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Preparazione alla Allsrarmants
S‘t a i one Elementi Forme d’applicazione Utilita
di sci di fondo Ginnastica ginnastica d'estensione e di rilassamento mobilita
Gioco tutti i giochi con palla destrezza/abilita
. Corsa corsa di resistenza tenacia
H.R.Buhler ; .
intervallo resistenza
corsa veloce velocita
Esercizi di forza esercizi con il proprio corpo forza di tenacia
Lo sport dello sci di fondo ha visto negli ultimi — elastici elasticita
anni, in Svizzera, un insperato successo. Ogni fine  Esercizi d'imitazione — esercizi con i bastoni «sintonizzare» lo svolgimento
di settimana, innumerevoli escursionisti e fondisti — esercizi con elastici dei movimenti elasticita
percorrono chilometri sulle tracce preparate o — sciroller

1

nella neve ancor vergine, sui terreni innevati e nei Circuit-training
boschi invernali. Forse molti hanno deciso di pro-
vare questa disciplina quest’inverno. A loro, ma
anche agli «habitués», sono dedicati i suggeri- )
menti che seguono: propongono un allenamento  Esercizi con bastoni
di preparazione alla stagione di sci di fondo, da

diverse stazioni speciali per lo sci di fondo forza di tenacia, elasticita

esempi

svolaere: possibilments in modo reqolare Corse nel terreno/bosco con: Salti in corsa su pendio con diagonale
- b ' 9 ' — passo diagonale Corse in montagna a passo diagonale e pendolo
— passo pendolo con cambiamento di ritmo
— spinta dei due bastoni Salti in corsa su pendio con passi resca di pesce
=
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Esercizi con elastici (tutti gli esercizi vengono svolti in modo ritmico)

Trazione diagonale : Trazione diagona|e . Trazione con le due braccia
Peso del corpo sulla gamba avanzata Molleggiare sulla gamba d'appoggio

Sciroller

Passo alternato (diagonale)

Spinta dei due bastoni con/senza
passo intermedio
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Circuit-training

-———py

Posizione sul ventre Trazione diagonale Salire e scendere da una sedia senza spinta
Braccia tese di fianco sollevarle sopra un oggetto Portamento del corpo e posizione delle gambe
come nello sci di fondo

Svolgimento: 1. cantiere 1 min. lavoro
30 sec. pausa
saltare con corda 1 min.
2. cantiere 1 min. lavoro
ecc.

Molleggiare sull’articolazione del piede. Abbas- Flessione del tronco laterale.
sarsi e tendere la punta dei piedi Lavorare con piccoli pesi.

Appoggi facciali Saltare a passo d’affondo
Appoggi dorsali

Flessione in avanti del tronco e abbassarsi senza
appoggiare la schiena
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