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TEORIA EPRATICA

Un passo a meta

Immagini: fotosequenza dalla rivista «Ski», Edi-
zioni Habegger, 4552 Derendingen

(da un testo di Claude Terraz)

L'impiego del mezzo passo del pattina-
tore, soprattutto nelle gare dello scor-
so anno, ha sollevato un polverone tale
daindurre la Federazione internaziona-
le di sci a regolarne appunto I"utilizza-
zione. Nelle gare ufficiali, dunque, que-
sto passo conosciuto anche con il no-
me di Siitonen & sottoposto a uno spe-
ciale regolamento. Proibirlo — com’era
stato ventilato da superpuristi dello sci
di fondo — sarebbe stato assurdo. Sa-
rebbe stato come proibire ai ciclisti di
mettersi in piedi sui pedali affrontando
una salita, invece di starsene seduti sul
sellino. Cioé non piu utilizzare la pro-
pria forza e aumentare la potenza. Che
ne sarebbe — di questo passo — con
gli studi sulla tecnica per avere gesti
piu efficaci, incessantemente adattati
al materiale, al terreno, alla morfologia
dello sportivo?

| nuovi sistemi di trattamento della ne-
ve, la preparazione meccanica della
traccia e I'evoluzione dei profili di gara
hanno suggerito agli specialisti di in-

ventare nuovi gesti, nuovi processi
d’allenamento. Cosi & nato il mezzo
passo del pattinatore, sul filo dei chilo-
metri di pista diventati sempre piu ve-
loci.

Lo scopo di questo (relativamente)
nuovo passo € innanzitutto di aumen-
tare la potenza dello sciatore, dunque
anche della sua velocita. Oltre alla po-
tenza muscolare che si puo sollecitare,
si puo inoltre permettere sciolinature
sempre piu fluide.

Sul terreno, condizionato dallo stato
della neve e della traccia, lo si utilizza
nei settoripiatti o di falso-piano. Da no-
tare che € inutilizzabile su neve instabi-
le e fuggevole: I"appoggio laterale de-
v'essere buono, dunque neve bene as-
sestata all’esterno della traccia.

Il principio: sul piano tecnico si tratta di
un passo combinato, simile al passo di
uno (I'ex-stavug a un tempo), con I'ag-
giunta del passo del pattinatore e della
spinta simultanea dei due bastoni — in-
vece di combinare |"alternato con spin-
ta simultanea (ex-stakning). Cio signi-
fica che necessita di una certa padro-
nanza sul piano tecnico: trasferimento
perfetto del peso del corpo, buon im-
pulso laterale del tipo passo a venta-
glio o passo del pattinatore, importan-
te spinta delle braccia, buona coordi-

nazione braccia-gambe. Ma attenzio-
ne a non ingannarsi: si tratta di un ge-
sto elaborato e denso di quelle finezze
che danno dello sciatore un‘immagine
d'apparente facilita... dietro alla quale
c’e molto lavoro, come sempre.

La tecnica

Alleanza perfetta tra le fasi di spinta e
discivolata, il mezzo passo del pattina-
tore va ben oltre poiché s/opprime il leg-
gero tempo d’arresto esistente nei
passi combinati classici, durante il
quale lo sciatore riprende appoggio
sulla neve con gli sci piatti per rilancia-
re la velocita.

Come nello sci alpino o nei gesti di di-
scesa, I'impulso della gamba & prodot-
to da un appoggio scivolato, e non da
un appoggio fermo — anche se per una
sola frazione di secondo. Lo sci di spin-
ta € decisamente portato sullo spigolo
interno come per effettuare un passo
a ventaglio e lo stesso gesto assomi-
glia, nella sua preparazione ed esecu-
zione, a una successione di passi a
ventaglio svolti in linea retta senza
cambiamento di direzione. Continuia-
mo con la descrizione del gesto: nella
fase d’attacco, il tronco € raddrizzato,
i bastoni portati insieme verso |'avanti
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e in verticale, lo sci di spinta tolto dalla
traccia formando un angolo acuto (va-
riabile da 25 a 45° a seconda della ve-
locita e del terreno). La coda dello sci
esterno incrocia lo sci che scivola,
mentre che il piede della gamba di spin-
ta viene addirittura in contatto dietro
con il piede della gamba che scivola.
La fase diriporto della gamba di spinta
e delle braccia corrisponde a un tempo
direlativoriposo durante il quale il tron-
co si solleva progressivamente, la
gamba di spinta ritorna in posizione
d’attacco, le braccia penzolano ben ri-
lassate verso I’avanti e la gamba di sci-
volata ritorna in posizione raddrizzata,
quasi in estensione per un miglior rilas-
samento muscolare.

