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Què hem de fer abans i després de l’estada a pistes per gaudir encara més

de l’esquí? Anem a fer un repàs dels aspectes que cal tenir en compte per

passar un dia fantàstic o per treure el màxim rendiment en els entrena-

ments o competicions!

Estat energètic i hidratació. L’alimentació té un paper

molt important en el rendiment, cal haver ingerit molts

hidrats de carboni el dia anterior, i haver esmorzat

molt bé unes hores abans. A més a més, durant la

pràctica caldria beure uns 200 ml cada mitja hora i

ingerir aliments energètics cada dues hores com a

mínim.

Variables que cal considerar
De vegades a alguns esquiadors els sorprèn la fortale-

sa física d’uns altres, i es pregunten com s’ho fan per

esquiar les mateixes hores que ells i acabar la jornada

blanca amb aquella cara de felicitat, quan uns altres el

que reflecteixen més aviat el podríem anomenar pati-

ment i no pas alegria. Pensa-hi i pren en consideració

les següents variables. 

Els horaris. L’hora de llevar-se, la durada del viatge,

per tant les hores de son i el temps de descans, són

factors molt importants que cal tenir en compte.

Segons els bioritmes corporals (evidentment amb

diferències individuals), el moment del dia en què

tenim les millors condicions per desenvolupar una acti-

vitat de màxim rendiment és cap a quarts d’onze del

matí, unes tres hores després d’haver-nos despertat

(si ens habituem a un horari més matiner, podem

avançar aquest moment). A més, el fet de no dormir

Només amb algunes consideracions bàsiques podem

aconseguir les condicions òptimes per fer allò que vul-

guem. Ja sabem tots que el resultat d’una competició

depèn de molts factors, com per exemple la concentra-

ció i la motivació, i podem intentar establir un protocol

per aconseguir controlar el màxim aquestes variables.

També sabem que les lesions es produeixen molt

sovint per estar massa cansats, i que això pot estar

causat per la falta d’hidratació o de descans. Aquests

són només alguns dels aspectes a considerar. 

A continuació farem un repàs general de les condicions

òptimes per esquiar segurs i de manera eficaç, de les

variables que intervenen, i del que podem fer abans i

després d’una sessió per tal de passar un bon dia

d’esquí i recuperar-nos quan abans millor, per tal de

tornar-hi l’endemà amb les màximes condicions. Totes

les propostes que es fan tindran un caràcter general,

sense entrar en actuacions d’alt rendiment, ja que

s’haurien de portar a terme a nivell mèdic i de fisio-

teràpia. Tan sols, doncs, es pretén mostrar una guia

de comportament general i incidir en la forma d’actuar

que, a hores d’ara, encara deixa molt a desitjar!

Condicions òptimes del treball a les pistes
Hi ha una sèrie d’aspectes que incideixen en les condi-

cions de la pràctica, cal tenir-ho molt present i procu-

rar contemplar-ho cada vegada que anem a esquiar,

així de mica en mica aconseguirem unes condicions

més bones, fins a ser les òptimes. Podríem resumir

aquestes condicions en: 

Preparació física
L’abans i el després

Temperatura corporal. Cal mantenir una temperatura

que oscil·li entre certa calor durant l’activitat (sense

arribar a suar) i poc fred quan estem aturats o als

remuntadors. Això ho podem aconseguir mitjançant un

bon escalfament i l’equipament adequat segons el

temps (cobrir-nos el cap i les mans hi ajuda molt). 

Lubrificació de les articulacions. Quan fem activitat físi-

ca el cos s’adapta per tal de reduir l’impacte que

aquest exercici li pot produir. Entre altres adaptacions,

les articulacions es lubrifiquen per tal de millorar el

moviment. Amb un bon escalfament s’aconsegueix, i

amb això podrem evitar algunes lesions.

Concentració. La situació psicològica i emocional de

cada persona és un dels factors més importants pel

rendiment i per evitar les lesions. Durant l’escalfament

hem de prendre consciència dels objectius que tenim i

de les accions que hem de fer per aconseguir-los.

Estat físic. És molt important actuar segons la nostra

condició física (hem de valorar l’exercici que hem fet

durant els últims mesos) i l’estat en què ens trobem

(cansament per activitat del dia anterior, hores de

descans...). Quan estiguem cansats hem de parar una

estona!

Les lesions es produeixen molt 

sovint per estar massa cansats

Que t’estiris una mica a descan-

sar està bé, però no cal que t’hi

estiguis tot el dia.
�

Propostes prèvies 
a les sessions d’esquí
-Aparcar lluny i caminar ja vestits fins a la zona de

serveis de l’estació.

-Utilitzar uns guants prims per manipular el mate-

rial.

-Mirar la predicció del temps, l’estat de les pistes

i agafar un plànol.

-Tornar al cotxe, agafar el material i buscar un pla

al costat dels remuntadors.

