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NEVICITÀ 
0-6 ANNI

I FONDAMENTALI DELLO SCI 
6-9 ANNI

IMPARARE AD ALLENARSI 
9-12 ANNI

ALLENARSI ALL`ALLENAMENTO 

12-16 ANNI          

ALLENARSI A COMPETERE 

16-20 ANNI

ALLENARSI A VINCERE 

20+ ANNI
SCIARE PER LA VITA

(TUTTE LE ETÀ)

AGONISTA AMATORE

MODELLO SALT



IL CONCETTO IN FISI



LINEE GUIDA



LINEE GUIDA



FASE 1
NEVICITÀ

ETÀ CRONOLOGICA 0-6 anni

CONTESTO SOCIALE-SPORTIVO Famiglia, scuola, scuola di sci

LEADER Genitori, maestri di sci

PAROLE CHIAVE Muoversi - Divertimento - Scivolamento

N° DI GIORNATE DI SCI NEL 
PERIODO INVERNALE Finquando c`è divertimento

ADDESTRAMENTO VS 
ALLENAMENTO NEI PALI 
(% PLANNING ANNUALE)

Sci campo libero

GARE Nessuna

TECNICA Controllo degli sci e della velocità in ogni situazione

N° DI GIORNATE IDEALI DI SPORT 
DURANTE L`ANNO 60 minuti al giorno, fino a diverse ore per i bambini in età prescolare

FORZA-RAPIDITÀ-RESISTENZA-
FLESSIBILITÀ

Inizia la conoscenza del proprio corpo attraverso il maggior numero possibile di esperienze motorie 
ludiche

CAPACITÀ DA ALLENARE

RAPIDITA' +++
AGILITA' E FLESSIBILITA' +++

RESISTENZA +
FORZA +



FASE 2
I FONDAMENTALI DELLO SCI

ETÀ  CRONOLOGICA 6 -10

ETÀ BIOLOGICA
MASCHI: 6-9 ANNI

FEMMINE: 6-8 ANNI

CATEGORIA Super Baby, Baby

LEADER GENITORI/ALLENATORE

OBIETTIVI/PAROLE CHIAVI Imparare a muoversi - Conoscenza del proprio corpo - Età d’oro dell`apprendimento - Giocare

PROGRAMMA SETTIMANE 
INVERNALI

MONTAGNA: 2/4 sessioni a settimana (max 3 ore)                                                                                                 
CITTA’: 2/3 sessioni a settimana  (max 3 ore)                                           

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO INVERNALE

MONTAGNA: 40/50 giornate durante l’inverno                                          
CITTA’: 30/40 giornate durante l’inverno

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO ESTIVO – 

AUTUNNALE
Nessuna

FORMAT GARE
GIGANTE, SLALOM (palo nano)

SKICROSS, GIMKANA , GIMKANA VELOCE                                                                                                                                                                                                                                                                     

N° GARE massimo 6

SCI LIBERO  
ADDESTRAMENTO 

(% PLANNING ANNUALE)

70% sci libero in tutte le sue forme                                 
30% uso di strumenti didattici - ADDESTRAMENTO    

TECNICA Sperimentare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI scivolando.                                                                    
Apprendere le abilità fondamentali dello sci: saltare, scivolare, sterzare, carvare, rotolare



FASE 2
I FONDAMENTALI DELLO SCI

ETÀ  CRONOLOGICA 6 -10

ETÀ BIOLOGICA
MASCHI: 6-9 ANNI

FEMMINE: 6-8 ANNI

CATEGORIA Super Baby, Baby

LEADER GENITORI/ALLENATORE

OBIETTIVI/PAROLE CHIAVI Imparare a muoversi - Conoscenza del proprio corpo - Età d’oro dell`apprendimento - Giocare

PROGRAMMA SETTIMANE 
INVERNALI

MONTAGNA: 2/4 sessioni a settimana (max 3 ore)                                                                                                 
CITTA’: 2/3 sessioni a settimana  (max 3 ore)                                           

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO INVERNALE

MONTAGNA: 40/50 giornate durante l’inverno                                          
CITTA’: 30/40 giornate durante l’inverno

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO ESTIVO – 

AUTUNNALE
Nessuna

FORMAT GARE
GIGANTE, SLALOM (palo nano)

SKICROSS, GIMKANA , GIMKANA VELOCE                                                                                                                                                                                                                                                                     

N° GARE massimo 6

SCI LIBERO  
ADDESTRAMENTO 

(% PLANNING ANNUALE)

70% sci libero in tutte le sue forme                                 
30% uso di strumenti didattici - ADDESTRAMENTO    