La tattica

Non esiste miglior tecnica di quella che
possa adeguarsi perfettamente al ter-
reno, alla velocita del fondista, alla sua
morfologia, al suo grado di fatica, al-
I’osservazione costante delle insidie
della pista e dei concorrenti.

Il mezzo passo del pattinatore costitui-
sce il gesto piu specifico dei corridori
di lunghe distanze, ma non pud né de-
ve diventare sistematico. Quante volte
si sono osservati fondisti di medio livel-
lo provare ad ogni costo (indubbiamen-
te per ragioni di «moda») I'impiego di
questo passo, affaticandosi maggior-
mente e dimenticando altri gesti che
meglio conoscono e sarebbero stati
meglio adeguati in quel momento.

La tattica rappresenta infatti I'impiego
intelligente del bagaglio tecnico, fisio-
logico e psicologico dello sportivo.
Mette in opera in modo permanente le
sue facolta d’osservazione e d'adatta-
mento a tutti gli elementi che costitui-
scono il quadro della situazione ecce-
zionale e talvolta drammatica creata
dalla competizione. L'impiego del mez-
zo passo del pattinatore richiede dun-

que:

dal terreno

— buone tracce per lo sci di scivolata:
di fatto una sola buona traccia sa-
rebbe sufficiente nelle parti in cui
gli sciatori I'utilizzano!

— uno scarto sufficiente delle tracce
allo scopo di non disturbare o di
non essere disturbato dagli altri
compiendo lo stesso gesto

dallo sciatore

— una sufficiente velocita

— una curva molto scorrevole

— un’eccellente padronanza del ge-
sto, tant’é vero che colui che I'im-
piega senza questa, raddoppia o
triplica il rischio di cadere.

L'errore tattico consiste pure nell’im-
piegarlo su terreno poco adatto sia nel
non impiegarlo quando risulta essere il
mezzo piu efficace per colmare un han-
dicap: raggiungere un concorrente,
compensare una sciolinatura con poca
presa, per scalare una debole salita,
per attraversare una leggera penden-
za. Non dimenticare infine di cambiare
frequentemente la gamba di spinta co-
me pure di spingere dalla parte miglio-
re, cioe:
— con la gamba a valle quando la pi-
sta attraversa un leggero pendio
— dalla partein cuila neve & ben com-
pressa e dove la pista presenta me-
no rischi d’agganciamento con la
punta dello sci di spinta (cespugli,
tracce ristrette, ecc.).

Impariamolo

A parte i trucchetti segnalati sopra,
I"apprendimento del mezzo passo del
pattinatore s'imparenta conipasso del
pattinatore vero e proprio, con il passo
a ventaglio, con la spinta simultanea
dei bastoni. E basato sul trasferimento
completo del peso del corpo da uno sci
sull’altro (riportando la gamba esterna,
lo sciatore scivola a lungo su un solo

sci). Tutti i mezzi classici per acquisire
questo transfert restano validi, a co-
minciare dal pattinaggio in tutte le sue
forme: con gli sci, con i pattini da
ghiaccio o a rotelle...

Il lavoro della spinta laterale del tipo
passo a ventaglio induce in seguito a
mettere in posizione corretta lo sci sul-
la neve e a «morderla» con lo spigolo
interno. L'angolo di spinta varia a se-
conda della velocita e del terreno. Piu
la velocita aumenta, piu I'angolo de-
v'essere ridotto per evitare che lo scia-
tore si scosti dalla sua linea di progres-
sione. Non bisogna soprattutto dimen-
ticare che ogni estensione necessita
dapprima di una flessione, anche se
fuggitiva nel tempo.

Il lavoro delle braccia proviene dalla
spinta completa e rapida dello «stak-
ning» con scatto del tronco in avanti,
peso del corpo portato sul tallone per
aumentare |'accelerazione e favorire il
disimpegno delle braccia.

La coordinazione, che conferisce al ge-
sto tutta la sua destrezza ed efficacia,
e il risultato di un lavoro dell’assieme
dei gesti e di altri simili a questi partico-
lari movimenti dello sci di fondo.

Conclusione

Senz’essere la soluzione di tutti i pro-
blemi, il mezzo passo del pattinatore ri-
sulta spesso molto efficace: specialisti
tali Bill Koch o altri fondisti che lo prati-
cano gia da alcune stagioni, lo hanno
dimostrato. La sua applicazione ha
creato problemi (i norvegesi volevano
addirittura proibirlo). Certo che la trac-
cia subisce conseguenze, c’é il perico-
lo di agganciarsi ad altri concorrenti.
Ora la regolamentazione & stata trova-
ta per la buona pace di tutti. C'era d’a-
spettarselo: non si possono rimettere
in causa i progressi tecnici e tattici dei
solidi uomini dello sci nordico. L

Rielaborazione: A. Dell’Avo
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