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Com ja hem anat comentant en anteriors articles, una mica de preparacio
ens permetra gaudir més de I'esqui i alhora evitar lesions. En aquesta oca-
si6 donarem alguns consells sobre I'entrenament de les cames, qué podem
fer i per que.

Si fem una analisi de la nostra practica ens adonarem
que el treball que fem recau principalment a les
extremitats inferiors, aixi com també és on es pro-
dueixen les lesions més comunes. Aixi, doncs, podem
plantejar-nos fer un programa especific o procurar
que l'activitat fisica que duem a terme durant I'any
ens ajudi a millorar aquest aspecte per quan arribi
I'hivern, aixi doncs, aprofiteu el temps que queda!
L'objectiu d'aquest treball sera, d'una banda, enfortir
articulacions i guanyar massa muscular per tal de
protegir aguests punts del cos tan afectats per la
practica de l'esqui. |, de I'altra, augmentar la
resisténcia muscular per aguantar tota la llarga jor-
nada d'esqui i, posats a fer, millorar la poténcia i
poder fer tot alld que volem amb els esquis als peus.
A continuaci6 farem una proposta que es pot exerci-
tar en qualsevol sala de musculacio per tal d'aconse-
guir aquests objectius, sempre és clar, assessorats
per un professional i fent altres tipus d'activitats per
tal d'incidir en totes les capacitats fisiques.

Fases de I'entrenament

Per tal d'incidir en tots els aspectes que hem comen-
tat, cal fer una planificacio dels exercicis que anem a
practicar. Aquesta planificacié ha d'estructurar de
forma logica els diferents tipus de tasques, sobretot
fent referéncia a la temporalitat. Caldra dividir 'entre-
nament en fases o periodes que tindran uns objectius
propis i, per tant, uns exercicis amb caracteristiques
especifiques. Les fases estaran pero, directament
relacionades entre si, ja que s6n totes necessaries
per l'objectiu final i també per poder fer correctament
els exercicis que proposarem posteriorment. Aixi,
doncs, no us en salteu cap, ja que cadascuna té la
seva importancia i incidéncia en el bon desenvolupa-
ment de 'entrenament i en el resultat final.

Cal considerar, obviament, que la pauta d'entrena-
ment s'haura d'adaptar segons les caracteristiques
de cada persona, els objectius, el temps disponible,
etc. En el cas de persones amb poca activitat fisica
prévia 0 amb un objectiu totalment ludic de I'esqui,
caldra seguir la primera i la segona fase abans de la
temporada i I'Gltima durant I'tpoca d'esqui, fent
incidencia sobretot en I'adaptacid anatomica. Si sou
corredors, ja sigui afeccionats o amb perspectives de
futur, us recomanem que no us en salteu cap.

Adaptacié anatomica

El primer que cal fer és la base, condicionar el cos
per poder assumir unes carregues d’entrenament
sense risc de lesid i facilment assimilables. Es un
periode amb moltes possibilitats. Podem fer molts
exercicis diferents, que ens portaran a acomplir els
objectius.

La durada estara lligada a I'historial esportiu de la

persona, en el cas de no haver fet mai entrenament
de forga podrem parlar d'un periode d'unes 8-10 set-
manes, que podrem reduir fins a unes tres setmanes
si ja fa forga temporades que es treballa aquest
aspecte. Els exercicis que farem seran generals i
variats, i aniran acompanyats d'altres activitats com
correr, anar amb bicicleta de muntanya, fer excur-
sions o qualseval altre esport amb impacte.
Recomanem fer dues o tres sessions a la setmana,
totes elles amb una estructura i tipus d’exercicis
semblants perd el més variats possibles. Caldra
escollir cinc o sis exercicis que facin treballar el
maxim nombre de misculs a la vegada i buscar el
pes amb el qual podrem fer unes 20 repeticions
sense haver de parar. Farem tres series de 15-20
repeticions de cada exercici, descansant un minut
entre séries, i amb el corresponent escalfament ante-
rior i estirament posterior.

Hipertrofia

Un cop el cos ja esta adaptat a aquest tipus de tre-
balls amb pes podem comengar a treballar el primer
objectiu: guanyar una mica de massa muscular. Aixd
Eens servira per protegir les articulacions i també per
poder augmentar la forga a través de les fases poste-
riors. Es un periode d'unes 6-8 setmanes, més intens
que I'anterior i en el qual haurem de passar més
temps a cada sessi6 0 anar més sovint al gimnas.

Els exercicis seran més locals. Es a dir, treballarem
els musculs un per un, i en farem entre sis i vuit
cada sessid. Haurem de fer unes quatre seéries amb
8-10 repeticions amb un descans d'uns tres minuts, i
caldra que el pes que posem no ens permeti acabar
bé la setena i vuitena repeticio de les Ultimes séries.