-Moure’ns pel pla amb el material posat fins a

notar una certa calor. Fer mobilització i estira-

ments del maluc, l’esquena i les espatlles.

-Un cop a dalt, activar tot el cos abans de fer la

primera baixada.

Propostes prèvies a la competició
(pla de competició individualitzat, per exemple:)

-Llevar-se tres hores i mitja abans de la competi-

ció.

-Sortir de l’hotel per fer uns exercicis d’activació i

esmorzar molt bé.

-Aprofitar el viatge a pistes per concentrar-se

(posar música adequada!).

-Fer un escalfament a l’aparcament, i reunió

d’equip.

-Revisar el material i pujar fins al traçat a obser-

var la zona de sortida.

-Fer dues baixades concentrant-se en els aspectes

importants.

-Fer una baixada a ritme de competició, però més

curta.

-Reconèixer el traçat i buscar un espai tranquil a la

zona de sortida.

-Col·locar el material, el dorsal i abrigar-se per

acabar l’escalfament.

-Visualitzar la baixada dues vegades quan falten 5’.

-Treure’s la roba, cordar les botes, col·locar bé les

ulleres... quan falten 3’.

-Escoltar les instruccions clares i breus de l’entre-

nador.

-Col·locar-se a la zona de sortida, activar-se o el

que li faci falta a cadascú.

i.... avall!!!

Propostes posteriors 
a les sessions d’esquí
-Treure’s les botes, córrer suau 10’ i estirar bé. 

-Menjar i beure una mica i canviar-se de roba.

-Anar cap a casa o a l’hotel, deixar el material en

condicions pel dia següent.

-Fer una mica d’activitat (una passejada pel poble)

i beure molt suc de fruita.

-Anar a uns banys termals, tornar a casa i fer

estiraments.

-Sopar molt bé, passar una estona relaxada i a

dormir d’hora.

Cal anar de menys a més. 

No voler començar molt fort.

�
El somriure no s’ha de 

perdre mai.�

Si l’endemà es vol gaudir

d’una bona jornada

d’esquí no s’ha d’anar a

dormir massa tard i

més val no abusar de

l’alcohol.

�



prou afecta al sistema nerviós, i amb això perdrem

coordinació. 

Meteorologia i equipament. Si l’equipament que hem

escollit no és adequat degut a la situació meteorològi-

ca que ens trobem podem tenir alguns problemes. Si

anem excessivament abrigats podem passar calor i

suar, aquest fet pot portar-nos a problemes de deshi-

dratació més fàcilment i també, com a paradoxa, a

tenir fred un cop la roba estigui mullada. I si el proble-

ma és per defecte, el fred pot fer aparèixer la fatiga

més aviat. Hem de procurar estar còmodes, perquè

tenir fred o calor pot ser també una causa de distrac-

ció. És molt recomanable mirar la predicció del temps

i els panells informatius de pistes, així com no refiar-

nos de la situació al sortir del cotxe, ja que a més alti-

tud les condicions poden canviar. A més, hem d’evitar

passar fred abans d’iniciar la pràctica, sobretot a les

mans quan posem les cadenes del cotxe o obrim el

portaesquís.

Dies consecutius de pràctica. És molt diferent el plan-

tejament d’un sol dia d’esquí, on no incideix la fatiga

després de l’activitat, d’una concentració o setmana

blanca, on segurament caldrà reduir el nombre d’hores

d’esquí del dia per tal de no acumular molta fatiga. I

haurem d’anar amb cura el tercer dia, que sol ser

quan es manifesta de forma més evident la baixada de

rendiment. 

El material. L’estat del material és molt important per

no tenir ensurts.  Cal que les fixacions estiguin ben

regulades, les botes seques, els esquís amb els can-

tells en bon estat i a poder ser encerats, etc. El dia

anterior hem preparar-ho tot, i just abans de cada

esquiada hem de fer un repàs. Si estrenem material

cal adaptar-s’hi, i hem d’anar en compte les primeres

baixades. 

Durada de l’activitat. Segons la condició física, les con-

dicions meteorològiques, els dies de pràctica... hem

d’allargar més o menys les hores d’esquí. Si notem

fatiga hem de ser molt conscients que el millor és dei-

xar-ho per l’endemà o per un altre dia. Amb el cansa-

ment perdem equilibri i coordinació, i per tant aug-

mentem el risc de caiguda.

Motivació. Cal ser molt conscient dels objectius que

tenim per aquell dia d’esquí, i no excedir les nostres

possibilitats. Abans de l’activitat, doncs, hem de valo-

rar la nostra condició física i l’estat en que ens trobem

per tot el que haguem pogut fer abans. �

Especial atenció s’ha de tenir

amb els més petits, als quals 

no se’ls ha de forçar massa.

�

Encara que sigueu uns

entusiastes de l’esquí no

vulgueu estar tot el dia

esquiant, cal parar, per

exemple en una terras-

sa, per recuperar forces.

�


