chiuse), come pure, di regola, almeno 2 e al massimo 3
combinazioni verticali, comprendenti da 3 a 4 porte, e al-
meno 4 combinazioni di tornanti.

Per i nostri obiettivi, nei corsi di Gioventi + Sport, dob-
biamo perd modificare qualcosa. Anche il numero delle
porte varia a seconda della categoria, in generale da 35
a75.

L’illustrazione 7 mostra un esempio di slalom raccorciato
con porte, combinazioni di porte € collegamenti maggior-
mente usati.

PARTENZA continuazione

continuazione

ARRIVO
P o-blu

P =rosso

Illustrazione 7

Lo schizzo ci porta a queste considerazioni: dopo la par-
tenza nel gruppo di porte orizzontali ci sono le prime tre
spostate lateralmente e richiedono curve molto pronuncia-
te, le quali portano lo sciatore nel ritmo. Le porte 3, 4 e 5
sono picchettate in modo stretto ed esigono curve corte.
Per attraversare le porte verticali, lo sciatore deve attac-
care direttamente I'8. e da dietro la 9. Una situazione ana-
loga si presenta pure nei prossimi due tornanti. Il tornante
piazzato obliguamente (15. e 16. porta) dev’essere avvici-
nato dallo sciatore da destra, o come si dice in gergo: da
sotto. Nella combinazione verticale (19.-21. porta) scia da
sinistra (diretto) poiché piu veloce e fluido per quanto
concerne la linea ideale (cioé I'assieme entrata-uscita
dalla porta). Dopo alcune porte di trasferimento giungiamo
all'ultima, che dev’essere orizzontale, la quale indirizza lo
sciatore sulla linea centrale del traguardo.

Nel picchettaggio di una gara di slalom devono essere
evitate «chicanes» o «angolature». Provocano brusche fre-
nate o interruzioni di ritmo. Si tratta ad esempio delle se-
guenti combinazioni di porte: «porta angolata difficoltosa»,
«porta Seelos invertita», «viottolo bloccato», «3 porte a
tornante» (illustrazione 8a, b, ¢, d), oppure altre spettaco-
lari combinazioni che un tempo portavano i nomi: gomito,
viottolo angolato, figura S, Z, C, F, Oslo, Galdhéppigen,
oppure «Virotte».
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Queste combinazioni di porte
non sono piu correnti € non
dovrebbero piu essere utilizzate.

8a) 8b) 8¢) 8d)

DAL PICCHETTO SINGOLO ALLA PORTA DI SLALOM

Un principiante che osserva un autentico tracciato di sla-
lom, rimane sempre un po’ confuso. Anche la successione
colorata dei paletti blu e rossi I'aiuta molto poco.

Il prossimo compito: assuefazione alle porte di slalom
(ill. 9) puo risolvere il problema.

Iniziamo con uno slalom a un picchetto. Dopo un passag-

gio del gruppo d'allenamento, vengono collocati i paletti
esterni.

10b)

@ P 10a)

Sull’illustrazione 10 vediamo: da orizzontale a verticale fi-
9a) 9b) no a trasferita. L’assuefazione avviene in due varianti: una
per le porte singole, I'altra per i tornanti.

y—v v
v

1
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Per aumentare il grado di difficolta, possiamo spostare
verso I'esterno le porte verticali (ill. 11). In generale per le
porte verticali usiamo la massima larghezza possibile
(cioé 5 m).

In quelle oblique come pure nelle porte verticali, € neces-
sario piu tempo per abituarci a infilarle «direttamente» op-
pure «da sotto». Sull’illustrazione 12 vediamo un succes-
sione: diretto — da sotto — diretto.

Le porte di trasferimento (piano delle porte) sono una se-
rie di porte leggermente spostate che richiedono curve po-
co impegnative. Possono essere picchettate in modo fluido
(ill. 13a) o stretto (ill. 13b).

2 .b

K

:

-v

14

Il tornante & una combinazione a doppia porta la cui di-
stanza fra di loro & di 75 cm. :

All'inizio possiamo sistemare il paletto superiore legger-
mente verso I'esterno, facilitando cosi I’entrata diretta. Au-
mentando il grado di difficolta il paletto pud essere messo
normalmente nella linea di pendenza, aperto o spostato
obliquamente (ill. 14).

