Preparacio fisica
L 'escalfament:
aprovat o suspens’?

|:| Robert Costa, preparador fisic CAR de Sant Cugat

Tant si t'agafes I'esqui i els esports d'hivern en el seu conjunt com una esto-
na de lleure, com una manera de divertir-te, com si te'ls prens gairebé de
manera professional, sempre cal fer uns exercicis d'escalfament per posar

el cos a punt i gaudir més i millor de la practica esportiva.

L'escalfament? Un suspens!, i no és l'avaluacio d'edu-
cacid fisica d'un alumne de secundaria amb mancan-
ces conceptuals que no progressa adequadament.
Es, malauradament, una realitat estesa i extensa.
Només calen uns minuts d'observacié en unes
instal-lacions d'esqui per adonar-se que l'aparcament
només és ple de ganes de posar-se els esquis. A peu
de pistes hi falta temps per fer-se un lloc a la cua
dels remuntadors sense malmetre els esquis nous i
llampants, i descoberts de neu perqué es vegi I'eti-
queta, i un cop a dalt llancar-nos precipitadament a la
nostra afeccid; o en el cas d'altres modalitats d'hivern
endinsar-se rapidament cap al bosc o recérrer molts
quilometres a un ritme rapid ja d'entrada.

Tot el que podem sentir en referéncia a preparar
aguesta activitat son les mofes d'un inconscient quan
veu algd movent-se sense esquis o gastant energies de
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forma “ridicula” abans de comencar. Permetem-nos
uns segons i reflexionem una mica sobre tot plegat. Cal
observar, de tant en tant, els professionals del sector i
intentar veure que els exercicis que proposen als seus
alumnes —aixecar un esqui, ajupir-se, desplagar-se en
pla lateralment— preparen per a la practica que es rea-
litzara a continuacié en un sentit molt ampli.

Recordem la realitat

L'esqui i les altres activitats de neu sén esplai o oci
per alguns, reafirmacio per d'altres, competicid pels
més agosarats, reptes i emocions, i una llarga llista
d'objectius totalment personals i acceptables. Pero,
per sobre de tot son esports, i tots sabem que per
qualsevol activitat fisica cal preparar el cos. Sortir al
camp a escalfar abans del partit, mobilitzar les espat-
lles abans de tirar-se a l'aigua, etcétera.

Cal considerar també que les activitats de neu no son
esports ‘normals”, ja que son practiques de risc que
es realitzen en un entorn hostil: generalment amb
temperatures forca baixes i temps advers, factors que
dificulten molt I'assoliment d'un estat optim del cos
per fer activitat fisica, a més d'actuar com a element
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Aturar-se de tant en
tant i fer uns estira-
ments mai esta de més

altament intensa, factors que formen una barreja
explosiva. Una baixada d'esqui alpi, i de surf, és tan
curta i intensa que requereix una preparacid acurada
per tal d'estar en una disposicié idonia des del primer
moment. L'ambient fred i l'estona d'espera —sobretot
a la cadira- fan que quan podem reprendre I'activitat
ja ens haguem refredat.

Aixi doncs, vistes les condicions, podem tenir clar que
hem de preparar el cos a consciéncia —sobretot en les
modalitats alpines— per poder realitzar una activitat
segura, agradable i eficac. Destinant uns pocs minuts
en tindrem prou per evitar greus consequéncies degu-
des a una caiguda o un mal gest, i amb una mica més
podrem treure el maxim profit de I'activitat.

L'adaptacio

Fins a aquestes linies hem utilitzat diferents expres-
sions en relaci6 al concepte que pertoca a aquest arti-
cle, preparar el cos per a la practica, perd cal anar
una mica més lluny, i per aixd sembla adient utilitzar el
terme adaptacié. Parlar d'escalfament ens aboca a
pensar només en augmentar la temperatura corporal
per tal de no lesionar-se, perd els avantatges d'una

de distraccio i estres. En el cas de les iplines alpi-

bona i6 i les r requerides per realit-

nes cal afegir-hi una estructura de la practica que no
permet la continuitat —els remuntadors— i una activitat

‘E

zar la practica en tots els sentits —seguretat, rendi-
ment, lleure— s6n molt més amplies que aixd. A conti-

Per un dia d’esqui recreatiu
seria suficient...

+ Aparcar el cotxe a certa distancia per tal de
caminar uns cinc minuts

+ Anar als serveis, a recollir el forfet, a buscar el

mapa de pistes, a preguntar per l'estat de la

neu i de pistes obertes... tot plegat amb les

botes posades i ja equipats

Col-locar-nos els esquis el més lluny possible
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dels remuntadors i acabar-hi d'arribar impul-
sant-nos amb els bastons i desplagant-nos pas
a pas. Si disposem d'un pla podem fer algunes
voltes. En total cinc minuts

+ Si la neu és seca, podem jugar una mica. Per

exemple amb una guerra de galls

Les primeres baixades —i les Ultimes— fer-les

-

amb poca intensitat

+ Abans de cada baixada, 0 de comengar I'activi-
tat si es tracta d'altres esports, fem cinc fle-
xions de cames —ajupir-nos—, cinc salts, deu
cercles amb els bragos i algunes rotacions de
tronc. Hem de notar que no tenim fred i que
tornem a estar activats

L'esqui és una practica esportiva
explosiva, i cal tenir el cos a punt
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Per un dia d’entrenaments
o competicié hem de tenir
present que.

