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Esercizi di correzione
per migliorare la fase
di condotta degli sci

Hans Schweingruber

Introduzione

Lo svolgimento di una curva si suddivide nelle
seguenti fasi:

preparazione

stacco

fase di
condotta

fase finale

Se osserviamo giovani sciatori in gara, possiamo

constatare che gravi errori vengono spesso com-

messi particolarmente per la fase di condotta.

Un’esecuzione corretta di questa fase di slancio &

comunque di decisivo signifivato per ogni sciato-

re-competitore.

Le consequenze delle lacune tecniche rappresen-

tano sempre un’importante perdita di tempo. Ecco

perché un’intensa istruzione e un miglioramento

in allenamento sono determinanti per i giovani

attivi.

Quali sono le piu frequenti difficolta nell’addestra-

mento?

— posizione arretrata

— rotazione durante la fase di condotta

— carico insufficiente dello sci esterno

- slittamento dello sci esterno (posizione d’ango-
lazione e di controrotazione del corpo insuffi-
ciente)

Possibilita di correzione

— in piedi: flessione corretta del corpo

- discesa in trasversale: tracciare con le rotelle dei
bastoni una linea piu lunga possibile lungo il
pendio di discesa

— saltare nella linea di pendio a valle

— slittamento laterale — salto con % rotazione —
riprendersi con flessione del corpo

— curve a monte

— curve d'arresto

— lunghe curve, bastoni orizzontali tenuti davanti
al corpo, controrotazione della parte alta del
corpo nella fase di condotta .

— curve parallele con sollevamento dello sci
interno

— lunghe curve, incrociare lo sci interno sullo sci
esterno davanti al corpo

— stesso esercizio con corto raggio

— curve lunghe con ripetuta presa degli spigoli
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— curve corto raggio con presa degli spigoli a due
riprese

— curve corto raggio con fase finale accentuata
sullo sci esterno

— curve corto raggio con «pedalaggio volantey

— discesa in ghirlanda

—_

Addestramento della fase di condotta con carico
dello sci esterno

Addestramento della fase di condotta

— fine della curva
accentuata in
porte aperte

— pedalaggio volante
sopra picchetti
di slalom
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