
        

Associazione Valdostana Maestri di Sci 

21° corso di formazione maestri sci di 

fondo 

biennio 2023 – 2024 

“Mi sentirò un maestro di successo quando vedrò i miei allievi più piccoli contenti di venire 

all'allenamento con i loro amici per giocare, quando noterò la soddisfazione nei volti di coloro che 

hanno preso coscienza dei loro miglioramenti nella tecnica di sciata oppure quando vedrò i ragazzi 

che in autonomia nel tempo libero si organizzano per allenarsi e fare sport all’aria aperta. Vorrei 

essere un esempio e un modello da seguire per i ragazzi.” 

L'articolo 33 della Costituzione italiana pone in luce un principio fondamentale: il valore intrinseco 

dell'attività sportiva nella società: «La Repubblica riconosce il valore educativo, sociale e di 

promozione del benessere psicofisico dell’attività sportiva in tutte le sue forme».  Essa non è solo 

un'attività fisica, ma rappresenta un pilastro essenziale per l'educazione, il sociale e la promozione 

del benessere psicofisico di ogni individuo. 

 

“Chi ha spirito sportivo vince senza competere” 

 

Wesley D’Amico 

 

#: passione, gioco, avventura, esplorazione, cooperazione, feedback positivi e costruttivi, premiare e 

incoraggiare, sviluppare la tecnica con approccio graduale, educare divertendosi, benefici 

psicofisici dello sport, benessere emotivo, riscoperta della tranquillità e del piacere di stare all’aria 

aperta in contatto con la natura, facilitatore di esperienze. 



Il maestro di sci: trasmettere passione, valori e competenza. 

Il percorso che mi ha portato a diventare un maestro di sci è il risultato di una passione profonda per 

questo sport e di un desiderio ardente di condividere con gli altri le gioie e le sfide che esso offre. Nel 

corso degli anni, ho scoperto la passione che provo per lo sci di fondo: uno sport di fatica e sacrifici, 

che però regala enormi soddisfazioni quando si ammirano paesaggi innevati, quando l’aria gelida 

punge le guance, quando lo sci scorre senza resistenze sulla neve. Questa passione l’ho coltivata 

grazie a fantastici maestri che mi hanno sempre stimolato a migliorare e ad apprezzare quello che 

stavo facendo. Inoltre sono stati capaci di formare un gruppo solido di allievi che si trovavano bene 

assieme e che col tempo sono diventati maestri a loro volta o comunque persone con lo sport ben 

radicato nel sangue. Col tempo ho capito che diventare a mia volta maestro di sci sarebbe stato un 

grande obiettivo da perseguire: per me è un grande piacere trasmettere a mia volta conoscenze e 

entusiasmo ai ragazzi e non solo.   

In questa tesina spiegherò nel dettaglio cosa vuol dire per me essere un maestro di successo 

focalizzandomi non solo sulle competenze tecniche, ma anche sulla formazione di individui completi. 

In prima battuta analizzerò nel dettaglio tutti gli aspetti che riguardano l'insegnamento dello sci di 

fondo ai bambini e ai ragazzi: come impostare le ore di lezione e come far imparare i gesti tecnici. In 

secondo luogo illustrerò le differenze nel metodo di insegnamento e nella didattica che bisogna 

attuare con le persone adulte. Nello specifico (dato che per essere un maestro di sci di successo è 

appassionare ?? gli allievi) vedremo gli aspetti benefici che questo sport porta al corpo e alla mente. 

Nella parte finale mi concentrerò sulla parte di preparazione di un allievo ad una granfondo. 

Personalmente sono rimasto affascinato da questa tipologia di gare (per esempio le famose 

Marcialonga, Marciagranparadiso, Sgambeda…) e in futuro mi piacerebbe molto poter fare lezioni 

ad allievi che hanno questi particolari obiettivi.  

1. Trasmettere ai bambini: l'arte di guidare la passione 

L'apprendimento dei movimenti nei bambini è un processo complesso e dinamico che richiede non 

solo una conoscenza approfondita delle abilità motorie, ma anche una sensibilità verso i modelli di 

apprendimento specifici dei più giovani. In questo contesto, la relazione tra l'istruttore e il bambino 

emerge come un elemento fondamentale per il successo dell'insegnamento. 



I bambini, in fase di sviluppo, possiedono un approccio unico all'apprendimento, caratterizzato da 

una combinazione di gioco, esplorazione e imitazione. Pertanto, i maestri devono adottare approcci 

pedagogici che rispecchino la natura ludica del processo di apprendimento dei bambini. Inoltre, è 

essenziale considerare la diversità individuale, poiché ogni bambino ha un proprio stile di 

apprendimento e tempi di sviluppo. 

