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Sempre in forma
anche e non solo
sugli sci...

di Carlotta Vannini

L’allenamento dei fattori di condizione
fisica (forza, tecnica, resistenza ecc.)
avviene soprattutto nel periodo esti-
vo/autunnale. Questa fase e importan-
tissima per i competitori ma anche gli
sciatori meno esigenti non dovrebbero
trascurare questa preparazione, prati-
cando dello sport almeno due volte alla
settimana. Vi accorgerete che se siete
un tantino in forma fisicamente non
avrete troppe difficolta quando affron-
terete i primi manti nevosi. Anche per-
ché la stanchezza, oltre a provocare ri-
schi d’incidenti, influenza negativa-
mente la vostra tecnica. Durante il pe-
riodo invernale bisogna in tutti i casi
mantenere, o se possibile migliorare, la
forma fisica acquisita durante la prepa-
razione estiva/autunnale.

Desideriamo proporre, per ogni singolo
fattore di condizione fisica (esclusa la
forza massima, forza tenacia), alcuni
esercizi che potrete eseguire a casa (in
palestra o all’aria aperta), unitamente
a forme di gioco da effettuare sulla ne-
ve.

Si potranno svolgere gli esercizi a sec-
co senza l'impiego di molto materiale
e questo per permettere a tutti gli ap-
passionati di poterli eseguire, nel limite
del possibile, a casa.

Tutto questo per mantenervi sempre in
perfetta forma fisical

Attenzione! Non presenteremo alcuna
introduzione teorica riguardante i sin-
goli fattori di condizione fisica. Per I'at-
tivita dello sci alpino i fattori pit impor-
tanti sono i seguenti: la resistenza lo-
cale (gambe), la potenza, la scioltezza
articolare, I'agilita, I"abilita.

Non va pero dimenticato che I'allena-
mento della tenacia & la premessa per
qualsiasi altro fattore di condizione fi-
sica. Uno degli effetti di questo allena-
mento ¢ la dilatazione delle pareti del
cuore. Con un allenamento di resisten-
za queste diventano piu spesse e piu
resistenti. E quindi piu facile dilatare
pareti sottili!

Quando si parla di pausa si intende
pausa attiva, cioé scuotere legger-
mente le braccia ole gambe, cammina-
re, trotterellare... insomma bisogna
sempre essere in leggero movimento.
In questo modo il recupero & piu velo-
ce, perché il sangue puo portar via |'a-
cido lattico che si € accumulato nei
muscoli (muscoli pesanti). Ad esem-
pio: il cuore pompa x litri di sangue du-
rante la fase di sforzo, se mi fermo il

cuore pompa x- 10 e porta via solo po-
co acido lattico.

Se invece sono sempre in movimento,
il cuore pompa ancora abbastanza san-
gue per portar via tutto o quasil’acido
lattico.

Tenacia
Esercizi a secco...

1° obiettivo: correre senza fermarsi...
Per i soggetti poco allenati si puo pro-
porre di correre tranquillamente per
8-10-12-15 minuti.

2° obiettivo: correre il maggior nume-
ro di km in un determinato tempo.
Solo quando il soggetto sa correre per
lungo tempo, pud aumentare l'intensi-
ta dell’allenamento. Quanti km si sono
percorsi in 10-12-15 minuti?

3° obiettivo: percorrere una distanza
prestabilita il piu velocemente possibi-
le.

Solo a questo momento, cioé dopo es-
ser passati dalle tappe precedenti che
hanno reso I'organismo capace dilavo-
rare aerobicamente (con apporto di os-
sigeno), si puo introdurre il cronome-
traggio su lunghe distanze. Distanza
minima 1,5 km. Quanto tempo per per-
correre una determinata tratta?

— Percorso' Vita

— Nuotare lunghe distanze

— Giri in bicicletta

— Aerobic

Qualsiasi attivita fisica che faccia sali-
re a oltre 160 le pulsazioni al minuto.

...e sulla neve

1. Formare delle coppie e lasciare i ba-
stoni in cima allo sci-lift.

La prima coppia parte, tenendosi sem-
pre permano, e fa 3 0 4 porte di slalom,
gira attorno al quinto e al sesto paletto
e continua a sciare senza fermarsi fino
allo sci-lift. La seconda (terza, quarta
ecc.) coppia parte quando la prima (se-
conda, terza ecc.) gira attorno al quin-
to paletto.

