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Teoria e pratica

Sci di fondo con i bambini ed i ragazzi

Dal gioco all’allenamento

di Ulrich Wenger, capodisciplina G+S Sci di fondo, SFSM

Traduzione di Ellade Corazza

Inizialmente prevale il gioco e cio
dovrebbe valere per tutte le discipli-
ne sportive. La costrizione alla pre-
stazione nello sport d’alto livello
moderno impone un inizio troppo
precoce della “vita seria”. L'autore,
che é stato atleta di punta, presenta
un modello di progressione che va
dallo sport per tutti allo sport di alta
prestazione.

L'incentivo e la motivazione tra i ra-
gazzi ed i giovani possono essere di
differente natura e modificarsi
sull’arco degli anni:

— “Sono i genitori (o gli adulti) che
mi hanno messo gli sci ai piedi”

— "A scuola pratichiamo lo sci di
fondo”

— Curiosita o voglia di novita, che
conoscono dalla televisione, dai
genitori o dai compagni piu gran-
di, diversivo, nuovo attrezzo.

— Aumento dello spazio motorio in
inverno, all’aperto.

— Visonoallieviche cercanolacom-

pagnia nel quadro di un’attivita

ludica di gruppo ed altri, in modo .

cosciente, una disciplina sportiva
individuale.

— Lo sci di fondo quale sfida (riusci-
rel’anello, scendere il pendio sen-
za cadere, compiere una tratta
lunga). | giovani vogliono com-
piere una prestazione, che non
deve pero essere misurata in as-
soluto (come ad esempio nel sal-
toin alto o nel getto del peso).

— Alcuni vogliono praticare lo sci di
fondo come disciplina di competi-
zione e sognando successi e me-
daglie.

Le motivazioni e gli obiettivi di geni-

tori, monitori ed allenatori coprono

un largo raggio e non sono esenti da
contraddizioni:

— Loscidifondo conviene ai bambi-
ni, I'inizio non é difficile, lo sport
puo essere praticato subito, senza
pericolo.

— Lo sci di fondo & un’attivita moto-
ria all’aperto, possibile in gruppo
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o anche dasoli,cheimpegnatutto
il corpo, sviluppalaresistenzae le
capacita coordinative (equilibrio
e ritmizzazione). -
Introdurre un nuovo campo
d’esperienze, spostarsiin paesag-
gi diversi con mezzi semplici, tra-
smettere una possibile “discipli-
na sportiva life-time”.

— “l bambini devono organizzare il
loro tempo libero in modo giudi-
zioso, diretti e sorvegliati nel qua-
dro di un gruppo di sci di fondo.”

— Gli allenatori cercano di scoprire
nuovi talenti per lo sci di fondo d|
competizione.

- | genitori cercano, attraverso i lo-
ro figli, il successo che essi non
hanno conosciuto.

Come soddisfare questi stlmoll edi

differenti desideri spesso contraddi-

tori?

In quale misura diliberta ed autono-

mia i bambini hanno scelto lo sport

che praticano ?

Le tre fasi della formazione

Riprendendo un modello di Martin1,
vorrei suddividere la durata della
formazione da bambino principian-
te fino al livello di alta prestazione in
3fasi, ognuna delle quali ha una du-
rata di circa 3 anni:




- 1lafase: “Formazione di base psi-
comotoria variata ed apprendi-
mento del movimento di base nel-
lo sci di fondo”.

- 2a fase: “Inizio della specializza-
zione e dell’allena- mento a sec-
co”. '

- 3a fase: “Approfondimento del-
I’allenamento specifico nell’ottica
di uno sport di alta prestazione”.

Terminata questa 3a fase inizia l'al-
lenamento di alta prestazione vero e
proprio.

L'eta in cui lo sportivo raggiunge il
massimo della prestazione & condi-
zionata dalla disciplina sportiva
scelta e permette di determinare le
fasce d’eta corrispondenti a queste
tre fasi.

