No cal oblidar-nos que I'esquiador, a mesura que evo-
luciona, es torna més exigent amb si mateix i amb els
diferents condicionants de l'esqui alpi: técnica, prepa-
racio fisica, estat de les pistes i material. Aquesta
exigencia, quant a la preparacio fisica, es transmet en
una gran voluntat per preparar la temporada amb
garanties, per tal de tenir el cos a punt per afrontar la
temporada d'hivern al maxim. Realitzar una bona pre-
paracio fisica durant la tardor i un bon manteniment
durant 'hivern és una excel-lent formula per no patir
ensurts durant la temporada d'esqui.

Tenir el material d'esqui a punt és relativament facil i
rapid: es porta a un taller especialitzat i ells se n'enca-
rreguen. De I'estat de les pistes se n'encarrega l'esta-
cio, perd de la nostra condicid fisica ens
n'encarreguem nosaltres mateixos. Ara bé, sempre es
pot anar a un centre d'entrenament personalitzat o
contractar els serveis d'un preparador fisic personal
per tal que et preparin fisicament, perd aixo no és a
I'abast de tathom. Per aixd la proposta que us fem a
través d'aquest article és una petita perioditzacio de la
preparacio fisica d'aproximadament dos mesos de
durada abans de comencar la temporada als inicis del
mes de desembre.

Continguts de I'entrenament

Ens centrarem sobretat en 'entrenament de la forga:
la qualitat fisica basica més impartant per planificar un
bon treball. Hem de tenir clar el principi de la progres-
si6 de la carrega, és a dir, comencar amb carregues
més suaus, pero significatives, per augmentar-ne poc
a poc la intensitat. A vegades es cau en el gran error
de comencar amb grans sessions d'entrenament des-
prés d'un llarg periode d'inactivitat, pensant-nos que la
nostra condicio fisica és la mateixa que abans d'ague-
lla pausa, i aixo fa que acabem baldats i sense poder
fer res durant practicament tres o quatre dies. Altres

Preparem |la temporada

L’'esqui alpi actual s’ha convertit en una disciplina
esportiva en gue la condicid fisica del practicant ha
assolit un paper meés important del que tenia
abans. Aguest fet es deu principalment a I'evolucid
del material, la recerca de l'esquiador de noves
experiencies i noves sensacions i la preocupacid de
les estacions d'esqui per tenir un estat de les pis-
tes perfecte per tal que els usuaris en puguin gau-
dir al maxim.
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continguts de I'entrenament seran la resisténcia,
I'amplitud de moviment (conegut també per flexibilitat)
i la prevencio de lesions (propiocepcic, reforg de les
articulacions, reforg abdominal i lumbar i treball de la
musculatura compensataria).

Perioditzacio

Micraocicle 1

L'objectiu d'aquest microcicle és el de preparar les
estructures tant musculars com Ossies per incremen-
tar progressivament la intensitat de la carrega. La pro-
posta que fem és moalt senzilla: de tres a quatre
sessions a la setmana, durant tres setmanes. El tre-
ball es divideix en dues sessions de forga i una o dues
de resisténcia. Aquests serien els components princi-
pals de la nostra amanida particular. Un dia la podem
preparar amb un condiment de propiocepcit (de deu a
quinze minuts de treball en superficies inestables, pilo-
ta de gimnastica (fitball), bosu, etc.) i un altre dia, la
podem amanir amb reforg abdominal-lumbar (quatre
series d'un circuit format per vint repeticions d'abdo-
minals inferiors, oblics i superiors, més deu repeti-
cions de lumbars, intentant canviar d'exercici a cada
serie). Aixd ho fariem sempre abans de comengar la
sessio, ja que el sistema propioceptiu amb fatiga no
respon igual que descansat, i en el cas dels abdominals
ens serviran per a preparar la musculatura del tronc
abans de fer el treball de forga. Les sessions de forca
seran en forma de circuit, en que un dia es treballaran
uns grups musculars i un altre dia uns altres. El treball
en circuit 0 en progressio vertical és molt més ameé que
el classic treball en progressid horitzontal (és a dir, fer
totes les series d'un exercici abans de canviar, molt
propi d’entrenaments on es vulgui guanyar volum mus-
cular). El que ens podem trabar és que quan vulguem
anar a una maquina estigui ocupada per una altra per-
sona. Es per aixo que un treball en circuit ens facilitara

Oriol Canal, entrenador esqui alpi Grup
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de treball d'abductors.

