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Sci di fondo giovanile in Norvegia

Indicazioni della Federazione norvegese di sci
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Direttive di base

Struttura a lungo termine dell’alle-
namento

Un competitore che mira a raggiungere
il livello di élite, deve contare su un pe-
riodo di costruzione e di sviluppo com-
prendente dai 5 agli 8 anni di allena-
mento sistematico. Chi, per esempio,
intende essere fra gli atleti di punta tra
i 20 e i 25 anni, deve iniziare I'allena-
mento sistematico all’eta di 15-17 an-
ni. L'allenamento a lunga scadenza &
un processo che si estende dall’inizio
dell’allenamento fino all’allenamento
sportivo di punta.

La Federazione norvegese di sci (FNS)
ha stabilito le seguenti direttive per la
struttura prolungata dell’allenamento,
tenendo conto delle particolarita fisio-
logiche e mediche delle diverse cate-
gorie di eta.

Periodo di gioco (eta d’adattamento,
8-12 anni)

Apprendimento motorio generale e
completo; allenamento della tenacia
generale; forza e mobilita.

Periodo di sviluppo (12-16 anni)

Apprendimento motorio generale e
completo (in parte specifico allo sci di
fondo); allenamento della tenacia ge-
nerale, della forza, della mobilita e par-
zialmente della velocita.

Periodo di specializzazione (16-20
anni)

Allenamento generale della tenacia
(capacita aerobica/incremento pru-
dente); allenamento della tenacia spe-
cifica e della resistenza generale (ca-
pacita anaerobica); allenamento gene-
rale della forza (allenamento di base) e
allenamento speciale della forza (incre-
mento prudente); automatizzazione
della tecnica e perfezionamento della
mobilita (ginnastica).

MACOLIN 2/84



Periodo di prestazione (dai 18-20
anni)

Allenamento della capacita aerobica e
anaerobica; allenamento generale e
speciale della forza (carichi importanti,
esercizi speciali); continuazione del
perfezionamento tecnico; allenamen-
to della velocita e della mobilita.

Allenamento polivalente quale ba-
se per la specializzazione

Un ampio e completo allenamento mo-
torio generale costituisce un importan-
te presupposto per |'apprendimento
futuro della destrezza specifica. Cio si-
gnifica che, all’eta di circa 12-13 anni,
I"accento principale sara posto su una
poliedrica attivita sciatoria. Inoltre i
bambini dovrebbero praticare un’atti-
vita sportiva variata senza specializza-
zione. Cio vale per I'allenamento come
pure per le competizioni. Una specializ-
zazione precoce e unilaterale puo risul-
tare inibitoria, a lunga scadenza, sullo
sviluppo del bambino (motivazione,
gioia, cattiva coordinazione, danni do-
vuti ai carichi). La mancanza di una va-
riata destrezza sciatoria ostacola mol-
to il lavoro d’allenamento per fare del
giovane uno sci-fondista di punta.

Competizione

Un'attivita competitiva troppo grossa
e specifica € contraria al principio della
polivalenza sportiva quale base per la
futura specializzazione. La partecipa-
zione a gare dev’essere fissata in mo-
do che, oltre alle competizioni, riman-
ga ancora sufficiente tempo per altre
attivita e/o per I"allenamento program-
mato. Occorre evitare che l|'allena-
mento sia pianificato a breve termine
solo in funzione di gare e che le gare
siano la sola possibilita d’allenamento.
Da evitare in modo particolare, in parti-
colare per i giovani fino ai 18 anni, che
le competizioni diventino uno stress
(lunghi viaggi, molte gare di qualifica-
zione; gare eliminatorie in un breve pe-
riodo ecc.).

Le gare non dovrebbero essere né trop-
po dure né troppo lunghe.

Conclusione

Sulla base di quanto citato prima, per

la FNS risultano le seguenti direttive

destinate ai suoi consiglieri giovanili:

— |"entusiasmo per un’attivita sporti-
va generale e polivalente deve co-
minciare molto presto

— un'ampia base generale pluristrati-
ficata costituisce il presupposto
pitlimportante per un futuro allena-
mento specifico

— osservare e promuovere le seguen-
ti basi:

e attivita sciatoria generale

e attivita polisportiva

e sviluppo fisico e psichico gene-
rale

e attivita di competizione ragio-
nevole

— le attivita con i bambini e i giovani
devono essere costruite su questi
principi

— i bambini non sono dei giovani e i
giovani non sono degli adulti. Nel-
I’allenamento e in gare bisogna
sempre tener conto di queste ca-
ratteristiche.

Conseguenze pratiche

Quando il programma di competizioni
determina in grande misura il contenu-
to dell’allenamento, esiste il pericolo di
trascurare la polivalenza e la gradazio-
ne dell’allenamento secondo le eta.
L’attivita diventa monotona e si svilup-
pa un fondista con poca ricchezza mo-
toria.

Uno sci-fondista deve mirare e rag-
giungere l'alto sviluppo della tecnica
sciatoria. Solo con un’eccellente tec-
nica puo padroneggiare in modo effica-
ce le diverse situazioni e condizioni.
Da fissare e osservare inoltre i seguenti
limiti di eta:

— gare regionali a partire dai 12 anni
— gare nazionali a partire dai 14 anni
Ragazze e ragazzi piti giovani non do-
vrebbero prender parte a nessuna gara
eliminatoria o di qualifica. U

20

Dalle direttive per lo sport
infantile e giovanile

Bisogna organizzare lo sport in-
fantile e giovanile in modo da
sollecitare la polivalenza e la
tecnica.

Occorre opporsi a una specia-
lizzazione precoce e unilatera-
le.

Adeguare le regole di gara alle
predisposizioni fisiche e psichi-
che del bambino.

Bambini al di sotto dei 10 anni
non devono affrontare un pro-
gramma di gare troppo volumi-
noso (p.es. campionati).
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