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Emozioni in primo piano
Lo sci di fondo è una disciplina di progressione, molto esigente dal profi lo fi sico e psichico. Fattori, 
questi, particolarmente sollecitati in gara. Nelle lezioni con i bambini l’accento viene invece posto 
sul gioco e sul divertimento. Con loro, infatti, le riserve emozionali sono molto importanti.

Riserve condizionali
• Stimolare il sistema 

cardiovascolare
• Rafforzare i muscoli
• Migliorare la velocità
• Mantenere e migliorare 

la mobilità
• La resistenza e la forza sono 

fattori secondari e miglio-
rano man mano

Capacità coordinative
• Equilibrio come base
• Esercitare l'equilibrio avan-

zando sugli sci
• Esercitare l'equilibrio scivo-

lando
• Esercitare l'equilibrio stando 

sugli spigoli, ruotando
• Il ritmo come sostegno
• Muoversi su sillabe e parole
• Saper orientarsi in gruppo
• Reazioni durante i giochi
• Sentire la differenza fra 

gambe e braccia  

Capacità tattico-mentali
• Imparare
• Fornire delle prestazioni
• La natura come maestra:

insegna meglio del docente
ispira dei movimenti

• Sviluppare degli automatismi

Riserve emotive
• Ridere
• Divertimento e piacere 
• Motivazione
• Fiducia in sé stessi
• Fare nuove esperienze
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