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RESUMEN

Este articulo quiere analizar la situacion actual del esqui alpino de competicion en general, tratando de
profundizar en algunos aspectos que pueden considerarse como esenciaes a tratar de estudiar el deporte de
competicién, €l por qué desuinicio, el cdmo se entrena, € qué hay que saber,etc.
Al mismo tiempo, quiere ser & primero de una serie de reflexiones realizadas con respecto a esqui de
competicion. Otros posteriores, hablaran de aspectos méas especificosrel acionados por gjemplo con las etapasde
formacién y/o entrenamiento, las caracteristicas, objetivosy principiosdel esqui de competicién en cadaunade
sus disciplinas, lametodol ogia de trabajo concreto en cadauna de ellas, etc.,
En este en concreto setrata de reflexionar acercadelosfundamentos, exigenciasy condicionantesiniciaes para
hablar de un proceso de entrenamiento del esqui de competicion enlaformacion alargo plazo de un esquiador
de dlite. Ademés, se habla de una serie de factores que hay que tener en cuenta a la hora de organizar €
entrenamiento, cuando comenzar € entrenamiento decompeticion. Esteestudio terminacona gunasconclusiones
acercadel esqui apino de competicion.
PALABRAS CLAVE: Esqui apino de competicion, inicio entrenamiento

ABSTRACT

This articles aims at anaysing the present situation of alpine ski-racing, making a careful study of certain
essential aspects, why it isinitiated, how the training is carried out, what should be known about racing, etc.
Atthesametime, it isintended to be the first of series of reflections about alpine ski-racing. Others studieswill
talk about aspects more connected to the development and for training, the characteristics, aims and principles
of competitive skiing in the various disciplines, the specific methodology of work in each, etc.
In thiswork, wetry to deal whit the bases, demands and initial conditioning to establish a process of long-term
competitive ski training of elite racers, we aso discuss a series of factors which must be borne in mind when
organising training, when to start racing training. The study finishes with some conclusions about alpine ski-
racing.
KEY WORDS:Alpine ski-racing, trainement start
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Para tratar €l proceso de aprendizaje que ha de experimentar un joven esquiador
hasta que se convierte en un experimentado atleta de alto rendimiento, tendriamos que
comenzar hablando desde la fase de iniciacion deportiva y de aproximacion por
primera vez al esqui, hasta que termina su vida competitiva. En este articulo vamos
ahablar del inicio en el esqui como punto de partiday desde & principio abordaremos
el comienzo de la especializacion y de la competicion. También se van a mencionar
algunos factores que hay que tener en cuenta ala hora de organizar € entrenamiento
y de algunos problemas que conlleva el mismo.

Siempre que hablamos de la iniciacion deportiva, terminamos hablando
generalmente de la competicién. Pero, ¢qué entendemaos por iniciacién deportiva?.
Segun Hernandez Moreno (1988) la iniciacion deportiva esel proceso de ensefianza-
aprendizaje, seguido por un individuo, para la adquisicion del conocimiento y la
capacidad de gjecucion practica de un deporte, desde la toma de contacto con €l
mismo hasta que es capaz de jugarlo o practicarlo con adecuacion a su estructura
funcional. También aparece otro autor, Sanchez Bafiuelos (1986), que parece
responder a la pregunta de ¢cuando se esta iniciado en un deporte?, afirma que un
individuo estd iniciado cuando es capaz de tener una operatividad basica, sobre el
conjunto global dela actividad deportiva en la situacion de juego o de competicion.

Esta afirmacién nos puede dar pie a pensar de la existencia de dos tipos de deporte:
deporte recreativo y deporte competitivo. Centrémonos en el deporte competitivo.

Para competir en € deporte, en este caso € esqui alpino, es necesario conocer y
comprender la actividad y someterse a las reglas que las rigen. Pero, porqué la
competicion. Kratter y Marta (1992), parajustificar la necesidad de profundizar enlo
gue se puede entender por competicion piensan que €l hecho de "ser primerg”, esta
motivado por exigencias consumistas y de mercado, como continuamente puede verse
en las evoluciones del material.