La combinazione verticale (composta di 3-5 porte) pud es-
sere sistemata pure come precedentemente nella linea di
pendenza; nella linea di pendenza con porte spostate,
oblique o ad arco (ill. 15).

In generale ‘le combinazioni di porte vengono esercitate
con I’entrata (attacco) e l'uscita dalle stesse.

Con l'aumento del grado di prestazione dello sciatore, il
tracciatore deve lui pure scegliere combinazioni di porte
piu difficili che richiedano dallo sciatore non solo mag-
giore concentrazione, ma anche una ricognizione e uno
studio preciso.

Alcuni esempi di forme di concentrazione:

lllustrazione 16a)

i paletti delle porte sono come cartelli indicatori: dirigono
e guidano

Illustrazione 16b)

iniziare la curva in modo e al momento giusti; alla terza
porta pedalata

lllustrazione 16¢)
imprimersi coscientemente la successione delle porte

1
\
11
|
1
16a)

16¢)

Un lungo allenamento di slalom, durante una giornata, af-
fatica lo sciatore. Si tratta principalmente di esaurimento
psichico e di mancanza di concentrazione.

Numerosi allenatori di speranze e juniori inseriscono a
questo momento simpatiche forme di esercizi di agilita.
L’illustrazione 17 mostra alcune «porte d’allenamento» con
diversi compiti:

17a) le porte orizzontali vengono superate da sotto in su

17b) le combinazioni verticali vengono spostate in modo
esagerato i ‘

17c) su una pista gibbosa le porte vengono sistemate in
modo da richiedere il salto d’anticipo

17d) dopo una combinazione di porte «poco ortodossa»
viene eseguita obbligatoriamente una capriola late-
rale (velocita di riflessi e padronanza del corpo)

17a) 17b)

17¢) 17d)
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Una buona tracciatura serve a poco quando i principali
presupposti d’allenamento non sono soddisfatti.

Per concludere quindi ecco alcune indicazioni metodologi-
che per l'allenamento di slalom:

— presupposto per lo slalomista € la buona padronanza
delle curve a corto raggio in qualsiasi terreno e con
qualsiasi tipo di neve

— utilizzare sempre un solo sci da slalom e ben prepara-
to (soprattutto gli spigoli)

— iniziare I'allenamento solo dopo un determinato periodo
di riscaldamento e messa in moto

— l'attivita respiratoria dev’'essere coscientemente con-
troliata

— in allenamento iniziare dapprima con slalom leggeri,
fluidi (anche un po’ facili), poi piu veloci e difficili

— importante: «prima osservare — poi eseguire». Nelle
corse difficili la perlustrazione avviene dal basso all'alto

— anche in allenamento, alla partenza vale la regola: con-
centrazione e partenza veloce

— sciare correttamente la prima discesa, in seguito au-
mentare il ritmo

— non organizzare troppi controlli cronometrici, rispar-
miamo il sistema nervoso dello sciatore

— nessun allenamento ottuso, & necessario variare. Rilas-
sare l'allenamento di slalom con possibilita di sciare
liberamente

— importante: sciare deve anche procurare gioia e diver-
timento!
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Informazioni FSS (allenatore nazionale H. Schweingruber)

Ecco la nuova
generazione
REBELL

Prezzo d’introduzione per
monitori «G-+S»

Sci corto Rocky

(invece di fr. 348.— e fr. 395.—)
Rebell-Racing

(invece di fr. 420.—)

soltanto fr. 250.—

Rebell-Racing S
(invece di fr. 485.—)

soltanto fr. 315.—

Presentare copia della
tessera di monitore G+S

La tessera del Fans-Club
permette ulteriori vantaggi
su tutti gli articoli

per sciatori

Chiedete senza impegno

documentazione RFC,
prospetti e listino prezzi

REBELL

Skifabrik REBELL -~ CH-3645 Thun-Gwatt
C.F.L.Lohnerstr 24 Tel 033 36 59 59/36 65 55
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Incidenti sugli sci: evitiamoli