La relazione positiva tra istruttore e bambino crea un ambiente sicuro e stimolante, fondamentale per 

favorire l'apprendimento. I bambini sono più inclini ad affrontare sfide e ad esplorare nuove abilità 

quando si sentono supportati e incoraggiati. L'approccio dell'istruttore dovrebbe essere incentrato 

sull'empatia, sull'ascolto attivo e sulla comprensione delle esigenze individuali dei bambini. 

L'insegnamento dei movimenti ai bambini richiede anche una comprensione approfondita delle fasi 

di sviluppo motorio. I maestri devono essere consapevoli delle abilità motorie di base che i bambini 

acquisiscono in diverse età e adattare di conseguenza i loro programmi di insegnamento. La varietà e 

la progressione graduale delle attività sono cruciali per garantire che i bambini sviluppino solidi 

fondamenti motori. 

L'utilizzo di metodologie interattive, come giochi strutturati e attività di gruppo, può migliorare 

ulteriormente l'esperienza di apprendimento. Questi approcci favoriscono lo sviluppo della 

coordinazione, della resistenza e delle abilità sociali, aspetti cruciali non solo per l'efficacia nello 

sport, ma anche per il benessere generale dei bambini. 

1.1. Utilizzare giochi e attività ludiche per rendere l'apprendimento divertente e coinvolgente. 

L'apprendimento attraverso giochi e attività ludiche è un approccio che trasforma l'educazione in 

un'avventura coinvolgente. Ora capiremo come utilizzare giochi e attività ludiche per rendere 

l'apprendimento non solo efficace, ma anche divertente per i bambini. Scopriremo come questi metodi 

possano stimolare la creatività, promuovere la collaborazione e creare un ambiente di apprendimento 

positivo e coinvolgente. 

I giochi possono essere fatti in gruppi o a coppie, spesso risulta difficile far giocare un singolo allievo. 

Si possono comunque proporre al singolo attività divertenti come creare un percorso a ostacoli sulla 

neve: il percorso a ostacoli offre ai bambini la possibilità di affinare le loro abilità sugli sci in modo 

divertente e stimolante. Possono affrontare sfide come attraversare degli slalom tra i coni, passare 

attraverso stretti corridoi o saltare “a scaletta” sopra piccole barriere, superare gobbe e salti e tanto 

altro ancora. Questo tipo di attività non solo migliora l'equilibrio e la coordinazione dei bambini, ma 



li aiuta anche a sviluppare una migliore percezione spaziale e una maggiore fiducia nelle proprie 

capacità. Inoltre, giocare su un percorso a ostacoli incoraggia i bambini a sperimentare e a superare 

le proprie limitazioni in un ambiente sicuro e controllato, creando così un senso di realizzazione 

personale e orgoglio. 

Nei gruppi invece si possono organizzare decine di giochi e attività divertenti. Un esempio creativo 

potrebbe essere organizzare una caccia al tesoro sulla neve: la caccia al tesoro aggiunge un elemento 

di avventura e mistero all'esperienza dello sci di fondo per i bambini. Nascondere oggetti colorati o 

simboli in un campo ben definito in neve fresca o in un boschetto e fornire ai bambini indizi su dove 

trovarli li incoraggia a esplorare l'ambiente circostante in modo attivo e coinvolgente. 

Questo gioco non solo migliora le loro abilità di orientamento e di lettura di mappe, ma li stimola 

anche a pensare in modo critico e strategico mentre cercano di risolvere gli enigmi e trovare gli indizi. 

In più destreggiarsi nella neve non battuta e in presenza di ostacoli è un ottimo modo per sviluppare 

la padronanza dell’attrezzo e le capacità condizionali. Inoltre, la caccia al tesoro promuove il senso 

di cooperazione e di competizione amichevole tra i bambini, incoraggiandoli a lavorare insieme per 

raggiungere un obiettivo comune. 

In generale tutti i giochi fatti con gli sci, con o senza ausili didattici sono ottimi per sviluppare le 

capacità coordinative e in secondo luogo condizionali degli allievi creando un ambiente divertente e 

positivo. Se il livello degli atleti non consente di far un determinato gioco si può pensare di togliere 

uno sci per permettere un migliore equilibrio e maggiore rapidità nell’arresto. 

Risulta importante il feedback positivo durante e dopo il gioco che rafforza la fiducia dei bambini 

nelle proprie capacità e li motiva a continuare a impegnarsi nell'apprendimento. Quando i bambini 

ricevono elogi e incoraggiamenti per i loro sforzi, si sentono valorizzati e più propensi a perseverare 

di fronte alle sfide. 