7\

2. A coppie: A deve eseguire esatta-
mente gli stessi movimenti del suo
compagno. Unica condizione: & proibi-
to fermarsi prima di arrivare allo sci-lift.
Importante & sciare senza mai fermar-
si. Salendo con lo sci-lift o con altri im-
pianti dirisalita si ha il tempo di recupe-
rare e si & di nuovo in forma per affron-
tare la prossima discesa.

Resistenza
Esercizi a secco...

1. Mettersi in posizione di discesa li-
bera:
5 volte 15 sec. con 15 sec. di pau-
sa ogni volta.

2. Appoggi facciali: 2x 15 flessioni
30 secondi di pausa ogni volta.

3. Salto alla corda il pii velocemente
possibile 5 x 20 saltelli, 15 sec. di
pausa tra ogni volta.

4. Salire le scale, almeno 20 gradini,
correndo e scendere tranquilla-
mente. Ripetere |'esercizio 3-5 vol-
te.

5. Coricati sulla schiena, mani dietro
la nuca. Flettere il tronco in avanti
e toccare con il gomito sinistro il gi-
nocchio della gamba destra flessa,
la gamba sinistra resta tesa. Ritor-
nare alla posizione iniziale.

Quindi iniziare I'esercizio con I'al-
tro ginocchio, cioé gomito destro-
ginocchio sinistro.

50x 10 flessioni a sinistra/destra
con 15 sec. di pausa ogni volta.

<
vl

6. Sul ventre, braccia tese in avanti
— alzare il busto e le braccia in
avanti, le gambe restano tese
2x10 con 15 sec. di pausa ogni
volta.

...e sulla neve

1. Togliere i due sci, posarli sulla ne-
ve e accanto ad essi mettere i due
bastoni. Allontanarsicirca 10 m. Al
via correre a cercare un bastone e
portarlo sulla linea di partenza. At-
tenzione: appoggiarlo e non lan-
ciarlo. Quindi andare a prendere
I’altro bastone, riportarlo; altret-
tanto con gli sci. Vince chi per pri-
mo calza gli sci.
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Slalom umano senza sci.

Gioco dell’ombra senza sci, imitare
esattamente quello che fa il com-
pagno, poi cambio.

E possibile organizzare qualsiasi
forma di staffetta: senza sci, con
uno sci, con i due sci.

Sul posto, mantenere la posizione
di discesa. Immaginate una disce-
sa libera che dura solo 15-30 sec.!
con i vari salti, curve ecc. Eseguire
4 «discese», pausa di 15 sec. tra
ogni «discesa».

Corto raggio: chi riesce a fare |l
maggior numero di curve in un de-
terminato spazio? (anche a cop-
pie).

Discesa in linea diagonale, mante-
nere la posizione di discesa. Ese-
guire 5-6 discese in linea diagona-
le.

Passo ventaglio verso monte, an-
che attorno ai paletti.

Scioltezza articolare
Esercizi a secco...

Eseguire gli esercizi lentamente senza
movimenti bruschi.

1.

2.

Rotazione della testa / in avanti e
indietro / lateralmente (2 x)
Circoli delle braccia in avanti e in-
dietro (2x)

Scendere lateralmente (schiena
contro il muro) (2x 10"")

Toccare il pavimento con le mani,
le gambe restano tese (2x 10"')

. Toccare le ginocchia con la testa,

le gambe restano tese (2x 10")

Seduti — circoli delle caviglie dal-
le due parti. Eseguire 5 circoli da
una parte e 5 dall’altra

Seduti sui talloni — lasciarsi anda-
re indietro (2x10"")

Posizione ostacoli — toccare i pie-
di con le mani (2x10"")

L = A

10.
11.

12.

13.

Seduti — tirare il piede contro il
.ventre (schiena contro il muro)
(2x10")

Sedersiin mezzo alle gambe — la-
sciarsi andare indietro (2x 10"")
Seduti — tenere un piede con le
due mani e tendere la gamba
(2x10")

Sulla schiena, manidietro la nuca,
gambe piegate — tirare la testa in
avanti (2x10"")

Sul ventre — spingersi verso |'alto
con le braccia, tirare la testa in-
dietro (2x10")

...e sulla neve

1.

LA

4.

7

[y

«Miscela». Togliere gli sci, com-
porre gruppi di 5-6 persone e for-
mare un piccolissimo circolo. Chiu-
dere gli occhi e «<mescolare» le ma-
ni. Ognuno prende le mani di un
compagno. Aprire gli occhi e for-
mare nuovamente un circolo senza
perd mai abbandonare la presa.
Sul posto tendere le braccia in alto
e cercare di toccare «il cielo»
(2x10")

Gambe divaricate — la gamba de-
stra piegata, |'altra tesa, restare in
questa posizione per alcuni secon-
di poi cambiare gamba.

o

Chi riesce a percorrere una deter-
minata tratta facendo meno passi
possibili?

