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L’ERGONOMIA, ELEMENTO FONDAMENTALE DELLA TECNICA
SCI ALPINISTICA

Andrea Bafile

Lo sci alpinismo interessa un numero sempre crescente di sciatori,
attratti dall’ambiente suggestivo e forse un po’ delusi dalla monotonia
ripetitiva dello sci da pista.

Lo sciatore alpinista pud essere paragonato al decatleta, o almeno
al pentatleta: deve possedere la tecnica di un buon discesista, la con-
dizione atletica del fondista, conoscere le fondamentali regole dell’ar-
rampicata su roccia e su ghiaccio ed avere cognizioni sulla neve, le va-.
langhe e la meteorologia. Deve inoltre eseguire prestazioni diverse e
spesso contrastanti con equipaggiamento unico, che, essendo un com-
promesso fra le varie esigenze, non pud raggiungere la efficienza di
quello specifico.

In gite anche mediamente impegnative il peso del sacco & notevole,
perché oltre all'equipaggiamento individuale, costituito dai ramponi, le
pelli di foca, la piccozza e la pala da neve, spesso trascurata ma indi-
spensabile per un efficace intervento in caso di incidente da valanga,
una piccola comitiva deve disporre anche di una corda da alpinismo, di
una corda ausiliaria nel caso di percorso su ghiacciai e di una attrez-
zatura per realizzare con gli sci una slittina per trasporto di infortunati.




Appare quindi evidente che il risparmio di energla, o pid sinteti-
camente I'ergonomia, & una esigenza primaria e deve essere tenuta
presente in ogni fase della attivita.

Gli elementi sui quali si pud agire con uno studio accurato per ri-
durre il dispendio di energia sono tre:

- Peso delle attrezzature
- Tecnica di salita
- Tecnica di discesa

Peso delle attrezzature
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La tecnica di discesa deve rispondere a 4 requisiti fondamentali.
- Slcurezza: perché lontano dai centri attrezzati il soccorso richiede
sempre tempi lunghi e anche piccoli incidenti possono arrecare gravi
disagi.

Su neve dura la sicurezza si ottiene con una buona tenuta di la-
mine e la tecnica ufficiale della FISI & la sola accettabile. E pero im-
portante anche la buona manutenzione degli sci, spesso trascurata dai

praticanti.

Su neve profonda invece la sicurezza si ottiene con la costante di-
stribuzione del peso sui due sci perché la temibile sollecitazione di tor-
sione, causa della maggior parte degli incidenti, ha un effetto 10 volte
pit dannoso se sopportata da un solo arto.

- Controllo: perché spesso, in particolare su ghiacciai crepacciati, & ne-
cessario seguire senza il minimo scarto un percorso determinato.

Si ottiene con una buona tecnica generale e con l'esercizio a cur-
vare a velocitd molto ridotta. o
- Pressione uniforme sul terreno: perché le sollecitazioni dinamiche
anormali possono rompere i ponti sui crepacci e favorire il distacco di
valanghe. Se esistono questi pericoli devono essere assolutamente
banditi gli arresti bruschi, i bloccaggi e le curve saltate che provocano
sovrapressioni pari anche a 3 volte il peso dello sciatore.




- Ergonomia: perché, come gia detto, & un elemento fondamentale nel-
la attivita sci alpinistica. Si ottiene limitando al massimo I'escursione
verticale del baricentro, che, a causa del sacco sempre pesante, richiede
ad ogni curva un notevole lavoro.

L'argomento richiede una analisi accurata ed & necessario richia-
mare alcuni fondamenti della tecnica. :

Una curva completa comporta lo spostamento degli sci dalla lmea
trasversale alla massima pendenza e successivamente dalla massima
pendenza alla linea trasversale in direzione opposta a quella di parten-
za.

Per effettuare la prima parte del movimento senza sforzo eccessivo
gli sci devono essere alleggeriti.

