
Secrets per esquiar més ràpid
✒ Luciano Acerboni Adaptació: Celes Piedrabuena

Estàs cansat de veure com els teus rivals t’esgarrapen

unes dècimes que sempre acaben de ser decisives?

Estàs desesperat perquè ja no saps què fer perquè els

teus esquís llisquin més ràpid, perquè no saps com

dimonis baixar més ràpid que la resta de competidors?

No t’amoïnis i segueix llegint, potser et podem donar

un cop de mà. T'indiquem quina és la millor forma a

l'hora d'acabar una corba i enllaçar amb la següent,

quina és la pressió que has d'exercir sobre els esquís,

com has de posicionar el cos o com s'han d'executar

els moviments de transició d'una acció a una altra. Un

seguit de paraules que et facilitaran la feina, millorant

les teves prestacions i, indirectament, fent que gaudei-

xis més de la baixada. I, a major plaer, millors resultats.
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Els deu manaments
Perquè així sigui, hem agrupat en deu punts els consells o la manera de fer correcta

per mirar que arribis a ser un esquiador més veloç. Som-hi!

1. Acaba les corbes, però no et passis. Una corba ràpida té un arc en la neu per acabar-la, que et

permet mantenir la velocitat. La seva forma no és mai de mig cercle –180º–. Si els  esquís giren

passant pel mig del cercle, a un sol grau, patiràs una desacceleració. Però, també has d’evitar les

corbes incompletes. Si t’adones que estàs anant més ràpid, però d’una forma descontrolada

degut a la gravetat i no com a conseqüència de la força que has fet, pensa que no estàs acabant

bé les corbes. Has d’encadenar les corbes d’una manera rítmica, notant com augmenta la pressió

i després deixant-la anar en repetides ocasions.
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3. Permet l’augment de la pressió en

cada corba. Moure’s ràpid requereix

més energia. Pensa que el cos no és

una moto, i que per tant no pots donar

més benzina a les cames. Has de crear

energia aprofitant les corbes. Per això,

tens dues opcions: la força centrífuga

de les mateixes corbes i la força de la

gravetat que t’empeny cap a baix pel

màxim pendent. Per aconseguir el

màxim d’energia possible en cada

corba, has de permetre que a sota dels

peus augmenti la pressió. És una qües-

tió de força i de saber distribuir-la.

Pensa que si deixes anar la corba

massa d’hora perds energia potencial.

�

5. Has de tenir els esquís a la neu,

l’aire és lent. Això passa perquè

els corredors lluiten per mantenir

els esquís a la neu. Els esquís a

l’aire tant sols poden flotar, i no

poden generar velocitat. Mantenir

la posició compacta a l’aire és difí-

cil, i part del joc de control de

l’aire esquiant no té res a veure

amb els salts. De vegades, la

pressió creada en una corba et

rebota cap a l’aire quan la deixes

anar. Això es pot interpretar com

una ajuda d’energia, però aquesta

energia està mal direccionada.
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2. Has de tenir els ulls i el cos orientat cap

al màxim pendent. Esquiar més ràpid no és

tant sols confortable en corbes llargues.

També és més elegant i pràctic. Una de les

errades més comunes en les corbes que

tenen un radi ample és rotar cap a la mun-

tanya, cap a l’interior, la qual cosa et con-

dueix cap a una derrapada. A meitat de la

corba, si sents com els talons llisquen cap

a un costat, en comptes de seguir el gir de

la puntera dels esquís, voldrà dir que el cos

no està suficientment orientat cap al màxim

pendent per mirar de facilitar-li l’angulació

del maluc i tenir la majoria del teu pes en

l’esquí exterior. Si mires contínuament cap

avall, cap al màxim pendent, tot et serà

molt més fàcil.
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4. Deixa anar el pes cap enda-

vant i no en vertical. Fa uns

anys, la tècnica de l’esquí dona-

va molta importància al movi-

ment vertical. Oblida’t d’anar

cap amunt i pensa només a

anar cap endavant. Esquiar més

ràpid significa moure’s en el

màxim pendent més ràpid.

