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Dal passo alternato

al pattinaggio

Sono le tecniche con cui é possibile praticare lo sci di fondo,
una delle attivita sportive piu semplici e complete

di Dario D’Incal

Responsabile del Scuola Tecnici Federali dello sci di fondo
della Federazione Italiana Sport Invernali

Lo sci ha origini antichissime ed & na-
to essenzialmente per permettere alla
gente di spostarsi per cacciare e so-
pravvivere nelle zone coperte dineve.
E nato pertanto come sci di fondo. Le
prime manifestazioni agonistiche si
sono tenute in Norvegia verso lameta
del 19mo secolo e riguardavano il
fondo e il salto. Si & sviluppato nei
paesi alpini ai primi anni del 900 e ha
avuto un grosso impulso con lo scop-
pio della prima guerra mondiale,
quando decine di migliaia di soldati
sono stati addestrati a muoversi in
montagna con questi attrezzi.

La tecnica, estremamente semplice
agli inizi, ha subito alcuni perfeziona-
menti con I'avvento dei Campionati
del mondo e l'organizzazione delle
Olimpiadi. In breve le andature usate
erano il passo alternato e la tecnica di
discesa. ll passo alternato consisteva
nell’avanzare coordinando la spinta
diun artoinferiore con quelladell’arto
superiore opposto. Anche con |'av-
vento delle manifestazioni agonisti-
che il passo alternato € rimasto il pas-
so della tecnica, cosidetta classica,
dello sci di fondo. Esso subisce alcu-
ne leggere modifiche quando lo si at-
tua in salita.

Oltre al passo alternato, conl’aumen-
tare della velocita dovuta al migliora-
mento della preparazione delle piste e
dei materiali, sono nate altre andatu-
re, quali il passo spinta, piu passi con
spinta, passo triplo, passo finlandese
oltre alle varie tecniche di discesa.
Ma che cos’e che ci permette di avan-
zare spingendo con gli arti inferiori al-
ternativamente in maniera coordina-
ta con gli arti superiori? In pratica la
gamba spinge indietro, ma rimanen-
do lo sci fermo per effetto della scioli-
naditenutache fa presasullaneve, si
ha per reazione |'avanzamento del
corpo che sfruttera questa spinta sci-
volando in avanti sull’altro sci. Que-
sto & permesso dalla sciolina che,
mentre fa presa e blocca lo sci quan-
do si spinge indietro, facilitainvece lo
scivolamentoin avantidopola spinta.
Ogni tipo di neve richiede una diversa
sciolina di tenuta; se la tenuta della
sciolina non & garantita, durante la
spinta lo sci arretra e non si ha avan-
zamento.

Il limite di questa andatura sta nel fat-
to che, quando I'arto inferiore spinge,
lo sci deve essere necessariamente
fermo, per cui, oltre una certa veloci-
ta, non si pud andare: aumentando
questa, bisogna cambiare modo di
sciare e intervenire prevalentemente
con la spinta delle braccia. Ci sono
pertanto diverse andature che nello
sci di fondo vengono definite come
«passi» e che sono paragonabili alle
marce di un’automobile. Il passo al-
ternato in salita, quello in piano e il
passo spinta sono paragonabili alle
marce basse diun’auto; pit passi con
spinta e la sola spinta di braccia sono
paragonabili alle marce alte. Questi
passi hanno costituito la base della
tecnica fino alla fine degli anni ‘70,
fintantoché le piste venivano battute
o congliscio al massimo con la moto-
slitta. In pratica si preparavano due
tracce (i binari) e si batteva un poco a
lato per far si che i bastoni non spro-
fondassero troppo nella neve.
L'avvento dei moderni mezzi battipi-
sta che preparano piste di larghezza
variabile tra i due e i quattro metri con
un unico passaggio, il miglioramento
degli sci costruiti con materiali legge-
rissimi e piu scorrevoli sulla neve, la
migliorata preparazione fisica degli
atleti, hanno fatto si che la velocita di
gara aumentasse in maniera consi-
stente, tanto da rendere biomeccani-
camente poco efficaciipassitradizio-
nali nelle parti pianeggianti dei per-
corsi.

Alcuni atleti hanno incominciato a
usare una nuova andatura che consi-
steva nel coadiuvare la spinta delle
braccia conil lavoro di una gamba ef-
fettuato posizionando uno sci obli-
quamente rispetto alla direzione di
marcia per eseguire un passo come
nel pattinaggio e lasciando |"altro sci
nel binario. Da un’andatura in cui si
pattinava conunsolo arto inferiore al-
la volta al pattinaggio vero e proprio il
passo e stato breve.

A seconda della velocita ci sono oggi
diversi modi di eseguire il passo di
pattinaggio con gli sci e per essi vale
ancora il discorso del paragone con le
marce dell’automobile o il cambio del-
la bicicletta. In pratica possiamo defi-
nire il passo di pattinaggio come un
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insieme di movimenti coordinati in
conseguenzadeiqualil’avanzamento
si verifica attraverso il movimento di
spinta laterale effettuato dall’arto in-
feriore che agisce sullo sci posiziona-
to obliquamente. In questo modo
I"appoggio deriva dall’inclinazione
dello scie non é pitl necessariala scio-
lina di tenuta, che infatti non si usa
piu. Viene prolungato il tempo di spin-
ta e lo sci pattinante scivola in avanti
e lateralmente mentre lo sciatore
spinge. Si ottiene cosi una riduzione
della velocita di contrazione muscola-
re dell’arto inferiore, ma, aumentan-
do di molto la durata della spinta, si
sviluppa piu potenza.

Naturalmente con questa seconda
tecnica si ottengono a parita di per-
corso delle velocita medie di percor-
renza nettamente superiori. ll fatto di
non usare piu sciolina di tenuta mi-
glioralascorrevolezza deglisci. In po-
co tempo & nata tutta una attrezzatu-
ra specifica, sci un poco pit corti, ba-
stoncini piu lunghi, scarpe piu alte e
costruite appositamente per il patti-
naggio.

Alivello agonistico questa nuova tec-
nica aveva in breve tempo cancellato
quella tradizionale. Sono intervenuti
allora gli organismi internazionali che
hanno sancito il mantenimento delle
due tecniche. Un po’ come la diffe-
renza di stili nel nuoto. Nelle gare a
tecnicaclassicagliscidevono scorre-
re nei binari, tranne che nelle curve e
indiscesa, e tuttiipassidi pattinaggio
sono proibiti. Nella tecnica libera in-
vece tutto & permesso ed € ovvio che
gli atleti ricorrono a quelle andature
che permettono loro di andare pit ve-
loci, cioé al passo di pattinaggio fatto
nei diversi modi a seconda della velo-
citache sonoingradodisostenere nei
differenti tratti del percorso. | calen-
dari delle manifestazioni internazio-
nali, dei campionati del mondo e delle
olimpiadi comprendono oggi il 50 per
cento di competizioni con la tecnica
classica e l'altro 50 per cento con la
tecnica libera. O

(da Sportgiovane)
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