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TEORIA EPRATICA

Sci:
preparazione fisica
sul terreno

Jan Gursky

Collaborazione: Christof Kolb
lllustrazioni: Wolfgang Weiss

Tutti sanno ormai quanto siano importanti sia la
messa in moto che il fatto di abituarsi progressiva-
mente ai movimenti dello sci; e non esiste certo
nessuna ragione per lasciare da parte questa pra-
tica di preparazione, soprattutto se si tiene in con-
siderazione la notevole riduzione della capacita
di reazione della muscolatura, sia per il freddo che
quale conseguenza delle lunghe salite in sciovia.
Il ritardo delle reazioni conduce spesso ad un
comportamento sbagliato e crea situazioni nelle
quali I'incidente si puo facilmente produrre.

La scelta ed il dosaggio degli esercizi devono av-
venire in funzione delle possibilita offerte dalla
regione, della durezza della neve, del tempo (me-
teorologico) e dell’eta degli sciatori. La durata
totale del periodo di preparazione fisica e del
conseguente adattamento alla discesa deve si-
tuarsi tra i 15 ed i 20 minuti.

Schema di procedimento

— Riscaldamento (durata in funzione della tem-
peratura dell’aria)

— Ginnastica (gruppo di 6 esercizi: braccia, gam-
be, colonna vertebrale in flessione in avanti,
indietro, laterale e rotazione)

— Esercizi d'abilita o piccola gara

— Adattamento alladiscesa (eventualmente com-
pletato con esercizi metodologici)

Con i bastoni

Correre

lanciare in alto il bastoncino, alternativamente a

destra e a sinistra
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lanciare in alto il bastoncino a due mani e nel
frattempo:
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battere le mani dietro
la schiena

L —

effettuare '/, 0 4 giro

su se stessi

flettere a fondo le gam-
be e tenderle

In posizione a gambe divaricate, afferrare il ba-
stoncino a due mani, presa larga:
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rotazione con molleggiamento

le braccia

flettere il tronco tenendo
l lontano in avanti

idem, ma tenendo il ba- )
stoncino sulle spalle
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idem, ma posando il ba-
stoncino a terra

In colonna per uno
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il primo tiene il bastone come ostacolo, il secondo
lo supera con un salto e cosi di seguito

In posizione a gambe divaricate
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circoli del tronco a destra e a sinistra alternativa-
mente

col bastoncino descrivere
unotto attorno alle gambe

Gran passo in avanti
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molleggiamenti col bastoncino inalto, alternativa-
mente a destra e a sinistra, con decontrazione in-
termedia



Il bastoncino in equilibrio

o sulla mano

sulle dita

sul gomito
sul mento
sulla punta di un piede
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rapido cambiamento di posto, senza che il bastone
cada, anche a tre o a quattro

Lanciare e riprendere
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— orizzontalmente a due mani
— verticalmente con una mano sola

passaggi:

— effettuando '/, giro su se stessi dopo

il lancio

In appoggio sui bastoncini

flettere a fondo le gambe

e tenderle h
bilanciare una gamba in avanti e indietro; alterna-

tivamente a destra e a sinistra

salto sollevando le
ginocchia

O

circolo delle gambe
allinterno e all’esterno
-dei bastoncini

posizione a gambe divaricate, una flessa e I'altra
tesa, cambiare a destra e a sinistra, anche con
molleggiamento
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Staffette
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A: corre, raccoglie i bastoncini e li passa a B
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B: corre e ripone i bastoncini a terra
C: come A, e cosi di seguito
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ognuno va a cercare il suo bastone; come staffetta
o come gara di massa

Con gli sci

Corse a slalom  _ - ~ s N
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— saltellando su di una gamba (sci «esterno» —
sci «internoy)
— a passi di galoppo laterali

Salti

— salti in corsa

— salti a gambe unite, salti in estensione dalla
posizione raggruppata

— «il salto della lepre»

— cambiare dalla posizione d'appoggio manuale
e pedestre alla posizione raggruppata

Ginnastica

~

flessione del tronco in '\
avanti \
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flessione del tronco in-
dietro, con rotazione
\ per toccare le caviglie
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Con i bastoni e uno sci

Staffette «in monopattino» e gli esercizi seguenti
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salto «a forbice»
girando verso I'esterno

capriola laterale
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A coppie o in gruppo di tre f

- fle}tere il tronco in avanti e tenderlo
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Con ambedue gli sci

Individualmente girare sul posto

— rotazioni del tronco a destra e a sinistra ///
— attorno alle punte
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— tirare il compagno in avanti, facendolo passare

tra le proprie gambe
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— tirarsi alternativamente in avanti

\

alternativamente
attorno alle punte e alle
«codey

— attorno alle «code»

/\

chi esegue il movimento in modo da ottenere il
disegno pit bello?

chi esegue il movimento nel modo pit rapido?
chi lo sa eseguire con un salto e con/s, /5, 3/a,
/; giro?

Adattamento alla discesa
Accurato dosaggio della velocita
Fissare la traccia in modo altrettanto accurato

Scelta pure accurata degli esercizi; ecco alcuni

esempi:

— alternanza tra spostamento del peso del corpo
in avanti e indietro, anche come esercizio
d’equilibrio su di un solo sci

— spostamento del peso del corpo alternativa-
mente in avanti e indietro nella posizione a
gambe completamente flesse

— salti «di scarico, sollevando:

a) la «coda» degli sci
b) la punta degli sci
c) gli sci nella loro lunghezza totale

— salti «di scarico» con appoggio su ambedue i
bastoni e tirando le ginocchia verso I'alto

— salti «di scarico» con appoggio su di un bastone
solo e leggera posizione trasversale degli sci
per l'atterraggio

— in discesa obliqua, spostarsi e saltare parallela-
mente a monte e a valle

— scivolata obliqua in avanti e indietro, aumentare
progressivamente fino al «walzery
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