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Lista dei preferiti - MT 04/2015 - Allenamento di sci
di fondo - Agire

Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire - Giochi:
Safari

Durante questo gioco, i bambini imitano degli animali della savana. Imparano le posizioni e le
varie andature sugli sci di fondo.

Su unterreno delimitato da coni(ad es. un quadrato di 10 x 10 metri), i
bambini si spostano imitando un animale menzionato dal monitore.

Anche quest’ultimo pu0 imitare gli animali per aiutare i bambini a
immaginarsi meglio l'andatura. Ad esempio: elefante, leone, scimmia,
coccodrillo, giraffa, leopardo.

Varianti

« Perrendereil gioco piu dinamico, il monitore puo attribuire degli aggettivi agli animali
(il grande elefante, la piccola scimmia, ecc.).
« Cambiare scenario e imitare ad esempio gli animali della fattoria.

Osservazione: per sollecitare tutte le parti del corpo € importante enfatizzare le posizioni e le andature degli
animali (farsi piccoli piccoli, grandi grandi, essere molto rapidi, molto lenti, ecc.).

Materiale: quattro coni

Fonte: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihimann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (G+S)
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Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire - Giochi:
Acqua sotto i punti

Questo gioco di inseguimento favorisce lo spirito di squadra e migliora la reazione e la velocita.

| bambini si spostano liberamente su un terreno delimitato da coni(ad es.
un quadrato di 10 x 10 metri) e sono insequiti da uno o due cacciatori.

| conigli che sono toccati si dispongono carponi per formare un ponte. Se
un compagno passa sotto il ponte, il bambino viene liberato.

Variante

Formare un ponte solo con le gambe, con una gamba e due mani, ecc.

Materiale: quattro coni

Fonte: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihnlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (G+S)
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Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire - Esercizi di
imitazione: Balletto incrociato

Grazie a questo esercizio, i bambini assimilano il movimento di estensione laterale della tecnica
skating. L'impulso deve essere dinamico.

W Posare le mani sul petto per stabilizzare la parte alta del corpo.

" Propulsione laterale mantenendo la parte alta del corpo eretta. Dopo la
Bricezione sullagamba opposta, incrociare i piedi per avere sempre la
stessa gamba d'appoggio. Ripetere l'esercizio dieci volte daunlato e
““dieci volte dall'altro.

Variante

Piu difficile

Su un pendio (aumenta l'instabilita e necessita di maggior forza).

Osservazioni

« Limpulso & dinamico, mentre I'azione di incrociare i piedi € molto lenta.

« Laposizione di base va stabilizzata prima e dopo il trasferimento del peso del corpo.

« Siconsiglia di fissare un punto in lontananza(non guardare i piedi!) per mantenere la parte
alta del corpo stabile.

« Tuttii bambini possono esequire insieme l'esercizio.

Fonte: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihimann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (G+S)
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Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire - Esercizi di
imitazione: Falcata a balzi

In questo esercizio sono allenati gli aspetti dello stile classico, quali i movimenti ampi, gli appoggi
brevi e dinamici e le fasi aeree stabili.

Esequire dieci grandi salti dinamici verso l'alto e in avanti a un ritmo
elevato, coordinando i movimenti delle braccia e delle gambe (braccio
sinistro con gamba destra e viceversa). Mantenere la parte alta del corpo
stabile.

Variante

Piu difficile

Su un pendio (aumenta l'instabilita e necessita di maggior forza).

Osservazioni

« L'impulso e laricezione sono esequiti sulla punta dei piedi e non sui talloni.

« L'appoggio e dinamico e la posizione del corpo stabile durante la fase aerea.

« A causadegli choc si raccomanda di svolgere questo esercizio in un prato o su un terreno
morbido.

Fonte: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihimann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (G+S)
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Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire - Esercizi di
imitazione: Passo di uno senza sci

Questo esercizio serve a mettere in pratica concretamente uno dei passi della tecnica classica e
permette di distinguere le fasi di spinta e di scivolata.