Forca maxima

Com ja hem dit, si el que volem no és augmentar el
rendiment ja que no som corredors o afeccionats
amb ganes de competir, podrem saltar-nos aguest i
el segiient periode, on l'objectiu sera guanyar forga.
Es tracta d'un periode d'unes 8-10 setmanes amb
dues o tres sessions al principi i una o dues al final.
Farem pocs exercicis (dos o tres) fent quatre series
de tres-cinc repeticions, amb un pes molt proper al
maxim que som capagos de moure i descansant ben
bé cinc minuts entre séries. Es molt adequat que
algu estigui pendent de nosaltres mentre executem
aguestes tasques, i que busquem les formes de tre-
ball que menys incidencia puguin tenir en les altres
parts del cos, sobretot en I'esquena. Els exercicis
hauran de desplagar el centre de gravetat. Per exem-
ple, no podem fer exercicis de quadriceps asseguts
en un banc i fent extensions de la cama, sin6 que
hauran de ser tasques tipus esquat o esquat amb
una o0 ambdues cames (pot ser aconsellable practicar



aquests exercicis en una premsa, ja que la carrega
dorsal queda molt reduida).

Simultaniament caldra treballar la musculatura anta-
gonista per tal de compensar les cames o reforgar
algunes zones concretes (amb exercicis d'isquioti-
bials, bessons, abductors, adductors...).

Poténcia

Quan portem quatre-cinc setmanes de forga maxima
iniciarem simultaniament I'entrenament de poteéncia.
Caldra intercalar sessions d'ambdds tipus. Aixi,
doncs, durant quatre o cinc setmanes més farem una
sessi6 de forga maxima i dues de poténcia.

Aquestes sessions es caracteritzaran per la velocitat
d'execucié de les repeticions. Caldra baixar el pes
fins un B0% del maxim i intentar fer tots els exerci-
cis amb una accié muscular el més rapid possible i
una recuperacio lenta. Farem tres o quatre séries de
sis repeticions, i just després de cada serie farem
una transferéncia, generalment amb salts verticals,
acabant amb cinc minuts de descans.

Manteniment

Un cop iniciada la temporada d'esqui no cal que
seguim treballant tant sovint la forga de cames, perd
si que és imprescindible un treball periodic per tal de
no perdre tot el que hem fet, ja que aquesta és una
qualitat que es guanya, perd també es perd, amb
facilitat. Per fer el manteniment amb una o dues ses-
sions a la setmana n'hi ha prou. En el cas d'afeccio-
nats podem seguir fent un tipus de sessions sem-
blants als d'hipertrofia, i en el cas de corredors és
recomanable fer una sessio de forga maxima i una de
potencia (i totes dues amb exercicis compensatoris).

Recomanacions

-Deixeu-vos aconsellar per un tecnic.

-Cal fer els exercicis ben fets per no lesionar
altres zones del cos.

-No forceu. Cal anar en compte perqué son practi-
ques agressives, val més fer menys que massa.
-Cal fer un entrenament integral, en tipus d'exerci-
cis i en localitzacio. Es a dir, cal fer alguns exerci-
cis de forga de tronc i bragos, i altres activitats
ben diferents.

-Cal que el cos ja estigui ben format. Aixi, doncs,
recomanem no iniciar el treball amb pesos abans
dels 16 anys.

-Cal fer un escalfament molt ben fet (exercici aero-
bic, abdominals, la tasca concreta amb menys
pes...) i una tornada a la calma amb estiraments
generals (de tot el cos) i especifics (del que hem
treballat).

"Adaptaci6 anatomica — Cal adaptar els misculs i les articulacions amb exercicis generals, ja sigui amb el pes del
propi cos (com fan el Jordi Marques, la Marta Palau i el Sergi Parera a la primera fotografia) o amb poc pes.”

| *Hipertrofia — Per guanyar massa muscular caldra fer exercicis

molt més especifics, com el treball de quadriceps amb una
sola cama que realitza I'Adela Vilanova.”

“Forga maxima — La premsa de cames ens pot servir
per fer les repeticions de forga maxima tal i com fa
la Mireia Clemente D'aquesta manera evitarem
sobrecarregar I'esquena.”

“Potencia i transferéncies — En la primera fotografia tornem a veure el Jordi, aquesta vegada fent un exercici de
poténcia, amb bastant pes i a la maxima velocitat. Just després caldra fer una serie de salts amb la intencio
d'aprofitar I'estimulacié muscular realitzada en I'exercici anterior per tal d'aplicar-la a moviments més reals, com
la Mireia fa en la segona fotografia.

Fotos extretes d'entrenaments del Grup de Tecnificacio del CAR de Sant Cugat el 29 d'octubre del 2003.