1.2 Premiare e incoraggiare 

Premiare i bambini è un modo efficace per incoraggiare comportamenti positivi e rafforzare le abilità 

che vogliamo promuovere. Tuttavia, è importante farlo in modo equo, coerente e motivante. Esistono 

vari tipi di ricompense: 



• riconoscimento verbale - spesso sottostimato, il riconoscimento verbale è potente. Lodare i 

bambini per i loro sforzi e successi è un modo semplice ma significativo per premiarli.  È bene 

essere specifici nell’elogio, evidenziando ciò che hanno fatto di positivo. 

• ricompense tangibili - le ricompense materiali, come adesivi, giocattoli o piccoli regali, 

possono essere utili per motivare i bambini più piccoli. Tuttavia, è importante non esagerare 

con questo tipo di premio e garantire che siano proporzionati al compito o al risultato ottenuto. 

Rimane importante non dare cibo come ricompensa se non si è sicuri che il bambino non ne 

sia allergico e i genitori siano d'accordo.  

• sistema di punti o adesivi - può essere un modo efficace per tenere traccia dei comportamenti 

positivi nel tempo. Quando il bambino raggiunge un certo numero di punti o adesivi, può 

ricevere una ricompensa più grande o un privilegio speciale. 

• tempo di qualità - passare del tempo di qualità con il bambino può essere una forma preziosa 

di premio. Questo potrebbe includere attività preferite dal bambino, come giocare insieme, 

fare una passeggiata o leggere insieme un libro. 

• coinvolgimento e responsabilità - coinvolgere il bambino nel processo decisionale e 

attribuirgli responsabilità può essere un premio in sé. Ad esempio, permettere al bambino di 

scegliere l'attività per la seduta o aiutare a prendere decisioni per il gruppo, può far sentire il 

bambino importante e valorizzato. 

Indipendentemente dal metodo di premiazione scelto, è essenziale essere coerenti e onesti nel 

riconoscimento dei comportamenti positivi. Inoltre, è importante insegnare ai bambini che il vero 

successo deriva dalla perseveranza, dalla dedizione e dallo sforzo, piuttosto che dal risultato 

agonistico o dalle ricompense. Infine è fondamentale ricordare che va premiato l’impegno e mai il 

talento, non bisogna ricompensare il più bravo o colui che vince, ma chi si è impegnato di più per non 

far sentire inferiori gli altri componenti del gruppo. È il maestro che sceglie l'obiettivo del gioco e chi 

ricompensare, non per forza colui che vince ma per esempio colui che è migliorato di più rispetto alla 

volta precedente.  

1.3 Sviluppare la tecnica con approccio graduale 

L'apprendimento della tecnica dello sci di fondo nei bambini è un processo che richiede attenzione 

alla loro età e al loro livello di sviluppo. In tenera età, il gioco è fondamentale per introdurre i bambini 

al mondo dello sci di fondo e per sviluppare equilibrio e padronanza degli sci. Successivamente 

mentre i bambini crescono e sviluppano abilità motorie più complesse, intorno ai 12 anni, è possibile 

introdurre gradualmente la tecnica e l'allenamento più strutturato e funzionale per lo sci di fondo. In 



questa fase, è importante concentrarsi a insegnare ai ragazzi le basi della tecnica, come una buona 

coordinazione nei passi di tutte le tecniche, fare esercizi specifici per l’equilibrio o imparare a leggere 

il terreno e adattare i passi. 

 Dai 14 anni circa, quando si saranno sviluppate tutte le abilità citate in precedenza, si potranno 

sviluppare programmi specifici di forza e resistenza, lavorando su corsa, ski-roll e palestra nei mesi 

estivi e passando tante ore sugli sci nei mesi invernali a curare la condizione e la tecnica. In questa 

fase il maestro deve essere bravo a trasmettere la passione per questo sport e la voglia, la ricerca 

“malata” per la fatica che un fondista deve avere per migliorare. 

1.4 Educare divertendosi 

Il maestro di sci svolge un ruolo cruciale come educatore nei confronti dei suoi allievi più giovani. 

Oltre a insegnare loro le abilità tecniche necessarie per sciare in sicurezza e in modo efficace, il 

maestro di sci ha la responsabilità di essere un modello positivo nella vita e un mentore per i giovani 

fondisti. 

In primo luogo, il maestro di sci deve creare un ambiente di apprendimento sicuro e inclusivo, dove 

i bambini si sentano a loro agio nell'esplorare nuove esperienze e affrontare sfide. Questo può 

implicare la creazione di giochi e attività divertenti che coinvolgano l'apprendimento degli elementi 

base dello sci, come il controllo della velocità, la gestione degli attrezzi e lo scivolamento. 

In secondo luogo, il maestro di sci deve incoraggiare la fiducia e l'autostima nei suoi giovani allievi. 

