Preparacio fisica

La neu comenca a
acabar-se, pero
lesport No
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Ja arribem una altra vegada als darrers instants de la temporada. Es
el moment d'aprofitar la singularitat d’'aguest moment: neu diferent,
dies més llargs, ja no hi ha competicions. | després a canviar d'activi-
tat, per poder comengar a pensar de nou en la neu amb les energies

renovades!

A continuacio farem algunes consideracions en rela-
ci6 a aguest moment de la temporada, tant des del
punt de vista de I'esquiador afeccionat com des del
vessant competitiu. Comentarem aspectes sobre el
que podem fer i com fer-ho, qué diu la teoria de
I'entrenament en relacié al descans i quines pautes
hem de seguir en la planificacié de la temporada
seglent.

Aprofitem la situacio

Estem al final de la temporada, si no és primavera
falta ben poc! Els dies s6n més llargs i les temperatu-
res solen ser molt més agradables. La neu ha canviat
i és molt més variable durant tot el dia, les estacions
comencen a plegar veles, ja no queden competi-
cions... Es una epoca molt especial, cal aprofitar-lal
Per tots aquells que han estat esquiant un munt de
dies, amb la necessitat de millorar i la pressio de les

competicions, ara arriba el moment de recuperar el
gust pel lliscament. Ja no tenim tan present el risc
de lesio i ens podem dedicar a tot allo que durant la
temporada ens hem negat, almenys en certa manera:
salts, desnivells o el parc de neu, tot ens ajudara a
millorar la coordinacio. A més a més, esquiar en neus
més dificils sense tracats ni exercicis especifics, i
sense observacions dels entrenadors, aixi com variar
de material i de tipus d'esqui (esqui de muntanya,
fons, alpi, surf de neu i fins i tot trineus) ens per-
metra consolidar aprenentatges, sobretot en termes
de posicio. També incidirem en la percepcio de la neu
i el lliscament, contrastarem sensacions a través del
material i ens ho passarem molt bé. No hem d'oblidar
mai que esgquiem perque ens agrada.

D'altra banda, els esquiadors afeccionats arriben ja
als seus Ultims dies de neu durant un bon temps. Cal
gaudir d'aquests dies i aprofitar també els tipus de
neu diferents per afrontar com un repte la millora del
nivell tecnic. Pot ser la millor epoca per fer sortides
familiars 0 amb els amics, ara que les ganes boges
d'esquiar ja han baixat una mica. | també per iniciar
algti en la practica de I'esqui, ja que s'estalviara les
males sensacions degudes al fred, i possiblement
també les aglomeracions a les pistes. | el més impor-
tant de tot, ja estem avesats a llevar-nos d’hora cada
cap de setmana. Si cal descansem potser alguns
dies, pero hem d'aprofitar la inércia per continuar
fent exercici. Podem anar a fer sortides en bicicleta

de muntanya, excursions o visites culturals o turisti-
ques. Tot el que us vingui de gust. Perd recordem
que els beneficis que I'activitat fisica té sobre la salut,
només es donen si ho fem de forma continuada i
constant durant tot I'any.

No hem d’'oblidar mai
que esguiem perqueé ens agrada

Descansem una mica

Tots tenim molt clar que cal descansar, perd ens
falta entendre que quan realment millorem les nos-
tres capacitats és després dhaver entrenat, ja que el
cos s'adapta a la carrega d'entrenament durant el

Mai ens fara mal variar
una mica la practica
esportiva i enriguir-se
amb altres variants, com
l'esqui de fons.

Com i quant s’ha de descansar?

Pero, com ha de ser aquest descans? Hi ha
alguns autors que defensen la necessitat d'un
periode de parada absoluta de I'activitat dins
d'una epoca de descans actiu. En canvi d'altres
defensen només una época de recuperacio acti-
va, és a dir, no parem mai de fer algun tipus
d'activitat o altra. En el que si es posen d'acord
és a afirmar que durant una epoca de I'any hem
de canviar el tipus d'activitat i la intensitat. Cal
que els esportistes, i en els més joves aixo
encara és més important, facin activitats dife-
rents al seu esport, amb una intensitat molt
més suau i totalment lliures de la pressié que
suposa I'aprenentatge de la técnica, les compe-
ticions, les carregues elevades i el risc de
lesions, entre altres aspectes.

En els esports dhivern al nostre pais, hi ha un
aspecte també molt important: la necessitat de
desplacament. Cal doncs, que els esportistes
disposin d'una época de tranquil-litat en aguest
aspecte i puguin gaudir de la familia, els amics i
el seu espai, sense viatges que fatiguin i tren-
quin aquests factors.

