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Espot Esquí

Els primers metres d’una cursa són bàsics en l’òptim
desenvolupament d’una prova. Amb una bona sortida
tenim molt de guanyat, però un mal inici ens pot con-
dicionar del tot el desenvolupament.

1. Darrers segons preparatoris per a l’inici de la com-

petició, abans que el cronometrador doni instruccions

per iniciar la cursa. Són moments de màxima concen-

tració. L’esquiadora ha de buscar una posició de cames

i braços que li permeti donar l’impuls explosiu de sorti-

da que es requereix, garantint la màxima velocitat de

reacció i l’eficàcia dels gestos obligats en aquesta pri-

mera fase.

2. Fase d’aprofitament de la força explosiva inicial, en

la qual tot el cos busca la projecció cap al pendent bus-

cant el contacte dels esquís amb la neu provoqui el

màxim lliscament. En aquest punt, i tenint en compte

l’impuls inicial de la sortida, cal considerar que els

braços han quedat darrere del cos de l’esquiadora.

3. Ara l’esquiadora ha de coordinar nous impulsos

d’acceleració amb l’ajuda dels cantells dels esquís, fent

servir el que es coneix com pas de patinador. De mane-

ra coordinada recupera la posició dels braços per tornar

a impulsar-se tantes vegades com sigui necessari, en

funció del pendent de la pista i de la velocitat assolida.

L’esquiadora té fixada la mirada en la projecció i execu-

ció de les primeres portes, amb vistes a executar-los de

la manera més automatitzada possible.�

*Amb l’assessorament de Kim Carreras, cap d’activitats

de la Federació Catalana d’Esports d’Hivern (FCEH).
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