Es evidente, seglin Blazquez Sanchez y col (1995) que s la Unica clave de la
précticadeportivafueraganar, €l Unico criterio para participar desde el punto devista
[6gico, seriael buscar adversarios débiles. En opinion de estos mismos autores, si esto
es asi, la préactica del deporte es absurda. En la préactica de cualquier deporte debera
de haber ganadores y perdedores, 1o que ni significa que ganar sea lo Unico que
interesa. Si setiene en cuenta el desarrollo personal, se puede aprender de la derrota.

Este planteamiento agonistico es € que rechazan, muchos psicélogos y expertos,
aspecto por €l cual no estan de acuerdo con la competicién en nifios. Solo lo estan s
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éstaseiniciaen lapubertad. El inicio precoz, puede conllevar al rechazo al mundo de
la competicion en un deporte como € esqui apino, donde a menudo, por sus
caracteristicas, se comienza desde muy jovenes, Ilegandose aconvertir las escuelas de
esqui en verdaderas guarderias. Si no que se lo pregunten alos profesores de esqui.

La principa causa de este motivo se debe a la actuacion de los padres, hasta tal
punto que" €l éxito deportivo de un hijo esaveces més gratificante que un ascenso del
padre" (Kratter y Marta, 1992). Esto conlleva a sobrecargar a adolescente con una
responsabilidad que puede o puede superar. Quien es capaz de superarlo, puede
continuar hacia adelante, quien no se queda en el camino.

Analizando este problemapodemos|legar aplantear el verdadero motivo por el cua
se escoge €l esqui de competicion. Para Kratter y Marta (1992), esla velocidad. La
razon de dicha el eccién labuscan en lamismajustificacién por lacual losjévenesvan
apreferir la carreraala marcha o los desafios individuales ante los de grupo. En la
préctica, el giemplo, es bien f&cil: ¢Cuantas veces hemos propuesto un gercicio de
aprendizaje técnico y los alumnos nos han sugerido €l irse adar saltos o a esquiar a
otrapista ?

Larespuesta siempre deriva haciala situacion méas competitiva. Larazon dada por
Kratter y Marta (1992), "parece estar en lo més intimo de su ser y a mismo tiempo
(continua), son dificilesde explicar". No obstante (prosiguen), € esqui decompeticion
se encuentra dentro de las actividades preferidas por los jovenes, ya que tiene los
ingredientes mas fascinantes:

- velocidad

- acrobacia, destreza

- competicion, y

- laposibilidad de afirmacion individual y en grupo

Para ellos pues se puede definir € esqui de competicion "como unaactividad [Udica
yformativaal mismo tiempo dondelasvariablesqueresultan delanieve, lorecorridos
y € ambiente en que se practica, son un gran estimulo para prepararse y
comprometerse por parte delosjovenes'. El continuo trabajo psiquico que conlleva el
esqui de competicion en algunas ocasiones (momento idoneo de cambiar € peso,
concentrarse parael estudio deun recorrido determinado, la superacion delaansiedad
precompetitiva, la superacion del miedo, etc.), crean en el deportista la aptitud para
afrontar y decidir las posibles soluciones alos problemas ligados a su vida personal.
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Como finalmente dicen estosautores, " ... en pocasotras ocasi ones se pueden presentar
situaciones tan diferentes que requieran una concentracién y una seguridad en si
mismo como la que se genera en una salida de una competicion, en tan pocas décimas
de segundo ..."

Si estamos decididosaintroducir lainiciacion deportivay lacompeticién enlavida
del nifio en edad escolar, debemos de tener claro que esto no supone aceptar que el
anico objetivo que se persiga sea el ganar. Lacompeticién bien orientadaeseducativa
y motivante. Ahora bien, y seglin estos mismos autores, la utilizacion abusiva de la
competicién transforma €l juego en trabajo y puede tener un efecto motivaciona a
corto plazo quevaainformar a joven deportistaacercade su propiacompetenciapero,
seconvierteen un circul o vicioso queobligaarenovar |as recompensas para mantener
atos los niveles de rendimiento. Blazquez Sanchez y col (1995).

