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introduccioé

Avui dia no es descobreix res gquan es diu que el
coneixement de les ciéncies de 'home et permeten
d'arribar als nivells més alts de rendiment en l'es-
port.

Per aquest motiu hem de partir de I'home com a
unitat psicofisica, i intentar dominar tots els factors
que en determinen la conducta.

L'esquema | presenta un ventail de ciéncies que
intervenen en la resposta motriu de l'atleta. Contro-
lar aquestes ciéncies i interdisciplinar-les sera I'ob-
jectiu de tota direccio6 técnica, si es pretenen asso-
lir grans objectius esportius.

La psicologia intervé en el rendiment a travées
d'indicadors negatius i positius. Aquests, han de
ser controlats mitjangant la concentracid, que es
comprova utilitzant els QSR com a indicadors de
I'energia dissipada per la pell.

La medicina, amb les seves valoracions biologi-
ques, controla i regula |'entrenament, detectant i
conduint-lo cap a fons d'energia especifiques de
I'esquiador.

Encara no hem treballat la parcel.ta de la biome-
canica, malgrat que s'han fet alguns estudis sense
massa importancia. En un futur, la biomecanica
determinara la preparacio fisica a desenvolupar.

L'educacio6 fisica és la ciéncia que ens permet de
dominar el cos. La psicomotricitat i el seu desenvo-
lupament sera el pilar central del futur atleta. Sera a
I'edat escolar on s'han d'adquirir una gran varietat
d'aprenentatges motrius, aprofitant al ‘maxim les
fases optimes de I'aprenentatge. “En els ambits de
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I'aprenentatge es consideren els dos o tres anys
anteriors al comengament de la pubertat com la
fase de major capacitat d'aprenentatge motriu™.! Si
en aquesta fase els moviments técnics no sén cor-
rectes, i no es respecten les lleis de I'aprenentatge,
haurem bloquejat la carrera esportiva de I'esquia-
dor.

Tenint presents tots aquests factors, com a res-
ponsable de |la preparacio fisica de tots els equips
nacionals, i en perfecte acord amb la d creiem que
per a poder construir esquiadors d'elit, s'han de
tenir les seglients qualitats motrius basiques al fi-
nalitzar la maduracié cerebral en I'area motriu: re-
sistencia aerobica, velocitat i coordinacio.

Perfil fisiologic de I'esquiador d’alt
nivell

Per a puntualitzar sobre el rendiment fisic de
I'esquiador, es necessari conéixer-els parametres
que determinen el rendiment.
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Aixi, DE AGNEVIK i collaboradors al 1969, i
ERIKSON al 1977, van obtenir les dades seglents:
1r.  “Freqliéncia cardiaca en eslalom de 165-210
p/min., en eslalom gegant i descens de 210
p/min.”

2n. Acumul de lactat en sang, tant en eslalom
com en gegant, de 12-16 milimols.

3r. La forga elastica dels muasculs extensors de
les cames va assolir un- promig de 2.900 N
(296 KG). Stenmark, corredor suec guanya-
dor de 96 copes del mdn, va obtenir un resul- -
tat de 3.430 N (350 kg for¢a).

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

Blanca Fernandez Ochoa al 1988, quan es troba-
va entre les corredores millors del mon tenia un
consum d'O, de 70 ml/kg de pes, sobre cinta mobil.

‘BOMPA, T.0. va determinar que la font d'energia
dels esquiadors és el snstema fosfagénic ATP/CP,
emmagatzemat al muscul, i el sistema glucogeénic.

El Dr. Brotons com a metge de la FEDI, ha obtin-
gut els segients nivells-de lactat en competicid:
1r.  Lactats sanguinis postesforg, amb preses als

; 1-3-5-7 minuts a 2.900 metres d'altura i amb

un esfor¢ de més/menys 54" en eslalom, és
de 10-12 milimols.

2n. En eslalom gegant amb un esfor¢ de més-
/menys 80" i a 2. 900 metres és de 8-10 mili-
mols.

3r. En dones aquestes X|fres baixen lleugera-

: ment. En gegant de 6-8 milimols en un esforg

de 70", i en eslalom de 8-10 milimols en un
esforg de més/menys 50".

Carmelo Bosco al 1983 amb la seleccio italiana
d'esqui alpi, va obtenir les seglents dades amb el
Test-dump:3

FORCA " FORGA SALTS . 15" SALTS FORCA ESPECIALITAT
EXPLOSIVA ELASTICA PLIOMETRICS WATS x kg ISOMETRICA
SJ cm CMJ cm CAIENT DE 40 CM mx. N x kg 4
41,6 44 - © 405 26,5 458 ESLALOM
45,6 597 42 39,9 DESCENS

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

Perioditzacié de I'entrenament

En funcid de les nostres caracteristiques d'entre-
nament, que ens hem de desplagar 4.000 km i
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DISTRIBUCIO DE LES QUALITATS FISIQUES EN ELS EQUIPS NACIONALS

EDATS | COORDINACIO | VELOCITAT | FORGA | RESISTENCIA km INTENSITAT | OBJECTIU
Equil. Flexibi Aerob. Anaerob. bici.

