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START

© Pista di slittameD
Obiettivo: leggeri movimei
Cambiamento di direzione

© Partenza iL
Obiettivo: forte spinta, accelerazione con il passo
del pattinatore

Forme d'allenamento

a) competizione parallela senza
aiuto alla partenza e senza
l'ausilio dei bastoni

b) sciare seguendo le ombre
c) apprendimento per contrasti

con cronometraggio per cari-
chi (su una gamba - su due
gambe, sulla punta dello soi -
sulla coda dello sei

Forme d'allenamento Organizzazione

a) terreno non troppo ripidoa) passo ventaglio attorno aile
porte

b) corsa a otto corne acchiappino
c) corsa parallela
d) partenza a staffetta
e) chi arriva più lontano con una

spinta dei due bastoni?

b) pianura
c) e d)

e) pianura

© Discesa neila linea di pendio
e discesa in diagonale

Obiettivo: scivolamento veloce, trovare la giusta
posizione «a uovo»

Forme d'allenamento Organizzazione

a) gara di scivolamento
parallela senza l'ausilio

dei bastoni
b) trovare la giusta

posizione «a uovo» e di
scivolamento

c) provaredifferenti scio-
linature e trattamenti
délia soletta degli soi

a) nella linea di pendio e discesa
in diagonale

b) e c)
cronometraggio
limitare
la rincorsa

y
stopper < percorso

misurato

© Conche e
Obiettivo: salto <

mortizzare il salti

Pista d'arrivo
sicura

Tema «Gare di sei»
Forme d'allenamento

Condizione
fisica

Tecnica Tattica a) salti nel terreno

b) salto anticipato
c) ammortizzare il sai

to oppure: chi sait
meno lontano?

Super G

con i ragazzi
quale tema del

campo

Concen-
trazione

Materiale

Alimentâzione SfidaMeteorologia

® Situazione di transizione stretto-ampio
Obiettivo: accelerazione, scelta délia linea

OrganizzazioneForme d'allenamento

a) e b) cronometraggioa) trovare la linea ideale
b) apprendimento per contrasti scivolare-con-

durre
c) caricare sullo sei piatto e contro lo sei piatto c) inseguirsi ed osser

vare
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8 tappe per diventare uno sciatore di competizione

i

di bilancia.
IIa posizione «a uovo»

Organizzazione

Introduzione al Super G

con giovani sciatori
di Res Gygli, Fridolin Walcher, Jörg Weiss
Traduzione di Ellade Corazza

a) terreno in leggera pendenza, picchettare
le porte leggermente fuori dalla verticale

b) con o senza porte
c) percorso misurato con pista di partenza

limitata

© Porte da slalom gigante
Obiettivo: pedalaggio, bilancia + flessione-rotazione, scelta della linea

Forme d'allenamento Organizzazione

a) trovare la linea ideale
b) rincorrersi
c) seguire la linea del compagno che ci precede
d) apprendimento per contrasti con estensio-

ne-rotazione e flessione-contro-rotazione

a) marcare la linea ideale con delle bandierine

d) cronometrare

© Passaggio a slalom nella verticale
Obiettivo: cortoraggio, pedalaggio volante, bilancia

9SSI

icipato, salti nel terreno, am

Organizzazione

a) percorso a salti con differenti punti di

partenza dalla linea di pendio e discesa in

diagonale
b) marcare il punto di stacco
c) stabilire il movimento di estensione e

flessione grazie alla reazione a segnali
acustici ed ottici

© Situazione di transizione ampio-stretto
Obiettivo: controcurve, dosaggio del tempo, scelta della linea

Forme d'allenamento Organizzazione

a) autoorganizzazione o reazione a

segnali ottici
b) trovare la linea ideale

c) controllo del pendio sulle creste

a) imbuto

b) marcare con delle bandierine le

porte obbligatorie che indicano la

direzione da seguire
c) curva frenata/controcurva



L'articolo présenta una metodologia per l'introduzione alla tecnica del
Super G. Seguendo questa metodologia, il giovane sciatore puô acquisire in
8 tappe la tecnica per diventare uno sciatore di competizione completo
con stazioni adattate al terreno che conoscerà neI corso délia settimana.