+ Cal iniciar I'activitat progressivament, primer

amb exercicis generals i després especifics,

amb una durada d'uns 15 minuts

Cal que arribem a la intensitat de competicid

perd sense acumular fatiga. Arribant a la sen-

saci6 de calor —encara que sigui local i tenue—

per més fred que faci

+ L'adaptaci6 també inclou els aspectes coordina-
tius i psicologics, tan importants com els fisics

+ Es molt recomanable tenir una pauta o protocol
establert, que es pugui realitzar com una rutina
i no s'alteri per la pressit de la competicio

+ Un exemple per una competicié podria ser: cinc
minuts de cursa continua a I'aparcament i amb
calcat adequat, passos de patinador en un pla
—i amb bastons—, mobilitzacions —canells,
espatlla, maluc i genolls sobretot—, un parell de
baixades sense gaire intensitat —i recordant els
moviments correctes— estiraments especifics i
exercicis d'activacio previs a la sortida, com ara
salts
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L'escalfament ha de tenir
una coheréncia entre els
exercicis i la intensitat
necessaria

Una beguda
calenta pot ser el
millor combustible

pel cos

nuacid tractem els motius i les caracteristiques de
I'adaptacio de forma basica en els ambits de la recre-
aci6 i la competici6, sense fer una classificacio dife-
renciada dels aspectes fisics i dels cognitius.

Adaptem-nos a una practica recreativa

En I'ambit de la recreacit és on trobem de forma
més evident les mancances en l'aspecte de I'adapta-
ci6. L'objectiu d'un dia d'activitat és basicament el de
passar-ho bé, i aixd inclou gaudir de l'activitat fisica i
també no fer-se mal. Per tal de poder assolir aguest
objectiu és indispensable preparar-se, i caldra fer
émfasi en alguns temes. Si som practicants habituals
i anem a una estacid coneguda ja tenim una part feta,
perd tot i aixi és important tenir els aspectes que
comentarem a continuacio ben presents. En 'ambit

del lleure I'adaptacié té la funcié de seguretat, i degu-
des a les caracteristiques de la nostra practica, shau-
ran de respectar tres ambits. Primer de tot caldra
adaptar-nos a l'entorn: ens podem trobar un canvi de
temperatura entre el vehicle/restaurant i I'exterior,
una altitud considerable, una superficie més o menys
lliscant, agressions solars, baixes temperatures, unes
pistes i equipaments i serveis desconegudes, un nom-
bre determinat de practicants, I'estat de la neu varia-
ble, superficies multiformes —obstacles i relleu-, pels
quals ens caldra congixer la manera d'actuar més
correcta. Després caldra adaptar-se al material: pren-
dre consciéncia del canvi —-més pes, més volum, posi-
cions del cos diferents—, com actua en relacié a la
superficie, com s'utilitza, i deixar que el cos s'hi adapti
també fisicament —pressié de les botes i reaccio del
peu-. Finalment, una adaptacié a la practica, on cal
diferenciar els aspectes cognitius —congixer, concen-
trar-se— i els aspectes fisics de preparaci6, com ara
I'activacio del metabolisme, afinament de la coordina-
ci6, augment de la temperatura corporal i de la fre-
queéncia cardiaca.

Adaptem-nos a un entrenament

0 una competicio

En I'ambit de la competicié no és tan obvi que hi hagi
alguna falta en I'adaptaci6 a la sessit d'entrenament o
a la propia competici6, ja que tots els esportistes
tenen clar que cal fer alguna cosa abans d'iniciar I'acti-
vitat. Es freqiient perd, que els esquiadors segueixin
amb la idea d'escalfament per evitar lesions. Sense
oblidar aguest tema, hem de ser conscients que la
funcié principal de I'adaptacié en aquest ambit és per
augmentar el rendiment, estar en situacié optima con-
siderant tots els factors.

Entendrem I'adaptacié com una fase dins la sessi6
d'entrenament o com un protocol per a la competicio.
L'objectiu esportiu d'aquesta fase sera la millora del
rendiment organic —lubrificar les articulacions, estimu-
lar el sistema cardiovascular, incrementar la tempera-
tura corporal, iniciar el metabolisme especific, etc.—,
del rendiment coordinatiu i del rendiment psicologic;
sense oblidar és clar, la funcié preventiva de lesions.
Tot plegat, igual que I'entrenament en si, és individual i
cal que cada corredor busqui les activitats que millor
s'adaptin a les seves caracteristiques. Com a pauta,
cal que tot escalfament tingui una coheréncia entre els
Seus exercicis —progressi- i la intensitat necessaria
—propera a la competicio—, perd que no crei fatiga.
Cal comengar amb una activitat general, amb exerci-
cis que involucrin grans grups musculars, per passar
després a una activitat més especifica on es realitzin
exercicis propers a les tasques a realitzar —semblants
a nivell coordinatiu i metabolic a la competicié—, i aca-
bar finalment amb un treball totalment individual adap-
tat a l'esportista en funcié dels seus punts debils, com
ara una lesi6 que encara no esta totalment recupera-
da, una tendéncia a carregar una zona concreta, molta
pressi6 i nervis abans de comengar.

\;