EL ESQUI DE COMPETICION. FUNDAMENTOS, EXIGENCIAS Y ENTRENAMIENTO

Algunos técnicos y entendidos en la medicina del deporte, en concreto, del esqui
alpino de competicion, han afirmado quelosrequerimientosfisicos paralaprécticadel
esqui alpino, son diferentes cuando se trata del esqui recreativo y e esqui de
competicion . Parece ser que las diferencias son insignificantes, pero pueden influir
definitivamente en la eleccidn sobre un programa de formacién.

Podemos afirmar, que no existe nada mégico acerca del entrenamiento del esqui
alpino. En un estudio realizado por el Consgjo de Medicina Deportiva de |os equipos
de esqui americanos (Leach, R.E 1994), se cuantificaron los requerimientos a nivel
fisologico de un esquiador recreativo y uno de ato rendimiento. Ademés de
compararlos, se realizé otro estudio que mostré una relacion entre el entrenamiento
especifico y € rendimiento comptitivo.

De entre ellos, llegaron a la conclusion que los requerimientos fisicos especificos
del esqui de competicién incluian, ademas de resistencia muscular, fuerza, potencia,
condicion aerébicay anaerobica, y a igual que en otras deportes la necesidad de la
repetida contraccién concéntricay excéntricadel cuadriceps sin periodo de descanso,
para unos esfuerzos que oscilan entre 40 segundos en daloms y 115 segundos en
descenso (prueba més corta y larga respectivamente). Si comparamos la duracion de
estos esfuerzos con las carreras a pie, se puede decir, fisiol 6gicamente hablando, que
esta modalidad es una disciplina altamente anaerébica, en la generacion de energia
para un alto rendimiento muscular.
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Con respecto alaexigenciaono deun gran dominio técnico previo, algunos autores
como Blazquez Sanchez y col (1995), afirman que €l considerar € nivel técnico del
campeodn y/o del deporte de élite, como model o aseguir, puede conllevar agenerar un
error: eliminar € placer que e juego genera en la iniciacion deportiva y en la
especializacion tempranay sustituirlo por lainstruccion. Lo que traduce la actividad
en trabgjo y la atmésfera creada se aleja de los intereses buscados a largo plazo.

A esto, los americanos dicen, "que €l entrenamiento de la técnica puede cambiar,
pero los pardmetros fisicos permanecen constantes'.

FUNDAMENTOS DE LA DISCIPLINA

Siguiendo las pautas de Arnaud, J.P. (1991), €l objetivo del esgui alpino de
competicion podemosdecir que es bajar un recorrido previamente establecido en base
alo que marca un reglamento especifico para cada modalidad, en el minimo tiempo
posible.

Se trata de un deporte cuya "marca’ esta establecida de la siguiente forma:

- cuantitativamente, seglin un parametro fisico, como puede ser € tiempo
invertido en la bgjada.

- cualitativamente, seglin un pardmetro méas subjetivo, con un estilo y una
determinada técnica.

Avanzando un poco mas, en el esqui apino, se evoluciona sobre €l trazado con la
ayuda de un equi pamiento especifico (esquis, bastones, botas, fijacionesy vestimenta),
gue estd sujeto a unas normas muy precisas caracterizadas por las diferentes
matizaciones y especificaciones para cada prueba
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Cuadro 1. Disciplinasy caracteristicas de cadamodalidad segiin el Reglamento delos
Concursos Alpinos,(RIS) de la Federacién Internaciona de Esqui, de Budapest en
1992 (Ultima actualizacion |levada a cabo)

