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L'objectiu és repartir bé el pes,

però tot i així l'esquí exterior

comença a encarrilar-se

Quan l'esquí exterior

s'encarrila, l'esquí inte-

rior aguanta tot el pes

de l'esquiador

✒ Stu Campbell, adaptació per Luis Torres

T. Hancock en Snow Bird  Utah, amb Megan

Harvey i Mike Rogan PSIA Demo Team members
�

Si tens problemes a l'hora de

conduir un gir obert està clar

que falla alguna cosa. Per corregir

aquest problema i que les coses vagin

millor, caldria analitzar les dues possibles causes: la tècni-

ca i l'equip.

Poden ser les dues o una a una per separat. Aquí veurem

alguns dels problemes habituals i com els afecten les fallades

tècniques o les de material.

Els problemes tècnics es corregeixen fàcilment amb l'ajut

d'un monitor, mentre que els de material (suposem que el

teu equip és correcte) fent-ne un bon ús. Entrem en

matèria i vegem si esbrines en quina de les dues

parts es troba el teu error.

Copyright 2003 Estafe4 mEDIA, Inc. Imprès amb el permís d’SKI Magazin.

Reservats tots els drets. Publicat a SKI MAGAZINE, gener 2004.

B

A

El resultat d'aquesta situació és

pèssim, ja que provoca un canvi

complet de pes i un gir incorrecte.
C1 S'ENCARRILEN ELS ESQUÍS

Es diu que els esquís s'encarrilen quan perden la direcció i segueixen recte. Poques vegades ocorre

per culpa de l'esquiador i sí per portar l'esquí amb molts cantells. Aquesta és la principal causa per

la qual l'esquí s’encarrila i no et respon (figures A-B-C). La solució perquè això no passi és girar de

forma suau.

Quan uns esquís no et responen i tenen tendència a encarar-se cap al pendent sense que puguis

corregir la situació, ho atribuirem a tres causes:

- Cua massa rígida.

- Cantells excessivament esmolats.

- Cantells que s'enfonsen més que la base.

On és el problema?
En la teva tècnica o en el teu equip?
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Evita el moviment exagerat dels

braços. Això has de reservar-ho

per a quan ballis en una discote-

ca, no per esquiar.

A

A

Oblida’t d’encongir el cos  en forma de bola i porta els

pals de la teva mida. Si esquies donant cops de puny cap

a endavant se't farà molt difícil controlar el gir.
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L'objectiu és repartir bé el pes,

però tot i així l'esquí exterior

comença a encarrilar-se
D

2 FLEXIÓ INADEQUADA 
DE LA PART BAIXA DEL COS

Quan la part inferior del cos es flexiona de forma poc controlada i lliurement, la força del gir fa que ens sortim de

la simetria dels esquís.

Si tenim el cos molt flexionat o massa rígid, no ens permetrà executar un bon gir. La

solució tècnica és portar el cos relaxat amb un bon suport tibial a les botes i el pes

del cos als talons.

Portar els pals molt llargs també provoca que el cos adquireixi una posició molt

rígida i un desplaçament del cos cap enrere. (figura A)

En el cas contrari, si són massa curts ens obliguen a encongir-nos, inclinant-nos

aleshores cap endavant  per la qual cosa les cues s'alçaran. (figura B)

Per saber quina mesura de pals hem de portar, hem d'agafar el pal al revés, recolzant

l'empunyadura al sòl, per sota de la volandera. La mesura correcta mantindrà un braç

en angle de 90°.

3 ROTACIÓ EXAGERADA
DEL COS

Per evitar la rotació exagerada de la part superior del cos, cosa que et pro-

vocaria un excés d'empenta i et faria perdre la precisió per al gir, evita

forçar el moviment d'empenta de les espatlles i els braços.

Encara els esquís cap al pendent, col·loca les mans on puguis veure-les i con-

centra’t a girar només amb les cames i els peus.

Una bota mal ajustada també pot ser la causa que ens obligui a una

excessiva rotació. També portar un número de bota més gran, a l'ho-

ra de girar, produirà un desplaçament del peu amb massa moviment

del genoll (figura A), la qual cosa  produirà  un gran retard del gir. 

Els peus d'aquesta esquiadora ballen dins de les botes i ha de corregir el gir amb els

braços. (figura D)

Es considera que unes botes són  grans si has d'estrènyer els tancaments al màxim perquè et sub-

jectin el peu. (figura B)

No compris les botes del mateix número que el calçat d'anar pel carrer. Recorda que les botes

poden ser confortables en la botiga però després d'uns dies el peu et ballarà dins seu; per aquesta

raó, els esquiadors experimentats compren la bota un o dos números menys que els de les

seves sabates.

Les dones en particular, han de portar les botes de canya més curta que els

homes, pel fet que la part alta de la canya pot comprimir excessivament la

circulació i fer  que els peus s'enrampin i es refredin. (figura C)
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Quan els peus actuen per sepa-

rat perdem l'estabilitat.A És el clàssic cas que el peu

esquerre no sap el que fa el dret

i cada un va per separat.