Obiettivo
Una pista relativamente lunga viene
suddivisa in 8 tratte. Su ogni tratta il

giovane sciatore svolge un'unità d'al-
lenamento con un tema specifico. Al
termine délia settimana, gli sciatori
effettuano una gara sull'intera pista.
Grazie a questo obiettivo settimana-
le, la tecnica appresa potrà essere ap-
plicata nella pratica: anche la teoria ri-
guardo la sciolinatura si trasformerà
in un soggetto di attualità. In questo
modo la nostra proposta di introdu-
zione al Super G con i ragazzi impedi-
sce un allenamento isolato delle abili-
tà. Molto spesso per un processo del
genere agli allievi manca la necessa-
ria comprensione e un importante ri-
ferimento con la pratica.

Temi proposti
I terni proposti sono tutti stati scelti in
funzione del raggiungimento dell'o-
biettivo finale, vale a dire lo svolgi-,
mento délia gara di Super G.

1. Tecnica
I giovani sciatori acquisiscono la cer-
tezza (tramite esperienze di succes-
so) di come una tecnica ottimale, ol-
tre a permettere un guadagno di tempo,

puö trasmettere sicurezza e fidu-
cia in se stessi. Noi monitori dob-
biamo adattare gli esercizi aile carat-
teristiche del pendio.

2. Condizione fisica
Improssivamente ci viene chiesto: «È

sufficiente la mia condizione fisica
per una competizione di lunga dura-
ta?». Lo studio di complesse sequen-
ze di movimenti (ad esempio corne gi-
rare attorno ai paletti nello slalom gi-
gante), richiederà già durante la
continua ripetizione, un'elevata condizione

fisica.

3. Tattica
II giovane apprende ad autovalutarsi
obiettivamente; pianifichiamo con lui
la «situazione reale» del Super G. Il

dosaggio tra un comportamento
responsable e un impegno coraggioso,
inteso corne un processo evolutivo,
ha corne obiettivo il raggiungimento
di una personalità autonoma.

4. Materiale
L'importanza di uno sei ben sciolinato
per il successo in una gara di sei alpi-
no è evidente. Perciô, una teoria sulla
sciolinatura con applicazione pratica
suscita l'interesse di ogni giovane
sciatore.

5. Concentrazione
Perché vince sempre lo stesso sciatore,

sebbene ve ne siano altri con la
stessa condizione fisica e tecnica?
Temi corne la preparazione mentale, i

tipi di competizione, il training auto-
geno, la paura (di perdere) possono
fornire materia di discussione per
un'intera serata.

6. Meteorologia
Domande quali: «Lo sviluppo del tempo

il giorno délia gara» oppure «Il
différente tipo di neve lungo il tracciato»
forniscono un ottimo spunto per delle
osservazioni all'aperto (il gruppo re-
sponsabile délia meteorologia rédigé
un protocollo del tempo).

7. Alimentazione
L'interesse dei giovani per il tema
«competizione» pué includere anche
una sana alimentazione, un equipag-

giamento adatto e sufficiente
tranquillité (spesso quest'ultimo tema
créa grossi problemi in un campo).

8. Sfida
Il monitore ha la possibilité di presen-
tare l'obiettivo délia settimana sciisti-
ca sotto forma di sfida per i parteci-
panti. Un lavoro in comune si trasfor-
ma in vissuto (ci siamo spinti fino al
massimo delle nostre possibilité). En-
trambe queste esperienze sono
importante

Domande

- È da persone responsabili permettere

che i giovani percorrano più
volte un tracciato lungo e variato
sotto forma di competizione? I no-
stri giovani soddisfano le condizio-
ni per quel che riguarda la forza, la
condizione fisica e la concentrazione

- È possibile organizzare un taie av-
venimento se si tralascia lo slalom
picchettato (e sicuro) dello Swiss-
handicap?

- Le discese a valle sono adatte alla
nostra idea e sono utilizzabili il mat-
tino quando non c'è nessuno sulle
piste in qualité di tracciati d'allena-
mento?

- Gli addetti alla manutenzione delle
piste si dimostrano cooperativi se
si dovesse portare a termine un pro-
getto del genere? Corne posso con-
vincere le giuste persone a parteci-
pare al mio progetto?
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