Esequire un movimento di passo di uno senza sci, combinato con un
movimento delle braccia in avanti. Mantenere la posizione di base per un
momento, poi spostarsi in avanti con un piccolo salto. Ripetere l'esercizio

Variante

Piu difficile

Aumentare 'ampiezza delle due fasi.

Osservazione: il bambino deve rendersi conto che € necessario eseguire un passo in avanti e che il piede non si
sposta mai allindietro.

Fonte: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihnlmann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (G+S)
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Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire - Pattini in
linea/sci a rotelle: Cameriere

In questo esercizio da svolgere con la tecnica skating, i bambini imparano a trasferire il peso del
corpo da una gamba all'altra con un movimento di traslazione.

Coni pattiniinlinea o gli sci a rotelle. A ogni passaggio da uno sci allaltro
servire i clienti con la mano situata dallo stesso lato (la mano seque il
movimento del pattino/ dello sci). Idem dall'altra parte.

Osservazione: per spostare completamente il peso del corpo da un lato
all'altro, si consiglia di servire i clienti con il pollice rivolto verso l'esterno. Se il peso non & su un solo sci, il
bambino non ha tempo di allungare il vassoio verso i clienti.

Fonte: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihimann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (G+S)
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Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire - Pattini in
linea/sci arotelle: Scivolata pura

Durante questo esercizio, che puo essere adattato alle due tecniche, I'attenzione é rivolta alla
variazione del ritmo. | bambini combinano appoggi dinamici e lunghe fasi di scivolata.

Conii pattiniin linea o gli sci a rotelle, esequire tre appoggi dinamici, sequiti da una lunga fase di scivolata.
Coprire lo sci caricato con le mani.

Variante
Piu difficile

Durante la fase di scivolata, esagerare la flessione delle ginocchia e ritornare nella posizione di base.

Osservazione: modificando il ritmo del movimento, il bambino si rende conto dellimportanza degli appoggi
dinamici per poter approfittare di buone fasi di scivolata. Puo essere daiuto chiedere al bambino di contare a
voce alta.

Fonte: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihimann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (G+S)
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Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire - Pattini in
linea/sci arotelle: Passo doppio

Un esercizio da realizzare su un tracciato largo. | bambini allenano i movimenti di traslazione e di
estensione nello skating.

. Conipattiniinlinea o gli sci arotelle. Con le mani appoggiate alle anche,
e - - 4 esequire due appoggi identici e dinamici da una parte, poi altre due
: appoggi dall'altra. Assumere una posizione di base stabile prima di ogni
spinta. Mantenere la parte alta del corpo il piu stabile possibile durante

tutto l'esercizio.

Variante
Piu difficile

Esequire tre appoggi laterali da ogni lato.

Osservazione: questo esercizio va esequito in una zona o su un percorso sufficientemente largo.

Fonte: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihimann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (G+S)
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Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire - Staffette e
percorsi: Staffetta nel corridoio

La flessione e I'estensione laterale nello skating possono essere allenate in modo ludico, come lo
dimostra questo gioco che rafforza anche lo spirito di squadra.

Formare due o piu squadre di livello identico con l'obiettivo di recarsi da
un punto A a un punto B (definiti da due coni)il piti velocemente possibile
con dei passi laterali. Le spalle sono sempre rivolte perpendicolarmente
alla direzione della corsa.

Cambiare lato a meta percorso o percorrere il tracciato definito una volta
da un lato e una volta dallaltro. Il passaggio di testimone avviene per
contatto di mano.

Osservazione: per garantire sempre la qualita degli spostamenti, puo essere utile ricorrere a immagini come
«spostarsi dilato in un corridoio molto stretto».

Materiale: due coni per squadra

Da sapere

Le staffette e i percorsi presentano dei vantaggi ma anche degli inconvenienti che il monitore deve sempre
tenere presenti e che grazie a regole chiare non diventano un problema.

Vantaggi
« Le staffette e i percorsi stimolano lo spirito agonistico.
» Rafforzano lo spirito di squadra.
« Permettono di sfogarsi e di lavorare con un’intensita elevata.

Inconvenienti

« Laqualita e molto spesso posta in secondo piano.
« | rischidiinfortuni sono piu elevati.