Mettere gli sci. Tenendo sempre le
gambe tese cercare di toccare le
punte. Restare in questa posizione,
cioé gambe tese e busto inclinato,
perun paio disecondi. Rifarel'eser-
cizio 5-6 volte.

Alzare lo sci destro verticalmente,
le due gambe sono tese / flettere il
busto in avanti, restare in questa
posizione per alcuni secondi. Ripe-
tere I’esercizio 5 volte da una parte
e b dall’altra. Su terreno legger-
mente ripido.

= U

h-——

ST

Discesa in linea di pendio: lanciare
lateralmente alternativamente la

gamba destra e quella sinistra. Chi
riesce a lanciarla pit in alto mante-
nendo sempre il busto eretto? Chi
trova la forma pit elegante (impie-
go delle braccia)?

Eseguire la curva piegando la gam-
ba interna e tendendo quella ester-
na. Finita la curva si ritorna in posi-
zione «normale» (discesa in linea
diagonale) pronti per eseguire
un’altra curva (curva Fuzzi). Chi sa
combinare elegantemente gli eser-
cizi 7 e 8?

Abilita-agilita

Esercizi a secco...
1.

Eseguire |"appoggio rovesciato
contro il muro. Ripetere I'esercizio
8-10volte. Chiriesce senza appog-
giarsi al muro?

Eseguire una serie di capriole in
avanti e indietro. Qualsiasi gioco
con palloni, palle o palline & appro-
priato: tennis, pallacanestro, palla-
volo, palla bruciata ecc.

Passare sotto il tavolo di cucina, gi-
rarci attorno una volta e ripassare
sotto il tavolo. Eseguire I'esercizio
8-10 volte.

Salti alla cordicella. Trovare il mag-
giore numero di salti differenti.

A coppie, uno di fronte all’altro,
darsi le mani. Passare entrambi la
gamba sinistra, sopra le mani, dal-
I"'esterno verso l'interno. Quindi,
senza mailasciare la presa, portare
le braccia sopra la testa portandosi
schiena contro schiena e ritornare
alla posizione di partenza, toglien-
do dal circolo la gamba sinistra.
Eseguire |'esercizio 5-6 volte.

A coppie. A si mette in posizione
carponi, B lo salta a piedi uniti. A
questo punto A si mette in posizio-
ne di appoggio facciale e B passa
sotto A. Ripetere |I'esercizio com-
pleto 10 volte poi cambiare i ruoli.

N, /)
4

... € sulla neve

1.
2

Eseguire la conversione 5 volte da
una parte e 5 volte dall’altra.

A coppie: tirare il compagno in
avanti, facendolo passare tra le
proprie gambe.

Girare attorno alle punte/code, al-
ternativamente attorno alle punte
e alle code.
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10.

Chi esegue il movimento in modo
da ottenere il disegno piu bello?

Chi esegue il giro completo piu
velocemente possibile?

Chi sa eseguire un giro completo
effettuando dei salti?

Nella discesa in linea di pendio
lanciare un bastone (un guanto) in
alto e riprenderlo. Chi sa eseguire
I’esercizio nella discesa in linea
diagonale oppure durante una
curva?

Eseguire lo slittamento laterale
(per ribaltamento delle ginocchia)
da una parte e dall’altra. Chi ese-
gue il maggior numero di movi-
menti con le ginocchia in un de-
terminato spazio?

Chiriesce ad eseguire il movimen-
to nella discesa in linea diago-
nale?

Eseguire lo slittamento obliquo
dai due lati.

Il Walzer. Non frenare la rotazione
come nel caso dello slittamento
obliquo (posizione arretrata per
una rotazione delle code degli sci,
posizione avanzata per una rota-
zione delle punte).

Chi riesce ad eseguire il walzer
dalle due parti?

Chi sa eseguirne 5 di seguito?

Sorpasso autorizzato. B si trova
dietro A, darsi le mani. B passa
sopra la coda degli sci di A che lo
tira verso |'avanti dal suo lato. A
e B alternano l'esercizio.

Quale coppia sa eseguire |'eserci-
zio in leggera discesa?

Eseguire una curva tenendo sem-
pre alzato lo sci interno, cioé ef-
fettuare la curva sullo sci esterno.
Eseguire la curva alzando lo sci
esterno, cioé effettuare la curva
sullo sci interno.