10-12 50% 30% 10% 10% 300-500 70% Aprenentatge
70% 30% 100% - motriu

12-14 40% 30% 15% i5% 500-600 70/80% Aprenentatge
60% 40% 90% 10%

15-16 30% - 30% 20% 20% 700-1000 70/80% Base
50% 50% 80% 20%

17-18 20% 20% 30% 30% 1200-1300 70/80% Especialit-
40% 60% 70% 30% ' 2acié

19-20 10% 20% 35% 35% 1500-1700 75/80% Fase
40% 60% 60% 40% millora

21-23 10% 30% 20% 40% 2000-2500 80/90% Preparaci6
40% 60% 30% 70% Anaerdbic maxima

= == =

efectuar I'entrenament tecnic a 2.900 metres d'altu-
ra durant 11 6 12 dies, m’he decantat per |a perio-
ditzacié en blocs de VERKHOCHANSKY, per apro-
fitar millor els aprenentatges i produir en aquest
periode la supercompensacio.

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

Tota la planificacidé esportiva esta jalonada per
una série de controls medics que suporten i contro-
len I'entrenament, i els objectius dels quals soén
diferents en funcié del treball fisico-técnic:

1r. Control,_ objectius:

— Coneixer la freqliéncia cardiaca del llindar anae-
robic (Conconi al laboratori).

— Determinar l'index de fatiga (WINGATE).

— Conéixer la relacio forca isométrica del quadri-
ceps i biceps femoral.

— Conéixer el percentatge de greix muscular.

— Conéixer la corva F-V (ERGOJUMP).

2n. Control, objectius:
— Ajustar les intensitats del treball en funcié del
llindar metabdlic (4 mols de lactat).

3r. Control, objectius:

— Coneéixer la capacitat d'assimilacio de I'entrena-
ment de forca.

— Comprovar el desplacament de la corba de lac-
iat.

4rt. Control, objectius:
— Congixer el \'/O2 max. per a l'assimilaci6 de I'en-
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PERIODITZAC16 DE L'EBQUIADOR
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— Comprovar els desplagaments de la corva forga-
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5é. Control, objectiu:

— Valorar i analitzar I'entrenament del lactat es-
quiant.

6é. Control, objectius:

— Valorar la capacitat alactica, la glicolitica i I'aci-
dotolerancia.

— Comprovar el desplacament de la corba forga-
velocitat cap al component elastic i de velocitat.

— Analitzar I'assimilacié de tot I'entrenament, pera - velocidad
competir amb certes garanties. | — Analizar la

7é. Control, objectius:

— Determinar el nou-component fisiologic en com-
peticio.
— Detectar factors de sobreentrenament.

Desenvolupament de les qualitats
fisiques

Després d'haver utilitzat moltes metodologies en
{'entrenament esportiu, i comprovar com en el nos- &
tre esport la incertesa del medi és una constant
gue es repeteix dia a dia, corba a corba, m'he
decantat per I'esquema-metodologia. de BOMPA
{amb algunes modificacions) degut a que els nos-
tres entrenaments sén molt variables al llarg de
l'any. 4

OBJECTIU DURADA NUM. DE | RECUPE- | CONCEN- | RELACI® | FREQUEN % MAXIM

DE DE REPETI- RACIO TRACIO TREBALL- | CARDIACA | INTENSITAT

ENTRENAMENT | L'ESFORC | CIONS ALL (MM) | RECUPER. P.Gen. P.Esp

Tolerancia lactica 30" - 60" x2-4 30 6 - 10 1:21:3 sub. 0 max. 85-90%0-100%

Ac. Lactica (Latt) -2 " 4-6 (80) 5 10-16

Maxim consum O, 3-5 48 (12) 2-3 6-10 2:1 -10 puls.max. | 80-85%85-90%

Llindar anaerdbic 1:130" - 7 3-5-1-2 4-6 4 1:1 L1 Anae. 75-809685-90%

(Ant) 28 - 1h 12 12 150-170+/-10

Llindar aerdbic 10’ - 2h 6-1 -2 2 1:1 1:2 Ll Aer. -60% - 60%
130-150+/-10

Sistema fosfagen 6" -15" 10 - 30 1-3 2-3 1:4 1:25 +/-LL Aer. | 100%  100%

Sistema ATP 6" 9-16 -3 0 1:25 95%  100%

L'—— —

Per desenvolupar aquestes qualitats utilitzem, | ~Par{aﬁdes,a ollaresta
sobretot, la bicicleta. com a mitja d'entrenament ' bre todo, la bi
pels seguents motius: - -por los siguientes motivos
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— EI'VO, max. esta determinat en el tapis rodant
mitjangant la técnica de la cursa. A la bicicleta
eliminem el component técnic, malgrat sabem que
al volum és lleugerament menor (5%), perd creiem
que té més transferéncia sobre I'esqui la biclicleta
de la cursa degut a:

1. TIHANYI (professor de fisiologia esportiva a la
Universitat de Budapest) va demostrar que els ci-
clistes experimenten una hipertrfia general en FT
= ST, en canvi, els fondistes tenen una hipertréfia
selectiva en ST. L'esquiador pels seus moments de
forca, que s6n molt breus, tenen hipertréfia selecti-
va en ST, per tant, el treball en bicicleta tindra més
transferéncies a I'hora de desenvolupar la resisten-
cia aerobica que la cursa per I'esqui.

2. Les qualitats no s'han de treballar alllada—
ment. L'esqui és un esport d'equilibri, per tant he de
desenvolupar l'equilibri 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, traccid del pedal pel biceps femoral, pel
quadriceps o el flexor de la cadera).

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

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