Attraverso il sostegno positivo e l'incoraggiamento, il maestro di sci aiuta i bambini a superare le 

proprie paure e a sviluppare la fiducia nelle proprie capacità. Questo può essere particolarmente 

importante per i bambini più timidi o insicuri, che potrebbero avere bisogno di un maggiore 

incoraggiamento per affrontare le piste con sicurezza o a integrarsi e interagire in un gruppo.  

Questo aspetto può essere esteso non solo nello sci di fondo ma in generale nelle difficoltà che 

affrontiamo ogni giorno: infatti il maestro di sci deve riuscire a trasmettere agli allievi (più grandi) la 

voglia di fare fatica, di impegnarsi per raggiungere obiettivi e la sopportazione del dolore. Queste 

sono caratteristiche intrinseche di un fondista e permettono sicuramente di affrontare le difficoltà che 

si presenteranno nel migliore dei modi. 

Inoltre, il maestro di sci ha il compito di insegnare ai suoi giovani allievi l'importanza del rispetto per 

le regole e per gli altri sciatori. Questo include la comprensione delle norme di sicurezza sulle piste e 

il rispetto per gli avversari in gara, l’onestà nei confronti di tutti.  Il maestro di sci può incoraggiare 

comportamenti responsabili e rispettosi attraverso l'esempio personale e la guida attiva. 

Infine, il maestro di sci può fungere da mentore per i giovani sciatori, ispirandoli a perseguire la 

passione per lo sci e a sviluppare le proprie capacità nel tempo. Questo può implicare il fornire 



consigli sulla tecnica di sci, offrire supporto durante le gare o le competizioni e condividere la propria 

esperienza e conoscenza dello sport. 

In conclusione, il maestro di sci svolge un ruolo essenziale come educatore nei confronti dei suoi 

allievi più giovani, aiutandoli a sviluppare abilità tecniche, fiducia, rispetto e passione per lo sci. Con 

il loro sostegno e la loro guida, i bambini possono imparare a sciare in modo sicuro, divertente e 

gratificante, creando ricordi duraturi sulle piste. 

 

 

 

 

2. Lavorare con adulti: il maestro facilitatore di esperienze 

Lo sci di fondo, uno degli sport invernali più completi e gratificanti, non solo offre la gioia 

dell'esplorazione delle meraviglie della natura innevata, ma porta con sé una serie di benefici 

significativi per la salute. Questa pratica che ha radici profonde nella storia, si distingue per la sua 

capacità di coinvolgere l'intero corpo in movimenti fluidi e armoniosi. Esplorando gli aspetti positivi 

del muoversi e fare sport per mantenersi in salute, faremo un focus sulla completezza dei movimenti 

nello sci di fondo e sui miglioramenti che si possono ottenere a livello muscolare, cardiocircolatorio 

e articolare. Inoltre, esamineremo i molteplici motivi per cui ogni individuo dovrebbe considerare 

l'inizio di questa pratica, non solo come un passatempo, ma come un investimento tangibile nella 

propria salute e benessere complessivo. 

2.1 I benefici psicofisici dello sport  

Nel vasto panorama degli sport invernali, lo sci di fondo emerge come un'attività che va ben oltre il 

semplice divertimento sulla neve. Questa millenaria disciplina non solo offre l'opportunità di 

immergersi nella bellezza selvaggia dei paesaggi innevati, ma rappresenta anche un'esperienza 

completa per il corpo e la mente. 

Lo sci di fondo è molto più di una semplice attività sportiva: è un'esperienza che coinvolge tutto il 

corpo in un movimento fluido e continuo. Ogni movimento, ogni spinta e ogni gesto richiedono il 



coordinamento armonioso di muscoli, articolazioni. Questa completezza dei movimenti si traduce in 

un allenamento completo, che coinvolge sia i muscoli principali che quelli stabilizzatori, 

promuovendo una maggiore forza, resistenza e flessibilità muscolare. 

Inoltre, lo sci di fondo è un'attività altamente aerobica, che stimola efficacemente il sistema 

cardiorespiratorio. L'impegno costante richiesto durante la pratica promuove un migliore flusso 

sanguigno e un aumento della capacità polmonare. Di conseguenza, si ottiene un miglioramento 

significativo della resistenza cardiovascolare e una riduzione del rischio di malattie cardiache e 

metaboliche. 

Ma non è solo l’apparato muscolare che beneficia dello sci di fondo; anche le articolazioni traggono 

vantaggio da questa pratica. I movimenti fluidi e non traumatici favoriscono la mobilità articolare e 

la stabilizzazione delle strutture muscolo-scheletriche. Inoltre, la bassa pressione esercitata sulle 

articolazioni durante lo sci di fondo riduce il rischio di lesioni e favorisce il recupero da eventuali 

condizioni dolorose o infiammatorie. 

