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mivm LA LEZIONE

Sei di fondo
di André Metzener

Alcune forme di gara o d'allenamento tenendo conto deiparte-
cipanti tecnicamente o di condizione fisica più deboii.

Tre forme di staffetta con curva
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Aitra possibilité: la curva è, per le tre squadre, alia stessa di-
stanza. Ma al ritorno la squadra C torna direttamente, mentre
che le squadre A e B si buscano un piccolo supplemento corri-
spondente al loro vantaggio registrato nel primo test.

Principio: partenza e arrivo per tutti sulla stessa linea.

Organizzazione del/e squadre:staffetta normale con una squadra

A di forti, una B composta di medi e una squadra C costi-
tuita di elementi deboii.

Risultato: la squadra A vince con 20 m di margine sulla squadra

B, quest'ultima precede la squadra C di 16 m. Queste di-
stanze ci permettono di determinare la differenza di curva che
permetterà alle tre squadre di lottare sullo stesso piano.

<»X X X X

0 • >-

A AAA

-A0 «

2?

P
î 4 m I 5 m

X X X X

,»_
jAAAA

a

B

Variante dei «supplemento»: le squadre A e B devono compie-
re un piccolo slalom sul tracciato di ritorno.

Corsa a numeri in circolo
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Formazione: in circolo di fianco.
Tutti i forti hanno il numéro uno, i medi il

due e i più deboii il tre. II monitore chiama
un numéro (per esempio il 2), tutti i 2 cor-
rono nella stessa direzione per compiere
un giro. Ognuno tenta di acciuffare chi lo

precede. Il compito è cosi uguale per tutti
ma, suddivisi in gruppi d'attitudini, il risultato

non è conosciuto in antieipo, dato che
ognuno lotta con un awersario della stessa

forza.

1. partenza Arresto al fischio

Partenza in linea, poi in linea spezzata Arrivo 4- 4 2. partenza

Su terreno piatto, 70-80 m.
Per I'andata in linea. AI fischio ognuno si
ferma immediatamente, resta sul posto ed
effettua una conversione.

Ritorno: scatto in senso inverso. Lo scarto
è dato dalla prima gara e ognuno ha le
Stesse possibilité all'arrivo.
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Slalom parallelo Gara a gruppi

Prima esecuzione, sistema normale. Le coppie sono formate da slalo- 4 forti contro 2 deboli
misti di forza identica. I due percorsi devono essere uguali.
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Partenza simultanea. Arrivo giudicato quando l'ultimo del
gruppo supera la linea.

Forme d'allenamento

Due varianti d'americane. Per esempio: 5 giri di circuito.
1) Una squadra forte (o due) corre sul percorso esterno, men-
tre che una squadra più debole (o due) corre sul percorso in-
terno più breve.

Partenza
Seconda esecuzione: il percorso A resta lo stesso corne nella prima ga- Arrivo
ra. Per contro il percorso B è «rafforzato» con un maggiore scarto
laterale a sinistra e a destra.

Le coppie restano le Stesse. Ma il vincitore del primo percorso èobbli- 2) Su|| stesso ; <<fortj>> sono jn numerQ dj 3 mentre
gatoriamente sulla pista B, dunque con un comp,to un po piu difficile. che <(deboN)> ^ossmo essere 4 Q 5

Allenamento délia condizione fisica e perfezionamento tecnico „Partenza
I compiti tecnici sono gli stessi. Ma i triangoli sono in grandezza pro- Arrivo
porzionale aile attitudini. Inoltre il terreno è pure utilizzato: salita più
ardua e discesa più accentuata sul triangolo esterno.
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Piatto: passo di uno

Tutti possono cominciare sul triangolo interno, facile. Secondo la
condizione fisica, si puô passare al triangolo medio, poi a quello grande,
oppure si resta su quello che meglio corrisponde alio stato d'allenamento

e d'attitudine tecnica.
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