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Carlos Diez Rodríguez 
Responsable de la preparación física de los equipos nacionales 

leitroducció 

Avui día no es descobrelx res quan es diu que el 
coneixement de les ciéncies de l'honne et permeten 
d'arñbar ais niveils mes alts de rendiment en l'es-
port. 

Per aquest motlu hem de partir de l'home com a 
unltat pslcofislca, I Intentar dominar tots els factors 
que en determinen la conducta. 

L'esquema 1 presenta un ventall de ciéncies que 
Intervenen en la resposta motriu de l'atleta. Contro­
lar aqüestes ciéncies i interdlsciplinar-les será l'ob-
jectiu de tota direcció técnica, si es pretenen asso-
llr grans objectius esportius. 

La psicología Intervé en el rendiment a través 
d'indlcadors negatius i positius. Aquests, han de 
ser controlats mitjanpant la concentrado, que es 
comprova utilitzant els QSR com a indlcadors de 
l'energla dissipada per la peí!. 

La medicina, amt> les seves valoracions biológi-
ques, controla i regula l'entrenament, detectant i 
conduint-lo cap a fons d'energia especifiques de 
¡'esquiador. 

Encara no hem treballat la parcel.la de la biome­
cánica, malgrat que s'han fet alguns estudis sense 
massa importancia. En un futur, la biomecánica 
determinará la preparado física a desenvolupar. 

L'educació física és la ciencia que ens permet de 
dominar el eos. La psicomotricitat i el seu desenvo-
lupament será el pilar central del futur atleta. Será a 
l'edat escolar on s'han d'adquirir una gran varietat 
d'aprenentatges motrius, aprofitant al máxim les 
fases óptimes de l'aprenentatge. "En els ámbits de 

introducción 

Hoy en día no se descubre nada cuando se dice 
que el conocimiento de las ciencias del hombre te 
permite llegar, en el deporte, a los más altos nive­
les de rendimiento. 

Por este motivo, debemos partir del hombre 
como unidad psicofísica, e intentar dominar todos 
los factores que determinan su conducta. 

El esquema I presenta un abanico de ciencias 
que intervienen en la respuesta motriz del atleta. El 
controlar estas ciencias e interdisciplinarlas, será 
el objetivo de toda dirección técnica, si se preten­
den alcanzar grandes objetivos deportivos. 

La psicología interviene en el rendimiento a tra­
vés de indicadores negativos y positivos. Éstos 
deben ser controlados por medio de la concentra­
ción, que se comprueba utilizando los GSR como 
indicador de la energía disipada por la piel. 

La medicina con sus valoraciones biológicas, 
controlan y regulan el entrenamiento, detectando y 
conduciéndolo hacia las fuentes de energía espe­
cíficas del esquiador. 

Todavía no hemos trabajado la parcela de la 
biomecánica, aunque se han hecho algunos estu­
dios sin mucha importancia. En un futuro la biome­
cánica determinará la preparación física a desarro­
llar. , • 

La educación física es la ciencia que nos permite 
dominar el cuerpo. La psicomotricidad y su desa­
rrollo será el pilar central del futuro atleta. Será en 
la edad escolar donde se debe adquirir una gran 
variedad de aprendizajes motrices, aprovechando 
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I'aprenentatge es consideren ais dos o tres anys 
anteriors al comengament de la pubertat com la 
fase de major capacitat d'aprenentatge motriu"J Si 
en aquesta fase els moviments técnics no son cor-
rectes, i no es respecten les Neis de I'aprenentatge, 
haurem bioquejat la carrera esportiva de l'esquia-
dor. 

Tenint presents tots aquests factors, com a res­
ponsable de la preparado física de tots els equips 
nacionals, i en perfecte acord amb la d creiern que 
per a poder construir esquiadors d'elit, s'han de 
teñir les següents qualitats motrius básiques al fi-
nalitzar la madurado cerebral en l'área motriu: re­
sistencia aeróbíca, veiocitat i coordinado. 

al máximo las fases óptimas de aprendizaje. "En 
los ámbitos del aprendizaje se consideran los dos 
o tres años anteriores al comienzo de la pubertad 
como la fase de mayor capacidad de aprendizaje 
motriz".^ Si en esta fase los movimientos técnicos 
no son correctos, y no se respetan las leyes del 
aprendizaje, habremos bloqueado la carrera de­
portiva del esquiador. 

Teniendo en cuenta todos estos factores, como 
responsable de la preparación física de todos los 
equipos nacionales, y en perfecto acuerdo con la 
dirección técnica, creemos que para poder cons­
truir esquiadores de élite, se necesita tener las 
siguientes cualidades motrices básicas al finalizar 
la maduración cerebral en el área motriz: resisten­
cia aeróbica, velocidad y coordinación. 

Perfil fisiológic de lesquiador d'ait 
nivell 

Perfil fisiológico del esquiador 
de alto nivel 

Per a puntualitzar sobre el rendiment físic de 
l'esquiador, es necessari conéixer els parámetres 
que determinen el rendiment. 

Para puntualizar sobre el rendimiento físico del 
esquiador, es necesario conocer los parámetros 
que determinan el rendimiento. 

HOME 
Unitat psicofísica 

CIENCIES DE L'HOME 
(aspectes parcials) 

PSICOLOGÍA-MEDICINA EDUCACIÓ FÍSICA 

AFECTIVITAT - INTEL.LIGENCIA -

S O C I O L O G Í A - ANTROPOMETRÍA-BIOMECÁNICA 

CONDICIÓ FÍSICA 
(Estat o situació 

motriu d'una persona 
en un determinat moment) 

DESENVOLUPAMENT DE 
LA CONDICIÓ FÍSICA 

Hábits vida 
Alimentado 

ELEMENTS: 
QUALITATS MOTRIUS 

• PROFESSIONALrrZADA 
• TERAPÉUTICA I 
REHABILITADORA 

• LLEURE I RECREACIÓ 
ESCOLAR 

CONDICIONAMENT 
FÍSIC 

PREDOMINI DEL 
SISTEMA NERVIOS 

PREDOMINI DELS 
PROCESSOS ENERGÉTICS 

QUALITATS MOTORES QUALITATS FÍSIQUES 

COORDINACIÓ 
AGILITAT 
EQUILIBRI 

RELAXACIÓ 

- FLEXIBILITAT 

_L 
RESISTÉNCL\ 

FORgA 
VELOCITAT 

OBJECTIUS 
DIFERENCL^TS 
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Així, DE AGNEVIK i. coMaboradors al 1969, ¡ 
ERIKSON al 1977, van obtenir les dades següents: 
1 r. "Freqüéncia cardíaca en eslálom de 165-210 

p/min., en eslálom gegant I descens de 210 
p/min." 

2n. Acúmul de lactat en sang, tant en eslálom 
com en gegant, de 12-16 milimols. 

3r. La forga elástica deis músculs extensors de 
les carnes va assolir un promig de 2.900 N 
(296 KG). Stenmark, corredor suec guanya-
dor de 96 copes del món, va obtenir un resul-
tat de 3.430 N (350 kg forqa). 

4rt. Aquest mateix esquiador al 1977 tenia un 
consum máxim d'Og de 70 ml/kg de pes, 
quan corria sobre una cinta móbil. 

Blanca Fernández Ochoa al 1988, quan es troba-
va entre les corredores millors del món tenia un 
consum d'Oj de 70 ml/kg de pes, sobre cinta móbil. 

BOMPA, T.O. va determinar que la font d'energia 
deis esquiadors és el sistema fosfagénic ATP/CP, 
emmagatzemat al múscul, i el sistema glucogénic. 

El Dr. Brotons com a rhetge de la FEDI, ha obtin-
gut els següents nivells de lactat en competido: 
1 r. Lactats sanguinis postesforg, amb preses ais 

1-3-5-7 minuts a 2.900 metres d'altura i amb 
un esforp de més/menys 54" en eslálom, és 
de 10-12 milimols. 

2n. En eslálom gegant amb un esforp de més-
/menys 80" i a 2.900 metres és de 8-10 mili­
mols. 

3r. En dones aqüestes xifres baixen lleugera-
ment. En gegant de 6-8 milimols en un esforp 
de 70", i en esláíom de 8-10 milimols en un 
esforp de més/menys 50". 