Focalitza els teus moviments

cap aquesta direcció. Aixecar-

se verticalment desvia energia

a l’aire. Quan arriba el moment

de deixar anar la pressió que

s’ha generat a la corba fes-la

servir per impulsar-te cap

endavant en la nova corba.
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10. Porta les mans endavant per a una major estabilitat. Quan més ràpid vagis, més important serà dur les mans endavant per tenir una major estabilitat.

Per a molts corredors aquest és un objectiu prioritari. Una errada bastant comuna és la de deixar caure les mans als costats. Això no és bo, ja que afavo-

reix que tiris cap enrere. No és perillós, però no és conductiu a l’alt rendiment. Normalment la mà que va per l’interior, la que va orientada cap a la muntan-

ya, és la culpable, especialment a l’acabar les corbes amples. Sense adonar-te, al deixar caure la mà cap a l’interior estàs fent que el teu cos també s’inclini

cap a aquest costat, traient pes de l’esquí exterior i acabant la conducció. Vigila també la mà mandrosa. Quan et recolzis en el pals, fes-ho ràpidament, amb un

toc just de canell, no amb un gran moviment de braç i sense deixar caure la mà. Les dues mans haurien de ser sempre visibles en la perifèria de la visió, i per a

ser efectives han d’estar al davant i paral·leles al pendent. És a dir, que si la pista no és plana, la mà de la vall ha d’anar més baixa que la de la muntanya. Aquesta

posició concentra més el teu pes damunt l’esquí exterior, el que està orientat a la vall. Això és bàsic en l’adherència del cantell. Quant més pendent estiguis de la

pista, ja veuràs com la pressió que exerceix la mà de la vall és més forta; si arribes a l’extrem que veus que et cauràs, una de les millors solucions és dur les

mans cap endavant, ja que així tens més possibilitats de recuperar la posició. Controla les mans i controlaràs també els esquís. ❄
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6. Angula de costat i no dobleguis la cintura.

Per anar augmentant progressivament la

pressió, la càrrega sobre els esquís, flexiona

endavant amb els turmells i els genolls, no

amb la cintura, ja que aquesta serveix per

angular els malucs. L’angulació augmenta a

mesura que avança la corba i va disminuint

quan aquesta s’acaba. El moviment l’han de

donar els peus i les cames cap a una banda,

per després baixar cap el tronc i de seguida

inclinar-se cap a l’altre costat, mentre la part

alta del cos es queda relativament quieta.
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7. Trasllada el pes lateralment a les corbes.

La transició entre corbes és important tant

o més que la mateixa corba, i no és aquest

precisament el moment per descansar. Als

vells temps, les cames acostumaven a anar

estirades durant la transició de les corbes,

ja que es contemplava com un moviment de

descàrrega. Avui en dia, amb els esquís

càrving passa el contrari. Les cames s’han

de dur el més estirades que es pugui a

cada corba. Entre corbes, els genolls pugen

per sota del tronc, contraient els músculs

de l’estómac, mentre la part alta del cos es

queda relativament a nivell de relació amb

el terreny, i quan la següent corba s’inicia,

les cames es desvien ràpidament cap a

l’altra banda.
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8. Sent la conducció. Al més petit derra-

patge, et baixa la velocitat. Esquiar

requereix una aguda percepció sensitiva

als peus. Nota la neu, el terreny i,

sobretot, el que estàs fent amb els

esquís. Què fan els esquís: estan con-

duint o derrapant? Els esquiadors

experts s’esforcen per fer cada corba

perfecta. A vegades és el subconscient,

però la sensació de la neu, pels cantells,

és la mateixa.
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9. Canteja força els esquís, però no més del compte. Hi ha

una línia molt fina entre massa i poc, i hi ha qui fa treba-

llar massa els cantells. A vegades, amb la concentració

sobre el control de la pressió damunt els esquís per guan-

yar velocitat podries estar cantejant massa, sobretot en

condicions de neu tova. Cada tipus de neu i de terreny té

la seva limitació de velocitat, en funció de l’habilitat de

l’esquiador, del nivell físic i del material. Un cop assolit

aquest límit, voler fer més no et serà beneficiós. Els can-

tells que tallen massa profundament o que s’enfonsen en

la neu són sinònim de manca de velocitat. 
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