Preparacio fisica
Els infants, pautes per un
bon desenvoluparment

|:| Robert Costa @ Arxiu

Tenim la tendéncia a voler cérrer molt! Si els objectius, dels pares o
entrenadors, son de futur esquiador d'alt nivell ens oblidem de certes
etapes del creixement dels infants. |, encara que no pensem en el futur,

volem gue de seguida baixin pistes amb forts pendents!

Ja hem comentat la necessitat d'entendre I'esqui com
un esport, encara que tractat majoritariament com
una activitat de recreacid. Gairebé tots els esports
poden ser practicats per tot tipus de persones, i
I'esqui no és diferent en aquest aspecte. Cal pero,
entendre quina activitat és realment, I'esforg que
suposa, les condicions on es practica, i adaptar-lo a
la situacié personal.

Recordem alguns dels aspectes importants que cal
considerar. L'esqui és una activitat que es practica al
medi natural i per tant, en un entorn canviant que
hem de coneixer i saber-hi actuar. En el nostre pais
les instal-lacions estan ubicades a cotes properes o
superiors als 2.000 metres, aixo ens fa estar expo-
sats a baixes temperatures -més acusades encara en
preséncia de vent-, a un ambient sec deshidratant,
aixi com també a raigs solars menys filtrats i reflec-
tits a la neu. Cal també fer émfasi en I'emocié dels
practicants en veure la neu i en lliscar lliurament pels
vessants blancs, les aglomeracions, i entendre també

que es tracta d'una practica intensiva concentrada en
dies concrets de la temporada, i amb una durada
superior a les 4 o 5 hores

No hem d'oblidar tampoc que es tracta d'un esport
amb cert risc, per les condicions exposades fins ara i
per les caracteristiques propies de I'esport i de cada
practicant. Per exemple, la velocitat, la intensitat, la
curta durada de cada baixada enfront d'una pausa als
remuntadors que refreda el cos de nou, o també el
cansament acumulat i la falta de concentracié en
segons quines hores del dia.

Vist aixd, anem a analitzar la situacio dels practicants
més petits enfront la practica actual de I'esqui alpi.
Exposarem la situacic, farem algunes consideracions i
fins i tot ens atrevirem a recomanar algunes accions
que ens semblen molt importants

Atencid, s6c petita!
Sovint podem veure a les pistes d'esqui unes figure-
tes petites, amb un casc i un dorsal cridaner -sense

El que vol un infant quan
comenca a esquiar és passar-ho
bé. Cal estar al seu costat pero
sense marcar-li el cami a seguir.

Molt probablement ens sorprendra la facilitat que tenen els
joves esportistes per assimilar en un tres i no res tos els
moviments que els proposem.

nimero i amb la frase d'atencié-, que gaudeixen de la
magia de I'esqui sense cap temor. Tothom es gira en
veure'ls, i el primer que ens ve al cap és el brillant
futur esportiu que els espera. Perd és molt important
que tothom, absolutament tothom, tingui aguesta
frase ben gravada. De fet, les escoles d'esqui posen
aquests dorsals als alumnes petits per tal de fer-los
veure i intentar conscienciar a la resta de practi-
cants. Aquesta situacié ens pot donar una idea sobre
la realitat dels infants a les pistes. Ens ha de portar
d'entrada a considerar la seva vulnerabilitat, tant al
medi com a les instal-lacions, davant els altres practi-
cants i, en fi, a tot el que envolta al mon de l'esqui,
inclosos els objectius dels pares. Entrem a parlar-ne
més profundament!

Cal parlar d'objectius

Dentrada hem de parlar d'objectius. Cal reflexionar
sobre una série de qlestions que determinen les nos-
tres actuacions en relacio als més petits. Amb quin

daad 02




objectiu els infants pugen i baixen sense parar? Com
aprenen a esquiar? Quin és el paper dels pares? Quin
és el millor cami cap a la competicié? Quina és la
responsabilitat de les escoles d'esqui? En definitiva,
que cal fer? |, sobretot, com?

