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LA LEZIONE

Sci per tutti -
come prepararsi

Heiner Iten

In appoggio facciale: portare le gambe in avanti
fino alla posizione raggruppata.

20-30 volte

Posizione seduta: sollevare e abbassare le gambe
unite (poi abbassare verso destra e verso sinistra).

15-20 volte

A4

Bilanciare la gamba in avanti e indietro descri-
vendo un «otto».

20-30 volte per ogni gamba

al

Dalla posizione accovacciata, salti in estensione.
8-15 volte

§A

Dalla stazione piedi uniti, saltare alla posizione
divaricata laterale.

1-3 minuti

Questa raccolta di esercizi per I'allenamento della
condizione fisica & stata curata da Heiner Iten, I'al-
lenatore che si occupa appunto della condizione
fisica dei membri della nazionale svizzera di sci
alpino. La raccolta é stata pubblicata dal settore
Sci per Tutti della Federazione svizzera di sci.

ﬁ."
Saltellare a piedi uniti, alternando a destra e a

sinistra.
ﬂgﬁ

1-3 minuti
Circonduzione del bacino, nelle due direzioni.
20-30 volte

24

i

Flessione laterale del tronco seguita da bilancia-
mento alla posizione spazzaneve.

15-20 volte da ogni lato

R g A

Posizione gambe divaricate, braccia tese in alto:
flessione del ginocchio a sinistra, poi a destra.

10-15 volte

Mf‘%"

Posizione coricata dorsale: sollevare il tronco,
flessione in avanti e ritorno alla posizione iniziale.
Esecuzione lenta del movimento.

15-20 volte

f A

Oscillare la gamba dinnanzi al corpo. Sinistra e poi
destra.

20-30 volte

s O

Molleggiamenti in posizione raggruppata, gomiti
davanti alle ginocchia.

30-90 secondi
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