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m Proposte d'allenamento

Sei alpino
Competizione

Tema: allenamento / reazione ottica / acustica / mentale

Testo e disegni: Damiano Malaguerra e Gianfranco Croce Vélocité: per iniziati media

Materiale: paline da slalom, bandierine per buoni sostenuta

Terreno: per iniziati pendenza 20/30% liscio per esperti massimo delle possibilité

per buoni pendenza 30/45% variato Neve: compatta, preparata

per esperti pendenza 45/70% variato con dossi
e combinazioni

Proponiamo alcune possibilité di allenamento alla competizione sotto forma di gioco, imperniate sulle diverse forme di
reazione. Sono impiegabili con allievi di tutti i livelli tecnici.

L'istruttore tenga présente le condizioni sopraesposte.

A Picchettare a una sola palina (inclinata) uno slalom
gigante o diversi slalom paralleli.
Dare la possibilité agli allievi di ambientarsi.

B Durante una discesa picchettare, impiegando gli al¬

lievi, uno slalom gigante.
L'allievo più a monte parte, esegue lo slalom. Si ferma,
formando cosi la «porta» seguente. Continuare con lo
stesso schema a discrezione.
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D Tre verticali ravvicinate (ca. 3 m).
A monte delle verticali a ca. 8 m mettere due bandie-
rine (porta di passaggio).
Far partire gli allievi a ca. 10 m dalla porta di passaggio

e all'entrata deila stessa l'allievo dovrà entrare
nella verticale assegnatagli dall'istruttore, per mezzo di
un cenno di mani.

D 1 Stesso esercizio ma quando l'allievo è inserito in una
verticale potrà essere spostato su un'altra con un
successive segno dato dall'istruttore.

D 2 Formare delle coppie.
Il primo allievo eseguirà il percorso come indicato a
cifra D 1.
Il compagno dovrà eseguire successivamente lo stesso

percorso (memoria).

Con i componenti délia classe formare due squadre
(slalom parallelo).
Gara: designare un capo squadra il quale metterà a

confronto sul percorso due componenti del-
l'équipe tenendo conto delle capacità fisiche e
tecniche.
Assegnare 2 punti al rappresentante della prima
squadra e 1 punto a quello della seconda
0 punti a chi non arriva in fondo alio slalom o
manca porte.

E Stesso esercizio come a cifra D ma in questo caso ^
l'istruttore che sta in basso darà i segnali di direzione
con un fischietto.
1 fischio
2 fischi
nessun cenno
3 fischi

(pista a sinistra)
(pista a destra)
(pista d; mezzo)
(giro attorno alia palina)

E 1 Come E ma all'interno delle verticali l'istruttore potrà
segnalare dei cambiamenti.

E 2 Formare copie e eseguire come a D 2.
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F Assegnare dei compiti ad ogni allievo. Lo stesso do,
eseguire il percorso a memoria.
Es. uscita dalla porta di passaggio

3 sulla verticale destra
2 su quello al centro
1 sulla sinistra
1 al centro
1 sulla sinistra

F 1 Formare delle coppie. Il primo allievo entrerà nelle ver-
ticali con scelta facoltativa.
Il compagno dovrà percorrere la stessa pista.

F 2 Assegnare dei compiti ma ad un certo momento inter-
venire con il fischietto corne a es. E e cambiare i per-
corsi con gli stessi principi.

G Foresta di paline, ognuno sceglie il percorso ideale.
Risalire ripetendo lo stesso percorso.

H Gara finale a cronometro.

Sei: messa in moto
Testo e disegni: Gianfranco Croce e Damiano Malaguerra Terreno: piatto
Tema: possibilité di messa in moto senza sei Neve: compatta, preparata

Materiale: bandierine, bastoni da sei, sei, corde cassa condizione fisica

Presentiamo alcune possibilité di messa in moto senza sei da applicare in corsi di sei G + S sotto forma di campo délia
durata da 4 a 6 giorni. L'istruttore, valutando le capacité tecniche e fisiche degli allievi, potré scegliere ogni giorno degli
esercizi a piacimento ed eventualmente comporre delle combinazioni.

Riteniamo che la messa in moto senza sei è particolarmente adatta ai principianti in quanto gli stessi, non essendo con-
dizionati dal materiale, sono maggiormente liberi nei movimenti.

Questa metodica puô servire anche ad evitare gli incidenti che sovente succedono all'inizio di una giornata proprio perché

l'allievo incontra notevoli difficolté a muoversi con un equipaggiamento che per lui è un eiemento nuovo.
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A Componendo con il materiale indicato un quadrato ed inserire all'interno
un picchettaggio sparso con i bastoni da sei degli allievi.
Iniziare una corsa a slalom all'interno dello stesso con la meté degli
allievi a ritmo blando, massimo 30 secondi (poi cambio allievi).

A 1 Idem ma a ritmo sostenuto, massimo 30 secondi.

A 2 Esecuzicne a coppie. Un allievo insegue il compagno (la coppia deve
preoccuparsi delle altre in movimento).

A3 Inserire tutti gli allievi (la reazione dovré essere maggiore).

A4 Idem come A 1 ma con un compagno sulle spalle.
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B Staffetta — con le due squadre disposte come nel di-
segno.
Il primo allievo di ogni squadra parte con 4 bandierine.
Le deve conficcare prima di raggiungere il suo com-
pagno che a sua volta parte, le ritira e le riconsegna.
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Gara — disporre il material« personale come nel di-
segno.
Far partire contemporaneamente gli aliievi da un punto
qualsiasi, ricercare i propri bastoni al centro del qua-
drato, ritornare e mettere i propri sei.

Idem ma mettere un solo sei, ritornare al punto di par-
tenza «a monopattino» poi calzare il secondo sei.

E Gli aliievi vengono ripartiti in ogni angolo: un ragazzo
rimane al centro. Al colpo di fischietto dell'istruttore,
un elemento per ogni gruppo cerca di raggiungere la
prossima bandierina (girando nel senso dell'orologio).
Il ragazzo che sta al centro cerca di rubare un posto
ai compagni.

E 1 Idem ma ad un doppio colpo di fischietto i componenti
del gruppo devono ritornare sui loro passi.
Il ragazzo del centro avrà più facilité a rubare un posto.
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Disporre aliievi e materiale corne nel disegno.
Lato 1 ricercare il ritmo all'interno dei bastoni con

salti a piedi uniti

passare a destra e a sinistra dei bastoni in-
crociando le gambe
salti in posizione accovacciata
slalom con salti a piedi uniti.

F 1 Stesso esercizio ma ad un colpo di fischietto invertira
il senso di marcia con un giro a 180°.

F 2 Idem a due colpi di fischietto inserire la retromarcia.

Lato 2

Lato 3

Lato 4

D Formare delle coppie — fissare una corda al primo (co¬
da) con un nodo che si scioglie sotto sforzo.
A ritmo blando inseguire il compagno e cercare di cal-
pestare la corda che egli trascina.

D 1 Tutti gli aliievi con la corda legata (coda), stesso eser¬
cizio, ma chi si lascia calpestare la coda viene inserito
senza la stessa corne elemento di disturbo.

D 2 Congiungere le corde e tiro alla fune con due squadre.

Passaggio sotto un «tunnel» formata da due aliievi po-
sti uno di fronte all'altro; formare con il compagno che
segue un altro tunnel e oosi di seguito.
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