El que vol un infant quan comenga a esquiar és pas-
sar-ho bé. | davant les sensacions de lliscar rapida-
ment per la neu no sembla excessivament dificil acon-
seguir-ho. Al contrari, és molt facil, ja que l'esqui té
una motivacio intrinseca a la propia practica, no
necessita models o d'altres motivacions externes per
tal d'entusiasmar. Pero cal establir unes condicions
optimes, en parlarem més endavant, i intentar man-
tenir-les en tot el que envolta I'activitat, ja que el llin-
dar entre el gust i passar-ho malament és molt debil.
Aixi doncs, el paper dels pares, de les escoles d'esqui
i de tothom que es relacioni amb infants a la neu, és
aconseguir unes bones condicions, una bona guia
d'aprenentatge, ensenyar-los a moure's dins aquest
gran espai esquiable, educar-los dins aguest nou
medi... tot plegat aprofitant aguestes ganes de pas-
sar-ho bé i procurant sempre no incidir-hi negativa-
ment. La resta la faran sols, aguests petits nous
practicants. Molts son els exemples d'infants que,
després dhaver entrat a les pistes algunes vegades,
ja no volen sentir-ne a parlar mai més. Aixd no és la
resposta normal, i caldra pensar qué ha fet perdre-li
la motivacié que ja té I'esqui per si sol. Oblidem-nos
doncs, pares, professors i entrenadors, de qualsevol
forma de fer que incideixi negativament en el gust
dels infants per lliscar.

Els remuntadors poden ser un
bon lloc per relaxar-se i riure
una estona.

Com en d'altres camps de la vida
els infants aprenen molt rapid, perd
no cal correr: deixeu que busquin
les seves propies solucions!

Les condicions optimes

Les condicions ideals seran aquelles que permetin
gaudir amb relativa llibertat de I'esqui, reduint els
efectes de males sensacions que puguin derivar-se
del medi, de I'activitat imposada, del material o de
I'equipament. Cal assegurar-se que cap d'aquests
elements provoqui malestar més temps o en més
intensitat que el suportable per linfant, i sobretot,

que hi vegi la solucio. Aixi crearem adeptes per tota
la vida!

Es important que no passi fred, per aixd caldra por-
tar un equipament adequat i seguir unes pautes.
Generalment solen queixar-se just guan comenca el
seu malestar, cal incidir-hi en aquest moment i oferir-
i solucions. Es aconsellable vigilar en els primers
moments d'arribar a pistes, ja que si agafen fred o es
mullen la roba, sera molt dificil trobar-hi solucié més
tard. En el cas de mal temps sempre és preferible
renunciar a les cotes més altes, a les pistes més difi-
cils i fins i tot a esquiar en tot un dia si les condicions
s6n massa dolentes. Podem utilitzar les zones calen-
tes -generalment hosteleria- per treure les males
sensacions derivades del fred. També és aconsellable
portar roba de recanvi durant la practica, com ara
guants i gorres, i una muda sencera per just després
d'acabar la jornada d'esqui. Ens ajudaran també en
aguest tema les parades a menjar i beure, lleuger
pero sovint.

D'altra banda, també cal posar atencid en el material
que utilitzen. Sempre és preferible reduir al maxim la
dificultat de mobilitat que ja té de per si el material
d'esqui. Aixi doncs, no és recomanable comprar dues
o tres talles més per tal d'aprofitar-ho alguna altra
temporada, ni tampac és valid pensar que el material
de competicid, com que és més bo, sera més ade-
quat.

Es aconsellable reduir la qualitat dels esquis i les
botes per poder, si fa falta, aconseguir material de
mides adequades cada temporada. Resumint-ho una

Els infants son els esquiadors
més vulnerables i I'esqui un
esport de risc, per la qual
cosa hem de tenir molta cura
a escaollir el seu equipament.

El material ha de ser el més
docil possible. Tot el que sigui
donar facilitats sera benvingut.

mica, els esquis no han de ser més grans ni més
durs del compte perque aixo pot reduir la facilitat de
moviment; les fixacions han de permetre fixar els
esquis perque no saltin esquiant pero permetre-ho en
cas de caiguda, les botes no han de fer mai mal pero
han de permetre transmetre un minim els moviments
a l'esqui, i els bastons no han de provocar males
posicions per massa curts o massa llargs. Es molt
més apropiat fer aquestes consideracions que no pas
pensar en la qualitat del material.

Per acabar aguest apartat, comentar que les activi-
tats que proposem no han de limitar la llibertat de
linfant @ moure's com i per on vulgui, mantenint és
clar, les pautes de seguretat. Es important estar
atents al cansament que I'esqui i el medi provoquen, i
no allargar-ho més del compte. Segons l'edat, amb
tres hores d'activitat ja és més que suficient.

El procés d'aprenentatge i la preparacio
Tant si volem crear un futur campié com si només
volem que aprenguin a esquiar perqué puguin seguir-
nos per totes les pistes com més aviat millor, I'objec-
tiu basic fins als 12 anys sera el mateix: crear adep-
tes a I'esqui. | com ja hem dit, si procurem que hi
hagi sempre unes bones condicions, 'esqui ja ho fara
per si sol.

Al quadre que s'inclou en aquest reportatge, i sempre
partint d'aquesta idea, presentem una forma possible
destructurar en fases I'evolucio dels infants per tal
de no cometre errors. Aquestes fases i les recoma-
nacions que es fan estan en funcié del procés evolutiu
de I'ésser huma. L'época de maduracio de cada un
dels sistemes aconsella un tipus de practiques deter-
minades segons |'edat, considerant evidentment les
caracteristiques individuals. No tenir en compte
aguests processos, i intentar saltar-se alguna fase
no fara millorar I'aprenentatge, sind que fins i tot pot
dificultar-lo en altres etapes de la formacio del futur
corredor.

L'esqui ha de ser una activitat més dins de les malti-
ples activitats esportives que els nens haurien de fer
durant tot I'any. Si el que pretenem és donar a l'infant
totes les eines necessaries per dedicar-se, si ho
volen després, a la competicio, aixd encara és més
important. Es indispensable per a ser esportista d'alt
nivell crear una base motriu solida, treballar amb una
diversitat de tasques el més gran possible, dedicant
€s clar una part important a lliscaments, equilibris...
perd dins marcs diferents, com pot ser tipus d'esqui
diferents, patinatge... Com ja hem dit, no sera fins
als 15 anys que el cos assolira la maduresa de tots
els sistemes, i per tant no entrenarem les capacitats
fisiques i coordinatives especifiques per a la practica
de l'esqui fins aquest moment.



El primer que han de fer els
menuts és familiaritzar-se amb
el medi, jugar amb la neu i
acostumar-se a la nova manera
d'interactuar amb I'entorn.

Caldra haver practicat molts esports diferents, haver
dedicat una bona part del temps esportiu a I'esqui,
per poder comengar a entrenar a consciéncia. La
propia practica de I'esport, i d'altres esports, ens
donara la base necessaria per comengar I'entrena-
ment especific. Pero cal haver-ho fet!l! #

Quan comengar?

Sembla que a partir dels 4 o 5 anys tenim una maduresa suficient dels sistemes
estructurals que ens permet comencar la practica de I'esqui. Aixi que, abans
d'aquesta edat, no és recomanable fer-los baixar per les pistes amb el material
complet. Tot el que és adequat de fer abans d'aquesta edat esta lligat amb
I'adaptacié a I'entorn nevat no habitual a la vida quotidiana dels infants. Jugar
amb la neu, lliscar amb trineu, parcs infantils amb elements de suport... tot el
que se'ns acudeixi, perd sense el material d'is normal. Amb aixd aconseguirem
que el primer dia que es col-loquin el material i comencin a moure’s, ho facin en
un entorn conegut, facilitant aixi 'aprenentatge i I'adaptacié especifica al mate-
rial i a l'esport.

Fins als 7 anys ens adaptem!!

Un cop posats els esquis per primera vegada cal seguir en la linia anterior perd
amb el material. Cal jugar lliurement pel camp de neu amb els esquis posats,
sense explicacions de cap mena. Mitjangant jocs o formes jugades, podem acon-
seguir que aprenguin a moure’s sobre la neu amb els esquis. Els infants buscaran
sols la solucié als problemes que se li presentin amb les noves dimensions del
seu cos: peus molt més llargs i lliscants, reducci6 de la mobilitat al turmell...
Seran aconsellables classes individuals o en grups reduits, i més aviat curtes,
d'una o dues hores maxim, generalment en terreny pla o arrossegadors per nens.
Es tipic en aquestes edats que els infants adoptin una posicié molt dreta, per
extensio al caminar, deixeu-los fer! Cal aprofitar que el nen girara per rotacio, per
la tendencia a encarar al cos cap alla on mira. Cal ser conscient també que la
proporcié del cap, les extremitats i el tronc és molt diferent a la d'un adult, els
costara aguantar 'equilibri i els moviments seran molt poc precisos. Es recoma-
nable practicar tambg altres esports de neu o gel, com el patinatge o 'esqui de
fons, per tal d'augmentar les experiéncies motrius relacionades amb l'equilibri i
diferent material.

Dels 8 als 10 anys aprenem tots els moviments possibles!

A partir dels 8 anys aproximadament comenga I'anomenada edat d'or de I'apre-
nentatge, i durara fins als 12 anys. Aixd és degut al desenvolupament del siste-
ma nerviés, I'establiment de I'esquema corporal, i suposa I'epoca clau pel desen-
volupament moatriu i perceptiu de la persona. Caldra proposar totes les activitats
diferents que trobem i que permetin aprendre tots els moviments possibles
sobre els esquis. Introduirem conceptes técnics elementals, amb el minim

L'estructura en fases de I'evolucio dels infants per tal de no cometre errors

d'explicacions i mitjangant formes jugades. Ja podem fer sessions de fins a tres
hores, en pistes amb poc pendent, i comengarem a utilitzar arrossegadors pla-
ners i facils. Es normal que mostrin generalment una posicié endarrerida. No cal
preocupar-s'hi ni intentar posar-hi solucié, perd hem de procurar no anar a pis-
tes massa dretes, ja que provocaria errors més greus en la posicid.

Dels 10 als 12 consolidem les bases i comencem amb la técnical
A partir dels 10 anys ja han consolidat suficient el seu esquema corporal. Ja son
capacos d'entendre conceptes com flexié o pressio, I'esqui exterior o linterior...
Caldra introduir-los en aguests termes de forma progressiva i sense gaires
explicacions, prioritariament amb models de descobriment guiat: ajudant-los a
descobrir-ho mitjangant tasques, sense donar-los la solucié directament. Es una
etapa on el treball de la percepci6 i propiocepci6 té molta importancia. A més,
han d'aprendre a controlar la velocitat, a fer servir les instal-lacions, a moure’s
per I'estacio... a ser independents a les pistes! Sera I'&poca d'assolir la posicio
basica imprescindible per a la técnica de I'esqui que més endavant treballaran.

A partir dels 12 anys!

A partir dels 12 anys, o quan tinguin la posicié basica assimilada, caldra
comengar a parlar de técnica, fer correccions, crear I'esquema mental del virat-
ge... tot aixo lligat a I'adaptacit al creixement que faran sobtadament. | no sera
fins als 15 anys, amb les dimensions del cos una mica més establertes, quan
comengarem a centrar-nos en |'especialitat escollida, i progressaran més rapi-
dament i amb més qualitat si les experiéncies motrius viscudes sén molt diver-
ses. En aquest moment comencarien les explicacions tecniques detallades, les
visualitzacions i tots els treballs que ens poden portar a l'alt rendiment, perd
mai abans d'aquesta edat.

Cal tenir presents les variables com la fatiga acumulada o la manca de concentracié en
algunes hores del dia. Es molt important mantenir les pauses de descans i d'hidratacié
adequades per a cada infant.
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