DISCIPLINA SLALOM GIGANTE SUPERGIGANTE DESCENSO
PRUEBA DE ESQUI y o
ALPINO H D H D H D
DESNIVEL EN M.
MAX. 220
200 450 200 650 600 1100 800
MIN. 160 140 250 250 500 100 800 500
MIN. JJ.00 Y CTO. 140 120
300 300 350 500
MUNDO
N©PUERTAS 50.78 12068 12-15 % DESNIVEL 10 % DESNIVEL
ANCHURA 26M. 48M. 68M. 8
PUERTAS &1z MMIN.
DISTANCIA ENTRE
PALO DE VIRAJE 075<d< 15M. 10 M. MINIMO 25 M. MINIMO
N MANGAS 2 2 1 1
RECONOCIMIENTO ASCENDIENDO EN DESCENSO EN DESCENSO EN DESCENSO (%)
SALIDA INTERV.IRREGU. INTERV.REGUL. INTERV.REGUL. INTERV.REGUL.
CASCO OBLIGAT. CASCO OBLIGAT.
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Cuadro 2. Disciplinasy caracteristicas de cadamodalidad segiin € Reglamento delos
Concursos Alpinos,(RIS) para nifios de la Federacion Internacional de Esqui, de

Budapest en 1992 (Ultima actualizacion |levada a cabo)

DISCIPLINA SLALOM GIGANTE SUPERGIGANTE
PRUEBA DE ESQUI y 5
ALPINO H D H D
3 NINOS NINOS NINOS NINOS NINOS NINOS
CATEGORIAS (%)
/ " / " / "
DESNIVEL EN M.
MAX. 130 140 250 300 300 350
MIN. 250 280
N PUERTAS 32-42 3848 15 9% DESNIVEL +/-3 2580 2835
ANCHURA 46 M. 48M. 68M.
PUERTAS 812
DISTANCIA ENTRE
PALO DE VIRAJE 075 <d<15M. 10 M. MINIMO 25 M. MINIMO
N®MANGAS 2 2 1
RECONOCIMIENTO ASCENDIENDO EN DESCENSO EN DESCENSO
SALIDA INTERV.IRREGU. INTERV.REGUL. INTERV.REGUL.
CASCO OBLIGAT.

(*) PARA PRUEBAS INTERNACIONALES
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EXIGENCIAS DEL ESQUI ALPINO DE COMPETICION
Se puede decir que son de varios tipos:
- técnica,
- fisica,
- psiquica,

- tacticay cognoscitivas.

ENTRENAMIENTO DEL ESQUI ALPINO DE COMPETICION
A) Consideraciones Generales
1) Sobre el entrenamiento de la técnica

Algunos datos derivados por gemplo de los resultados obtenidos en pruebas
realizadas en un breve transcurso de tiempo, Ilegan ademostrar algunos aspectos que
Rieder (1987), destaca como algunas consideraciones que los entrenadores deben de
tener en cuenta:

- La gama de técnicas deportivas dentro de una misma especialidad, ain en alto
rendimiento, es muy amplia, sobre todo si se tienen en cuentalagran variedad de
estilos diferentes existentes apartir de un Unico modelo detécnica. Por iemplo, la
técnicadel slalom, y los estilos de Tomba, Girardelli, etc.

- Muchas veces, técnica poco depuradas se ven compensadas por otras
capacidades (condicionales). Por seguir tratando de poner un ggemplo en el slalom,
Girardelli ha modificado su técnica de abatimiento de puertas con los brazos,
utilizando ahora el brazo exterior ala puerta, y no €l interior como antes, dado la
gran potencia que siempre ha demostrado tener.

- Las técnicas, no son estables. Segin Rieder (1987) de cada 10 intentos
realizados, casi el 50% no se realiza perfectamente. Efectivamente, en esqui, cada
trazado es diferente, e incluso hasta en entrenamiento sobre un mismo trazado,
raras veces se consigue € mismo rendimiento. Otras variables como el estado dela
nieve, de la pista, de motivacion, etc., pueden variar el resultado final.
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- El paso de unatécnica a otra demasiado rapida, puede producir en opinién de
este autor unaregresion en laproceso de aprendizaje del deportista. Siguiendo con
el gemplo planteado, y méas en iniciacion, el interés sobre todo de los directivos y
padres de los nifios a introducirlos muy pronto en la competicién cuando alin no
han asimilado otros conceptos como € de equilibracion, cambio de cantos,
angulacion, conduccion, etc...

Por concluir, esinteresante mencionar seglin este autor, que"lastécnicasdeportivas
Son creaciones muy sensibles que deben adquirirsey mantenerse contralosfactoresde
dificultad internosy externos'.

