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II padroneggiare una buona
tecnica di partenza dà fiducia

all'atleta per la gara!

Fase di preparazione fig. 1 Fase di slancio fig. 2 Fase di scivolamento fig. 3

Tecnica
della partenza
di Carlotta Vannini

Le fasi della partenza

Spesso, all'arrivo, solo pochi centesi-
mi di secondo separano il primo atleta
dal secondo (dal terzo, ecc.). La causa
di questo minimo scarto potrebbe risa-
lire all'esecuzione corretta o meno della

partenza!

Partenza-salto

Questa tecnica di partenza esige una
buona coordinazione da parte dello
sciatore.
Nella fase di preparazione si flettono le

gambe e si fissano bene i bastoni da-
vanti al portello di partenza (vedi fig.
1).
Da questa posizione, si lancia una
gamba indietro con conseguente
estensione delle due gambe e si spinge
in avanti-in alto appoggiandosi forte-
mente sui bastoni (vedi fig. 2). Grazie
all'alta traiettoria, lo scarpone apre il

portello piCi tardi possibile, mentre il

corpo teso in posizione avanzata, ap-
poggiato sui bastoni, si trova già da-
vanti al portello stesso.
In seguito si spinge energicamente con
i bastoni e si eseguono 2 o 3 passi del
pattinatore (al massimo). Si continua a

spingere con ambedue i bastoni cer-
cando di tenere gli sei paralleli (fig. 3).
Infatti, se si eseguono molti passi del
pattinatore, soprattutto i giovani, si

esce dalla linea più diretta e oltre a per-
dere tempo si rischia di perdere I'equili-
brio.

Esercizi per I'apprendimento
e il miglioramento della tecnica
della partenza

Già nel periodo della preparazione fisi-
ca estiva si possono eseguire movi-
menti analoghi. Incoraggiare gli atleti a

concentrarsi molto, prima d'effettuare
la partenza!
• durante un'uscita nel bosco premu-

nirsi dei bastoni di sei (si puö singula¬

re l'esereizio anche prendendo due
bastoni trovati nel bosco) e ripro-
durre il movimento della partenza.
Organizzare delle staffette;
insistere su vari esercizi di coordinazione.

Esercizi sulla neve:

• su un terreno piatto: spingersi con i

due bastoni per un breve tratto (perché

non fare un po' di sei di fondo?);
• su un terreno piatto: passo del patti¬

natore per un breve tratto (senza la

spinta dei bastoni). Si possono
organizzare delle staffette (ill. a);

su un terreno piatto: combinare il

passo del pattinatore spingendosi
con i due bastoni (ill. b);
idem, ma su un terreno leggermente
in salita. Chi arriva prima a toccare
quel paletto?
Le partenze avvengono grazie ad un
segnale acustico o visivo (ill. c);
passare alia forma finale: dapprima
su un terreno piatto indi sempre più
ripido;
eseguire le partenze in diverse dire-
zioni e a differenti distanze dalla prima

porta.

Suggerimenti metodologici
— mai fare un allenamento della par¬

tenza quando gli atleti sono stan-
chi

— raggiungere un'alta vélocité inizia-
le fino al momento dell'apertura
del portello

— evitare salti troppo alti e lunghi poi-
ché nell'aria non si pud accelerare;
percio iniziare il più presto possibile
con la spinta con ambedue i bastoni

— quando ci si aliéna tra le porte pre-
stare sempre molta attenzione ad
una buona e corretta esecuzione
della partenza.

a) b) c)
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