Fonte: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihimann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (G+S)
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Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire - Staffette/
percorsi: Mani e piedi

Questo gioco di squadra stimola intensamente i bambini perché esige riflessione, capacita di
reazione e velocita di esecuzione.

| bambini si dividono a coppie. Il monitore definisce un percorso non
troppo lungo (ca. dieci metri andata e ritorno) segnalandolo con due coni.
In sequito indica quali parti del corpo devono toccare per terra.

Ad esempio: tre piedi e due mani. Ogni coppia deve trovare la
combinazione piu efficace e quella piu rapida segna un punto.

Osservazioni

« | percorsi devono essere identici.
« llmonitore assume un ruolo di moderatore (osservare, valutare).
« |l monitore chiede ai partecipanti di mostrare la migliori soluzioni.

Materiale: due coni per coppia

Da sapere

Le staffette e i percorsi presentano dei vantaggi ma anche degli inconvenienti che il monitore deve sempre
tenere presenti e che grazie a regole chiare non diventano un problema.

Vantaggi
« Le staffette e i percorsi stimolano lo spirito agonistico.
« Rafforzano lo spirito di squadra.
« Permettono di sfogarsi e di lavorare con un’intensita elevata.

Inconvenienti

« Laqualita e molto spesso posta in secondo piano.
« | rischidiinfortuni sono piu elevati.

Fonte: Charles Pralong (Swiss-Ski), Edi Zihimann (Swiss-Ski), Harry Sonderegger (G+S)

© UFSPO mobilesport.ch Pagina 10


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/03/LANGLAUF-f-08.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2015/03/LANGLAUF-f-08.jpg
https://mobilesport.ch/

	Lista dei preferiti – MT 04/2015 - Allenamento di sci di fondo - Agire
	Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire – Giochi: Safari
	Durante questo gioco, i bambini imitano degli animali della savana. Imparano le posizioni e le varie andature sugli sci di fondo.
	Varianti

	Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire – Giochi: Acqua sotto i punti
	Questo gioco di inseguimento favorisce lo spirito di squadra e migliora la reazione e la velocità.
	Variante

	Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire – Esercizi di imitazione: Balletto incrociato
	Grazie a questo esercizio, i bambini assimilano il movimento di estensione laterale della tecnica skating. L’impulso deve essere dinamico.
	Variante
	Più difficile


	Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire – Esercizi di imitazione: Falcata a balzi
	In questo esercizio sono allenati gli aspetti dello stile classico, quali i movimenti ampi, gli appoggi brevi e dinamici e le fasi aeree stabili.
	Variante
	Più difficile


	Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire – Esercizi di imitazione: Passo di uno senza sci
	Questo esercizio serve a mettere in pratica concretamente uno dei passi della tecnica classica e permette di distinguere le fasi di spinta e di scivolata.
	Variante
	Più difficile


	Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire – Pattini in linea/sci a rotelle: Cameriere
	In questo esercizio da svolgere con la tecnica skating, i bambini imparano a trasferire il peso del corpo da una gamba all’altra con un movimento di traslazione.

	Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire – Pattini in linea/sci a rotelle: Scivolata pura
	Durante questo esercizio, che può essere adattato alle due tecniche, l’attenzione è rivolta alla variazione del ritmo. I bambini combinano appoggi dinamici e lunghe fasi di scivolata.
	Variante
	Più difficile


	Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire – Pattini in linea/sci a rotelle: Passo doppio
	Un esercizio da realizzare su un tracciato largo. I bambini allenano i movimenti di traslazione e di estensione nello skating.
	Variante
	Più difficile


	Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire – Staffette e percorsi: Staffetta nel corridoio
	La flessione e l’estensione laterale nello skating possono essere allenate in modo ludico, come lo dimostra questo gioco che rafforza anche lo spirito di squadra.
	Da sapere

	Allenamento di sci di fondo nel periodo senza neve: Agire – Staffette/percorsi: Mani e piedi
	Questo gioco di squadra stimola intensamente i bambini perché esige riflessione, capacità di reazione e velocità di esecuzione.
	Da sapere