La practica de esqui alpino de competicién, y concretamente en una pais tan
meridional como Espafia, ofrrece ciertas dificultades que obligan la realizacién de un
gran esfuerzo para afrontarlo. Ni que decir tiene, que no se puede comparar por
gjemplo con Centro Europa, donde la tradicion e historia de este deporte ya habla por
si sola: cuenta con los mejores esquiadores de todo € mundo. (A. Tomba, F. Picard,
V. Schneider, etc.)

Si ademas lo comparamos con otros deportes, a tenerse que practicar sobre un
medio como es la nieve, y a estar supeditado a las alteraciones metereorol dgicas,
hemos de decir que conlleva ciertos riesgos, que no suceden en otros deportes. Todo
esto, suponeun serio contratiempo paraque el entrenamiento tanto fisico como técnico
de nuestros esquiadores nos permitay les permita situarse dentro de la élite mundial.

Por lo pronto y como aspecto principal la practica de este deporte, necesita de la
nieve. La nieve la encontramos en estaciones de invierno. A no ser que se viva cerca
de ella, su préactica a menudo exige de grandes desplazamiento mas o menos largos,
que repercuten en €l costo de la actividad y por supuesto suponen una pérdida de
tiempo.

2) Sobre algunos factores que permiten aprender nuevas habilidades

Haciendo un breve repaso por 1o que Rieder (1987) (autor ya citado) denominala
"Estructuraparael aprendizaje demovimientosnuevos', podemosestar de acuerdo en
gue parael aprendizaje denuevas habilidades, como entrenadores, sepuedeincidir en:

- Factoresinternos, dondelacapacidad deaprendizaje, y lasexperienciasprevias
permanecerian constantes, no ocurriendo asi con la motivacion.

- Factores externos, como la constitucién fisica, la situacion de aprendizaje
(clima, material, estado delapista,etc.) y lainformacion/instruccion, quesi son mas
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modificables. Segln Rieder (1987), la informacion proviene de tres canales:
auditivo, por medio de la explicacion; visual, bien por la demostraciéon del
entrenador, la visualizacion de video y la observacion de otros modelos; y
cinestésica, atravésdelas sensaciones producidastras|agjecucion del movimiento,
o las transmitidas por parte del entrenador. La instruccion requiere una atencion
continua, ya que debe de adaptarse a la capacidad receptiva, la edad y a la
capacidad cognitiva.

Figura 1. Estructurapara el aprendizaje de movimientos nuevos. Rieder, 1987 (Obra
citada)

CAPACIDAD MOTIVACION EXPERIENCIA
APRENDIZAJE

FACTORES

INTERNOS APRENDIZAJE

FACTORES TECNICA

EXTERNOS
CONSTITUCIO INFORMACION SITUACION

NSTITUCION INSTRUCCION APRENDIZAJE
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La union entre ambos factores, la encontramos en "la pareja motivacion-
instruccion”

Con respecto al aprendizaje de nuevas técnicas, conviene recordar cuadles son a
juicio de este mismo autor, las variables que inciden en € éxito individual en el
aprendizaje de nuevas técnicas.

Figura 2. Variables que contribuyen al éxito individual en le aprendizaje de nuevas
técnicas deportivas.

CAPACIDADES CONSTITUCION INTERACCIONES
COGNITIVAS
ESTADO TECNICAS
EMOTIVO SIMPLES O INSTRUCCIONES
COMPLEJAS
CAPACIDADES CAPACIDADES SITUACION
COORDINATIVAS CONDICIONALES APRENDIZAJE

De estas, una de las mas importantes sobre la cual se puede incidir directamente
son las capacidades cognitivas, que segin este autor son "€l conjunto de las
capacidades psiquicas que determinan € aprendizajey éxito en latécnicadeportiva'.
Para &l alguna de estas capacidades cognitivas son las siguientes:

- larepresentacion de movimiento,
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- los procesos de anticipacion,

- la percepcion consciente de cada tipo de informacion,

- la capacidad de observacion y andlisis,

- la concentracién, la atencion y el entrenamiento mental.

