Bamps

La irregularitat s'esquia

|:| Toti Rosselld @ Blizzard i Grandvalira

Cal dir gue els bamps no estan de
moda. Les estacions acostumen a
trepitjar totes les pistes cada nit, els
esquis de carving volen terrenys lli-
sos i I'estil lliure actual renega de les
competicions de bamps de tota la

Aliats del gir
Un dels principals errors dels esquiadors que es
posen entre bamps es que agafen massa velocitat i
perden el control. El principal motiu és que intenten
esquiar els bamps de la mateixa manera que ho fan
en una pista llisa. Es dir, s'intenta cantellejar de tal
manera que els esquis "carvegen” i s'acceleren, pro-
jectant |'esquiador per |'aire.

vida. Perd aquestes protuberancies
de neu causades pel pas dels esquia-
dors encara es poden trobar en pis-
tes molt pendents on no hi passen
les maguines, en especial els anys de
molta neu.

Per tal de controlar la velocitat i afavorir el gir s'ha de
permetre derrapar els esquis, i només clavar el can-
tell quan sigui necessari.

En general el que s'ha de fer és deixar derrapar els
esquis fins al més fons del bamp. Amb la mateixa
inércia i el rebot que provoca el xoc controlat cal
recollir els esquis per mitja de I'absorcié de les
cames, fins a arribar a la part més alta del bamp, aixi

Ning pot negar la plasticitat i I'elegancia
de moviment d'aguesta disciplina.

Una bona tecnica és basica
per poder tracar els bamps.

us sera molt facil pivotar-los —fer-los girar— i deixar-
los caure amb el nou gir fins al fons del seguent
bamp.

Posicié dels bragos

Els bragos son fonamentals per I'equilibri en qualsevol
esport de lliscament, perd en l'esqui de bamps una
posicid adequada amb la pertinent clavada de bastd
marcara l'inici de cada corba.

Intentar esquiar els bamps tal com
ho fariem amb uns carving per pista

és un error.

Mans. Han d'estar sensiblement més a prop una de
I'altra que en esqui de pista carving. El motiu és que
en els bamps hi ha molt menys moviment lateral que
per pista, i en canvi als bamps hi ha molt més movi-
ment vertical de cames. Si tenim les mans més jun-
tes s'evita una rotacit excessiva, ja que a l'inici de

cada gir sha de clavar el bastd, i si els tenim molt
oberts el contacte amb el terra pot desequilibrar més
facilment.

Colzes. A mida que augmenta la confianga i, amb
ella, la velocitat, tot i portar les mans més juntes, pot
ser que en certes clavades el cos faci rotacions no
desitjades. La manera d'evitar-ho és portar els colzes
oberts, és dir, més cap als laterals de la linia de les
espatlles. D'aguesta manera les mans quedaran més
a prop del cos i al tenir els colzes oberts i fent una
mitja flexid sera facil amortir estrebades. Com que és
una posicid nova, cal entrenar-la fora dels bamps, i
després a dins fins que quedi interioritzada.

Pals. La facilitat dels esquis de carving fa que per
pista preparada cada cop s'utilitzin menys, ja que no
s tan necessari I'ajut de la clavada per iniciar el gir.
Perd aixo no és aixi entre bamps, on la clavada de
bastd ens ha d'ajudar a marcar un ritme basic per
poder encadenar els girs. Amb el basté s'ha d'anar
sempre a buscar el bamp que ve, de tal manera que
ens permeti anticipar el viratge.

Absorhir els bamps

Veure un esquiador baixant bamps de manera contro-
lada no és una cosa facil. Els qui si ho fan, pero, son
aquells que absorbeixen els bamps. Quan absorbeixes
un bamp el que passa és que la part alta del cos —del
maluc fins al cap— és manté estable, i el punt de cen-
tralitat situat a prop del melic practicament no varia

La posicié a I'hora de superar
les banyeres és clau.
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de posici6. Mentre aixd passa amb el tronc, les
cames despleguen els moviments de més recorregut
vertical que es poden portar a terme sobre uns
esquis. Es busca mantenir el contacte constant amb
la superficie, de tal manera gue s'aconsegueixi una
total adaptacio a la irregularitat del terreny. La veloci-
tat es controla per mitja de la subtil frenada que es
porta a terme en la baixada de cada bamp —coincideix
amb l'extensié de les cames—, fins a arribar al punt
més profund de la banyera per comengar a remuntar
el proper bamp per mitja de la flexié per absorcié de
les cames.

