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LA LEZIONE

Sci acrobatico

Esempio di lezione per I'introduzione delle capacita motorie di base nei settori «Balletto/struttura» e «Salti»
di Pius Disler, membro della commissione sci G+ S

Queste possibili forme s’insegnano all’inizio della lezione dedicata al tema corrispondente e dovrebbe permettere ai
giovani d’imparare le caratteristiche principali di un movimento, prima di esercitare il singolo gesto acrobatico.
Eserciziparzialio completi sono pure adatti quali forme di messa in moto prima diuna lezione dal tema corrispondente.

Dal settore «Balletto/struttura», sull’esempio del «Walzer»

Terreno: leggero pendio, forme acrobatiche con scilunghi, per esempio: forme di Walzer (rotazione 360°C)

Tecnica-Curva: posizione del corpo avanzata molto pronunciata fino alla linea di pendio, oltre posizione arretrata, con il sussidio dei ba-
stoni rotazioni continue (forma iniziale con due partner con un picchetto in mano...)

Cosa raggiungere?

Come strutturare
I'insegnamento?

A cosa serve
e come impiegarlo?

Equilibrio:

su uno-due sci, sciare alungo, con-
trollato, con compiti complemen-
tari.

Confronto della funzione Struttura
a partner

Impostazione del problema:
guanto possO sciare su uno sci,
senza appoggiarmi all’altro piede?
Slalom siamese, a coppie.

Tutto il gruppo cerca di fare una di-
scesa a coppie con un picchetto di
slalom (su una gamba)

per imparare a controllare la veloci-
ta per appoggiarsi sempre meno al-
|"altro per cadere sempre meno.

Queste forme ci portano ad altri
elementi e facolta su un piede solo.

Cambio di carico

cambiare sempre il peso da uno sci
all’altro.

Struttura a partner.

Confronto in proprio

A coppie:

il lenta discesa, raccogliere a de-
stra e sinistra degli oggetti e riporli
per chi segue (automatizzazione!)
Discesain gruppo: al comando tut-
ti cambiano piede (sinistra-destra-
ambedue-sinistra...). Al comando:
traccia larga/traccia stretta (espe-
rienza reciproca).

Passo a ventaglio in gruppo

per staccarsi dalla discesa con am-
bo i piedi e per sviluppare ulteriori
elementi con lo stesso stacco per
imparare la struttura a cop-

pia/gruppo.

Rotazioni:

cambiare a piacimento la direzione
frontale del corpo.

Confronto funzionale.

Confronto in proprio.

Struttura secondo intenzioni.

Ognuno per conto proprio:
sciare su dossi e girare con slancio
delle braccia, solo quandoiil settore
dell’attacco aderisce alla neve.
Provare: rotazioni da fermo per sal-
tare sul proprio asse (un terzo,
mezzo, tre quarti...) ... in discesa
lenta (mezzo, intero)

come forma di base per poter di-
sporre della struttura variabile e po-
terla impiegare dappertutto per im-
parare rotazioni con compiti sup-
plementari.
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Esercitarsi in gruppo al campo di sci porta buonirisultati, dato che gli allievi applicano in modo veloce e positivo i confronti propri ed esterni quali forme di
correzione.

Applicare quanto imparato significa anche provare movimenti conosciuti in nuove situazioni esterne  In appoggio alla fase di volo possono lavorare
(per esempio con partner). La pista ondulata é un mezzo d’allenamento molto efficace ed é semplice  contemporaneamente tre allievi a aiutarsi a vi-
da creare. ) cenda (picchetto di slalom quale sussidio).

Dal settore «Salti», sull’esempio di «Salto divaricato»

Terreno: con conche e dossi, saltare/superare con salto, per esempio: salto divaricato

Tecnica: approccio: profonda preparazione del salto, pressione, tensione, divaricare, tensione, sciogliere, molleggiare all’impatto (forma
iniziale con due compagni quale appoggio, da fermi senza sci)

Cosa raggiungere? Come strutturare A cosa serve
I'insegnamento? e come impiegarlo?
Stacco: Saltare sopra picchetti di slalom per raggiungere sufficiente altezza

con abile pressione propulsiva su-
perare strisce nel terreno.
Confronto funzionale/Confronto in
proprio

Durata del volo/altezza:
mantenere il corpo durante tutto il
volo in posizione vantaggiosa di
guida rispetto al terreno

(con/senza sci).

Saltare con stacchi regolari € irre-
golari con comando esterno
«Sogniamo di saltare: stacco, fase
aerea, atterraggio vissuti mentale-
mente.

A coppie: piccoli salti con grossi
contrasti (senza aiuti).

per gli elementi di salto

per reagire sempre meglio al punto
di salto dato

perimparare a saltare sempre pitiin
alto per controllare il volo con la
muscolatura tesa

per non aver paura dell’altezza del
volo

Confronto funzionale/Confronto Superare zone o dossi. per salti pit lunghi dei compagni
esterno Controllo in proprio per aumentare la sicurezza di salto
Atterraggio: Impostazione del problema: per risparmiare le articolazioni

dal volo, preparare ed eseguire un
atterraggio adatto al terreno e con
riguardo alle articolazioni

Forme e struttura

vogliamo atterraggi morbidi e bru-
tali (esperienza contrastante). Sal-
tiamo in leggero slalom con gli oc-
chi chiusi (sensi).

Nei salti su dossi preparati, tutti de-
vono atterrare in una determinata
zona; salti non troppo lunghi (auto-
controllo)

per imparare a continuare una sci-
volata sicura da ogni situazione di
salto per atterrare piu lontano del-
I"ultima volta

per saltare senza pericolo O
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