Carmelo Bosco al 1983 amb la selecció italiana 
d'esquí alpí, va obtenir les següents dades amb el 
.Test-Jump:3 

^ Así, DE AGNIVOk y colaboradores en 1969, y 
ERIKSON en 1977, obtuvieron ios siguientes da-
t o s : 2 . " • • • . 

1. "Frecuencia cardíaca en Slalon de 165-210 
p/mn en Slalon Gigante y Descenso de 210 
p/mn. 

2. Acumulación de lactáto en sangre, tanto en Sla­
lon como en Gigante, de 12-16 milimoles. -

.3. La'fuerza estática de ios músculos extensores 
de-las piernas alcanzó un promedio de 2.900 N 

• (296 Kg). Stenmark, corredor sueco ganador de' 
96 copas del mundo, obtuvo un resultado de 

~ 3.430 N. (350 Kg Fuerza).. 
.4. Este mismo esquiador en 1977, tenía un consu­

mo de Oa de 70 ml/Kg de peso, cuando corría 
sobre cinta móvil. 

Blanca Fernández Ochoa en 1988, cuando se 
encontraba entré las tres corredoras mejores del 
mundo tenía un consumo de O2 de 70 ml/Kg, sobre 
cinta móvil. 
~ t.O. BOMPA,-determinó que la fuente de energía 

de los esquiadores es el sistema Fosfagénico 
ATP/CP,,almacenado en el músculo y el sistema 
Glucogénico.; . 
. El Dr. Brotons, como médico de la FEDI, ha obte-
.nido los* siguientes niveles de iactato en competi­
ción:" . • .. • • 
1. ' Lactatos sanguíneos postesfuérzo, con tomas a 
• los 1 -3-5-7 minutos a 2.900 m de altura y con un 

esfuerzo de ±' 54".en Slalon, es de 10-12 mili-' 
moles. • •• 

2. En Slalon Gigante con un esfuerzo de ± 80" y a 
2;900 m es de 8-10 milimoles. 

3.'Én mujeres ..estas cifras bajan ligeramente. En 
Gigantede6-8 milimoles en un esfuerzo de 70", 
yseñ Slalon de 8-10 milimoles en un esfuerzo de 

• • ± 5 0 " . •• 

FORgA 
EXPLOSIVA 

SJcm 

41,6 

45,6 

FORgA 
ELÁSTICA 

CMJcm 

44,4 

59,7 

SALTS 
PLIOMÉTRICS 

CAIENT DE 40 CM 

40,5 

44,2 

. 15" SALTS 
WATS X kg ••' 

26,5 

39,9 

FORgA 
ISOMÉTRICA 
mx. N X kg ' 

45,8 

— 

ESPECIALITAT 

ESLÁLOM 

DESCENS 

Una vegada estudiades aqüestes dades i ana-
litzant la nova concepció de la corva (menor temps 
de recolzament, major lliscament) puc determinar 
la importancia de les qualitats fisiques en les dife-
rents edats de creixement. 

CarmeloBosco en 1983 con la selección italiana 
de esquí alpino, obtuvo los siguientes datos con el 
Te'st-Jump:^ 

Periodització de l'entrenament 

En funció de les nostres característiques d'entre-
namení, que ens hem de desplapar 4.000 km i 

• Periodización deS entrenamiento 

;•• Ea función de nuestras características de entre-
j-, namientoy que nos tenemos que desplazar 4.000 

Km y efectuar el entrenamiento técnico a 3.400 m 
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DISTRIBUCIÓ DE LES QUALITATS FÍSIQUES EN ELS EQUIPS NACIONALS 

EDATS 

10-12 

12-14 

15-16 

17-18 

19-20 

21-23 

COORDINACIÓ 
Equil. Reribi 

50% 
70% 30% 

40% 
60% 40% 

30% 
50% 50% 

20% 
40% 60% 

10% 
40% 60% 

10% 
40% 60% 

VELOCITAT 

30% 

30% 

30% 

20% 

20% 

30% 

FORgA 

10% 

15% 

20% 

30% 

35% 

20% 

RESISTENCIA 
Aerob. Anaerob. 

