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Teoria e pratica

I movimenti-chiave
nella tecnica dello sci

di Philippe Chevalier, capo della formazione FSS

Nella bibliografia che tratta della tecnica dello sci, questa é
spesso descritta in modo analitico e sistematico. Ogni
movimento, ogni adattamento, vengono considerati come una
forma tecnica, con una sua propria denominazione e le sue nuove
spiegazioni. Per esempio: lo spazzaneve tornante, la curva
spazzaneve, la curva parallela ecc.

E’ dunque interessante affrontare la
tecnica partendo dal suo nocciolo,
di trovare i movimenti che sono ap-
plicati a ogni forma tecnica e di svi-
lupparli in funzione delle sue reali
applicazioni.

Si potra dunque parlare di movi-
menti-chiave della tecnica di base o
della tecnica di competizione.
Queste applicazioni non dipendono
dalle classi d'insegnamento (1, 2
ecc.) madailivellid’apprendimento:
a) in condizioni facili

b) in condizioni variabili

c) in condizioni difficili

Uno sciatore principiante dotato,
per esempio, sara facilmente capa-
ce d’effettuare delle curve parallele
poco chiuse in condizioni facili, ma
dovra accontentarsi d'eseguire del-
le curve spazzaneve in condizioni
difficili. In questo caso si parla di tec-
nica funzionale e di adattamento si-
tuativo tramite la variazione dei mo-
vimenti tecnici.

Quali sono i
movimenti-chiave

I movimenti-chiave sono quelli indi-
spensabili all’esecuzione di qualsiasi
curva e li si ritrova in ogni forma tec-
nica, quasi fosse un filo rosso. Per
esempio nellacurva spazzaneve, del-
la curva parallela o del corto-raggio.
Allo scopo di meglio capire i diffe-
renti accenti dei movimenti-chiave,
occorre dividere la curva in tre fasi:
a) lo stacco

b) la condotta passiva

¢) la condotta attiva

Questi movimenti sono illustrati da
un’analisi tridimensionale, da misu-
re di forza di reazione, da misure go-

niometriche dei diversi angoli delle
articolazioni e da quelle dell’attivita
muscolare: un lavoro di ricerca del
dott. prof. Erich Mueller e pubblica-
to in parecchie riviste specializzate.
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La fase di stacco‘

Il centro di gravita e portato dasopra
gliscicon un movimento di bilancia-
rotazione tramite cambiamento di
spigoli e orientamento del tronco
nelladirezione della prossima porta.
Il movimento verticale pud essere
eseguito, a seconda della situazio-
ne, verso l'alto o verso il basso (ca-
denza, inclinazione del pendio, rag-
gio della curva).

Movimento-chiave: |,
movimento verticale - bilancia - rota-
zione
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Teoria e pratica

La fase di condotta passiva

Dopo lo stacco, il corpo € inclinato verso I'interno della
curva tramite il movimento di bilancia che continua. I
tronco rimane orientato nella direzione della porta suc-
cessiva ed é portato in posizione diretta alla linea di pen-
dio (gli sci e il corpo nella stessa direzione). La pressio-
ne e ripartita sui due sci.

La fase di condotta attiva

Oltre la linea di pendio, la pressione aumenta a causa
della somma di forza d’attrazione e centrifuga. Devono
allora essere eseguiti attivamente tre movimenti, per
poter continuare la condotta della curva:

— la contro-rotazione

- I'angolazione delle anche e delle ginocchia

— il movimento verticale (flessione)

La pressione & notevole sullo sci esterno. Quello interno
rimane tuttavia a contatto con la neve allo scopo di po-
terlo utilizzare in qualsiasi momento.

Movimento-chiave:
orientarsi - inclinarsi verso l'interno

Riassunto

I movimenti-chiave della tecnica, qualsiasi essa sia, so-

no i seguenti:

— movimento verticale durante lo stacco per ottenere
uno scarico

— movimento di bilancia per il cambio di spigoli; il centro
digravita bilancia al di sopra degli sci durante lo stacco

— angolazione delle anche e delle ginocchia (angola-
zione del corpo) durante la condotta attiva allo scopo
di controllare le forze che si addizionano.

Movimento-chiave:
contro-rotazione - angolazione - movimento verticale

Gli altri movimenti, come ad esempio la posizione delle
braccia, conficcare il bastoncino, la traccia piu o meno
larga, fanno parte dell’adattamento alle qualita e neces-
sita individuali e creano, in seguito, lo stile dello sciatore.

Osservazione

La tecnica della condotta funzionale risulta dall’adatta-
mento e dalla variazione dei movimenti-chiave della
tecnica. ®
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