Tutti i facili esercizi di sci acroba-
tico si prestano molto bene al mi-
glioramento dell’agibilita e dell’a-
bilita sugli sci!

Potenza
Esercizi a secco...

1.

Chiriesce a fare il salto pit lungo a
piedi uniti? Ripetere |’esercizio 8
volte di seguito.

Dalla posizione accosciata, saltare
contro il muro e toccare un punto
situato a 30 cm al di sopra delle due
braccia tese. Ogni salto inizia dalla

posizione accosciata. Eseguire I'e-
sercizio 5-8 volte di seguito.
Lasciarsi cadere contro il muro e re-
spingersi energicamente con le
braccia. Eseguire I'esercizio 8 volte
di seguito.

Effettuare un salto seguito da un
raggruppamento delle ginocchia.
Eseguire 3 volte 3-4 salti di segui-
to.

... e sulla neve

1.

Sul posto saltare con gli sci uniti.
Eseguire 8 salti di seguito. Chi rie-
sce ad eseguire lo stesso esercizio
nella discesa in linea di pendio?
Nella discesa in linea diagonale,
saltare con gli sci uniti verso valle.
Eseguire 5-8 salti. Chi riesce ad
eseguirne 3 di seguito? Chiriesce a
saltare con gli sci uniti verso mon-
te?

Passo del pattinatore; dapprima
senza la spinta dei bastoni quindi
con spinta. chi riesce a percorrere
una determinata tratta eseguendo
il minor numero possibile di passi
del pattinatore?

Si possono organizzare anche delle
staffette.

Nella discesa in linea di pendio, sal-
to a gambe divaricate. Chi sa ese-
guire 3 salti di seguito?
Monopattino. Organizzare delle
staffette.

A coppie, entrambi calzano un solo
sci. A deve cercare di spingere Bin
avanti fino ad un determinato pun-
to, quindi cambio. Eseguire I'eser-
cizio 4-5 volte. Partendo tutti as-
sieme, chi arriva primo al paletto?

Velocita
Esercizi a secco...

1.

10

In 20 sec. si deve toccare, alterna-
tivamente con il piede destro e sini-
stro, un punto situato a 30-40 cm
d’altezza.

M

Tempo 20 sec., battere le mani il
maggior numero di volte sopra la
testa e sui fianchi.

Toccare i due paletti (o due sedie)
il maggior numero possibile con la
mano sinistra. Tempo a disposizio-
ne 20 sec. Eseguire lo stesso eser-
cizio con la mano destra.

A coppie. A e seduto, gambe e
braccia sono tese orizzontalmente
in avanti. B lancia la palla sopra la
testa di B, quest’ultimo tenta di

prendere la palla. Eseguire |'eserci-
zio 10 volte poi cambiare i ruoli.

v

AE

5. Acoppie, unodietro all’altro. A lan-
cia la palla contro il muro e B deve
cercare di prenderla.

Eseguire l'esercizio 10 volte poi
cambiare i ruoli. Non bisogna lan-
ciare la palla troppo forte!

6. Correre liberamente in un’area ben
determinata.

1 fischio = cambiare direzione. 2
fischi = toccare il pavimento conle
mani.

7. Giorno e notte. Se si dice notte la
squadra B deve scappare e la squa-
dra A la rincorre. Se si dice giorno
iruoli s’inversano. Delimitare I'area
di gioco.

... € sulla neve

1. Partenze a coppie e spingere per
una determinata tratta: 10-20 m.
Uno dei due puod contare 3-2-1 via,
oppure A parte e B deve reagire im-
mediatamente.

2. Senza sci, a coppie. A deve sempre
restare alla sinistra di B. Quindi
cambiare i ruoli.

3. Sciare a stella, es. corto raggio.
Quando il monitore dice stop, tutti
si fermano.

4. A coppie, uno dietro I'altro. Sciare
non troppo velocemente. Quello
arretrato grida stop e l'altro deve
fermarsi. Eseguire |'esercizio 5-8
volte di seguito poi cambiare i ruoli.

5. Scicieco (solo su pista libera e non
pericolosa). A coppie: il «cieco»
(occhi chiusi) scia verso il vedente;
ad es. discesa in linea diagonale-
curva con apertura a monte ecc. |l
vedente da gli ordini: «in avanti,
curva a sinistra...»

Stesso esercizio ma il «cieco» scia
davanti, il vedente dietro. Coman-
do: «sinistra, in avanti, destra...»
Sono possibili tutte le forme sem-
plici di movimento e di discesa, ma
per ragioni di sicurezza sempre con
un vedente. U
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