Dinanzi a questa gamma di benefici tangibili, è difficile non considerare lo sci di fondo come 

un'opportunità imperdibile per migliorare la propria salute e per rendere al benessere. La sua praticità, 

la sua accessibilità e la sua capacità di adattarsi a diversi livelli di fitness lo rendono adatto a persone 

di tutte le età e condizioni fisiche. Inoltre, il contatto con la natura e l'aria fresca sono un valore 

aggiunto che contribuisce al benessere mentale e alla riduzione dello stress. 

Praticare lo sci di fondo non solo offre benefici fisici tangibili, ma porta anche numerosi vantaggi per 

la salute mentale e il benessere psicologico. Immaginatevi immersi in paesaggi innevati e selvaggi, 

circondati dalla tranquillità della natura incontaminata. Questo scenario idilliaco non solo ristora i 

sensi, ma ha un effetto calmante sulla mente, riducendo lo stress e promuovendo una sensazione di 

benessere generale. 

Il contatto con la natura è uno degli aspetti più affascinanti dello sci di fondo. I vasti paesaggi innevati, 

la fresca aria di montagna e il silenzio rotto solo dal suono dei propri sci che sfiorano la neve offrono 

un'esperienza unica e rigenerante. Questo ambiente naturale agisce come un potente antidoto allo 

stress e all'ansia, permettendo di liberare la mente dalle preoccupazioni quotidiane e di riflettere in 

un ambiente sereno e rilassante. 

Inoltre, lo sci di fondo può essere praticato in gruppo con amici e parenti, offrendo l'opportunità di 

condividere momenti di gioia e divertimento insieme. L'esperienza di affrontare insieme le sfide delle 

piste innevate crea legami significativi e promuove un senso di appartenenza e solidarietà. La 

condivisione di queste esperienze positive contribuisce a rafforzare i rapporti sociali e a migliorare il 

benessere emotivo. 



I maestri di sci di fondo hanno un ruolo fondamentale nella promozione dello sci di fondo e 

nell’incoraggiare le persone a praticare questo sport benefico per la salute. Il maestro deve riuscire 

ad avvicinare tutti partendo dalle scuole. I bambini sono un ottimo strumento per fare leva sui genitori 

ed ottenere un effetto esponenziale. Negli ultimi anni c’è stato un notevole aumento di frequentatori 

delle piste di fondo, dovuto principalmente alla pandemia che ha permesso la riscoperta della 

tranquillità e del piacere di stare all’aria aperta in contatto con la natura (complice anche l’aumento 

considerevole del prezzo per gli impianti di risalita sulle piste da sci alpino e del materiale necessario). 

In accordo con i maestri di sci liberi professionisti e appartenenti a scuole è importante proporre 

pacchetti per invogliare più persone possibili ad appassionarsi a questo sport.  

2.2 Personalizzazione dell'insegnamento 

Il maestro di sci, nella sua professione, si trova a dover affrontare situazioni e problemi molto diversi, 

dal rapporto interpersonale con allievi giovanissimi o adulti al primo approccio con la disciplina, 

all’allenamento di giovani che praticano lo sci a livello agonistico. Qualunque sia il livello di 

performance dei suoi allievi, egli è, nei loro confronti, un insegnante.  

L'insegnamento dello sci di fondo richiede competenze che vanno oltre la padronanza tecnica dello 

sport. Essere un ottimo sciatore non garantisce automaticamente la capacità di trasmettere questa 

maestria agli allievi. La maturazione di un maestro di sci richiede tempo, pazienza e onestà nel 

valutare le proprie competenze didattiche. Ogni insegnante deve adattare le proprie strategie di 

insegnamento alle diverse esigenze degli allievi, considerando anche le variabili psicologiche e 

fisiche coinvolte nella pratica dello sci di fondo. Un buon maestro deve possedere competenze psico-

pedagogiche, conoscenze biologiche e psicologiche, nonché capacità di comunicazione e gestione 

dello stress. È fondamentale per l'insegnante comprendere le motivazioni e le capacità degli allievi, 

creando un ambiente motivante e favorevole all'apprendimento. Infine, mentre molti praticano lo sci 

di fondo per divertimento, altri perseguono obiettivi di perfezionamento tecnico o di successo 

agonistico, il che richiede un approccio differenziato da parte del maestro. 