L’alleggerimento si ottiene in due modi:
a) con piegamento e successiva distensione

1l carico aumenta ad inizio distensione e diminuisce, o pu6 anche
annullarsi, alla fine. Il movimento & simile a quello che facciamo per
eseguire un salto in alto a piedi uniti. (Fig. 1)
b) con piegamento rapido e richiamo delle gambe contro il tronco.

L'alleggerimento & immediato, ma di durata piu breve (Fig. 2)

Alla fine dell’alleggerimento, nei due casi, si ha sempre un aumento
di carico, che perd non disturba I'esecuzione della curva perché, supe-
rata la massima pendenza le corde degli sci devono sportarsi verso valle
e I'alleggerimento non ¢ piil necessario.

Supponiamo ora di dover girare su neve alta, alquanto pesante e
priva di fondo duro, nella quale lo sci affonda di:
- 20 cm con il carico normale pari al peso dello sciatore;
- 25 cm con il sovraccarico ad inizio distensione;
- di 5 cm in fase di massimo alleggerimento.
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Alleggerimento in distensione. Il carico aumenta ad inizio distensione e si annulla alla fi-
ne.
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Fig. 2
to in piegamento rapido. Il carico si annulla immediatamente.

Alleggerimen!

zione di base, il tronco

Supponiamo anche che, partendo dalla posi i
e si abbassi di 6 cm in

si sollevi di 6 cm in fase di massima distensione

fase di massimo piegamento.
Dalle figure 3 e 4 & evidente la vistosa escursione verticale del ba-
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Fig. 3

Alleggerimento in distens! rticale del tronco & vistosa.

ione su neve alta. L'escursione ve
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cm. 15-12 = 3

Fig. 4
Alleggerimento in piegamento rapido su neve alta. L'escursione verticale del tronco &
pressoché nulla.

ricentro nell'alleggerimento in distensione e quella pressoché nulla del-
I'alleggerimento in piegamento rapido.

Oltre all’'affondamento nella neve esiste una ragione geometrica
che fa aumentare ulteriormente la differenza dell’escursione verticale
del tronco.

Lo sciatore che esegue una serie di curve su un terreno a pendenza
costante percorre un tracciato piu lungo della retta congiungente i
punti di partenza e di arrivo.

Per semplicita di interpretazione quantifichiamo gli elementi, sup-
ponendo che le curve siano costituite da mezzi cerchi:

- Pendenza del terreno 30° (57%)

- Lunghezza della retta congiungente il punto di partenza e di arrivo m
100

- Dislivello m 50

- Percorso effettivo 100 x 3,14: 2 = 157 metri

- Pendenza media del tracciato 18° = 33%

La inclinazione reale varia da 0°, quando gli sci sono trasversali al
pendio, a 30° quando gli sci sono sulla massima pendenza e il profilo
altimetrico del tracciato & costituito da una sequenza di dossi, posti in
corrispondenza della prima parte della curva e cunette, poste in corri-
spondenza della seconda parte. (Fig. 5)
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Tracciato
della curva

Inizio curva pendenza 0°

Meta curva pendenza

30°

Fine curva pendenza 0°

Fig. 5

1l profilo di una curva & sempre costituito da un dosso seguito da una cunetta

a) pendenza del terreno
b) pendenza media del tracciato
c) pendenza reale del tracciato.

profilo altimetrico

tracciato della
curva

Fig. 6

Con alleggerimento in piegamento la regola del superamento dei dossi é rispettata




Una ovvia regola, che resiste immutata da decenni, prescrive che

su terreno ondulato lo sciatore deve trovarsi in piegamento sui dossi e
in distensione nelle cunette.

La norma viene quindi pienamente rispettata con I'alleggerimento

ottenuto con piegamento rapido e I'escursione verticale del tronco &

< ‘minima (Fig. 6).
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Con l'alleggerimento ottenuto in distensione, invece, tale escursio-
ne & superiore al dislivello del terreno e si somma a quella dovuta al-
I'affondamento nella neve esaminata in precedenza (Fig. D.