Treball disquiotibilals amb una cama.

dur a terme aquest treball en cas que un aparell esti-
gui ocupat, ja que podem realitzar I'exercici segient
sense haver de fer grans pauses.

Dia 1
Després de fer un bon escalfament, i una vegada hem
decidit i fet el condiment que li posarem a “I'amanida”
(propiocepcit o reforg abdominolumbar), farem el cir-
cuit segient. Consistira en fer quinze repeticions de
cada exercici a una velocitat mitjana, intentant no dei-
xar més de vint segons entre exercici i exercici. La
intensitat és mitja—baixa, ja que hem de mirar de fer
les quinze repeticions amb la sensacio de poder-ne fer
més, pero notant que el mascul esta treballant.

La proposta seria la segiient:

- Premsa de cames (quadriceps, fins a 90° de flexia
de genoll).

- Premsa de cames amb una cama (es faran quinze
rep. amb la cama dreta i quinze amb la cama esque-
rra, flexio de genall fins a 90°)

- Flexid de colzes amb barra (biceps)

- Rull de cames (isquiotibials, cal intentar no arribar a
I'extensio completa del genall).

- Rull de cames amb una cama (isquiotibials, es faran
quinze rep. amb la cama dreta i quinze amb la cama
esquerra, cal intentar no arribar a 'extensié com-
pleta del genoll)

- Extensions de colze en politja alta (triceps).

- Extensions de turmell en maguina (bessons)

- Contractora (pectoral)

Li donariem tres voltes al circuit, deixant tres minuts

de recuperacio entre volta i volta. Per acabar, uns deu

minuts d'estiraments.

Dia 2
Si el dia abans hem fet propiocepcio, fariem abdomi-
nals i lumbars o a l'inrevés.

Treball de premsa amb una cama.

Preparacid fisica

El circuit que proposem per a aquest dia és el seguient:

- Tracci6 de politja alta al pit (dorsal).

- Maquina d'adductors (aproximar les cames a I'eix
central del cos).

- Elevacions frontals del brag (deltoides)

- Maquina d'abductors (separar les cames de I'eix
central del cos).

- Glutis en politja baixa.

De la mateixa manera que el dia 1, li donariem tres vol-

tes al circuit, deixant tres minuts de recuperacio entre

volta i volta. Per acabar, uns deu minuts d'estiraments

Dia 3

El tercer dia el podriem dedicar a fer una sessit d'acti-
vitat dirigida, de les tantes que es fan als gimnasos o
centres d'entrenament. L'linica consigna és que sigui
de caire eminentment aerobic. Des de I'aerobic amb
bicicleta ('spinning’), el power dumbell, el condiciona-
ment fisic, el TBC (condicionament tatal de cos), el just
pump, fins a l'aiguagim, qualsevol tipus d'activitat a
l'aigua és una gran proposta pel treball de I'eficiencia
metabolica.

Dia 4 (opcional)

Si després de fer les tres sessions arriba el cap de set-
mana i tenim ganes de més, fora bo fer una activitat a
l'aire lliure amb caracteristiques lidiques i amb gran
component aerobic. Excursions a la muntanya, amb
bicicleta, curses a peu o caminades populars de llarga
durada (d'una a tres hores) serien activitats recoma-
nades.

Prevencio
La propiocepcid i el treball de la forca de manera

excentrica ens ajudaran a prevenir les lesions mus-
culars que podem provocar-nos en voler exigir-nos
massa durant la nostra fase de preparacio fisica.
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Preparacid fisica

El Pilates

Es una activitat molt adient per a dur a

terme. La reeducacio postural i sobretot la
manera de treballar ens donaran una gran
estabilitat de la columna vertebral, i evita-
rem les lumbalgies

Microcicle 2

Després de fer aguestes nou o dotze sessions estari-
em preparats per a un augment del volum i de la inten-
sitat de la carrega durant tres setmanes més. El que
fariem com a variant de la metodologia utilitzada els
dies de forga és passar de dues a tres voltes al circuit
i de quinze a deu repeticions. La reduccié de repeti-
cions comporta un augment del pes a moure, que fa
que ens costi realitzar la desena repeticio. Com a
variant dels exercicis introduiriem exercicis que impli-
quessin una contraccio excéntrica (tipus de contraccio
muscular en qué els extrems del miscul no s'apropen
sind que s'allunyen)

Esta demostrat per infinitat d'estudis cientifics que les
contraccions excéntrigues generen més tensié muscu-
lar i, per tant, més forca, i condicionen la unid mas-
cul-tendé per tal que no es trenqui en moviments
explosius. D'aquesta manera s'eviten lesions muscu-
lars,to i que hi ha més microtrencaments fibril-lars (les
famoses “agulletes” o cruiximents) que les contrac-
cions concentrigues habituals.

