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Documentazione

Le videocassette sullo sci

campi invernali.

La Scuola federale dello sport di Macolin ha prodotto, in collaborazione
con l'editrice multimediale Espansione Idea, una serie di videocassette in-
teramente dedicata allo sci. Le videocassette sviluppano temi monografici
trattati nella doppia prospettiva della tecnica e della didattica, e sono di
particolare interesse per la scuola e per i monitori, che organizzano dei

Sci: tecnica di base

Metodologia: della curva parallela in
traccia aperta: preparazione, inizio,
condotta e passaggio di transizione
verso la curva successiva.

L’esecuzione corretta della curva pa-
rallela in traccia aperta. Esercizi.

Gli errori pit frequenti e loro correzio-
ne con esercizi appositi. :
Forme variate della curva parallela in
traccia aperta.

Sci: tecnica
di competizione

Visione periferica, senso di decisio-
ne, anticipazione, reazione: esercizi
specifici per il loro sviluppo.

Slalom a tre paletti.

Didattica del cambio del peso del cor-
po, della presa delle lamine e dell’an-
golazione.

Sviluppo del senso tattico.
Supergigante.

Salti.

La competizione come forma di ap-
prendimento.

Dimostrazione della tecnica di allievi
e campioni.

Sci acrobatico

Metodologia: esercizi per sviluppare
e migliorare |'equilibrio, il cambio di
peso, le curve.

Tecnica di base per la discesa con un
solo sci.

Esercizi con dérapage laterale.
Esercizi per migliorare la presa delle
lamine e il salto.

Curve e rotazioni.

Figurazioni semplici e composte.

Sci: salti

Metodologia: dei salti con gli sci. Il
salto teso.

Esercizi per sviluppare e migliorare la
tenuta del corpo, la distensione, I'e-
quilibrio e la coordinazione motoria.
Preparazione di un percorso-tipo.
Glierrori piu frequenti al rallentatore e
loro correzione.

Escursioni
con pelli di foca

Preliminari dell’escursione.

Lettura ed uso della carta topogra-
fica.

Analisi del percorso prescelto.

L'attrezzatura.

Gli sci e gli attacchi.

Tipi di pelli e loro applicazione.

Il rivelatore di vittime da valanga.
L’escursione.

Tecnica: uso delle racchette; passo;
ritmo.

La discesa.

Sci di fondo.
Tecnica e didattica

Il passo alternato: studio al rallentato-
re della tecnica di base.

Didattica del passo alternato: i giochi
congliscipersviluppare le capacitadi
base e la coordinazione braccia-
gambe.

Le videocassette possono es-
sere acquistate presso la Me-
diateca della Scuola federale
dello sport di Macolin a partire
dal prossimo mese di febbraio.
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Giochi diinseguimento con passo im-
posto per perfezionare il passo alter-
nato.

Applicazione delle fasi apprese su un
percorso variato.

Glierrori pit frequenti al rallentatore e
loro correzione.

Esercizi di sviluppo della bilateralita. |
passi pattinati.

Discesa e cambi di direzione.

Calendario 1991/92
dello sci popolare

La Federazione svizzera di sci, appog-
giata dal Credito svizzero, ha pubbli-
catoil calendario delle manifestazioni
di sci popolare previste nella prossi-
ma stagione. Il libretto, difacile e indi-
spensabile consultazione, contiene
tutto quanto bisogna sapere in merito
all’offerta, molto variata, dello sport
nel tempo libero della Federazione
svizzera di sci. Si va dai percorsi della
Swiss-Loppet, ai Masters svizzeri
(gare per i giovanidioltre 30 anni), al-
le discese per tutti, allo sci-escursio-
nismo (cartine con itinerari) ecc. ll ca-
lendario dello sci popolare appare
proprio all’inizio della stagione che,
sembra, sidelinea promettente per gli
appassionati dello sci. Lo si puo otte-
nere gratuitamente presso ogni filiale
del Credito svizzero oppure alla Fede-
razione svizzera di sci, FFS, Worb-
strasse 52, 3074 Muri/Berna. &
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