Il maestro di sci è molto più di un semplice insegnante di tecnica sugli sci; è un vero e proprio 

facilitatore di esperienze. La sua figura poliedrica si adatta alle esigenze e agli interessi di ogni singolo 

individuo, offrendo un servizio completo e personalizzato sulla neve. Per coloro che cercano di 

migliorare la propria tecnica sugli sci, il maestro è un prezioso alleato. Grazie alla sua esperienza e 

competenza, può individuare le aree di miglioramento e fornire consigli mirati per perfezionare la 

tecnica di sciata. Attraverso sessioni di coaching personalizzate, aiuta gli sciatori a superare i propri 



limiti e a raggiungere nuovi obiettivi. Ma il ruolo del maestro di sci va ben oltre l'insegnamento 

tecnico. Per chi desidera conoscere a fondo il luogo in cui sciare, il maestro si trasforma in un vero e 

proprio operatore turistico. Conosce ogni angolo della montagna, dai nomi delle cime alle migliori 

trattorie dove gustare piatti locali. È in grado di fornire informazioni dettagliate sui servizi disponibili 

e consigliare le migliori attività da svolgere dopo una giornata sulle piste.  

Inoltre, il maestro di sci è un accompagnatore esperto per chi vuole godersi una giornata di sci in 

compagnia e in totale sicurezza. Conosce perfettamente le piste e i percorsi più adatti a ogni livello 

di abilità, garantendo un'esperienza divertente e senza rischi. Grazie alla sua presenza 

costante, gli sciatori possono rilassarsi e godersi la giornata, sapendo di essere in buone mani. 

3. Le granfondo 

Un particolare, quanto raro, tipo di allievo potrebbe essere un adulto che da sempre pratica questo 

sport e che ambisce a portare a termine gare di lunga distanza, le cosiddette granfondo. Nello sci di 

fondo vengono definite granfondo (o "maratone sciistiche") le gare disputate su lunghe distanze, dai 

42 km in su, in tecnica classica o, più raramente, in tecnica libera. Ricadono in questa categoria alcune 

classiche nordiche come la Vasaloppet svedese o il Trofeo del Salpausselkä finlandese, organizzate 

regolarmente a partire dai primi anni del XX secolo. Più recentemente, dagli anni settanta dello stesso 

secolo, sono state organizzate regolarmente granfondo anche sulle Alpi, come la Marcialonga italiana 

o l'Engadin Skimarathon svizzera. 

Dal 1978 esiste un circuito internazionale che riunisce alcune granfondo, la Worldloppet; dal 2000 la 

Federazione Internazionale Sci organizza un circuito di Coppa del Mondo riservato alle granfondo, 

detto Marathon Cup. 

In sede olimpica e iridata, è detta granfondo la gara più lunga prevista dal programma, la 50 km, 

presente fin dalla prima edizione dei Giochi olimpici invernali di Chamonix-Mont-Blanc nel 1924. 

Le granfondo sono gare tipicamente in tecnica classica, che si svolgono su un giro unico (non si fanno 

giri più corti a ripetizione) e per questo molto suggestive a livello di paesaggio. Sono competizioni 

che richiedono una buona tecnica per affrontare tutti i dislivelli, muoversi all’interno di un gruppo di 

atleti e per sprecare meno energie possibili grazie a movimenti efficienti. In questa ultima parte 

analizzeremo tutti i vari aspetti che un maestro di sci deve curare per poter preparare un allievo a gare 

di lunga distanza. 



 

3.1 Valutare le abilità e le esigenze individuali per adattare il programma di insegnamento 

Valutare le abilità e le esigenze individuali degli adulti nel contesto delle gare di lunghe distanze nello 

sci di fondo è fondamentale per adattare in modo efficace il programma di insegnamento. Ogni 

individuo porta con sé un bagaglio unico di competenze fisiche, mentali e tecniche, e una valutazione 

mirata consente di personalizzare l'approccio didattico. 

Innanzitutto, è cruciale valutare le capacità fisiche degli allievi. Ciò implica analizzare la resistenza 

cardiorespiratoria, la forza muscolare e la flessibilità. La valutazione può coinvolgere test specifici, 

come la misurazione del VO2 max o prove che simulano le situazioni tipiche delle gare di lunga 

distanza. Questo fornisce una base per sviluppare programmi di allenamento che mirano a potenziare 

le aree di debolezza e a ottimizzare le abilità fisiche già presenti. 

Inoltre, è essenziale valutare le competenze tecniche degli allievi nello sci di fondo. Questo può essere 

fatto attraverso l'osservazione diretta durante l'allenamento, analizzando la tecnica di sciata su terreni 

vari. L'identificazione di eventuali errori tecnici consente di sviluppare esercizi specifici per 

migliorare la fluidità e l'efficienza del movimento sugli sci. Risulta altrettanto fondamentale insegnare 

ad adattare tutti i movimenti dello sci di fondo di modo che l’allievo possa attingere ad un bagaglio 

il più ampio possibile e che li sappia utilizzare al posto giusto adattando i passi in base alla pendenza, 

al tipo di neve e al materiale, alla tenuta nel caso della tecnica classica o alle capacità condizionali 

dell’allievo. 