Aquests exercicis els farem sobretot pels dos paquets
musculars del tren inferior més importants d'un
esquiador: els quadriceps i els isquiotibials.

El tirant musculador

El Tirant Musculador és un producte que ens aju-

dara a fer un treball de forca més segur i més efec-

tiu gracies a que sollicita als quadriceps i als

isquiotibials de manera excéntrica sense haver
fegir grans carregues.

Dia 1

Llavors el circuit del primer dia de la setmana seria el

seguent:

- Contractora.

- Premsa de cames fent 'extensié amb les dues cames
i la flexio amb una (quadriceps, fins a 90° de flexio de
genoll, un total de deu reps.).

- Flexio de colzes amb barra (biceps).

- Rull de cames fent la flexid del genoll amb les dues
cames i I'extensio amb una (isquiotibials, cal intentar
no arribar a 'extensié completa del genoll, un total de
deu rep.).

- Extensions de colze en politja alta (triceps).

- Contractora.

- Esquat en guia, on es fara I'extensio amb les dues
cames i la flexio amb una (un total de deu reps.).

- Flexio de colzes amb barra (biceps).

- Pes mort (isquiotibials)

- Extensions de colze en politja alta (triceps).

- Extensions de turmell en maguina (bessons).

Dia 2

El circuit del segon dia el podem deixar tal com 'hem
preparat durant el primer periode, encara que, com al
circuit del primer dia, podem canviar algun exercici,
sempre que es treballi el grup muscular proposat.

Dia 3
El dia 3 el podem seguir dedicant a fer activitats dirigi-
des que impliquin el metabolisme aerobic.

Dia 4

Eldia 4, en lloc de fer activitats de llarga durada, podri-
em fer les mateixes activitats més intenses perd més
curtes (de vint a trenta minuts) per tal de millorar la
nostra potencia aerobica.

L'esquiadora Alicia Abell
Ala foto de I'esquerra la veiem fent treball de quadriceps; i a la de la dreta la veiem fent treball d'isquiotibials.
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Els condiments de ‘I'amanida” continuen sent els
mateixos, encara gue augmentarem les repeticions de
les abdominals (de vint a vint-i-cinc rep./exercici) i de
les lumbars (de deu a quinze rep./exercici) i la dificul-
tat en els exercicis de propiocepcio. Completariem
aquesta etapa amb I'anomenat Pilates —vegeu qua-
dre—, gracies al qual evitarem les temudes i famoses
lumbalgies que sempre pateixen els esquiadors, sense
oblidar-nos de les carregues de manteniment que hau-
rem de fer en el decurs de I'hivern.

Amb aixd arribariem a finals de novembre, on ja shau-
ria de sentir la baixada de les temperatures i la perso-
na que presenta el temps dient “precipitacions
moderades en forma de neu al Pirineu per sobre dels
1.500 metres’, senyal inequivoc que la temporada
d'esqui és imminent. Si aleshores ja podem esquiar,
I'esqui sera la millor manera d'afinar la nostra condicia
fisica. Si, al contrari, encara no hi ha neu a les nostres
muntanyes, haurem d'allargar el periode de prepara-
ci6.

Les carregues de manteniment

Al llarg de I'hivern s'han de fer carregues de man-
teniment. Aixo vol dir que hem de donar al nos-
tre cos les mateixes carregues que ha sofert fins
llavors, perd evidentment més repartides al llarg

del temps. Es creu que una sessi6 de forca com
la que hem plantejat al segon microcicle, realit-
zada cada deu dies, ajuda a mantenir els nivells
de forca assolits. El cos esta habituat a aquest
treball, per tant li hem de proporcionar, com a
minim, el mateix estimul

, del Grup ARC, treballant al tirant musculador.




