Tecnica di discesa nello scialpinismo

Glossario dei termini 

ASSI DEL CORPO
Longitudinale: verticale, dalla testa ai piedi 
Trasversale: orizzontale, da una spalla all'altra 
Sagittale: orizzontale, dal petto alla schiena
PIANI DEL CORPO
Frontale: verticale, divide il corpo in 2 parti anteriore e posteriore 
Sagittale: verticale, divide il corpo in 2 parti sinistra e destra 
Trasversale: orizzontale, divide il corpo in 2 parti superiore e inferiore
ALLEGGERIMENTO VERTICALE
innalzamento del baricentro con riduzione del carico
ANGOLAZIONE
insieme dei movimenti che determinano la presa di spigolo 
ANTICIPO
rotazione laterale del busto verso valle (orientamento del corpo) 
ASSORBIMENTO
azione ammortizzante mediante flessione e richiamo delle ginocchia al petto 
ATTRAVERSAMENTO
attraversare un pendio, non a sci uniti, senza presa di spigoli 
AZIONE STERZANTE DEI PIEDI
spinta laterale dei talloni verso l'esterno della curva 
BACINO
è la parte del corpo su cui ricade il baricentro 
BUSTO
è la parte superiore del corpo, determinante per l'orientamento del corpo 
CAMBIO DI PIEDE D'APPOGGIO
spostamento del peso da uno sci all'altro 
CAMBIO DI SPIGOLI
movimento provocato dalla traslazione del baricentro 
CARICO (PESO)
somma delle forze che agiscono sul sistema uomo-sci 
CENTRO DI MASSA
baricentro, risultante delle forze-peso 
COLLEGAMENTO DI CURVE
successione di curve intervallate da diagonali 
COMPRESSIONE
aumento del carico esercitato sugli sci mediante flessione 
CONDUZIONE
sviluppo di una curva senza sbandamento dalla traiettoria curvilinea voluta 
DIAGONALE
attraversare un pendio a sci paralleli con precisa presa di spigoli 
DISTENSIONE (ESTENSIONE)
passaggio da una posizione flessa ad una posizione estesa 
DISTRIBUZIONE DEI PESI
percentuale di carico esercitato sugli sci 
GRADUALITA'
esecuzione progressiva e proporzionale dei movimenti nel tempo e nello spazio 
INDIRIZZAMENTO
rotazione degli sci nella direzione di curva voluta, senza azione sterzante 
MOVIMENTI DEGLI ARTI INFERIORI
rotazione, piegamento, distensione, angolazione 
MOVIMENTO DEGLI ARTI SUPERIORI
bilanciamento equilibratore da parte delle braccia 
ORIENTAMENTO DEL CORPO
rotazione del corpo intorno all'asse longitudinale, anticipo. 
PARALLELISMO
posizione che mantiene gli sci a distanza costante 
PIEGAMENTO (FLESSIONE)
passaggio da una posizione estesa ad una posizione flessa 
PILOTAGGIO DEI PIEDI
azioni millimetriche di indirizzamento degli sci provocate dai piedi 
POSIZIONE DI BASE
assetto del corpo in equilibrio 
PRESA D'APPOGGIO
spinta dei piedi verso il basso mediante flessione (compressione) 
PRESA DI SPIGOLO
angolo di incidenza fra asse trasversale dello sci e pendio 
ROTAZIONE DEGLI ARTI INFERIORI
movimento a vite dei femori sulle anche 
SEQUENZA DI CURVE
successione di curve concatenate senza diagonali 
SEQUENZA
successione ordinata di movimenti nel tempo 
SLITTAMENTO
scivolamento laterale dalla diagonale per diminuzione della presa di spigoli 
SUPERCONDUZIONE
esecuz. di traiettorie curvilinee ideali attraverso la deformazione degli sci 
TRASLAZIONE
spostamento del centro di massa (baricentro). 