Se puede pues afirmar que el entrenamiento de la técnica, teniendo como base €
adiestramiento de |as capacidades coordinativas, condicionalesy cognitivas, requiere
mucho tiempo en las etapas iniciales del aprendizaje, aspecto que habra que tener en
cuenta el entrenador al plantear situaciones de aprendizaje-entrenamiento 1o més
variadas posibles.

Sélo asf, conseguiremosel resultado final que deseamos: un esquiador dealto nivel.
No hemos de olvidar, cudl esel objetivo del entrenamiento de la técnica para Grosser
y Neumaier (1986), "la educacién del comportamiento motor de del deportista de
acuerdo conlas caracteristicas objetivasy generales dela técnicadeportiva, y teniendo
en cuentalas particularidades de éste, para unarealizacion eficaz del movimiento ..."

3) Sobre técnica y edad

"Lavelocidad de aprendizaje delos g ercicios dificiles depende de laedad: €l sujeto
mas joven aprende mucho mas rapido” (Starosta, 1989).

Ante, esta afirmacion cabria preguntarse sobre la efectividad de una iniciacion
precoz en una disciplina deportiva. Una revision a algunos autores que hablan sobre
estetemay laedad deinicio al aprendizaje delatécnicacomo Starosta (1989), Heyters
(1990), Grosser y Neumaier (1986), Djackov (1973), Stemmles (1977) y Hirtz (197),
etc., nos puede hacer pensar que, realmente lainiciacion precoz es efectivasiemprey
cuando se realice dentro de los que han denominado la "edad de oro", "edad del
aprendizaje”, etc, edad en laque sedan las condicionesidoneas para €l aprendizaje de
latécnica. Estaedad oscilaentrelos 6y 7 afiosy los 10 y 12 respectivamente, (...) "
...aquella fase de desarrollo de la edad infantil en la que ha finalizado la fase de
maduracion del sistema nervioso central y en la que existe un equilibrio entre el
crecimiento longitudinal y ancho del cuerpo ..."

A lasiguiente pregunta de si es 0 no preciso iniciarse en la préctica deportiva en
edades tempranas, se puede contestar desde e punto de vista de dos enfoques
diferentes (Blazquez Sanchez y col.,1995)(autor y obracitada): uno desde € punto de
vista del rendimiento deportivo, donde la pregunta seria ¢a qué edad se inicia €l
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entrenamiento?; y otro, desde &l punto de vistadidéctico, donde lapregunta seria ¢qué
edad es la idonea para empezar a aprender?. Aungue los grandes campeones
generalmente han comenzado muy pronto, segiin Durand (1988) laedad deinicio en
muchas disciplinas no es una variable que explique €l éxito.

Lo que si debe de quedar claro, es que la edad de inicio, no debe de suponer un
factor de desgaste, ya que podemos "terminar” con € futuro aspirante a deportistade
alto nivel. Por poner un jemplo, dosclaras situacionesrel acionadas con estasituacion
de desgaste a las que hacen referencia Kratter y Marta (1992)(Op.cit):

- un primer caso, A. Tomba (Campedn del Mundo este afio, pal marés reciente).
Deportista de ciudad, en una muy buena situacion econdmica que le ha permitido
realizar grandes estancias en la nieve, ha conseguido grandes logros en su vida
deportiva, sin ganar ninguntrofeo importantey obligatorio enlaetapadeformacion
de un futuro campeon ....

- y por otro lado, €l de multitud de esquiadores (entre ellos un servidor, pero no
exactamente mi caso), que han vencido en este tipo de pruebas, que han cumplido
estas etapas de formacién y que més tarde por motivos técnicosy psicol 6gicos, han
desaparecido en el camino ...

Como puede verse, esta desmotivaci6n viene precedida de una gran saturacion de
trabajo en edades aln no adecuadas para la especializacion, por lo que es muy
importante no llegar como entrenadores acrear estetipo de situaciones. No olvidemos
que & esqui de competicién, es uno de los deportes en |os que se suele comenzar muy
pronto.