Sicuramente la 1a fase di formazio-
ne deve iniziare prima dei 10 anni

(periodo sensibile per le capacita
coordinative?.
Nello sci di fondo, la pratica ha per-
messo di stabilire che le donne rag-
giungono il massimo della loro ca-
pacita di prestazione a 23 anni, men-
tre gliuominia 25 anni (naturalmen-
te vi sono sempre le eccezioni che
confermano la regola, soprattutto
per quel che concerne gli sportivi in
eta avanzata) e che perarrivare al lo-
ro livello migliore, gli sciatori devo-
no allenarsi intensamente sull’ arco
di 6-8 anni, le differenti fasi possono
teoricamente essere suddivise nel
seguente modo: \
- lafase:finoa 11/12 anni.
- 2afase: ragazze dai 12 ai 14 anni,
ragazzi dai 13 ai 15 anni.
- 3a fase: ragazze dai 15 ai 17 anni,
ragazzi dai 16 ai 18 anni.

Il fatto che le ragazze raggiungono

prima dei ragazziI'eta della puberta,
spiega la differenza di 1 anno o 2 tra
i due sessi. Inoltre bisogna sempre
tenere conto dello sviluppo indivi-
duale (il giovane & avanzato o ritar-
dato per la sua eta?).

Paragonato ad altri sport, lo sci di
fondo ha una durata piu lunga. Cio
significa che I'allenamento specifi-
codella presatazione puo esserein-
trodotto piu tardi rispetto al salto
con gli sci, allo sci alpino, alla gin-
nastica artistica o al pattinaggio ar-
tistico. | giovani che cominciano
tardi o che provengono da altri
sport, hanno quindi buone pos-
sibilita di raggiungere ancora delle
prestazioni di alto livello. Sicura-
mente ciod che & stato acquisito ed
assimilato durante l'infanzia avra
un ruolo primordiale.

Fase di formazione-
Tema principale

Eta/categoria

Contenuto/allenamento

Sport di prestazione
Allenamento di alto li-

Donne dai 17 anni
Uomini dai 18 anni

Allenamento di alto livello specifico allo sci di fondo
Preparazione psichica/ allenamento mentale

di sci di fondo specifico e
pianificato

Regolare attivita di com-
petizione

Ragazze dai 12 ai 14 anni
Ragazzi dai 13 ai 15 anni

vello
Passaggio ad uno sport Juniorill -
concepito come attivita Seniori/Elite
principale
3a fase Ragazze dai 15 ai 17 anni | - 4-6 unita di allenamento
Ragazzi dai 16 ai 18 anni | — Allenamento estivo specifico continuato
i oG il - Resistenza aerobica ed anaerobica
Inizio di un allenamento Junioril - Tecnica di gara ‘

2a fase

Inizio della specializza-
zione

Equipaggiamento spe-
ciale

Competizioni regionali

oG il

zione fisica)

- Allenamento estivo di preparazione (condi-

— Resistenza aerobica

- Resistenza alla forza »

— Tecnica, automatizzare le forme fini

- Proseguirela formazione sportiva multilaterale

— Esperienze complementari di forme di movimenti
- Un massimo di 2 allenamenti specifici la settimana

1a fase

Formazione sportiva di ,OG I

base variata

Sci di fondo limitato a 3-5
mesi d’inverno

Altri sport estivi ed in-
vernali

Solo alcune competizioni
locali

Principianti prima dei 10
annifinoa 11/12 anni

na

“Giocare allo sci di fondo”

— Movimenti di base

- Differenti discipline

— Accumulare esperienze motorie multilaterali

Un massimo di 2 unita sportive guidate alla settima-
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“@Giocare allo sci di fondo”

Un bambino & capace di praticare lo
sci di fondo gia quando inizia a cam-
minare e riesce a muoversi su una
sola gamba.

