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T-\ I"I' ESQALIADDORS DESORGANITZATS (A)
Els esquiadors revelen molt sobre sl matelxos,

~ .
La tecnica correcta ROmés vesnt-Ios camirar, Yesti 0 ten Sols carTegent
I els esquis. 5i caminem smb els ganios de les botes
de I Incom descondats podemn ensopeger amb nosaltres matei-
x08, o amb guelsevol cosa, punar & algd smb &ls
nostres pals o donar simplement a algh amb als nos-
tres esquis. Estem arruinant els cantalls portant-los
@ manera de tisares. La nostra chrrega és Inestable |
incomoda

o Stu Campbell / 5k Megazine @D Tim Hancack i Ron Lemaster
Adaptacit: Kim Carreras, director t2onic da la FCEH

ESQLIADDRS DRGANITZATS (8]

Caminar una disténcia curta, carregant amb als
esquis verticalment | amb une sala . Ak matetr
g'han de porter slineats lles vetes adherents [Veloro)
ens ajudaran], amb les soles una de cera a Taltra |
als frene de lea fixecions junts. 5i hem de caminar
més distincia, podem carregar-ios sobre 'espatila
tal com ho fa Krista. La carraga esta més equilibrada
si les eepatules estan al davait




GIRAR LES ESPATLLES MES GUE ELS ESUIS GIRAR AMB LA PART INFERIOA |
Aixd &3 un probema comi enomenst sobrerotacid. Tenim una enorme capacitat de Lea cames donen suporten el cos Perd quen esquiem, | pert supenor del
gir en els malues | les espaties, pergus és on es |ocalitza l8 majpr masss corporsl ©o8- 88 |8 que suporta 1 sugmenta el que |a part mferar fa, St &l mantanim
Balancejant tota aquests massz2, podem fer grar els esquis,
| 4] Desgraciadamant, aix és molt dificil de controle

quiet, en la direccia del viratge (), els pews, els turmslis, els genalls i las
cuixes son els qua faren el gr. A és el que cal far, corbes controfades |

! Ha d'aplicar-se un ‘angle minim, 1 &5 facil deizar caure &f nostre pes sobre Mnte- farge amb els cantalls. S flexionem ambdds turmells cap endavant sobre les
rior, Amb sobrerotacit, podem e victimes del pendent | de la mala neu, possi llenglates de les botes ens col-loquem endsvent, demunt dabs esquis, en el
hiement caurem. Pitjor encara si acabem girats cap a k& muntenya punt precis | ens permet exercir-hi k8 pressid corrects, just per fer una per-

! Dlesquens &l pandent | totalment allunysts de | posicia ideal per a inicier 21 fecta corba de carving (E) una lleugera retraccio o endarreriment ds l'asqul

ASSEGUTS CAP ENRERE (A)

Aquast és &l problema mes coma en la majoria dals
esquiadors, Es guan sls makics ENS queden darrere
dels peus, els turmells rigids (s=nse angle! | tanim
malt poc contacte entra |as thigs | la llangista da les
botes. Alxo és com deixar snar el volant mentre
estem condlint. Estem lieralment fora de control.

1. hAE FHEL :
EXTREMADAMENT DAVANT (B]
Antigament, esquisr penjst amb el cos davent sobre
elz esquis quadava hé. Pert actualment els esguis no
responen bé, amb a forga 1 18 pressid aplicads dirac-
tament sobre las espatules dals esguis. 5iono ens
cal-loguemn damunt en el punt just [on els esouls es
controlen milior] les cues darrapen

ERCELLENT

ESTAR CENTRAT | EQUILIBRAT (T)
L'smplagamant de les fizacions, amb la puntera
col-locada prop del centre de l'esqui, ens ddna una
suda per & mantenir-nos cormectament damunt del
punt precls. Aqul és on nosaltres hem dintantar
mantsnir-nos, flaxionant els turmalls, genolls | cinture
te |a mataixa maners, Les mans han d'estar avanga-
des | preparades,

seglent gir

intarior ans produeix un fecte d'estabilitst [F)

MUNTANYA (G)

Inclinart el cap | les espatiles en la
diracck gue volam ener, dina com
resukat una corba per ncinackd. Si
o SEUEEL pUNE Lenim por, ens apn-
pem amb la pert superioe dal tron
a la munkamya

| tenmzeeix, na valem caure aquil El
resukat és gue ans guedam massa
sobre lesqul Interfor, l'asqul exta-
rior rellisca, | ens caiem sobie el
malue interior, Quan bl ha alguna
cogsA que ena fa por, en compte
denfrontar-nas-hi. ens n'allunyem
&n aquest cas ens fa por el pandant
1 ens inclnem cap a fa muntama.

E EL/LENT
INCLINACICO CAR A LA
VALL, LLUNY DE LA
MUNTANYA (H)

les espatlles hen de buscar la
linia paral fela al pendant, Huny
de la muntanya Els ulls i les
espatiles al mateix tamps, han
destar parallals & la liniz dels
malucs, sls quals £apropan a la
muntanya | I ma exterior con-
dualy cap endavant. Abl crea un
angle entre les cames i la colum-
na wertzbral gue s'amarteix an el
maluc de Krista Aquesta sngula-
ol ene spuds a col-locar | mante-
nir ale ssquis amb el cantal|
necessar




ESTAR §
INTER W

Mo ti ha msquizdar & la Terra que,
ocaslonziment, esquiant no s'agah
sobre Tesgul interior, & vegades b
esquiem al damunt, perd &2 agul on
som més winerables & una ceigu-
da. Pocs esquiadors tenen la forga i
Tequilibri par realment, aguantar-se
sobre al cantell de 'esgul nteror.

EQUILIBRATS SOBAE L'ESGUI EXTERIDR (B)

Ma cal tenir el 1008 del nostre pes agul, perd no b ha una
sensack millor que aconseguir trobar el punt just da torsid.
donant efects & lesgul. Es milloc que acansegui Un cop par-

facte en tennes o en golf.

DEIXAH LA MA EX ENRERE

4 vegades els millors corredars del mdn daizen la ma anrera. Aixd en sl matei,
ho és el problema, pert si, un simptoma de bata rotacid, Quan ts nostra part
exterior es retenda massa, quedem semigrats | na estem de cars 8 on anam
Aixt retarda Finici del segient viratge i allangs Fanterior [T, Es per tant, desfa-
vorable per ajustar I'src d= gir, j@ que I'esqui exterior perd sdheréncia; |z qual
casa fa que Is nostra angulacid augmenti, perdent equifitri § padent caure, (T1)

En girg sblids, les espatiles GIREN amb el mateix rad que els esquis. Pergué aixb
OCoITY, Necassitam mirsr cap & an anem i posar 12 ma extsrior on i3 padem veurs
i canduir &l brag extarior lluny (], Aguests ma est en parfecta posicid per cls-
war af bastd, la qual cosa és mes, la nostra angulacid ha d'sugmentar | ens ham
deaquillbrar sobree els cantelis dels esauis que estan perfectament arquejats (F1

FIVOTA?

Els esquis actuals no sdn per esguiar amb derrapatge. Ara intantem
donardas torsit per fer-los grar en direccid. Arvangquemn amb els
esquis plans sobre |a neu | els inclinem per fer el gir, aquest mo-
ment na ens dina confiange perque (A, ens &5 meés facil fer potar
els esquis en qualsaval loo | els empanyem fora de la corba fine que
els ocantells sgafen. El resultat &s un derrepatge, 18 qual cosa estd
malt llury dal concapta carang: esgusar detant les tracas sobre la
neu, a manera da rais [2]. Par completar el gir, necesstem tamba
desplacer les cues fins a aconseguir que els esquis quedin traves
sats | les espbtules quedin 8 |s muntanya. Aib produeis un altre
derrapatge [C), La gent que continua girant d'aqussta maners,
usualment tenen fa matsixs reaccid: “no em ven bé pouests esquls”
Ajxp é5 pargué no estan aprofitant correctament: tot el potencial dele

esquis.

EL-LEMNT

DEIXEL [UE ELS ESQUIS GIREN PEA VOSALTRES

Ele esquis carang praferamen treballs sobra ol cantall lenbloc de
plans sabre b neul | liscar Buny nostre lan compte de directament
satm nostrel. Menire augmenta o prassit al centre del cantell, els
esquis agafen i comencen &l gir per ells mateios [0, A ajuda 8
tenir una posicid obarta, amb els peus separats Fls easquis de
forma carving lamples d'espétules, estrets &l centre | smples de
cues! s'sgalen a & neu | gean faciiment, S4n mes sagurs, notarem
que podem estar cantra el cantells, praferentment que estar-hi
sabre (E]. Conduirem els dos sequis parablalament | suaument, al
Ilarg de ok 'src de corba, Deixem que els esquls lisguin § acabin
carkia per gi mataikes, 5i necessitem tencar [3 corba, aplicarem
més pressid sobre el cantell de Tesgul exterior tencant Fangle |
xerint més forga emb 18 cama extarior




A MASSA AELAXAT

Pitjor que esquiar semblant un heme da llauna, és el
oontrar, esquiar masea relaxst a la part superior dal
cos LAl Necessitern correqgie aquest punt, |s clau ds
posar-nos de cara a ka direccid en qué anem o cap a
on anirem, | deiser que els malucs, les cames j els
turmells treballin. Si el nostra tars | el cap estan tots
dos mcorrectas, ens pot provocar  Massa moviment
en la part superioe del cas, que ens inhibira el treball
que ntentem fer smb |a part nferion

ACARICIAR LA NEU AMB EL BASTU

En diem ‘clavar &l bastd” Perd aquest és un terme
erroni, per & un mowiment tan delicat. Agatar un pal
an golf professionsl no &s facil, par 2 ain cal apran-
dre-he. agul s el mateix. no només "agafem &l
bagtd” cal saber com ferhe, Es com agafar amb les
meng 8 un ocell v, Hem de deixar que 2l brag esti-
gui relaxat, lliure de tensions, per poden-lo portar
endavant amb un correcte swing (D) En &l mament
precis del toc del basté 8 |5 neu &5 quan el cantall
dels esquis camwia, 8l propasit d'sguest objactiu s
establlitzar la part superior del cos mentre & cantall
convia de costat. lednicament (a rgidesa dels mis-
culs del tors no ens ajuden a tenir quiet &l cos. Al
comenga agafant amb suavitat & bastd (E1

ESLEAL I I E

AGAFAH ELS BASTOR ASSA RIGIDESA

Una cesa és portar les mans alcades | preparades, perd molts de nosaktres portem els bas-
tons com si els farem a estrangulae. Com &l agafar els bastons, requers Apgidesa da bragos
Anuesta rigidesa g'estan cap a b part superiar sencers (2], 5i sls bragos | el tors estan
Mgids, ans serd dificll fer una correcta | relaxada clavads dal bestd. lguakment serd dificl
usar el tronc superior amb un correcte mecanisme de balancelg per tal desquiar duna
forma ritmics | sutomatitzads

NFIAR EN MOVIMENTS EXAGER

Antigament, per pader grar | deformar els esquis, necessitavemn el moyi-

ELLEN
APLICAR | DEIXAR ANAH LA PRESEID
SOBRE ELS ESOUIS SUALMENT

ment da flexid-estansio (moure'ns amunt | avalll, messa ,-par a
simplament girar als esquis. Pard era natural Excassius maviments gue,
Inesperadament, ens provoguen una reaccid adversa en els esquis, causant
que aquests tinguin reaccions no desitjades. Quedar-se quist dalt, és rara-
ment tna bora idea A\l Si ens pasem massa drets, quasi deixant les cames
rectas | angenxadas, imitam les nostras possibifitats motores, | ens expo-
sem & un desequilibri. En bawar bruscament, precuim un etecte de marts-
lleig sobre els cantalks [, i l'esqul rebotars scbea la neu. O, es trancera Iz
canduccid dals esquis, pardent &l mataly tamps |2 seva adheréncla sobre l2
ned. Sovint aixh provoca el gue ens quedam asseguts sobre les cues |
poguenn perdea el control dels esquis (),

els esquis tanen unes particulertats que sl sbam com ferdas
esqular ans facditen molt gl gr Sdn com @ experts ‘pura s=ng” Al als
fa malt pesctivs | ol mateis temps  excessivament dominables, aixb pot
canfendre'ng. Tot el que aquests esquis requersicen és ser guiats amb
suayitat. Porter les cames com a minim una mica fliexionades. davant els
esquis amb #ls cantells quasi tot &l tamps (D), 5i ans sxequem masss,
elz esquis tendiran & flotar. Cal efegir pressid | mes cantells amb una fie-
#l0 regulan de les cames (E] Mo bl ha res, tan agradsble. La majoria dal
pes, part na tot, ha destar sobre fesqul extenar. Deixee anar |a pressd
sicant-nos suatment, partar el bastd endsant {amb un madment relaxat,
recordau-vog-enl i estar preparats per canviee ls cantslls dels eaquis cap
8 Talwe costat [F],