Partiendo de la idea de que a esta edad, se acaba de ingresar en el colegio
préacticamente, la Federacién Esparfiolade Deportesde Invierno, atravésde su Comité
Técnico Alpino, elaboré un "Plan Escolar”, en € que se pretendian que los jévenes
esquiadores, tras una serie de convenios con los colegios ubicados en zonas de
montafia y en concreto de |as estaciones de invierno, compaginaran los estudios con
la practica del esqui.

Laedad deinicio al entrenamiento del esqui alpino de competicion, sefijabaalos
10-11 afios, "cuando € nifio estaen sexto curso de E.G.B". Navatnikova (1982), segln
Lopez Bedoya (1994), menciona la edad de inicio a la especiaizacion en €l
entrenamiento del esqui alpino entrelos 10y los 15 afios.
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Sin dejar deolvidar que aestas edades, laactividad principal debe de ser laescuela,
estamos de acuerdo con que se puede considerar ala escuela como uno de los medios
insustituibles paralarealizacion dela personalidad y aspiraciones del chaval. Es mas
parece ser que la capacidad intelectual mostrada en la escudasereflggatambiénen el
deporte, quedando demostrado que los muchachos que esguian bien y consiguen
buenosresultados estan capacitadosy bien dotados paralosestudios. (Kratter y Marta,
1992)(Op.cit.)

Por dltimo, ala pregunta de ¢a qué edad esta en condiciones el joven deportistade
adentrarse en € proceso competitivo?, hemos encontrado que no es tan preocupante
como la edad de inicio deportivo, pero tiene una gran importancia para determinar
cuando y como iniciar la competicién. (Blazquez Sanchez y col., 1995). Seglin estos,
la actitud denominada de competitividad o espiritu de competicion se desarrollaen el
nifio apartir delos 12-13 afios. Ciertos autores como Malina (1986), estiman que esta
apetencia hacia la competicién es un requisito previo y ademas, que no conviene
involucrar alos nifios demasiado pronto en procesos competitivos intensos.

4) Sobre técnicay estilo

L os conceptos de técnicay estilo, suelen utilizarse de forma errénea, segdn Antén
y col. (1990). En estelibro, se entiende por técnica deportiva un "procedimiento
racional, funcional y econdmico para la obtencién de atos rendimientos deportivos'.

Siguiendo al mismo autor, por estilo deportivo, entendemos a"laforma particular
de gjecutar los movimientos deportivos'.

Lasdiferencias entretécnicay estilo podrian resumirse de formageneral en quela
técnica es susceptible de aprendizaje y ensefianza, mientras que d estilo seformao se
adquiere en relacion directa a su préctica.

Por giemplo, existe una técnica especifica de competicion para € slaom, y A.
Tomba, M. Girardelli, etc., tienen su estilo peculiar de g ecucion de la citada técnica.

Al hablar del proceso de aprendizaje y/o entrenamiento de la técnica del esqui de
competicidn, se han de tener en cuenta estos conceptos. No se trata pues de "calcar”,
el estilo de los grandes campeones, y si de ensefiar la técnica de una especialidad en
concreto. Posteriormente cada deportista, desarrollara su estilo personal, en funcién
de sus caracteristicas individuales.
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B) Factores atener en cuenta en la organizacion del entrenamiento del Esqui Alpino

Volviendo de nuevo hacia € entrenamiento, Gatel (1991), considera que el
entrenamiento actual de alto nivel se apoya cada vez més en datos elaborados. Su
contenido y laprogramacion del entrenamiento en ciclosy microciclos, viene definido
por lascompeticionesy losobjetivosdd atleta. Sinembargo, laorganizacion del actual
esqui alpino de alto nivel y las variables inherentes a la discipling, hacen dificil la
puesta en marcha de esta organizacion.

Algunas de estas variables, segln este autor, podrian ser:
1) El calendario

Los esguiadores de alto (Copa del Mundo y de Europa), realizan un nimero de
competiciones que suele oscilar entre 30 y 40, durante los meses comprendidos entre
Diciembre y Abril. (Esta nueva temporada se ha iniciado en Noviembre con la
celebracion del primer Gigante del Copa del mundo en Tignes). Todas las
competiciones, sonimportantes. nadiecorreel riesgo de prepararse parapartedeellas.