10% 
100% 

15% 
90% 10% 

20% 
80% 20% 

30% 
70% 30% 

35% 
60% 40% 

40% 
30% 70% 

km 
bici. 

300-500 

500-600 

700-1000 

1200-1300 

1500-1700 

2000-2500 

INTENSITAT 

70% 

70/80% 

70/80% 

70/80% 

75/80% 

80/90% 
Anaerobio 

OBJECnU 

Aprenentatge 
motríu 

Aprenentatge 

Base 

Especialit-
zació 

Fase 
millora 

Preparado 
máTima 

efectuar rentrenament técnic a 2.900 metres d'altu-
ra durant 11 ó 12 dies, m'he decantat per la perio-
dització en blocs de VERKHOCHANSKY, per apro-
fitar millor els aprenentatges i produir en aquest 
període la supercompensació. 

En els esquemes 2 i 3 apareixen els períodes i 
els mesocicles amb la importancia de les qualitats 
a desenvolupar en cada un d'ells. 

Tota la planificado esportiva está jalonada per 
una serie de controls medies que suporten i contro­
len rentrenament, i els objectius deis quals son 
diferents en funció del treball físico-técnic: 

1 r. Control, objectius: 

- Conéixer la freqüéncia cardíaca del llindar anae­
robio (Conconi al laboratoh). 

- Determinar l'índex de fatiga (WINGATE). 
- Conéixer la relació forpa isométrica del quádri-

ceps i bíceps femoral. 
- Conéixer el percentatge de greix muscular. 
- Conéixer la corva F-V (ERGOJUMP). 

2n. Control, objectius: 

- Ajusfar les intensitats del treball en fundó del 
llindar metabólic (4 mols de lactat). 

3r. Control, objectius: 

- Conéixer la capacitat d'assimilació de rentrena­
ment de forga. 

- Comprovar el desplapament de la corba de lac­
tat. 

4rt. Control, objectius: 
- Conéixer el VO2 máx. per a rassimilació de l'en-
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de altura durante 11 ó 12 dias, me he decantado 
por la periodización en bloques de VERKHO­
CHANSKY, para aprovechar mejor los aprendiza­
jes y producir en ese período la super compensa­
ción. 

En los esquemas 2 y 3 aparecen los períodos y 
los mesociclos con la importancia de la cualidades 
a desarrollar en cada uno de ellos. 

Toda ia pianificación deportiva está jalonada por 
una serie de controles médicos que apoyan y con­
trolan el entrenamiento, y cuyos objetivos son dife­
rentes en función del trabajo físico-técnico: 

1. Control, objetivos 
- Conocer la frecuencia cardiaca del umbral anae-

róbico (Conconi en laboratorio). 
- Determinar el índice de fatiga (WINGATE). 
- Conocer la relación f!ier7a Isométrica del cuadrí­

ceps y bíceps femoral. 
- Conocer el porcentaje de grasa muscular. 
- Conocer la curva F-V (ERGOJUMP). 

2. Control, objetivos 
- Ajusfar las intensidades de trabajo en función del 

umbral metaboiico (4 moles iactato). 

3. Contiol, objetivos 

- Conocer la capacidad de asimilación del entre­
namiento de fuerza. 

- Comprobar el desplazamiento de la curva de 
Iactato 

4. Control, objetivos 
- Conocer el VO max para la asimilación del en-



FERIODITZACIO DE L*ESQUIADOR 

Intensltat déla exercicla de 
preparado especial 

Resistencia especial 
treball tecnlc 

Intensltat de la preparado 
general 

For^a 

Resistencia general 

•laig Juny ju'liol agoat aetembre octubre novembre desembre gener febrer var; abril 

_^< 
Periode de 

"preparado general-
Preparado 

-*< eapeelal "" 
Periode de 

" competlcio-
Periode 

•^transitori 

trenament del lactat. 
Comprovar si les assimetries corporals están 
compensadas. 
Comprovar els desplapaments de la corva forga-
velocitat cap a la zona de forpa máxima. 

trenamiento de! lactato. 
- Comprobar si las asimetrías corporales están 

compensadas. 
- Comprobar el desplazamiento de la curva fuer­

za-velocidad liada la zona de fuerza máxima. 

