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Les diferents modalitats en les competicions d'esqui alpi han de complir

un conjunt de caracteristiques que vénen regulades per la Federacio

Un bon eslalom

|:| Kim Carreras, director técnic de la FCEH. Adaptacid: Celes Piedrabuena

Internacional d'Esqui (FIS) en funcid dels desnivells de cada pista i també

de les edats i genere dels competidors.

Per tant, resulta que tenim un tragat diferent per
cada pista, com també el tenim en funcid de com
interpreti el tragador la pista i el reglament. El traga-
dor es podra moure dins del reglament entre minims
i maxims. El desnivell de la pista i la seva longitud
també es podran moure de minims a maxims, nor-
malment variara en funcio de la categoria o importan-
cia de la competicic.

Un escalfament previ
i un reconeixement de la pista
sOn basics per a la posterior
baixada.

Si parlem d'un bon eslalom, podem fer-ho en tres
sentits:

Res com veure baixar un bon
¢ corredor com per aprendre’n.
Aqui veiem en Kalle Pallander

buscant un radi obert per tal

de sortir amb una linia alta en
passar la porta i poder buscar
un bon desplagcament lateral.

En aquest cas, Marlies Schild dana per
4\ acabat aquest viratge. Practicament n'ini-
cia 0 busca anticipar el segtient. Deixara
el cos en linia de pendent i seran els
esquis els que buscaran l'espai lateral.

El tracat. Vindra determinat perqué el tragador hagi
fet una bona adaptacio de les regles. Per gestionar
les distancies de les portes o balises, els canvis de
pendents i perqué I'esquiador pugui buscar un maxim
rendiment técnic amb un ritme fluid. De no ser aixi, si
presenta problemes pels corredors i no garanteix una
classificacio minima dels participants, no podriem
parlar d'un bon eslalom.

La pista. Com hem dit, i segons cada grup d'edat, tin-
drem un bon eslalom quan la pista permeti un desni-
vell de maxims i els index dels pendents ens corres-
pongui amb una longitud de cursa adequada i variada
de perfils.

El participant. Com a primer concepte ha de quedar
clar que el corredor que ha fet un bon eslalom és el
que ha guanyat, ja que és el que ha gestionat adequa-
dament les portes o balises, amb la velocitat idonia a
cada moment del tragat, aconseguint que la suma
dels temps parcials acumulats sigui inferior a la dels
demés competidors al passar la meta. També poden
haver fet un bon eslalom els que no guanyen, per la
qual cosa han d'haver estat capagos, en funcio dels
participants i de les diferéncies de temps amb els
guanyadors, de millorar el seu ranquing personal.

En el decurs de la baixada
cal estar molt atent
per interpretar i reaccionar

amb temps.

Reconeixer el terreny

Tots els participants, per fer un bon eslalom hauran
de fer primer una feina preparatoria de reconeixe-
ment i estudi del propi tracat, per tal de coneixer el
punts claus. Normalment caldra estudiar les diferents
zones de ritme, els canvis de ritme, els canvis de
pendents, i les figures obligatories que ha de tenir un
eslalom segons el reglament. Les figures ens donen
per si mateixes els canvis de ritme que seran triples
portes i dobles portes de gir en linia. En funcié també

de la categoria, ha d’haver-hi més d'una triple porta i
més de dues portes dobles.

Amb I'entrenament habitual que pugui tenir cada
corredor, el qual els aporta un determinat bagatge o
cultura gestual, I'esquiador haura de ser capag de
representar mentalment la baixada que fara amb el
reconeixement que acaba de fer, per tal de preparar i
estar familiaritzat amb el maxim de detalls de la futu-
ra baixada.

Aquest treballs requereixen molta atenci6 i concen-
tracio. Uns minuts abans de prendre la sortida caldra
preparar-se bé fisicament, aixi com escalfar el cos
abans de sortir per tal de poder buscar un maxim
rendiment des de la sortida fins a la meta, i estar
durant la baixada molt atents i actius per tal d'inter-
pretar i reaccionar amb el temps correcte a tot allo
que haviem preparat, buscant el més alt nivell amb el
minim d'errades de I'estratégia prevista. %

I'estrategia prevista, tal com va
fer Marlies Schild a Park City.

/P Cal evitar el minim d'errades en