a 1a fase di formazione puo quindi
iniziare molto presto. L'ideale sareb-
becheilbambino possaconosceree
familiarizzare con la neve e l'equi-
paggiamento di sci e fare le sue pri-
me esperienze nella fasciad’etatrai
4 ed i 6 anni; avanzare, spingere, sa-
lire, scendere, frenare, cambiare di-
rezione, saltare, cadere erialzarsi in-
somma muoversi con |'aiuto degli
sci e del terreno innevato porta ad
un naturale sviluppo di “una tecni-
ca”. ' '

La specificita del materiale utilizza-
to, I'equipaggiamento di sci alpino o
di sci di fondo “per i bambini”, limi-
ta il campo di sperimentazione di
quest’ultimi. Con gli sci da discesa i
bambini non riescono a camminare
easalire;d'altro canto, larigidita de-
gli sci da fondo e la mancanza di
stabilita degli attacchi rende difficile
la condotta per la discesa.

Peri piu piccoli, I'ideale sarebbe uno
sci polivalente (all- round), con
squame per facilitare la salita ed un
sistema di scarpe/attacchi che assi-
curano una sufficiente stabilita pa-
ragonabile ai moderni sci da tele-
mark. A partire dall’ eta di 9/10 anni
un equipaggiamento di sci di fondo
adattato diventa fondamentale. E’
pure possibile utilizzare uno sci all-
round con scarpe all’altezza della ca-
viglia, cio che permetterebbe di ef-
fettuare il passo del pattinatore ed il
passo alternato.

Alle nostre latitudini, fino all’eta di
10 anni, i bambini praticano lo sci di
fondo quasi sempre in compagnia
dei genitori/parenti.

A partire da questa eta, i club di sci
locali propongono un insegnamen-
to dello sci di fondo - che spesso

chiamano “allenamento”- nel qua-
dro delle loro organizzazioni gio-
vanili (OG).

Le OG danno pure la possibilita ai lo-
ro membri piu giovani di partecipa-
re alle gare locali e regionali.
L'abbassamento dell’eta G+S a 10
anni permetterebbe di fare corri-
spondere la struttura G+S e di armo-
nizzarla con quella della Federazio-
ne svizzera di sci. ‘

L'obiettivo piu ambito della prima
fase di formazione € di approfittare
del periodo di sviluppo favorevole
(fase sensibile) per I'acquisizione,
grazie al gioco, di un bagaglio psico-
motorio variato: “giocare allo sci di
fondo” con i bambini!

Le gare?

Vengono imparate e apblicate lefor-

me elementari dellatecnica dello sci
di fondo (compresi la discesa ed i
salti).

La pratica dello sci di fondo € limita-
ta ai 3-b mesi invernali. Partiamo
quindi dall’'idea che i bambini du-
rante I'estate accumulano ulteriori
esperienze motorie in altre disci-
pline.

Con 1 o0 2 unita di allenamento sulla
neve la settimana, le 3 ore obbliga-
torie di educazione fisica nella scuo-
la e, forse, un’ ora di gioco supple-
mentare in un club, non si pud certo
parlare di un allenamento specifico
dello sci di fondo.

Alcune gare (2-6 ogni inverno) sono

sufficienti per soddisfare la voglia

dei bambini di competere.
A questo proposito, bisogna segna-
lare il problema, tuttora non risolto,

delle categorie ufficiali, determinate

in funzione dell’eta dei concorrenti.
“Precocita o lentezza dello sviluppo
del bambino possono avere, duran-
te le competizioni a questa eta,
un‘importanza determinante in-
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fluenzando la capacita di presta-
zione del giovane, indipendente-
mente dell’allena- mento o dal ta-
lento, e cio fino ad un’eta dove tutti
avranno raggiunto lo stesso stadio
di maturita. Le competizioni per le
differenti classi d’eta non permetto-
no quindi un confronto obiettivo
della prestazione”?.

Il fatto che i regolamenti di gara im-
pongono dei percorsi piu lunghi e
piu difficili per i ragazzi rispetto alle
ragazze della stessa eta, si spiega
unicamente con delle ragioni stori-
che4. Pertanto, a questa eta, le ra-
gazze sono piu sviluppate e, sul pia-
no della resistenza, almeno allo
stesso livello dei ragazzi.

