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Ja s’acosta el moment de tornar a guardar els esquís

al traster de casa, ben encerats i tapats, perquè l’any

vinent els trobem en les millors condicions. Això significa

que els dies que ens queden per gaudir de l’esport

que tant ens agrada ja són ben pocs. A més a més,

aquest any hi ha hagut Jocs Olímpics, i de ben segur

que tots estarem encara més motivats per esquiar.

Aprofitem tot això per fer les coses ben fetes!!

Com ja hem comentat en anteriors articles, pels qui

feu competició, ara és un bon moment per relaxar-vos

i tornar a recuperar el gust per lliscar sense cap

mena de pressió. Ara toca tot allò que ens hem prohibit

durant la temporada: salts, desnivells, parc de neu...

tot això ens ajudarà a millorar la coordinació, i a 

passar-ho bé! A més a més,  és bo esquiar en neus

més difícils sense traçats ni exercicis específics, així

com variar de material i de tipus d’esquí. I d’altra

banda, els esquiadors afeccionats podeu aprofitar

també els tipus de neu diferent per afrontar com un

repte la millora del nivell tècnic. Pot ser la millor

època per fer sortides familiars o amb els amics, ara

que les ganes boges d’esquiar ja han baixat una mica.

I també per iniciar algú en la pràctica de l’esquí, ja que

s’estalviarà les males sensacions degudes al fred.

Condicions de l’esquí a finals de temporada
Si no fos, perquè la neu ja canvia, podríem dir que ens

trobem davant els millors dies d’esquí de tota la tem-

porada. Ara ja no fem el viatge totalment a les fosques,

ja sortim de l’hotel o de casa amb molta claror, i això

s’agraeix molt. Durant el dia les temperatures són

més agradables, fins i tot passem calor! Portem ja

molts dies d’esquí, i ens adonem que podem aguantar

millor cada baixada i que esquiem millor. És una

època molt especial, cal aprofitar-la, però sense obli-

dar-nos d’alguns aspectes importants. Anem a veure-ho!!!

L’activitat física constant millora 

la qualitat de vida

Els dies d’esquí que ens queden per acabar la tempo-

rada es caracteritzen per un augment de la tempera-

tura, a vegades al matí fa fred però al migdia podem

tenir calor i tot. Aquests canvis transformen molt la

neu. Generalment, a primera hora, les pistes estan

tan dures que no deixem traça sobre les marques de

la fresa de la màquina, i en canvi a la tarda trobem

neus pesades que llisquen poc. I si esquiem en zones

no trepitjades trobem neu crosta, on costa molt

esquiar. A més a més, com que ja portem molts dies

d’esquí ens sentim còmodes esquiant, perquè segura-

ment hem millorat tècnicament i físicament. Això ens

farà tenir menys precaució, sobretot si esquiem per

pistes que ja hem baixat una pila de vegades.

Aquesta frase us pot semblar

excessiva, potser sí, però hem de

tenir molt en compte els dos

moments claus de la temporada: les

primeres i les últimes esquiades. En

aquest darrer article repassarem

les condicions de la pràctica de

l’esquí alpí quan ja s’acosta la prima-

vera i mirarem d’establir algunes

pautes per a tots els esquiadors

fanàtics que no marxem fins que

ens fan fora de les pistes.
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Consideracions perquè aquests dies
siguin perfectes 
1. Encara que ja no faci tant fred també cal escalfar,

i després començar fent baixades suaus.

2. L’estat de les pistes pot canviar d’un dia per

l’altre, no us fieu de com estaven el dia anterior i feu una

primera baixada de reconeixement. 

3. Observem els canvis de neu, a la mateixa pista

podem trobar neus més transformades en zones on

hi toqui més el sol, i frenar-nos de cop (una de les

causes més freqüents de trencament de lligaments

encreuats!).

4. L a neu és més lenta i pesada, això farà que ens

cansem més. Intenteu parar-vos a descansar una

estona, almenys cada 3 hores.

5. No abusem de la confiança que tenim en nosaltres

mateixos, encara que ens sentim bé, l’esquí és un

esport molt intens i cal valorar les possibilitats

reals.

6. Bevem molt més, ja que la humitat relativa segueix

sent baixa i hi ha un augment de les temperatures.

7. Equipeu-vos bé pel fred, però de manera que tingueu

la possibilitat de treure-us roba.

8. Compte amb el sol! L’exposició és més llarga i

intensa, i encara que tingueu la pell colrada cal

posar-se crema.

9. Sobretot si heu de tornar-hi el dia següent, obligueu-

vos a fer estiraments encara que només sigui una estona.

Coses que podem fer abans de la darrera esquiada
Tot i que ja no tenim temps per fer un programa

d’entrenament extens, estaria bé aprofitar aquest

darrer mes per fer un parell de dies d’activitat física

durant la setmana. Això ens ajudarà a afrontar els

darrers dies d’esquí en condicions, i si a més agafeu

la rutina d’anar-hi sempre, arribareu a l’estiu en

forma. I el més important: l’activitat física constant

és l’hàbit més sa, millora la qualitat de vida i us farà

sentir més bé!

Cal vigilar, l’estat de les pistes 

pot ser molt canviant

Hi ha moltes opcions, només cal mirar quines activitats

us agraden i podeu fer. Podeu marcar-vos un horari

d’una hora, o una hora i mitja, durant dos dies a la

setmana: per exemple dimarts i dijous, així teniu el

dia d’abans i després d’anar a esquiar per poder descansar.

Feu sempre un bon escalfament, abdominals (de

forma progressiva, fins a arribar a unes 6-8 sèries

de 25) i estireu bé un cop finalitzada l’activitat. Si

teniu la sort de viure en zones properes o immerses

en el medi natural, aprofiteu que el dia és més llarg i

que ja no hi sol haver neu en les zones més baixes,

per poder sortir amb bicicleta de muntanya o a fer

excursions. I aquells que viviu en ciutats i no us és

fàcil poder sortir, podeu anar a algun gimnàs. L’ideal

seria poder fer un escalfament llarg que ens serveixi

d’entrenament de resistència aeròbica, per exemple

20 minuts de bicicleta estàtica o cinta de córrer, i

després alguna activitat més intensa (des d’alguna

classe dirigida tipus aeròbic fins a qualsevol esport

d’equip), a poder ser amb canvis de ritme constants.

Animeu-vos-hi!!! �
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El darrer terç de l'hivern és 
perfecte per gaudir de la neu.�

Si teniu la oportunitat,
aposteu per la BTT

�


