
Tot esport arrossega un estil de vida, una manera d’actuar que pot condicionar

la pròpia pràctica. El surf de neu és un bon exemple, però cal ser més llest que

les modes i entendre com funciona tot plegat. Estem parlant d’un esport, una

activitat física popularitzada i a la vegada portada al límit, una forma de recrea-

ció exigent i amb risc, on la dinàmica porta a despreocupar-se d’actituds real-

ment importants. És imprescindible reconèixer la situació i provar de posar-hi

remei. A continuació presentem quatre pinzellades d’aquest esport i després

proposta d’entrenament.

Situem-nos
El surf de neu va néixer als vessants nevats d’Amèrica a la dècada dels 80 com

a extensió del surf (diguem-ne de platja) i, ja implantat, suposa una nova opció

de pràctica a les estacions d’arreu del món. Al seu voltant s’ha creat una dinà-

mica que no convida a la bona pràctica esportiva, per exemple no sol haver-hi

escalfament abans de la sessió ni preparació durant la resta de la temporada,

no va acompanyada de valors com l’esforç i la constància tan presents en

d’altres esports... però no tot és tan negre, tot el contrari, és una pràctica

altament atractiva i motivant, i a més a més podem pretendre entrar en com-

petició i marcar-nos objectius força alts, ja que al tractar-se d’un esport relati-

vament nou el nivell encara està lluny dels màxims reals, i encara més, podem

entrenar les capacitats que necessitem per una bona pràctica des de casa

estant, ben lluny de la neu. 

L’estil lliure
Hem considerat apropiat centrar-nos en l’estil lliure, ja que la forma de prepa-

ració de les curses cronometrades és molt semblant a l’esquí alpí, del qual ja

hem fet alguns articles relacionats amb l’entrenament. S’entén per free style

(estil lliure) un tipus de competicions mesurades per puntuació (i no per

temps), on cal fer diverses figures per tal d’obtenir el suport dels jutges.

Trobem bàsicament tres proves: el half pipe (mig cilindre de neu que permet

fer figures als extrems), l’slope style (una baixada amb obstacles com baranes

(hand rail), quarter pipe (la meitat d’un half pipe) i piràmides, que cal aprofitar

per lluir-se i el big jump (rampa de salts).

Què necessitem?
Seguint la pauta general d’aquesta secció de la revista, mantenim la idea que

una mica de preparació ens permet gaudir més dels esports de neu i alhora

evitar moltes lesions, també és clar, millorar el rendiment de tots aquells que

tingueu un objectiu d’aquestes característiques. Ja hem justificat moltes vega-

des aquesta afirmació, que està relacionada sobretot amb la durada de la

pràctica, les condicions de l’entorn i la motivació i expectatives de cadascú. Ara

cal però, observar quines són les necessitats físiques del surf de neu, tant per

augmentar les possibilitats de fer figures com per evitar lesions. 

Si analitzem una mica les competicions d’estil lliure, podem treure la conclusió

que el més important són les capacitats coordinatives que tinguin relació amb

el control aeri del cos, i a més a més, la potència de cames i una mobilitat arti-

cular que no dificulti les figures que vulguem fer.

D’altra banda, destaquen les lesions per caiguda, ja sigui de l’espatlla, dels tur-

mells, de la clavícula, la columna i sobretot del canell (per això recomanem pro-

teccions adequades),  també trobem lumbàlgies mecàniques per una mala

posició de l’esquena i tota mena de traumatismes per xocs. Podem prevenir

aquestes lesions utilitzant proteccions, tenint cura a l’hora de surfejar, i també

mitjançant la preparació física.

Què haurem de treballar?
Amb tot el que hem comentat fins ara és fàcil treure algunes conclusions sobre

què ens interessa treballar. D’una banda, caldrà insistir en totes aquelles acti-

Preparació física

Punt de mira: half pipe!

Pots imaginar-te un rodeo 9 el primer dia de la temporada? Pots imaginar-

te que l’esquena suporta totes les caigudes com si res no hagués passat?

Pots imaginar-te que el half es fa petit i el dia massa curt? Tot això i molt

més pot ser realitat, només cal posar-se les piles i moure una mica el cul!

✒ Text: Robert Costa, preparador físic CAR de Sant Cugat � Burton

Les abdominals són imprescindibles per evitar les sobrecàrregues a l’esquena i
permeten fixar el tronc en el moment de realitzar les figures.

Fer la vertical és una bona i pràctica manera de treballar l’equilibri i el control,
tant importants després a la pràctica esportiva.

Encara que no ho sembli, la resistència aeròbica és tant o més important que la
resta d’especialitats físiques.



vitats que millorin la nostra percepció espaial, la situació del nostre cos en

cada moment. També caldrà treballar la potència de cames i controlar la mobi-

litat general de les articulacions. D’altra banda, l’objectiu de la preparació físi-

ca serà enfortir les articulacions i guanyar massa muscular, sobretot a les

espatlles, per tal d’evitar  luxacions i hiperextensions. Així com augmentar la

resistència aeròbica i muscular per aguantar tota la llarga jornada de neu.

Com ho haurem de fer?
Començant pel tema de força i seguint les pautes de l’anterior article de pre-

paració física, caldrà començar per una adaptació anatòmica de tot el cos,

després passarem a hipertròfia i finalment individualitzarem aquest entrena-

ment en funció de la zona del cos. El tronc i els braços seguirem amb l’objectiu

de guanyar massa muscular per tal de protegir les articulacions, i en canvi,

començarem a fer un entrenament de força màxima i potència de cames

(“Cames d’Acer”, Esports d’Hivern núm. 2 temp 03-04). Tot plegat, apuntant-

nos a un gimnàs amb una bona sala de pesos i anant-hi dos o tres cops per

setmana en tenim ben bé prou. Evidentment a cada sessió, i si és possible

més sovint, cal fer un reforçament lumbar i abdominal, ja que és el centre de

tot moviment i cal fixar bé el tronc perquè les figures quedin ben netes, a més

d’ajudar-nos a prevenir lumbàlgies.

Seguim amb el tema de la coordinació i del control aeri del cos. El millor que

poden fer els surfistes és no deixar l’skate en cap moment, procurant provar

coses noves per tal d’enfortir l’aprenentatge. Caldria també aconseguir un

trampolí, ja sigui amb matalassos o en una piscina i provar moviments diver-

sos, insistint en les rotacions del cos en els eixos longitudinals i transversals

(és a dir, rotacions i mortals). I el més idoni sens dubte és poder disposar d’un

llit elàstic, i amb un snowskate lligat als peus (planxa de plàstic semblant a un

skateboard) intentar reproduir la major part de les figures que es faran des-

prés a la neu. És molt important incidir en aquests aspectes, sobretot si no

podem tocar neu gaire sovint, i seria convenient fer dues o tres sessions

d’aquest tipus a la setmana.

Insistir en la resistència aeròbica
A part d’aquests entrenaments específics és imprescindible fer-ne de gene-

rals, insistint en la resistència aeròbica almenys un cop cada setmana, a poder

ser amb altres esports que puguin agradar-nos o siguin semblants al surf de

neu. Qualsevol altre esport al medi natural ens pot ajudar en alguna capacitat

que ens interessa: podem anar amb bicicleta de muntanya i aprofitar tots els

salts que trobem al camí, podem anar a escalar (doncs com a treball de força,

equilibri i percepció espaial pot ser molt útil), i òbviament podem aprofitar les

onades del mar durant tot l’estiu.

Aquestes fotografies es van realitzar en el decurs d’un entrenament dels dos
surfistes de neu integrats en el Grup de Tecnificació del CAR de Sant Cugat el
passat 16 de desembre: Isaac i Rubén Vergés.

Recomanacions
-Intenteu veure el surf de neu com una activitat física divertidíssima, però
sobretot com un esport, amb els seus riscs i les seves normes.
Probablement així aconseguirem gaudir més.
-Atreviu-vos a entrenar, comproveu els resultats i expliqueu-ho!!
-Amb els pesos, deixeu-vos aconsellar per un tècnic. 
-Cal fer un escalfament molt ben fet (exercici aeròbic, abdominals, la tasca
concreta amb menys pes...) i una tornada a la calma amb estiraments gene-
rals (de tot el cos) i específics (del que hem treballat).

Una bona potència de cames afavorirà una òptima pràctica esportiva, i la correc-
ta realització dels salts.

Es por treballar l’equilibri antero posterior en mil situacions.
Una simple barana pot ser un bon camp d’entrenament.

La relació entre l’skate i el surf de neu és tal que en un mig tub es poden practi-
car tots els exercicis que després es duran a la pràctica damunt la neu.