TECNICA Sperimentare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI scivolando.                                                                    
Apprendere le abilità fondamentali dello sci: saltare, scivolare, sterzare, carvare, rotolare



APPRENDIMENTO



FASE 2
I FONDAMENTALI DELLO SCI

ETÀ  CRONOLOGICA 6 -10

ETÀ BIOLOGICA
MASCHI: 6-9 ANNI

FEMMINE: 6-8 ANNI

CATEGORIA Super Baby, Baby

LEADER GENITORI/ALLENATORE

OBIETTIVI/PAROLE CHIAVI Imparare a muoversi - Conoscenza del proprio corpo - Età d’oro dell`apprendimento - Giocare

PROGRAMMA SETTIMANE 
INVERNALI

MONTAGNA: 2/4 sessioni a settimana (max 3 ore)                                                                                                 
CITTA’: 2/3 sessioni a settimana  (max 3 ore)                                           

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO INVERNALE

MONTAGNA: 40/50 giornate durante l’inverno                                          
CITTA’: 30/40 giornate durante l’inverno

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO ESTIVO – 

AUTUNNALE
Nessuna

FORMAT GARE
GIGANTE, SLALOM (palo nano)

SKICROSS, GIMKANA , GIMKANA VELOCE                                                                                                                                                                                                                                                                     

N° GARE massimo 6

SCI LIBERO  
ADDESTRAMENTO 

(% PLANNING ANNUALE)

70% sci libero in tutte le sue forme                                 
30% uso di strumenti didattici - addestramento   

TECNICA Sperimentare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI scivolando.                                                                    
Apprendere le abilità fondamentali dello sci: saltare, scivolare, sterzare, carvare, rotolare



ADDESTRAMENTO

L`addestramento si riferisce all`acquisizione di conoscenze, 
abilità e capacità come risultato di un insegnamento o della 
pratica ad una certa disciplina (Wikipedia)





ADDESTRAMENTO
NELLA PALLACANESTRO…



ADDESTRAMENTO
NEL CALCIO…



ADDESTRAMENTO
NEL TENNIS…



ADDESTRAMENTO
NELLO SCI ALPINO…???



FASE 2
I FONDAMENTALI DELLO SCI

ETÀ  CRONOLOGICA 6 -10

ETÀ BIOLOGICA
MASCHI: 6-9 ANNI

FEMMINE: 6-8 ANNI

CATEGORIA Super Baby, Baby

LEADER GENITORI/ALLENATORE

OBIETTIVI/PAROLE CHIAVI Imparare a muoversi - Conoscenza del proprio corpo - Età d’oro dell`apprendimento - Giocare

PROGRAMMA SETTIMANE 
INVERNALI

MONTAGNA: 2/4 sessioni a settimana (max 3 ore)                                                                                                 
CITTA’: 2/3 sessioni a settimana  (max 3 ore)                                           

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO INVERNALE

MONTAGNA: 40/50 giornate durante l’inverno                                          
CITTA’: 30/40 giornate durante l’inverno

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO ESTIVO – 

AUTUNNALE
Nessuna

FORMAT GARE
GIGANTE, SLALOM (palo nano)

SKICROSS, GIMKANA , GIMKANA VELOCE                                                                                                                                                                                                                                                                     

N° GARE massimo 6

SCI LIBERO  
ADDESTRAMENTO 

(% PLANNING ANNUALE)

70% sci libero in tutte le sue forme                                 
30% uso di strumenti didattici - addestramento    

TECNICA Sperimentare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI scivolando.                                                                    
Apprendere le abilità fondamentali dello sci: saltare, scivolare, sterzare, carvare, rotolare





FASE 3
IMPARARE AD ALLENARSI

ETÀ  CRONOLOGICA 10 - 12

ETÀ BIOLOGICA
MASCHI: 9-12 ANNI

FEMMINE: 8-11 ANNI

CATEGORIA Cuccioli

LEADER ALLENATORE

OBIETTIVI/PAROLE CHIAVE Imparare a muoversi - Fondamentali - Competizioni (sfide)                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

PROGRAMMA SETTIMANE 
INVERNALI

MONTAGNA: 3/5 sessioni a settimana (max 3 ore)                                                                               
CITTA’: 2/4 sessioni a settimana  (max 3 ore)                                      

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO INVERNALE

MONTAGNA: 50/70 giornate durante l’inverno                                               
CITTA’: 40/60 giornate durante l’inverno 

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO ESTIVO – 

AUTUNNALE
0/10 giornate                                                                                      

FORMAT GARE
SLALOM (palo alto leggero corto), GIGANTE
SKICROSS, GIMKANA, GIMKANA VELOCE

