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La curva parallela

di Jean-Pierre Sudan

Sembra che la curva parallela rappresenti I'interesse principale della tecnica
attuale. Osserviamo un competitore sciare liberamente; esegue delle curve
parallele con molta facilita, perché sente i movimenti di pedalata e di bilancia,
conduce perfettamente i cambiamenti di direzione.

Abbiamo scelto di paragonare le due forme di stacco seguenti:

a) curva parallela per estensione — bilancia — rotazione
b) curva parallela per bilancia — flessione — contro-rotazione

Il testo e le foto che seguono dovrebbero permettere di capire meglio alcuni
movimenti e di paragonare le due curve.

Estensione — bilancia -
rotazione

Esercizi d'introduzione

A1 ripetere la curva con apertura a mon-

te, poi diminuire e sopprimere la fase
di apertura

A2 con un’estensione pronunciata, stac-
care le curve parallele in traccia aper-
ta

A3 avvicinare progressivamente i 2 sci

Flessione - bilancia -
contro-rotazione
Esercizi d’'introduzione

B1

B2

discesa in diagonale a traccia aperta,
posizione alta, riportare il peso del
corpo sullo sci a monte, poi ritornare
nella posizione iniziale (ripetere)

linea di pendio, alzare leggermente
uno sci e bilanciare verso l'interno
della curva con simultanea flessione
— contro-rotazione, eseguire la curva
a una velocita assai elevata (con e
senza |'impiego del bastone)

Nella discesa in diagonale, per prepa-
rare bene lo stacco della curva, peda-
lare sullo sci a monte

A\

>
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Preparazione Le 4 fasi della curva

flessione delle gambe e impiego del
bastone

Stacco

estensione delle
gambe bilancia -
rotazione (passag-
gio del peso del cor-
po sullo/contro lo
sci interno)

Curva parallela per esten-
sione - bilancia - rotazione

Discesa in diagonale con gli sci uniti, flettere le
gambe, appoggiare il bastone interno vertical-
mente, staccare la curva per estensione — rotazio-
ne (estensione in avanti, bilancia — rotazione) con
pressione sullo/contro lo sci esterno; flessione -
contro-rotazione, condurre la curva con una pres-
sione rotativa contro lo sci esterno.

Condotta

flessione — contro-rotazione
con pressione rotativa contro
lo sci interno

Fine della curva

ripresa della discesa in diagonale
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Preparazione Le 4 fasi della curva

estensione delle gambe, peso del corpo
sullo sci a monte

Stacco

bilancia - flessione delle gambe (in modo
particolare la gamba esterna) contro-
rotazione

Curva parallela per bilancia -
flessione — contro-rotazione

Discesa in diagonale, posizione alta, peso del cor-
po sullo sci a monte, staccare la curva con un mo-
vimento di bilancia verso l'interno della stessa,
breve flessione delle gambe e contro-rotazione
(bilancia — flessione — contro-rotazione), condur-
re la curva con una pressione rotativa.

4 fasi della curva:

Condotta

pressione rotativa contro lo
sci esterno

Fine della curva

ripresa della discesa in diagonale
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s
A B
Difficolta Correzioni Difficolta Correzioni

Stacco con giro simultaneo
dei 2 sci.

Spinta marcata con 2 gambe
per l'estensione — rotazione
(eventualmente saltando).

Condotta naturale con gli sci
avvicinati.

Alternare la condotta con gli
sci uniti e avvicinati.

Passare al movimento di fles-
sione come meccanismo di
stacco.

Fermi su un dosso, flessione
rapida delle articolazioni.

Movimento di bilancia all’in-
terno della curva.

Alzare lo sci interno.
Impiegare il bastone interno
abbastanza lontano verso
valle.

Dopo lo stacco restare in fles-
sione - contro-rotazione
(pressione rotativa).

Finire la curva in equilibrio
sullo sci esterno (sci interno
alzato) senza aiutarsi con il
bastone).

Flessione — contro-rotazione
efficace dopo lo stacco.

Spinta volontaria delle ginoc-
chia e delle anche verso I'in-
terno della curva con fles-
sione simultanea del busto
verso valle (angolazione).

Avere il peso sulla gamba a
monte e staccare con bilancia
— flessione.

Esagerare la posizione alta,
prolungare la discesa in dia-
gonale per sentir meglio Ial-
leggerimento dello sci a
monte e con la flessione
impiegare il bastone interno
abbastanza lontano verso
valle per facilitare la bilancia
(alzare anche lo sci interno).

Errori

Non & raro vedere uno sciatore preparare
la curva parallela portando la spalla a val-
le-in avanti e I'altra indietro. Si constata
questo errore soprattutto nella curva pa-
rallela per flessione-estensione.

Questo primo errore porta inevitabilmen-
te a compierne un secondo: la rotazione.
In questo caso lo sciatore stacca la curva
unicamente con il tronco.

M

Alla fine della curva invece d'avere un’ac-
celerazione avremo una decelerazione
(slittamento laterale): risultato di una ro-
tazione. Sovente si ha anche la mancanza
totale della contro-rotazione e di con-
seguenza l'impossibilita d’esercitare la
pressione rotativa contro lo sci esterno.
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Queste due forme di curve:

— corrispondono alle stesse classi
d'insegnamento

— si eseguono con gli sci paralleli:
in traccia aperta o chiusa

— il bastone & un sussidio

— comportano le 4 normali fasi

Estensione — bilancia - rotazione

Preparazione bassa, peso del corpo sullo
sci a valle, staccare la curva per estensio-
ne delle gambe — bilancia — rotazione.

Nuova flessione - contro-rotazione
(pressione rotativa).

Richiede molto movimento.
Scopo per lo sciatore medio.

Flessione - bilancia — contro-rota-
zione

Preparazione alta, peso del corpo sullo sci
a monte, staccare la curva per flessione
delle gambe (principalmente quella
esterna) bilancia — contro-rotazione.

Si e gia in pressione rotativa.

E una curva economica, pill rapida, spor-
tiva; si adatta ai giovani ed & un buon
trampolino dilancio per la tecnica di com-
petizione.

Applicazione

Sci di regola perpendicolari alla linea di
pendio.

Velocita da debole a media.

Condizioni difficili.

Sci piu vicini alla linea di pendio.

Velocita da media a elevata (a debole ve-
locita anche nei dossi, forma elementare
flessione — rotazione).

Piste sgombre e di media pendenza.

Progressione

Corto raggio.

Variante:

nei dossi: flessione — rotazione (tecnica
OK). In neve alta: propulsione — rotazione.

Corto raggio, forma elementare della pe-
dalata di competizione.

Applicando queste curve secondo le attitudini personali, le condizioni della neve,
il terreno, lo sci diventa piu attraente e piu efficace.
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