La valutazione delle esigenze mentali è altrettanto importante. Gli atleti devono essere pronti a gestire 

la fatica, la concentrazione prolungata e la capacità di prendere decisioni rapide durante la gara. 

L'analisi delle abilità cognitive e della gestione dello stress può essere effettuata attraverso colloqui 

individuali e l'osservazione del comportamento in situazioni simulative. Per esempio il maestro deve 

insegnare a gestire i materiali: in particolare a preservare la sciolina di tenuta e scegliere il momento 

migliore della gara per un’eventuale aggiunta o evitare contatti nei momenti di gara per evitare cadute 

o rotture di bastoni. Inoltre il maestro deve concordare una tattica di gara sulla base delle capacità 

dell’allievo di modo che quest’ultimo abbia un riferimento in pista circa il ritmo da impostare. 

Infine, la progettazione del programma di insegnamento deve tener conto delle mete individuali degli 

atleti. Alcuni potrebbero avere l'obiettivo di partecipare a gare amatoriali, mentre altri potrebbero 

aspirare a competere a livelli più alti. Adattare il programma alle aspirazioni specifiche aiuta a 



mantenere alta la motivazione e a garantire che gli allenamenti siano pertinenti e significativi per 

ciascun individuo. 

 

3.2 Fornire feedback costruttivi e piani di miglioramento personalizzati 

Il feedback è un processo fondamentale nel contesto dell'apprendimento e dello sviluppo sportivo. Si 

tratta di un ritorno di informazioni fornito dall'allenatore all'allievo sull'esecuzione di una determinata 

attività o abilità. Questo ritorno può essere di diversi tipi, compresi commenti positivi, suggerimenti 

di miglioramento e indicazioni su come affrontare le sfide specifiche. 

Il feedback costruttivo è incentrato sull'aiutare l'atleta a comprendere come può migliorare le sue 

prestazioni. In un contesto di gare di lunga distanza nello sci di fondo, il feedback potrebbe riguardare 

aspetti tecnici come la tecnica, la gestione dell'energia e la strategia di gara. Oltre a evidenziare gli 

aspetti positivi, il feedback costruttivo si concentra su come apportare correzioni o apportare 

miglioramenti tangibili. 

Il feedback può essere dato in diverse forme: verbalmente durante o dopo un'attività, attraverso 

registrazioni video per analizzare dettagliatamente la tecnica, o tramite rapporti scritti. L'importanza 

della comunicazione aperta e rispettosa è cruciale nel processo di feedback, poiché contribuisce a 

creare un ambiente di apprendimento positivo. 

Nel caso delle gare di lunga distanza, il feedback tempestivo consente all'atleta di adattarsi 

rapidamente, apprendere dagli errori e consolidare le abilità apprese durante l'allenamento. Inoltre, il 

feedback può essere utilizzato anche per regolare il piano di allenamento, adattandolo alle esigenze 

specifiche dell'atleta e alle sfide uniche delle competizioni di lunga durata. 

 

3.3 Sviluppare programmi specifici di allenamento 

 

Sviluppare programmi specifici per gli allievi interessati a partecipare alle granfondo è essenziale per 

garantire una preparazione ottimale e massimizzare le performance nell'ambito delle lunghe distanze. 

L'importanza di seguire programmi di allenamento mirati risiede nella necessità di preparare il corpo 

e la mente a fronteggiare le sfide uniche che caratterizzano le gare di lunga durata. 



Innanzitutto, la personalizzazione del programma di allenamento tiene conto delle capacità fisiche e 

delle esigenze individuali degli adulti partecipanti. Ogni atleta porta con sé un livello diverso di 

esperienza, resistenza, forza e abilità tecnica. Un programma adattato alle caratteristiche specifiche 

di ciascun individuo è fondamentale per massimizzare i benefici dell'allenamento e mitigare il rischio 

di infortuni. 

La progressione graduale è un elemento cruciale in questi programmi. L'incremento progressivo 

dell'intensità e della durata degli allenamenti aiuta il corpo a adattarsi gradualmente allo stress fisico. 

Questo approccio progressivo è particolarmente importante quando ci si prepara per granfondo e 

competizioni, dove la resistenza è un elemento chiave. 

Inoltre, l'inclusione di esercizi specifici mira a sviluppare le abilità necessarie per affrontare con 

successo le gare di lunga durata. Questi esercizi possono includere simulazioni di gara, lavoro sulla 

tecnica di sciata, allenamenti di resistenza cardiovascolare e attività che mirano a potenziare i muscoli 

coinvolti nella pratica dello sci di fondo. Un equilibrio tra allenamento aerobico e anaerobico è 

fondamentale per affrontare le varie fasi della competizione. 

