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LE CAPACITA MOTORIE PRO
SCI ALPINO
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FAS| SENSIBILI

PERIODI DELLA VITA NEI QUALI SONO ACQUISITI MOLTO
RAPIDAMENTE DIE MODELLI DI COMPORTAMENTO SPECIFICI, E NEI
QUALI SI EVIDENZIA UNA GRANDE SENSIBILITA" DELL' ORGANISMO
VERSO DETERMINATE ESPERIENZE....
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FAS|I SENSIBILI
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FUNCTIONALTRAINING

Movimenti integrati, multiplanari,
che coinvolgono accelerazione, stabilizzazione,
decelerazione, con l'intento di migliorare abilita,
efficienza neuromuscolare e core strength




Muscoli

Carico

Forza

Muscoli addominali
Esercizi assistiti

Catene cinetiche

Tecnica

Movimento

Core Training

Controllo e propriocettiva



LA RESISTENZA NELLO SCI ALPINO
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LA RESISTENZA NELLO
SCI ALPINO

+ |l test specifico per lo sci alpino di balzi sul cubo per 90
sec (BURTSCHER, 1996) ha dimostrato che la
percentuale della produzione aerobica d energia
equivale a 55%, quella anaerobica 45%

Indicazioni della letteratura internazionale danno come
riferimento nello sci alpino una prevalenza del
meccanismo anaerobico (60 / 70 %) su quello aerobico
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Analisi metabolica GS




0 FEDERAZIONE ITALIANA SPORT INVERNALI STF - SCI ALPINO

DAVIDE SIMONCELLI ~ ALLENAMENTO SLALOM GIGANTE pﬁpr"e 523}‘316
ina ]
VAL DI FASSA 02-04-2010 -

HRpeak HRpeak
HRpeak 169 bpm 170 bpm
163 bpm r“ HRmMax BE% I-:ﬁmn

| |1 1.1]-. A |}' A '.', I;‘ﬁ A | )
Iy "!}‘ II ; H"" “ff '., j w’ 4!1 R‘ lq“r\‘l

|5,

La- 2min 4.20 mmoll - 2rniny 6.25 menol La- 2min 6.65 mmol /1 La~ 2min 6.7% mmal /1 La- 2min 6.00 mmol/l La- 2min &80 mmol/l
Lo 4min 5.30 mmolt | Le-4min 6.30 mmol/l | La- 4min 6.40 mmol/l La- 4min 6.7% mmol/l La- 4mmin 5.90 mmol/| La- 4rmin 6.55 mmol/l
He 468 mmol/l M+ 46,8 mamol/| He 44.7 mwnoll
HCO3- 19.0 mmoail HCO3- 17.9 mmall HCD3- 193 rmamol/|
RPE 4.0 au RPEAS su RPE 4.5 au RPE 4.5 au RPE 3.0 0w
VASq 2.0 aw VASQ 2.5 s VASG 3.0 au VASG 3.5 su VASQ 4.0 su

VASH 1.0 au VASD 0.5 s VASLIOaw | WASH2.Oay YASH 3.5 au YASRAS an

:an ;. S . a8

Figura 7. Andamento di HR, La-, H+, HCO3-, RPE, VASq e VASb determinato durante l'allenamento di
slalom gigante (6 discese).
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GLI INFORTUNI NELLO SCI ALPINO




l ! FEDERAZIONE ITALLANA SPORT INVERNALI

Squadra Italiana Sci Alpino

Numero totall infortuni
ginocchio

Lesioni lca

SCUOLA TECNICI FEDERALI SCT ALPIND




CORE STABILITY TRAINING

« Muscoli del Core come base che supporta gli arti
inferiori durante la produzione di forza
(Mayer et al., 2004)

- La ricerca scientifica ha dimostrato |'efficacia del
core training per ridurre la probabilita di subire
infortuni al LCA
(McGill et al., 2002; Willardson 2007)
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LA VALUTAZIONE FUNZIONALE



REQUISITI DEL TEST MOTORIO

VALIDITA: Il test deve misurare quello che effettivamente ci si propone di misurare.

AFFIDABILITA: si intende la precisione formale delle misure da esso fornite.
Devono sempre dare le stesse garanzie se ripetuti.

OGGETTIVITA: grado di indipendenza esistente tra il risultato del test e colui che lo
somministra.

STANDARDIZZAZIONE: ci deve essere uniformita: nei comportamenti dei rilevatori, nei
materiali usati, nella modalita di misurazione, nelle disposizioni verbali, nella descrizione, nelle

prove di riscaldamento, nelle condizioni di freschezza.

ECONOMICITA: non troppo tempo, non troppe spese.
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SCIALPINO E SALUTE
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L ALIMENTAZIONE DELLO
SCIATORE




GRAZIE PER L' ATTENZIONE
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