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Hal LA LEZIONE

Gîochiamo la tenacia
di Emil Tall

Forme giocate d'allenamento per lo sei di fondo

in palestra, all'aperto, sulla neve

Corsa ai nastri

Ognuno infila un nastro dietro nei cal-
zoncini; un pezzo di nastro resta fuori
(a mo' di coda). Ognuno cerca di ruba-
re all'altro il nastro. Conquistatolo, lo si
infila nella parte superiore del corpo. Il

derubato riceve un nuovo nastro dopo
aver assolto due giri di pénalité. Chi ra-
cimola il maggior numéro di nastri?

Palla al cacciatore

A seconda del numéro dei partecipan-
ti, giocare con due o più palle. Chi è col-
pito assolve un giro di pénalité.

Palla bruciata

Allungare i tragitti e permettere a più
corridori di correre insieme.

Staffetta a pendolo

Invece del solito numéro di corridori,
far correre solo in tre su distanze più
lunghe. Tempo e distanze adeguate ai

corridori.

1 O

2 O
3 O

O 1

O 3

Staffetta a rimorchio
1 corre da A fino a B e ritoma. Prende
con sè il corridore 2 e insieme corrono
10 stesso tragitto. Poi prendono con sè
11 corridore 3 ecc. fin quando tutti
corrono. A questo momento 1 si ferma, al

prossimo passaggio 2 ecc.
Adattare i gruppi e le distanze.

4 3 2 1

OOOO

1 + 2 ecc.

Corsa aile linee

Si corre alla prima linea e ritorno, poi alla

seconda e ritorno, in seguito alla ter-
za ecc. Raggiunta la linea più lontana,
si rétrocédé linea dopo linea.
Si possono svolgere più passaggi a
seconda del numéro delle linee e delle
distanze.

OOOO

1 corre a 3, 3 a 2, 2 a 1 e cos) via.

Inseguimento a ostacoli

Inseguimento individuale o a gruppi su
un percorso a ostacoli. Adeguare la du-
rata délia corsa. Importante: non inscrire

nessun ostacolo pericoloso (correre
in equilibrio) e non richiedere esercizi

di abilità (tiro in canestro ecc.).

Rincorsa a tre
A gruppi di tre. A rincorre B, quest'ulti-
mo rincorre C che a sua volta rincorre
A ecc. Formare gruppi omogenei. Se
ciô non è possibile, cambio ogni 30 se-
condi. Adeguare la durata del gioco.

B

O
C
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2000 fr. al chilometro

È quanto costa la manutenzio-
ne dei tracciati di sei di fondo,
quelle che nel linguaggio nordi-
co vengono chiamate le 'Loipe'.

Le previsioni dicono, per il

prossimo inverno, qualcosa corne

300000fondisti come uten-
ti di circa 3000 km di piste ben
preparate e altrettanti km di
sentieri per l'escursionismo con
gli sei. L'impegno materiale del-
le varie organizzazioni preposte
a questi tracciati è valutato a 4
milioni di franchi. È dunque giu-
stificato l'appello lanciato dalla
Comunità di lavoro per la manu-
tenzione delle piste di sei di fondo

(emanazione della FSS) e ri-
volto a tutti gli utenti di queste
infrastrutture, di parteeipare in
un modo o nell'altro alle spese
di manutenzione. Per esempio
aderendo a uno sei club, oppure
versando una quota-parte (di
regola 20 franchi) a una delle
170 organizzazioni riunite nella
suddetta comunità. Si riceve in

questo modo un adesivo — da
applicare a sei o bastoni — con
il quale si puô liberamente per-
correre le piste gestite dagli enti
associati alla comunità.

Ralley di sei di fondo

A coppie, su un determinato tragitto,
si raccolgono svariate informazioni.
Esempio:
— quanto costa il piatto di formaggio

al ristorante del centra nordico?
— quanti alberi ci sono al punto X?
— quante panchine si contano sul

tracciato parziale da A fino a B?

— cosa dice l'affisso all'entrata del
centra?

Importante: durata limitata, per esempio

un'ora. Materiale: ogni gruppo una
matita e un foglio di carta.

Puzzle

In gruppi di 4-6, si cercano lettere rita-
gliate nel cartone e sparpagliate in pre-
cedenza nella zona dal monitore. Ogni
gruppo raccoglie le lettere di un colore
determinato. Le lettere raccolte com-
pongono uno slogan o una parola. Il ri-
sultato va presentato al punto di par-
tenza. A seconda dell'età dei corridori
fornire delle indicazioni, per esempio
se si tratta di un detto di tre parole ecc.

I cacciatori
Due o più partono lasciando dietro di
loro una traccia con segatura, colore
oppure, su neve fresca, indicata con
frecce. Anche tracce false per rendere
più animato il gioco. I rimanenti partono

alla caccia. Quando troveranno gli
«evasi»?
Importante: dare le indicazioni di luogo
e ora di ritrovo qualora non Ii trovas-
sero.

Forme giocate
sugli sei di fondo

Tracciare una pista con molti incroci.
Precedenza da destra. Durata: 20-30
minuti.

Inseguimento
Due corridori di ugual forza s'inseguo-
no su una pista circolare con visibilité
compléta. Durata: 20-30 minuti.

Senso del tempo
Ritirare tutti gli orologi dei corridori.
Formare gruppi di due. La coppia do-
vrebbe essere di forza uguale. Corrono
insieme su una pista con il compito
d'essere di ritorno al punto di partenza
dopo 5 minuti. Chi ha il minor scarto?
variante: correre lo stesso tragitto in
mezzo minuto in meno o in più.

18
M ACOLIN 11/84


	La lezione

