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Tema del mese 10/2015: Sci di fondo

Basi — Classico
Agire

Funzioni dello sci: carico della zona di spinta dello sci fermo.
Movimenti chiave: orientamento — traslazione dallo sci attuale sull’altro. Tendere la gamba di spinta.

Aspetti biomeccanici: I'impulso e raggiunto estendendo la gamba di spinta e ritardando precedentemente il passo durante |'orienta-
mento del corpo e la traslazione. Passo ampio: nella tecnica classica diritto e in avanti, nello skating in avanti. Adattare I'angolo dello sci

alla velocita.
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