Nell’era dei bambini prodigio, delle
stelle dello sport ancora in fasce, dei
campioniditennis o diginnasticaar-
tistica di appena 12 anni, diventa dif-
ficile, per quello che concerne la for-
mazione dei giovani, continuare la
pratica dello scidi fondo sotto forma
ludica, di svolgere lo scidi fondo co-
me un gioco e dinon allenarsiin mo-
do specifico per ottenere rapida-
mente dei risultati. Dov’é rimasto il
“giocare allo sci di fondo"?

L'allenamento dello sci di
fondo

La seconda fase della formazione
corrisponde grossomodo alla pu-
berta®. A questo stadio dello svilup-
po, le ragazze hanno 2 anni di van-
taggio sui ragazzi.
Durante questo periodo di meta-
morfosi, dove il ragazzo diventa
adulto, le condizioni di base per I'al-
lenamento e la prestazione si modi-
ficano e non sono piu le stesse per le
ragazze ed i ragazzi. Questa fase
marca l'inizio. dell’al-lenamento
specifico allo sci di fondo:
— Affinare la tecnica, esercitare ed
automatizzare le forme fini, ap-
prendere ad adattarsi alle condi-
-zioni meteorologiche, al terreno,
alla competizione, migliorare (o
mantenere) la propria esperienza
del movimento alle discipline
analoghe: sci alpino, pattinaggio.
— Allenamento estivo per preparare
la stagioni di sci, un allenamento
che continua ad essere variato e a
mettere I'accento sulla resistenza
(allenamento della condizione fi-
sica grazie all'introduzione di
esercizi specifici).
- Regolare partecipazione
competizioni.

— Abituarsi ad un allenamento pia-
nificato e sistematico. .
Data la particolare situazione biolo-
gica causata dallo sviluppo del gio-

alle



vane, verra posto |'accento sui se-

guent| punti:

— Allargare il repertorio dei movi-
menti e la coordinazione fine del-
latecnica dello sci di fondo (atten-
zione: con la crescita intervengo-
no dei problemi).

— Allenamento della resistenza ae-
robica con sollecitazione specifi-
ca per lo sci di fondo delle braccia
e delle gambe (ad esempio ski-
roller).

— Privilegiare un allenamento difor-
za per migliorare laresistenza alla
forza piuttosto che cercare di
accrescere troppo presto la mas-
sa muscolare. Date le
sformazioni a livello ormonale
(testosterone) che avvengono du-
rante la puberta, non & possibile
uno sviluppo del volume della
massa muscolare prima dell’ ado-
lescenza.

— Accordare una grande importan-.

za allo sviluppo della rapidita del
movimento ciclico ed al manteni-
mento della mobilita grazie al gio-
co insistendo sulla nozione del
piacere.

Importante: la resistenza anaerobi-
ca puo essere allenata e leggermen-
te migliorata, ma non dovrebbe co-
stituire uno degli obiettivi dell’alle-
namento prima della fine della pu-
berta®. Segnaliamo comunque che
alcuni medici sportivi francesi non
sono d’accordo con questa afferma-
zione”.

Due unitad’allenamento specifico la
settimana sono sufficienti. Il gioco
lascia il posto all’allenamento. Tut-
tavia non si trattera di svolgere un
allenamento per adulti in forma ri-
dotta. Durante ['allenamento in
gruppo, si terra inoltre conto delle
differenze di prestazione particola-
mente accentuate a questa eta, con-
seguenze del ritmo di sviluppo diffe-
rente.

Come integrare, nella realta quoti-
dianadiungruppo OG, ad esempio,
dei giovani di 13 anni, che scoprono
un po’ piu tardi lo sci di fondo e che

sono praticamente dei principianti? '

Sono incorporati agli altri sciatori
della loro eta gia piu sperimentati.
Non sono piu in grado di sormonta-
re le lacune intervenute durante la
prima fase di formazione ed iniziare
I"'approccio allo sci di fondo sotto
una forma ludica. Si troveranno
quindi difronte a obiettivi ancora piu
difficili da raggiungere.