N° GARE massimo 10

SCI LIBERO VS 
ADDESTRAMENTO 

(% PLANNING ANNUALE)

50% sci libero                                                                      
50% addestramento

TECNICA sperimentare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI nelle varie discipline









FASE 4
ALLENARSI ALL`ALLENAMENTO

ETÀ  CRONOLOGICA 12 - 16

ETÀ BIOLOGICA
MASCHI: 12-16 ANNI

FEMMINE: 11-15 ANNI

CATEGORIA Ragazzi/Allievi

LEADER ALLENATORE/ATLETA

OBIETTIVI/PAROLE CHIAVI Affinare il movimento - Cultura dell’allenamento - Consolidamento Tecnico

PROGRAMMA SETTIMANE 
INVERNALI

MONTAGNA: 4/ 6 sessioni a settimana (max 3 ore)                                                                          
CITTA’: 3/6 sessioni a settimana (max 3 ore)                               

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO INVERNALE

MONTAGNA: più di 60 giornate durante l’inverno                                                         
CITTA’: più di 50 giornate durante l’inverno 

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO ESTIVO – 

AUTUNNALE

Ragazzi: 15/30 giornate 
Allievi: 20/40 giornate                                           

FORMAT GARE GIGANTE, SLALOM (palo alto leggero)
SKI-CROSS, SUPER-G

N° GARE massimo 16

ADDESTRAMENTO VS 
ALLENAMENTO NEI PALI 
(% PLANNING ANNUALE)

30% sci libero                                                                      
70% addestramento e allenamento a tutte le discipline (SL, GS, SG, SKI-CROSS)

TECNICA consapevolizzare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI nelle varie discipline



ETÀ CRONOLOGICA 
VS

ETÀ BIOLOGICA



ETÀ CRONOLOGICA 
VS

ETÀ BIOLOGICA







FASE 5
ALLENARSI A COMPETERE

ETÀ  CRONOLOGICA 16 - 20

ETÀ BIOLOGICA
MASCHI: 16-23+

FEMMINE: 15-21+

CATEGORIA Aspiranti/Giovani

LEADER ALLENATORE/ATLETA

OBIETTIVI/PAROLE CHIAVI Movimento finalizzato - Adattabilità tecnica - Allenarsi                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                    

PROGRAMMA SETTIMANE 
INVERNALI

4/7 sessioni a settimana (max 3 ore)

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO INVERNALE più di 70 giornate durante l'inverno

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO ESTIVO – 

AUTUNNALE
30/50 giornate                                                            

FORMAT GARE
GIGANTE,  SLALOM ,  SUPER-G 

DISCESA LIBERA,  COMBINATA ALPINA,  PARALLELO

N° GARE
Aspiranti 1 massimo 20 gare FIS (GS+SL) - 5-10 gare FIS (SG+DH+SC)

Aspiranti 2, Giovani massimo 30 gare FIS (GS+SL) - 5-10 gare FIS (SG+DH+SC)

ADDESTRAMENTO VS 
ALLENAMENTO NEI PALI 
(% PLANNING ANNUALE)

10/20% sci libero                                                              
80/90% addestramento e allenamento a tutte le discipline (SL, GS, SG, DH, PL)

TECNICA consapevolizzare i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI nelle varie discipline e nelle varie situazioni 
(ALGORITMO)



FASE 6
ALLENARSI A VINCERE

ETÀ  CRONOLOGICA 20/21+

ETÀ BIOLOGICA
MASCHI: 19+

FEMMINE: 18+

CATEGORIA Giovani/Senior

LEADER ATLETA

OBIETTIVI/PAROLE CHIAVI Performance/efficenza - Allenamento individualizzato - Affinamento tecnico/tattico                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                      

PROGRAMMA SETTIMANE 
INVERNALI quanto richiede la situazione psico-fisica dell'atleta

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO INVERNALE quanto richiede la situazione psico-fisica dell'atleta

N° GIORNATE SUGLI SCI 
PERIODO ESTIVO – 

AUTUNNALE
quanto richiede la situazione psico-fisica dell'atleta

FORMAT GARE
GIGANTE,  SLALOM,  SUPER-G 

DISCESA LIBERA,  COMBINATA,  PARALLELO

N° GARE Il numero di gare è individualizzato 

ADDESTRAMENTO VS 
ALLENAMENTO NEI PALI 
(% PLANNING ANNUALE)

20% sci libero                                                                       
80% addestramento e allenamento alle discipline di interesse

TECNICA rendere efficaci i 4 MOVIMENTI FONDAMENTALI nelle varie situazioni (ALGORITMO)
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