La maggior parte degli incidenti sciatori capita a princi-
pianti. Secondo statistiche il 75 per cento degli incidenti
sono da addebitare ai novellini di questo popolare sport
invernale. Occorre perd dire che sono aumentati anche
gli incidenti fra gli sciatori capaci, non da ultimo a causa
delle piste sempre piu sovraffollate. Per quanto riguarda
I'eta, sono i giovani in testa a questa particolare classifica
e le cause vanno dall’inesperienza alla temerarieta, dal-
I'incapacita tecnica al materiale insufficiente.

in generale, secondo un rapporto della Federazione sviz-
zera di sci, il 39 per cento degli incidenti di sci sono im-
putabili soprattutto a insufficienze tecniche e affatica-
mento; il 46 per cento a errata valutazione delle condizioni
della neve, ostacoli e cattiva visibilita; '8 per cento (!)
conseguenza di collisioni e il 7 per cento l'incidente & do-
vuto a motivi vari. Gli errori principali si ripetono: lacune
tecniche, equipaggiamento insufficiente € mancanza di
disciplina. Su un campionario di accidentati sono state ri-
levate le seguenti forme di ferite: 14 per cento fratture;
nel complesso il 69 per cento concernevano le gambe (25
per cento articolazione del ginocchio, 56 per cento la re-
gione del piede e il 19 per cento le estremita inferiori).
Questi dati registrati nel nostro paese corrispondono ap-
prossimativamente alle cifre rilevabili negli Stati Uniti, sui
monti Tatra o in Norvegia. Particolare curioso: & quasi
sempre la gamba sinistra ad avere la peggio. Con il 5 per
cento I'avambraccio e le mani sono parti del corpo rela-
tivamente poco coinvolte in incidenti sciatori; la meta di
questi concerne il pollice (distorsioni alla base).

Conseguenza di un incidente di sci &, in media, la perdita
di 200 ore di lavoro (contro le 100 conseguenti un inci-
dente calcistico); il 12 per cento di tutti gli incidenti scia-
tori sono considerati gravi il che porta a oltre 500 le ore
lavorative perse.

Da notare che la sempre maggiore utilizzazione degli at-
tacchi di sicurezza ha notevolmente diminuito gli incidenti
con gli sci; non sono perd debellati. Nonostante questo
congegno si verificano infortuni dovuti (63 per cento) alla
mancata apertura dell’attacco di sicurezza. Inutile dire che
la causa principale & I'errata regolazione del meccanismo.
Un altro dato curioso: il 55 per cento degli incidenti sugli
sci avviene a velocita moderata, mentre che il 45 per cen-
to capita a velocita elevate. La maggiore percentuale a
velocita moderata impone una spiegazione: in questi casi
si tratta quasi sempre di un attacco troppo «stretto», e
che quindi non si apre, il cui conseguente effetto di leva
dello sci provoca la ferita.

E per evitare questi incidenti occorre, ancora una volta,
ripetere alcune indicazioni elementari. Innanzitutto per
quanto concerne I'’equipaggiamento, controllo degli attac-
chi in primo luogo e non soltanto a inizio stagione: con-
trollarlo due o tre volte durante l'inverno ed eventualmente
regolarlo di nuovo (esistono precise tabelle emanate dal-
I'Ufficio federale per la prevenzione degli incidenti). Scelta
oculata del materiale, ovvero: lasciare ai campioni la «for-
mula uno» e scegliere I'equipaggiamento adatto alle pro-
prie capacita. Dato che un buon quarto degli incidenti av-
viene durante la prima discesa (a muscolatura ed artico-
lazioni raffreddate dall’attesa e dalla salita in sciovia), sono
consigliabili alcuni esercizi di riscaldamento: risalire, per
esempio, a «lisca di pesce» un breve pendio. Un altro quar-
to di incidenti lo si registra durante 'ultima discesa e la
causa va ricercata nell’affaticamento e nella pista che
gela dopo il tramonto del sole. Il terzo gicrno di vacanza
invernale sembra essere il pil nefasto per gli sciatori: il
brusco cambiamento d’attivitd e d’abitudini, dopo I'euforia
dei primissi giorni, provoca una pericolosa flessione della
curva di prestazione. Fenomeno evitabile con una prepa-
razione fisica prestagionale.

(ada)
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