Se osserviamo due sciatori egualmente abili su neve profonda, I'u-
no che alleggerisce in piegamento e I'altro in distensione, appare evi-
dente la fluidita e la ridottissima escursione verticale del baricentro del
primo e I'andatura discontinua accoppiata alla sconcertante escursione
del baricentro del secondo.

rofilo altimetrico tracciato della

curva
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Fig. 7
Con alleggerimento in distensione la regola del superamento dei dossi non é rispettata
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Esiste ancora un motivo per preferire su neve profonda I'allegge-
rimento in piegamento.

Infatti con I'alleggerimento in distensione, per la stessa confor-
mazione della muscolatura, si ha tendenza a sollevare maggiormente i
talloni e in conseguenza le code degli sci e le punte tendono ad infos-
sarsi.

Con l'alleggerimento in piegamento si sollevano maggiormente le
punte e gli sci assumono un angolo di portanza, simile a quello dello sci
d’acqua, che favorisce il galleggiamento e riduce la quantita di neve
spostata e in conseguenza il dispendio di energia.

Infine va osservato che con neve molto profonda I'appoggio del
bastoncino nella fase di distensione Puo provocare I'affondamento
anormale di questo e disturbare I'equilibrio, perché il suo movimento,
diretto verso il basso, contrasta con quello del tronco che ¢é diretto verso
I'alto.

Con l'alleggerimento in piegamento invece il bastoncino, anche se
affonda notevolmente, fornisce sempre un contributo all’alleggerimen-
to e non disturba I'equilibrio perché il suo movimento, diretto verso il
basso, & concorde a quello dello sciatore.

In conclusione: su nevi difficili I'alleggerimento in piegamento ra-
pido & preferibile a quello in distensione.

Hlustriamo ora sinteticamente le fasi della curva in plegamento
rapido e spinta in avanti dei pledi che deriva dalla tecnica di assor-
bimento, semplificata al massimo e che su neve profonda e pesante si &
dimostrata molto efficace (Fig. 8). :

Dalla discesa diagonale con anticipazione marcata, eseguire un ra-
pido piegamento, pi accentuato al livello delle ginocchia, appoggiare il
bastoncino interno e spingere in avanti i piedi.

L'alleggerimento & immediato e gli sci si dispongono con le punte
inclinate verso I'alto con un vantaggioso effetto di portanza.

La rotazione degli sci inizia con lo spostamento delle punte verso
I'interno della curva favorito dalla marcata posizione di anticipo.

La massa di neve viene cosl Spostata verso valle con poco dispen-
dio di energia e la quantita & ridotta perché le punte sono nella posizio-
ne di una spatola che tende a lisciare anziché spostare la neve.




Quando gli sci sono sulla massima pendenza, con il peso distribuito
sui due sci, si distendono le gambe continuando I'azione sterzante degli
arti inferiori.

Importante: Durante lo svolgimento della curva che inizia con il
peso spostato sulle code, & necessario ritornare in posizione equilibrata
e quindi con il peso distribuito su tutta la lunghezza dello sci.

Questo si realizza piegando il tronco in avanti e verso valle all'inizio
della curva in modo che il baricentro descriva una traiettoria pii breve
di quella dei piedi. (Fig. 8 a)

E infatti evidente che se il percorso del baricentro dello sciatore &
di 20 cm piu corto di quello dei piedi, prima della fine della curva sara
completamente recuperato l'arretramento iniziale.

L'inversione degli spigoli avviene sulla linea di massima pendenza
mentre nel «superparallelos classico l'inversione degli spigoli si effettua
all'inizio dell’alleggerimento con la proiezione dell’anca verso valle.

Proporre una curva che in parte contrasta con la progressione uf-
ficiale pué sembrare inopportuno, ma nella Fig. 9 la curvatura degli sci,
convessa verso I'alto, rivela chiaramente che lo sciatore & in fase di al-

leggerimento ottenuto con piegamento e marcata anticipazione.
E GUSTAVO THOENL.