Infine, la costanza nel seguire il programma di allenamento è essenziale. Gli allievi che aspirano a 

partecipare alle granfondo devono impegnarsi regolarmente nell'allenamento per costruire una base 

solida di resistenza. La regolarità favorisce anche la progressione costante, consentendo all'atleta di 

migliorare continuamente nel corso del tempo. La costanza negli allenamenti è un ottimo allenamento 

per la fatica mentale: infatti sicuramente ci saranno volte in cui l’atleta non sarà motivato ma si 

allenerà comunque e questo aspetto è ottimo per non mollare mai e resistere anche nei momenti di 

crisi nelle gare. 

3.4 Gli aspetti organizzativi 

Essere un maestro di fondo non riguarda solo a livello tecnico l'impostazione di una lezione o 

elaborare programmi di allenamento efficaci, ma anche le competenze organizzative sono 

fondamentali per determinare un maestro di successo, soprattutto quando si tratta di gestire gli aspetti 

logistici per gli allievi che partecipano a granfondo. Infatti per questa particolare tipologia di allievo 

il maestro può trasformarsi anche in un vero e proprio operatore turistico, una guida che organizza e 

pianifica tutto il soggiorno nei minimi dettagli.  

In primo luogo, il maestro di fondo deve prendere in considerazione il viaggio e i pernottamenti per 

gli eventi della gara in questione. Questo implica la pianificazione accurata degli spostamenti, la 



prenotazione di alloggi adatti alle esigenze degli atleti e la gestione di eventuali trasferimenti da e per 

le piste da sci. 

Inoltre, la logistica dei materiali è un aspetto cruciale. Il maestro di sci deve decidere se e dove 

noleggiare attrezzature, garantendo che siano adatte al livello e alle necessità degli allievi. Deve anche 

pianificare dove fare la manutenzione degli sci, assicurandosi che ci siano postazioni per sciolinatura 

e paraffinatura disponibili e all’altezza. 

Durante la gara, il ruolo del maestro diventa ancora più critico. Deve essere in grado di valutare i 

punti cruciali lungo il percorso in cui è importante incoraggiare e supportare i propri allievi. Questo 

potrebbe includere punti di ristoro strategici, tratti impegnativi del percorso in cui è necessario fornire 

istruzioni specifiche o incoraggiamento morale, o semplicemente individuare i luoghi dove la 

presenza del maestro può dare sicurezza e fiducia agli atleti. 

In sintesi, gli aspetti organizzativi sono parte integrante del ruolo di un maestro di fondo, non solo 

per garantire il successo tecnico degli allievi, ma anche per creare un'esperienza complessiva 

soddisfacente e senza intoppi durante gli eventi di granfondo. Un maestro ben preparato e organizzato 

può fare la differenza tra una semplice lezione di sci e un'esperienza memorabile e 

gratificante per gli atleti. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Conclusioni 

 

L'articolo 33 della Costituzione italiana pone in luce un principio fondamentale: il valore intrinseco 

dell'attività sportiva nella società: «La Repubblica riconosce il valore educativo, sociale e di 

promozione del benessere psicofisico dell’attività sportiva in tutte le sue forme».  Essa non è solo 

un'attività fisica, ma rappresenta un pilastro essenziale per l'educazione, il sociale e la promozione 

del benessere psicofisico di ogni individuo. 

Praticare sport non è semplicemente correre, saltare o competere, ma è un'esperienza che arricchisce 

la vita in molti modi. L'educazione, ad esempio, va oltre la didattica formale: attraverso lo sport si 

impara il rispetto delle regole, il senso di appartenenza a un gruppo, il valore della disciplina e della 

determinazione. Si impara a vincere con umiltà e a perdere con dignità, trasmettendo valori etici 

imprescindibili per la convivenza civile. Dal punto di vista sociale, lo sport è uno strumento potente 

di inclusione e coesione. Attraverso la pratica sportiva si superano barriere culturali, economiche e 

sociali, promuovendo l'integrazione e il rispetto delle diversità. Inoltre, favorisce la creazione di 

legami solidi e duraturi tra individui provenienti da contesti differenti, contribuendo così alla 

costruzione di una società più armoniosa e solidale. Infine, lo sport è un alleato prezioso per il 

benessere psicofisico. Oltre ai benefici evidenti sulla salute fisica, come il miglioramento della 

resistenza cardiovascolare, della forza e della flessibilità, l'attività sportiva ha un impatto positivo 

sullo stato emotivo e mentale. Aiuta a ridurre lo stress, a combattere l'ansia e la depressione, 

migliorando il tono dell'umore e la percezione di sé. 

 

 

 

“Se vuoi avere tutto dallo sport devi prima dargli tutto.” 

 

Domenico Fioravanti 
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