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Tecnica competicid

Si important és tenir el material en bon estat i la sola dels esquis adequiada a

les caracteristiques de la neu, la forma com negociem els primers metres ens

dira molt de si la nostra baixada sera exitosa o si, pel contrari, sera uina més

dins del nostre historial.

El primer que cal dir és que no tots els corredors sur-
ten de la mateixa forma, aspecte que els ja habituals del
portillé de sortida coneixen de sobres. Aixi, la sortida va
en funcio de I'especialitat. Si parlem d'eslalom especial
el que dona la sortida és el jutge de sortida, perd si par-
lem de proves de velocitat, com ara el gegant, I'esquia-
dor ha de comencar a baixar després que el senyal
acdstic ho indiqui, seguint el protocol del mateix siste-
ma de cronometratge. En ambdés casos, els pals han
d'estar clavat a la neu, i el corredor el que ha de fer és
buscar el moviment d'inércia i impuls. Sha d'estar forga
concentrat, amb els cinc sentits en estat d'alerta i amb
el ganivet a les dents. La velocitat de sortida un cop
s'obre el portilld és molt important, la qual dependra de
la correcte coordinacit dels moviments i de la forga dels
bragos. Aquest seguit d'accions s6n mecaniques i més
val que l'esquiador no les hagi de pensar abans de fer-
les, sind que les tingui interioritzades, i que el seu cer-
vell transmeti les ordres sense que gairebé se n'adoni.

Dels 11 als 15 metres

Si el corredor ha de fer front a un eslalom practicament
no tindra temps de buscar I'acceleracit, ja que cal pen-
sar que entre la sortida i la primera porta pot haver-hi
una distancia que va dels 11 als 15 metres. Per aques-
ta rad ha de mirar d'agafar el ritme per sortejar amb
exit i soltura les primeres portes, sense anar a buscar
més riscos que els necessaris, mirant d'assalir en les
primeres portes una linia ampla i comode, tenint pre-
sent que el desnivell minim del tragat és de 120
metres, mantenint una posicié d'atac avancada des de
la primera porta.

Aquests primeres metres, la forma d’encarar-los, varia
si la cursa és un gegant o un stper gegant. En les pro-
ves de velocitat, un cop hem fet la sortida i fet els pri-
mers metres, rapidament hem d'adaptar-nos a la

posicid de velocitat per eliminar la resisténcia al vent,
mirant que els esquis llisquin bé, control.lant la situacio,
i centrant els esforgos en poder entrar bé als primers
viratges, amb la minima pérdua de velocitat. Si en esla-
lom la distancia entre la linia de sortida i la primera
porta varia entre els 11 i els 15 metres, en el gegent
pot arribar als 22 metres, pels 33 del stiper gegant,
essent el desnivell minim de la pista de 150 metres.

Linia comoda

En tots els casos sha de procurar entrar a la primera
porta amb una linia comode, intentant de no disminuir
la velocitat. Per xemple, si es negocia amb una linia tan-
cada I'esquiador per velocitat, ja que no deixa que els
esquis segueixi el seu procés d'acceleracio. Pot passar
també que a l'entrada de la porta I'esquiador es pot tro-
bar fora de la linia que seria idonia per buscar 'accele-
racio correcte que necessiten els esquis. Aquesta
negativa posada en practica implica que la negociacio de
les primeres corbes no sigui cent per cent perfecta,
quan el que interessa al corredor és adequar el seu
ritme al que requereix el tragat. Logicament també s'ha
d'adaptar la posici6 de 'esquiador a 'especialitat que es
practica, i en les curses de velocitat aquesta ha de ser
més baixa, més buscant el centre de gravetat que no
pas en una disciplina més técnica.

Arribats a aquest punt, el corredor ja ha d'haver asso-
lit el ritme de cursa adient, ja que abans ja ha fet un
correcte treball de preparacio, mirant de buscar el
maxim rendiment i I'optimitzacio dels seus esforgos i de
la seva tecnica. Si arribats a aquest punt el protocol
seguit no és el correcte, sera gairebé impossible que
l'esquiador faci una baixada que li permeti estar entre
els primers llocs, d'aqui la importancia dels primers
metres.

La importancia
dels primers metres

@0 Celes Piedrabuena

Assessorament: Kim Carreras, director técnic FCEH <@ Toni Mestres