Aixi doncs, deixeu que un cop s'acabi la neu, els
esportistes descansin de I'esqui i facin activitats
tranquil-les que els motivin, com per exemple
anar en bicicleta, d'excursio, fer partits amb els
amics o anar a nedar a la platja. Segur que
d'aquesta manera, la temporada segient sera
molt millor. | segur que a llarg termini el nivell
assolit per I'esportista sera més alt que no pas
si haguéssim continuat esquiant i viatjant durant
tots els dies de I'any. Ep! Perd tampoc podem
estar-nos inactius gaire dies esperant que torni
el fred.

Si sempre per manca de temps
i espai no podies anar a correr
ala muntanya a l'hivern, I'estiu

€s un bon moment.




Tot i les altes temperatures propies
de la primavera, no cal descuidar
I'equipacid ni I'atencic en el que
s'esta fent en cap moment.

e

periode de repos posterior a I'estimul. Aixi doncs, és
imprescindible donar un temps de descans després
de cada sessio, a més d'alimentar-nos i hidratar-nos
correctament, dormir les hores corresponents (no
menys de 8) i aplicar els mitjans de recuperacio
adients (des d'estiraments fins a tractaments fisiote-
rapeutics si es dona el cas).

Ara bé, no només hem d'entendre el descans com
una part fisiologica del nostre organisme (sind també
psicologica), ni tampoc que aquest procés es limita
només al descans d'unes hores o dies després d'una
sessio d'entrenament. Cal tenir present que, a més
de donar un temps de recuperacio en cada microcicle
(almenys un dia per setmana), o en cada mesocicle
(una setmana amb carregues més suaus cada mes),
també cal considerar un repos anual: hi ha un temps
de descarrega a cada macrocicle i sobretot a cada
temporada. Estem fent esment al concepte de reser-
ves d'adaptacio. Tota persona té la capacitat d'adap-
tar-se a unes carregues d'entrenament determinades,
perd aquest procés no és lineal i té un limit en funcid
de les caracteristiques i situacid personal. Es a dir, la
capacitat de millora d'un esportista ve determinada
per la capacitat d'assimilar carregues d’entrenament,
perd aixo té un limit. No podem seguir un procés de
carrega-recuperacio diari continuat durant tota la vida
esportiva. Cal, de forma periodica, planificar un perio-
de relativament llarg (d'entre dues i sis setmanes
anuals) perque el cos recuperi la capacitat d'assimila-
ci6 de noves carregues.

Tracem les directrius de I'any seglient
Mentre fem aquest canvi d'activitat, i passat un
minim temps de descans, podem aprofitar per valorar
la temporada acabada. Els objectius que s’han assolit
i els que no, qué no ha anat tan bé com esperavem i
per quins motius, qué esperem de la nostra carrera
esportiva o la dels nostres esportistes i quin sera el
segiient pas per arribar on volem. Es bo contrastar
totes aquestes idees amb la gent que ens envolta,
tant les del man de I'esqui com les que en son exter-
nes, i poder tenir aixi diferents visions respecte el
que fem. Un cop ho tinguem tot clar, ens marquem
els objectius concrets per la temporada segient i
establim els passos que cal seguir segons els mitjans
que tenim.

En el cas d'esportistes molt implicats en el seu
esport, hem de tenir en compte les necessitats que
requereixen les seves expectatives. Si a llarg termini
volen arribar al maxim nivell, cal entendre que és
imprescindible comengar un programa de preparacio
a partir del mes de maig o principi de juny, amb peri-
odes de neu apropiats. Per les caracteristiques dels
esports dhivern al nostre pais haurem de planificar
sortides llargues per trobar neu.

La bicicleta de muntanya et
pot servir per agafar el fons
necessari.

Tota persona té la capacitat d’'adap-
tar-se a unes carregues d'entrena-

ment determinades

Aixi, doncs, caldra determinar en aquesta epoca
quins dies seran de concentracio, quins d'entrena-
ment en sec i quins de descans. D'una banda és
necessari aprofitar els viatges, tant en termes econo-
mics com de fatiga per desplagaments, i de l'altra cal
estudiar la capacitat dels esportistes a assimilar
l'estada a pistes en certa altitud. Una proposta cohe-
rent podria ser a través de cicles d'entrenament en
sec d'unes tres setmanes, seguides d'una concentra-
cio de set a deu dies de neu (no tots consecutius) i
d'un descans posterior de dos a cinc dies. Si hi ha la
possibilitat de viatjar un temps molt més llarg
(hemisferi sud) cal una preparaci¢ fisica previa i un
control estricte del volum, intensitat i especificitat
dels entrenaments. Anims per afrontar una nova tem-
porada. #

Si tens algun dubte o vols ampliar els teus coneixe-
ments, posa't en contacte amb el nostre especialista,
robertcosta@terra.es