Tot aixo que proposem no és facil de portar a terme
sense practica, i per aixd proposem comencar per
terrenys lleugerament irregulars i anar incrementant
la dificultat fins a arribar a bamps auténtics. Aquests,
si bé més profunds que un forapista molt trepitjat,
tenen l'avantatge de permetre un ritme que si l'es-
quiador sap agafar-lo faran la vida molt més facil.

El derrapatge és una part essencial
de I'esqui per banyeres.

Encadenar els girs i la centralitat

Tota aguesta técnica només té un objectiu: fer-nos
possible encadenar els girs en un terreny sembrat de
bamps. Només sera possible si, amb totes les reco-
manacions exposades, podem mantenir el nostre




punt d'equilibri centrat. El problema més habitual és
que |'esquiador endarrereix aquest centre d'equilibri i
acaba sortint disparat pels aires. La clavada de bastd
i una actitud dinamica de la part inferior dels cos son
les millors eines per a la centralitat.

Velocitat

Tots tenim a la ment les baixades inenarrables dels
professionals dels bamps, on els genolls van a més
revolucions que una 125 de gran premi motociclista.
Pero Ia realitat és que la velocitat la podem adaptar.
Si orientem els cos i esquis cara al pendent amb
pocs girs ja anirem rapid, i per tant les cames hau-
ran de comengar a treballar a tota maquina. En canvi
si ens permetem la llicencia de girar el bamp —rode-
jar-lo— llavors controlarem molt més la velocitat i
podrem "anar fent" i acabar la pista sense haver-nos
arrebossat de neu. Amb poca velocitat el fet de I'ab-
sorcid dels bamps perd importancia i encara s'esquia
amb la flexié extensio tipica, pero cal tenir-la en
compte per si anem millorant i augmentant la veloci-
tat progressivament, que és la que ens marcara l'en-
trada en els canvis per absorcid.

Girs curts amb peus junts

Intentar esquiar els bamps amb les cames separades
—a l'amplada del maluc—, tal com ho fariem amb uns
carving per a pista, és una errada. El derrapatge és
una part essencial de I'esqui per banyeres, perdo
aquest s'ha de fer amb I'art corresponent. | aixo
implica ajuntar els peus (les botes poden tocar-se) ja
que aixi deixarem que els esquis derrapin tota la bai-
xada del bamp i pugin fins al cim del segtient amb el
rebot del canvi sense quasi posar cantell. A més amb
els peus junts és molt més facil passar per |'estretor
dels bamps. Tot aixo combinat amb els girs curts
que impliquen les banyeres.

La vostra tecnica en bamps sera bona quan baixeu una
pista que per altres seria un impossible, mentre que a
vosaltres se us vegi baixar "com aquell qui no fa res". O

Es important aga-
far una bona técni-
ca de del principi.

Si t'agrada competir segur que trobes
una competicio de bamps al llarg de la
temporada, com aguesta de
Grandvalira.

Entrevista Joan Casas,
Campié de Catalunya de bamps
“Els bamps creen addici6”

|:| Celes Piedrabuena

Com i per que et vas iniciar en aquesta especialitat?
Després destar tres anys a l'equip dalpi, vaig decidir
que necessitava provar coses diferents. Alguna cosa
per gaudir més de la neu.

| qué és el que més t'agrada de 'esqui de hamps?
L'ambient que hi ha i l'emacid dels duels.

Practiques tamhé alguna altra disciplina alpina o et
centres només en les banyeres?

Unicament en les banyeres, ja que de competicions
desqui extrem, en les quals estic bastant interessat,
no se'n fan gaires per aqui a prap.

Com t'ho fas per entrenar, ja que aguesta no és una
modalitat molt estesa?

A lestacio de Grandvalira hi ha dos estadis perma-
nents oberts a tothom que vulgui practicar, i €s aqui
on entreno.

Quins consells donaries a qui volgués iniciar-se en la
teva especialitat?

Que agafés una bona técnica des del principi, per no
fer-se mal als genolls i per poder gaudir plenament de
cada baixada.

Per qui vulgui saber-ho, quin seria el teu curriculum
esportiu?

Sincerament, el que sdn titols no em preocupa. Sé
que he estat unes quantes vegades campié de
Catalunya i dEspanya, i que darrerament, ho segueixo
sent.

No sén els bamps massa durs per a les lesions? Es a
dir, no castiguen massa els genolls?

Com he comentat anteriorment, una bona técnica
t'estalvia la majoria de les lesions.

Que et dona I'esqui que practiques que no et pugui
donar I'esqui de pista?

A I'hora de competir, el millor ambient que pugui
haver-hi. |, a I'hora dentrenar, una motivacio baixada
rere baixada, que t'hi fa tornar addicte.