TREBALL PROFZLACTIC 

VO^ MWC 

soDol lact 
asng 

70% 

2 

80\ 

3-4 

+80% 

5-8 

+ 90% 

8 

95% 

10 

100% 

12-14 

95% 

10-12 

80% 

4 

95% 

10-12 

90% 

8-10' 

80% 

4 

-70% 

-2 

Preparaclb general 

n 

1 

n 

^ _ f — ^ ~ 
_ i 

1 

1 

n n 

J 
Fo 

VelCK 

'?« 

itat 

1 

HeBlstencia anaeróbica 

BDtrenajDent tecn Le 

n 
PERÍODE D B PREPARILCIÓ GENERAL 

X5 
naig 

15 
juny 

15 
jullol 

ao 
agost 

PREPARACIÓ ESPECIAL 

30 
aetembre 

31 
octubre 

PERIODE DE COKPETIClÓ 

30 
jiovembxe 

3l' 
deaesbre gener 

30 
febrer 

31 
mavq 

TRAWSICIÓ 

15 
abril 
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5é. Control, objectiu: 

- Valorar i analitzar rentrenament del lactat es-
quiant. 

6é. Control, objectius: 

- Valorar la capacitat aláctica, la glicolítica i í'áci-
dotoleráncia. 

- Comprovar el desplapament de la corba forga-
velocitat cap al component elástic i de velocitat. 

- Analitzar l'assimilació de tot rentrenament, per a 
competir amb certes garanties. 

7é. Control, objectius: 

- Determinar el nou component fisiológic en com­
petido. 

- Detectar factors de sobreentrenament. 

5. Control, objetivos 

- Valorar y analizar el entrenamiento del lactato 
esquiando. 

6. Control, objetivos 

- Valorar la capacidad aláctica, la glicilítica y la 
acidotolerancia. 

- Comprobar el desplazamiento de la curva fuer­
za-velocidad hacia el componente elástico y de 
velocidad. 

- Analizar la asimilación de todo el entrenamiento, 
para competir con ciertas garantías. 

7. Control, objetivos 

- Determinar el nuevo componente fisiológico en 
competición. 

- Detectar factores de sobreentrenamiento. 

Desenvolupament de les qualitats 
físiques 

Després d'haver utilitzat moltes metodologies en 
rentrenament esportiu, i comprovar com en el nos-
tre esport la incertesa del medi és una constant 
que es repeteix dia a dia, corba a corba, m'he 
decantat per l'esquema-metodologia de BOMPA 
(amb algunes modificacions) deguf a que els nos-
tres entrenaments son molt variables al llarg de 
l'any. ^ 

Desarrollo de las cualidades físicas 

Después de haber utilizado muchas metodolo­
gías en el entrenamiento deportivo, y comprobar 
como en nuestro deporte la incertidumbre en el 
medio es una constante que se repite dia a dia, 
curva a curva, me he decantado por el esquema-
metodología de BOMPA (con algunas modificacio­
nes) debido a que nuestros entrenamientos son 
muy variables a lo largo del año." 

OBJECTIU 
DE 
ENTRENAMENT 

Tolerancia láctica 
Ac. Láctica (Latt) 

Máxim consum O^ 

Llindar anaeróbic 
(Ant) 

Llindar aerobio 

Sistema fosfágen 

Sistema ATP 

DURADA 
DE 
L'ESFORg 

30" - 60" 
l ' - 2 ' 

3 ' -5 ' 

1:1'30" - T 
2'8' - Ih 

10' - 2h 

6"-15" 

6" 

NÚM. DE 
REPETI-
CIONS 

2x2-4 
4-^(80) 

4-8 (12) 

3-5-1-2 
1-2 

6 - 1 

10-30 

9-16 

RECUPE-
RACIÓ 

30' 
-5 

2'-3' 

4 - 6 
1:2 

l ' - 2 ' 

l ' - 3 ' 

l ' - 3 ' 

CONCEN-
TRACIÓ 
ALL (MM) 

6-10 
10-16 

6-10 

4 

2 

2 - 3 

0 

RELACIÓ 
TREBALL-
RECUPER. 