B

Quan els esquís se separen un

de l'altre i les cames s'obren, la

caiguda està garantida.  
C

D

4 EN GIRAR, ELS ESQUÍS 
VAN PER SEPARAT

Quan els esquís semblen que vulguin girar cada u pel seu compte, probablement estaràs

cantejant un esquí més que l'altre o bé estaràs carregant molt pes en l'esquí interior.

(figures A, B i C)

Per corregir això, esforça’t a fer un bon gir en paral·lel, clavant cantells amb el

mateix angle i amb ambdós esquís al mateix temps. El problema també pot ser a

causa de les fixacions, que sempre han de ser triades i ajustades amb el consell

d'un tècnic qualificat.

Has de cuidar les fixacions, mantenir-les netes i lubricades. En general

es considera un error que te les ajustis tu mateix. Si la puntera està

mal ajustada, la punta de la bota es desplaçarà, provocant un gir

d'ambdós esquís descompassadament, encara que el pitjor de tot

serà que correrem un risc perquè la pressió de la puntera en cas de

caiguda no ens permetrà l'alliberament de  la bota de la fixació.

En l'actualitat la majoria d'esquís ja vénen amb les fixacions incor-

porades, que permeten que l'esquí flexioni de manera natural i

absorbeixi molt millor les vibracions. Moltes de les fixacions

actuals permeten canviar la posició a  l’esquiar: podeu des-

plaçar el peu cap endavant o cap enrere amb un simple

gir de un caragol.

Experimentant així amb el moviment de les fixacions i

variant el centre de gravetat (figura D), veuràs diferents reaccions.



02

5 CONDUCCIÓ 
ENDARRERIDA

Els canvis de pes  dalt-baix són tècniques que actualment estan obsoletes. Anar endarrerint la posició lentament

suposa que els braços es descontrolen i degut  a aquest endarreriment dels  malucs, el cos tendeix a asseure's. 

És el que s'anomena clàssicament posició endarrerida, que fa que en incorporar-se de

manera sobtada per superar algun obstacle, es perdi el contacte amb la neu, la qual

cosa  provoca que els esquís derrapin i perdin la direcció.

Per solucionar-ho, la tècnica adequada consisteix a mantenir una flexió cons-

tant, els malucs en la línia vertical dels peus i anar clavant cantells suaument

sense sorprendre els esquís amb desplaçaments del cos en vertical .

Portar esquís excessivament rígids obligarà a exagerar molt els moviments  de

gir per a fer-los flectir. (figures A-C) En ser els esquís de la nostra foto molt

durs, l’esquiador ha de forçar molt l'esquí exterior i alçar-se per aconseguir el gir

al mateix temps en ambdós esquís, per la qual cosa sens dubte, esquiar amb

un esquí tou permet un gir molt més fàcil, senzill i

progressiu.

La configuració de l'esquí i el seu nivell

de duresa en flexió haurà d'anar d’acord

amb el teu nivell d'esquí i amb el teu

pes. Cal saber que un esquí tou facili-

tarà, com hem dit, el gir, però en con-

dicions extremes com en gel, l’agafada

serà menor que un esquí dur.

És recomanable provar sempre un

esquí abans d'adquirir-lo i estar

segurs  que la seva construcció s'a-

dapta a les nostres condicions tècni-

ques i físiques.

6 CAMES MAL ALINEADES

Molta gent té el cos ben adaptat per als esports, però altres no. Si tens els genolls cap

endins, els teus esquís aniran girant cap endins i faran que se t'encreuin. Si, pel contrari

tens els genolls cap a fora els esquís tendiran a fer coses que no vull ni pensar.

Alguns esquiadors corregeixen aquests defectes exagerant molt els moviments

dels genolls, malucs i cintura, però hi ha millors formes de fer-ho. Si esquies

com en la figura A, amb els genolls junts i els peus separats, estàs amb els

cantells massa cap endins. Què pots fer?

- Revisa l'interior de les botes, i assegura’t que les plantilles donen el

suport adequat a les plantes dels peus.

- Modifica les llengüetes de les botes, ja que també et pot ajudar a alinear els genolls.

- També pots beneficiar-te de l'alineament dels cantells, variant-lo mitjançant plaques sota de les

fixacions, per aconseguir una posició neutra de genolls i peus.

L'esquiador de la figura B podrà beneficiar-se de tot això per tractar de corregir la seva posició de separació als genolls.

Comprova l’alineació dels esquís i cantells  en una zona completament plana:

- Una posició d’esquís, de botes i de genolls correcta, permetrà lliscar en pla sense dificultat.

- Si els esquís evidencien una tendència a prendre cantells excessivament d'un costat o van cada u pel seu costat, ja

pots anar a que t'ajustin les botes, et repassin les plantilles i que et graduïn el canting. �

Ajupir-se i esquiar endarrerit farà que t’asseguis en

els esquís recolzant-te a les cues i perdent tota capa-

citat de control sobre ells.
A

Esquiar recte va estar bé als anys 80, però en

l'esquí actual procura anar flexionat i els movi-

ments us resultaran més fàcils.
B

Amunt cowboy, has de mantenir els

genolls paral·lels o fer cantells.
B

Efectuar moviments inútils de dalt

a baix no afavoreix el teu esquí.C

Si uti l itzes els

genolls per girar

sofriràs inútilment.
A