Le considerazioni svolte trovano autorevoli confer-

me in
Momenti di sci ed. C.D.A. 1985
e nell'ottimo testo di Michel Trotin
Fuori pista ed. italiano C.D.A.A 1985,

che in alcuni punti presenta sorprendenti coinciden

ze con la dispensa

Sci fuori pista di Andrea Bafile ed. C.A.I.

1979
Sci fuori pista Fuori pista di
di A.Baf‘ilel M. Trotin l
Esecuzione

Ecco la sequenza dei movimenti della «cutva in — effettuare un perfetto appog-
piegamento rapido e spinta in avanti dei piedi», gio sul bastoncino a valle con il
che su neve alta presenta alcuni vantaggi rispet- busto rivolto verso valle assu-
to alla curva in piegamento distensione. mendo quindi una posizione fa-
Dalla discesa diagonale con anticipazione mar- vorevole per un corretto nizio
cata eseguire un rapido piegamento, piu accen- curva;
tuato al livello delle ginocchia, appoggiare il ba- — in posizione leggermente se-

stoncino interno e spingere in avanti i piedi. H duta effettuare un richiamo del-
L’alleggerimento & immediato ¢ gli sci si dispor-
ranno con le punte inclinate verso I'alto con un
vantaggioso effetto di portanza, simile a quello
dello sci nautico.

La rotazione degli sci inizia con lo spostamento
delle punte verso l'interno della curva, favorito
dalla posizione di anticipo.

Importante - Durante lo svolgimento della cur-
va, che inizia con il peso spostato sulle code, &

le gambe al busto: la conse-
guenza - di questo movimento
consiste inun innalzamento del-
le spatole degli sci; : '
— spingere | piedi verso l'avanti
interno della curva mentre le gi-
nocchia si spostano verso
'esterno della curva;

necessario ritornare in posizione equilibrata e — come si & gia avuto mod'o di
quindi con il peso distribuito su tutta la lun- dire & necessario (,:he lo sciato-
ghezza dello sci, il che si realizza facilmente pie- re ritorni in po_sm.one. alta nel
gando il tronco in avanti e verso valle, in msio morpento in cui gli sci entrano
che il baricentro descriva una traiettoria pid nell'avvallamento successivo al-

hreve di m.te“a dei oiedi. ;
Questa tecnica richiede solo dei movimenti mol-

to morbidi, ma consente di eseguire anche cur.
ve a raggio ridotto perché la sequenza delle T

fasi: piegamento, aleggerimento e rotazione de-
gli sci, & molto rapida.

Va subito sottolineato che la se-
quenza di movimenti avviene in
modo talmente rapido che pre-
parazione ed Inizio curva si fon-
dono l'uno nell'altro.

A —




Con la spinta del pledi In avanti gll scl sl dispon-
glono t:’on le [:unte plu alte delle code, e questa posi-
zlone determina una certa compressione della "
B’A FILE 1a 14, Avanti agll scl, sl formerd un pplggnln cumulo dnlenv;
Ve compressa, che, come una qualsiasi gobba, con-
trulbulsce all'alleggerimento, specialmente delle co-
de, che all'inizio del movimento erano plii cariche ‘e
Za::‘lllta ulterlormente I'esecuzione della curva (FIG.

« La spinta In avantl del pledi comprime Ia
neve e forma un piccolo cumulo che favorisce I'al-
leggerimento.

De Benedsttl: secondo me la
= Tlecnica & Ia stessa per tutti.
“""“"“- Ognuno I'adatta alle proprie
i, r. caratteristiche fisiche ma alla
base rimane sempre
I'assorbimento se si scia in

neve alla, fino a pendenze di

45°, Oltre, indipendentemente
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‘una gobba. La posizione del cor- B
po dev'essere seduta con peso ot

a

leggermente arretrato (capitolo
6). Effettuando una contrazione
dei muscoli dell'avampiede, del-
le cosce e degli addominali ci
si appoggia sui talloni creando
un piccolo tra.npolino di neve:
4 ciofatto Te spat. Te riemergeran-
no dalla neve anche aiutate dal-
l'effetto velocita; il tutto con il
238 . minimo sforzo A
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