La terza fase dello sviluppo

Questa fase & determinata dal livello
di sviluppo dell’individuo. Inizia ver-

tra-.

so il termine della puberta e dell’ ac-
crescimento corporeo. Dal punto di
vista biologico, le condizioni sono
ora adempite per far si che tutte le
qualita psicomotorie di base che
determinano il livello della pre-
stazione, possano essere allenate in
modo intenso.

Solo un allenamento estremo della

forza massimale (comunque super--

fluo perlo sci di fondo) dovrebbe es-
sere evitato fino al termine dellacre-
scita.

L'allenamento anaerobico puo (e
deve) essere applicato, in particola-
re in vista delle distanze corte desti-
nate alle donne.

Laterzafase diformazione & caratte-
rizzata da un allenamento di sci di
fondo specificamente orientato su
una regolare attivita di competizio-
ne.llvolume el’intensita dell’allena-
mento aumentano considerevol-
mente (4-6 unitala settimana). ll gio-
vane deve impegnarsi al massimo
nellaricerca della prestazione.

Questa tappa risulta difficile so-
prattutto a causa dell’ incertezza
causata dal suo carattere transito-
rio e dall’ obbligo di prendere delle
decisioni.ll gioco & dlventato un af-
fare serio:
— litalentoele predlsposmonlsono
sufficienti per permettere di lan-

ciarsi con qualche speranza di

successo in un allenamento di al-
to livello?

— La disponibilita e la motivazione
bastano per iniziare un allena-
mento di alto livello o dobbiamo
accontentarci di un attivita di
competizione a livello regionale o
popolare?

— Le condizioni sociali e materiali
sono all’altezza delle ambizioni? -
In molti casi questa fase sara ca-
ratterizzata da esperienze negati-
ve:

— Si assiste ad un certo livellamen-
to. Le prestazioni precedenti, su-
periori allamedia, sonoil risultato
di una maturita precoce. Successi
rapidi non sono sempre sinonimo
di risultati di successo nel futuro.

— Spesso le condizioni d’allena-
mento si degradano con la fine
della scuola obbligatoria, che
fornisce un quadro d’allenamen-
to tutto sommato favorevole, e
I'inizio dell’apprendistato o il
proseguimento degli studi. Nu-
merosi seiatori non riescono ad
affrontare questa sfida e a sop-
portare il doppio impegno lavo-
ro/fomazione sportiva, o allorale
condizioni necessarie per una
carriera ad alto livello non sono
presenti. A volte, i risultati otte-
nuti dopo il passaggio nella cate-
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goria junior non sono piu soddi-
sfacenti, anche se I'impegno &
totale, e I'appartenenza nei qua-
dri & messa in discussione, cio
che compromette il seguito della
carriera sportiva.

Domande senza risposta

La concezione della formazione per
lo sci di fondo, che corrlsponde
grossomodo al famoso modello pi-
ramidale proposto da De Coubertin,
con la base larga che si restringe
sempre di piu verso l'alto, corri-
sponde oggigiorno, agli obiettivi e
alle esigenze dello sport popolare e
dello sport di alto livello?

Per quel che concerne lo sci di fon-
do, lasceremo il tempo ai giovani
per svilupparsi, per fare le loro scel-
te e perrilassarsi? Le federazioni, gli
allenatori, i genitori avranno la pa-
zienza di attendere?

D’altro canto, non dobbiamo avere
paura che il lavoro di preparazione
alla prestazione, lungo e minuzioso,
non scoraggi i giovani?

Inoltre, ci si pud chiedere se non si
dovra rassegnarsi ad applicare una
specializzazione dei giovani piu ra-
pida, come succede in altri sport, per
fare loro raggiugere il massimo li-
vello!

Possiamo lasciare “giocare allo sci
di fondo” i bambini quanto lo desi-
derano? Lasciamo giocare troppo a
lungo i futuri atleti di punta? B
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