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Movimenti chiave

La rinascita
del telemark

Sulle piste svizzere € ormai sempre piu frequente imbattersiin praticanti
deltelemark.| pit bravi sidicono affascinati dall’eleganza e dal connubio fra fluidita e
dinamica tipiche dei movimenti nel famoso stile telemark. «mobile» cerca di
svelarneil fascino anche al grande pubbilico...

Matthias Zurbuchen, Ralph Hunziker

1 denominatore comune a tutti gli
sport dellaneve é quello diavere a che
fare con la resistenza della neve, che
deve essere sfruttata ovinta per curvare,
saltare e controllare la velocita su qual-
siasi attrezzo con cui si possa scivolare,
spigolare, curvare e caricare/alleggerire.

. Fa}v’nigl}e di‘forme

Sci di fondo

Movimenti per
I'apprendimento
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Nel modello tecnico degli sport sulla ne-
ve queste quattro funzioni degli attrezzi
vengono definite «elementi chiave». Per
avviare e controllare questi elementi
chiave occorre che lo sciatore esegua i
movimenti ad essi corrispondenti, cioe i
cosiddetti «movimenti chiave», neiqua-
li é sintetizzato quanto c’e diimportante
ed essenziale in un movimento e che

possono quindi essere considerati i pri-
missimi denominatori comuni degli
sport sullaneve.

Combinare per curvare

Tutte le tecniche deglisport della neve si
basano su tre movimenti chiave: «orien-
tamento-rotazione», «flessione/disten-
sione» (carico/scarico) e «ribaltamen-
to/piegamento». La curva rappresenta
semprela combinazione di questisingo-
1li movimenti ed il risultato del loro do-
saggio sulla base del compito assegnato,
del terreno o del movimento che si in-
tende eseguire.

Nel telemark troviamo come ulteriore
movimento chiave la posizione tele-
mark che si assume sia nella fase inizia-
le,che precedelafase diavviamentodel-
la curva, che al termine della curva stes-
sa.

Nelle pagine seguentisiesponeil mo-
dello tecnico del telemark, illustrandolo
sulla base di proposte di esercizi peridi-
versi movimenti chiave e per la posizio-
ne telemark.

Il modello tecnico peril
telemark si basa sul modello
chiave delle tecniche degli
sport sulla neve.
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O
Lorientamento e la rotazione del corpoin-
fluiscono anzitutto sulla funzione «avvia-
re la rotazione» che permette di orientare
loscinella direzionevoluta.Gliimpulsi ne-
cessari a realizzarla possono partire dalla
testa, dalle braccia, dal tronco oppure dal
bacino e dalle gambe. La dinamica del-
I'esecuzioneelacombinazione conglialtri
movimentichiave consentono poidieffet-
tuare forme diverse, come una piroetta o
una curva. Se il movimento chiave centra-
le & quello di «orientamento-rotazione ne
consegue una curva con gli sci piuttosto
piatti.

Acquisire
Il gondoliere
Perché? Facilitare I'esecuzione della curva
tramite un movimento di «orientamento-
rotazione».

Cosa? Avviarelacurvaaiutandosiconilba-
stoncino.

Come? Lo sciatore immagina di trovarsi a
Venezia sul Canal Grande. Nella fase di
controllo della curva appoggia un lungo
bastone nellatointernodella curva.ll mo-
vimento di rotazione viene ulteriormente
facilitato anche dallo sfregamento del ba-
stone sulla neve.

/

Applicare

Mano nella mano

Perché? Facilitare la fase di avviamento
della curva attraverso il movimento
«orientamento-rotazione» e stabilizzare
la posizione tipica del telemark.

Cosa? In coppia, guidare 'altro nella curva
tirandolo verso di se.

Come? Due sciatrici scendono nella posi-
zione-telemark affiancate sulla linea di
pendio, tenendosi per mano. La sciatrice a
valle tira I'altra nella direzione della curva,
inmodo dafacilitare larotazione.Durante
tutto il movimento le due sciatrici sono
sempre in contatto visivo.

Creare

Il balletto

Perché? Migliorare il senso dell’armonia e
della cooperazione.

Cosa? Esibirsiinsieme.

Come? Due sciatrici cercano di comporre
un programma libero al ritmo di valzer,
cercando di coordinare quanto pit armo-
nicamente possibile i loro movimenti.

La flessione e la distensione delle gam-
be facilitano la conduzione della curva
(funzione dell’attrezzo «carico/scarico»).
Se poi si scia su una pista ondulata, questi
movimenti, se correttamente dosati, per-
mettono di mantenere gli sci a contatto
conilterreno.Neisalti,lostaccoviene pre-
ceduto da una distensione, una ricaduta
morbida dalla flessione delle gambe. A
seconda di come si imposta, si pud avere
unacurvainflessione oindistensione,da-
to che nell'avviarla il movimento chiave
centrale & proprio quello di «flessione/di-
stensione». Il movimento di «<spostamen-
to (spinta)» a livello delle anche specifico
del telemark (la gamba che si trova in
avanti viene spinta all'indietro, quella po-
steriore in avanti) permette il cambio di
passo e realizza la funzione «scivolamen-
to» dell’attrezzo.