1:2 1:3 

2:1 

1:1 

1:1 1:2 

1:4 1:25 

1:25 

FREQÜEN 
CARDÍACA 

sub. o max. 

-10 puls.max. 

Li. Anaé. 
150-170-I-/-10 

Ll. Aer. 
130-150-I-/-10 

+/- U. Aer. 

— 

% MÁXIM 
INTENSITAT 
P.Gen. P.Esp 

85-90960-100% 

80-«5%85-90% 

75-«0%85-90% 

- 60% - 60% 

100% 100% 

95% 100% 

Per desenvolupar aqüestes qualitats utilitzem, 
sobretot, la bicicleta, com a mitjá d'entrenament 
pels següents motius: 

Para desarrollar estas cualidades utilizamos, so­
bre todo, la bicicleta como medio de entrenamiento 
por los siguientes motivos: 
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- El VO2 máx. está determinat en el tapís rodant 
mitjanqant la técnica de la cursa. A la bicicleta 
eliminem el component técnic, malgrat sabem que 
al volum és lleugerament menor (5%), pero creiem 
que té mes transferencia sobre Tesqui la biclicleta 
de la cursa degut a: 

1. TIHANYl (professor de fisiología esportiva a la 
Universitat de Budapest) va demostrar que els ci-
clistes experimenten una hipertrofia general en FT 
= ST, en canvi, els fondistes teñen una hipertrofia 
selectiva en ST. L'esquiador pels seus moments de 
forpa, que son molt breus, teñen hipertrofia selecti­
va en ST, per tant, el treball en bicicleta tindrá más 
transferéncies a l'hora de desenvolupar la resisten­
cia aeróbica que la cursa per Tesqui. 

2. Les qualitats no s'han de treballar aíllada-
ment. L'esqui és un esport d'equilibri, per tant he de 
desenvolupar Tequilibri amb tots els patrons mo-
tors i moviments possibles. 

3. Sobre la bicicleta es localitza millor el control 
muscular (adductors en pujada, vast extern en 
plans, tracció del pedal peí bíceps femoral, peí 
quádriceps o el flexor de la cadera). 

4. Els esquiadors sobrecarreguen molt les arti-
culacions del tren inferior, creant un alt risc de lesió 
en el genoll. 

5. Les lesions del genoll, una vegada recupera-
des peí fisioterapeuta, i previament al treball técnic 
sobre els esquís, hem comprovat que la seva 
adaptado és millor si el treball fisic es centra sobre 
la bicicleta i les peses. 

- El VO2 máx. está determinado en el tapiz ro­
dante por la técnica de la carrera. En la bicicleta, 
eliminamos el componente técnic'b, aunque sabe­
mos que el volumen es ligeramente menor (5%), 
pero creemos que tiene más transferencia sobre el 
esquí la bicicleta que la carrera debido a: 

1. TIHANYl (profesor de fisiología deportiva en la 
Universidad de Budapest) demostró que los ciclis­
tas experimentan una hipertrofia general en FT = 
ST, en cambio, ios fondistas tienen una hipertrofia 
selectiva en ST. El esquiador por sus momentos de 
fuerza, que son muy breves, tienen hipertrofia se­
lectiva en ST, por lo tanto, el trabajo en bicicleta 
tendrá más transferencias a la hora de desarrollar 
la resistencia aeróbica que la carrera para el esquí. 

2. Las cualidades no se deben trabajar aislada­
mente. El esquí es un deporte de equilibrio, luego 
debo desarrollar el equilibrio con todos los patro­
nes motores y movimientos posibles. 

3. Sobre la bicicleta se localiza el control muscu­
lar (aductores en subida, vasto externo en planos, 
tracción del pedal por el bíceps femoral, por el 
cuadríceps o el flexor de cadera). 

4. Los esquiadores sobrecargan mucho las arti­
culaciones del tren inferior, creando un alto riesgo 
de lesión en la rodilla. 

5. Las lesiones de rodilla, una vez recuperadas 
por el fisioterapeuta, y previamente al trabajo técni­
co sobre el esquí, hemos comprobado que su 
adaptación es mejor si el trabajo físico se centra 
sobre la bicicleta y las pesas. 
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