Acquisire

La gazzella
Perché? Apprendimento del movimento
chiave «flessione/distensione».

Cosa? Saltare come una gazzella conglisci
telemark ai piedi.

Come? Sciando trasversalmente rispetto
al pendio, ogni volta che se ne presenta
I'occasione sicerca dieseguire un salto co-
me una gazzella, per ricadere poi nella po-
sizione del telemark.

Applicare
Il giocatore di pallacanestro

Perché? Facilitare la curva in distensione
servendosi dei movimenti utilizzati per
giocare a pallacanestro.

Cosa? La curva viene provocata dal tiro a
canestro.

Come? Sciando con un pallone sulla tra-
versale palleggiare basso con la mano a
monte, tenendo le ginocchia piegate. Con
unmovimento didistensione dellegambe
lanciare il pallone al di sopra dei difensori
mirando al canestro situato a valle (movi-
mento che causa la curva).Ripetere I'eser-
ciziodall'altro lato.

Creare
Il torneo dei quattro trampolini
Perché? Apprendere a dosare i salti.

Cosa? Saltare e atterrare in modi diversi,
variandoi salti.

Come? Glisciatoriimmaginanodi parteci-
pare al torneo dei quattro trampolini.
Ognunoscegliequattrogobbediverseche
possano servire datrampolino e le supera
saltando.

Incl
Perdosare laresistenza,occorre la presadi
spigolo con gli sci. Per ottenerla occorre
spostareda un latoil peso di tuttoil corpo
e piegare il bacino o le gambe. Se il movi-
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mento chiave che produce la curva &
«inclinazione/piegamento» condurra alla
curvainclinata.

Acquisire

Lorologio a pendolo

Perché? Introduzione nella curva carving.
Cosa? Su un terreno pianeggiante, incli-
narsi con tutto il peso del corpo su di un
lato.

Come? Adottare la posizione telemark e
scendere seguendo la linea di pendenza.
Per curvare, spostare il peso del corpo da
un lato all’altro come un pendolo. Usando
questaimmagine mentale siavviaunmo-
vimento di oscillazione che porta ad au-
mentare la presa di spigolo deglisciche a

sua volta producetna traiettoria curva.
\

Applicare
Il cane sciatore
Perché? Provocare un grande movimento
dioscillazionein avanti e di lato.

Cosa? Discendere il pendio «a quattro
zampe».

Come? Losciatore siinginocchiasugliscie
ne afferrale punte con le mani.Gli attrezzi
vengono guidati tramite moevimenti di
oscillazione causati dalle miani.

Creare e —

Ricamare sulla neve

Perché? Sperimentare oscillazioni estre-
me.

Cosa? Un esercizio molto impegnativo di
freestyleriservatoasciatori molto esperti.
Come? Lo sciatore spostando il peso del
corpocercadiinclinarsialmassimo,in mo-
do tale da sfiorare la neve durante la fase
di condotta della curva.
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La posizione telemark
La posizione telemark & la prima forma
con la quale si deve confrontare il princi-
piante. Essa corrisponde ad un affondo in
avanti accentuato (cioé di divaricata sul
piano sagittale). Malgrado il tallone sia
libero e lo sci interno sia spinto indietro &
necessario caricarlo (in propositolaregola
base per i principianti & 50:50). Il tallone
del piededavantie lapuntadelloscarpone
didietrodevonotrovarsiacirca un piededi
distanza.

Acquisire

Lo schermitore

Perché? Familiarizzarsi con la posizione
telemark ed imparare a conoscere deter-
minate immagini mentali.

Cosa? Tirare di scherma senza gli sci.
Come? Due sciatricisiaffrontanonella po-
sizione di guardia della scherma (il piede
dietro é rivolto in avanti, in direzione del-
I'avversario).Chiriesce per primaa toccare
I'avversaria (esclusiil capoedil braccio che
funge da arma) per diecivolte?

Applicare
Il pittore
Perché? Esercitarsi a caricare gli sci nella
stessa misura.

Cosa? Assumere la posizione telemark e
scivolando alternare piti volte lo sci avan-
zato.

Come? La gamba a monte € blu, quella a
valle & gialla. Chi riesce ad ottenere il ver-

de, mescolando i due colori? (in piedi,
sciando leggermente di traverso). Si deve
caricare non soltantolosciesternoma,se-
guendo la regola 50:50, anche quello in-
terno.

Creare

Provare le varianti

Perché? Trovare la posizione ottimale per
una sciata compatta. ;
Cosa? Percorrere una discesa assumendo
tre posizioni diverse.

Come? Provare le seguenti posizioni: lo
«sciatoredelladomenica» (posizione mol-
to alta, passo caduto appena accennato,
poca pressione sullo sci a monte), lo «scia-
tore per divertimento» (posizione tele-
mark media, pii bassosulle ginocchia)elo
«sciatore da competizione» (posizione te-
lemark bassa, sulle ginocchia, pressione
suambedue gli sci).
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