En general, la suma de dias de desplazamiento, entrenamiento y competicion, se
encadenan detal formaque tan solo sedispone de 5 6 6 dias alo sumo en cinco meses
de agotador "trabajo", que normalmente suelen ser concentrados y en Navidad.

2) Los desplazamientos

A menudo, muy frecuentesy numerosos: una mediade dos competiciones, requiere
un cambio de estacion, a veces cercana, 0 no ...

Segln este mismo autor, una semana normal en temporada se distribuye de la
siguiente forma:

- 1 diadevigje 6 2 (desde Espafia).

- 3 dias de entrenamiento (excepcionalmente y obligatorios por gjemplo para €l
descenso).

- 2 dias de carrera.
- 1 dia de descanso relativo (vuelta a Espafia, 0 nuevo viagje a otra estacion).

Aunque €l circuito de carreras de Copa del Mundo esta centralizado en Europa, en
algunas ocasiones hay que cruzar el Atlantico para vigjar hacia Estados Unidos,
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incluso varias veces a afio. Los espafioles, nos vemos obligados a desplazarnos
siempre desde mas lgjos al estar en el extremo sur de Europa.

3) Las condiciones metereol dgicas, de entrenamiento y la puesta en accion
Llegan a ser determinantes. Por gjemplo:

- las precipitaciones, la falta de visibilidad, presencia de viento, nieve recién
caida, etc., nos haran aterar la organizacion y la programaci én de competiciones
y del entrenamiento.

- Por otro lado, lafaltade nieve. A veces obligaalos organizadores a desplazar
en el Ultimo momento todo el dispositivo preparado para el evento a otra estacion
préxima (caso de Sierra Nevada 96, si este afio no .... ni mencionarlo), aplazarlo
(como haocurrido en Sierra Nevada 95 a Sierra Nevada 96) o a suspenderlo (como
también ocurrié en Sierra Nevada en una prueba de la Copa del Mundo de 1993,
por culpa de los intereses de algunos corredores ...). Durante las Ultimas
temporadas, solo la mitad de los programas previstos en la Copa del Mundo y de
Europa se han desarrollado sin cambios.

- También son devital importancia, |as condiciones de entrenamiento. No todas
las estaciones disponen de |as pistas apropiadas para entrenar, con los desniveles,
medidas de seguridad, remontesy pistas homologadas como indica €l reglamento
de la FIS. Cada vez existen més estaciones de esqui que disponen de pistas
especificas pararealizar entrenamientos de competicién denominados stadiums.

- Y por dltimo, la preparacion para la accion, es decir, preveer el tiempo
aproximado necesario para desplazarse haciala pista en concreto en la que vamos
a entrenar. Seglin este autor, a veces esto requiere mas tiempo que € trabajo
efectivo realizado. Para ello no hay més que calcular en una mafiana de
entrenamiento, €l tiempo especifico de trabajo en pista: si setarda 2 minutos como
mucho bajando, y se realizan un total de unas 15 bagjadas, estamos hablando de 30
minutos de trabajo efectivo en toda la mafiana: € resto se pierde en la esperay
desplazamiento en e remonte, etc.
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CONCLUSIONES
L as conclusiones gque se pueden plantear son las siguientes:

1.- El esqui de competicion se presenta como una actividad lidicay formativa
gue creaen el joven deportistalas actitudes y aptitudes necesarias para desarrollar,
afianzar y complementar su formacion como persona.

2.- Laestructuracion y organizacion del entrenamiento en €l esqui alpino de
competicion, necesita de un buen conocimiento de las disciplinas apinas y las
caracteristicas que las diferencia en cuanto a reglamento, exigencias fisicas,
técnicas, tacticas, psicologicasy cognitivas.

3.- En d entrenamiento del esqui de competicion no existe nada magico (en
cuanto ateoria del entrenamiento). Existe una gran relacion entre especifidad de
entrenamiento y rendimiento competitivo.

El inicio de ese entrenamiento especifico esel problema. El iniciarse demasiado
pronto, acortalas posibilidades del futuro promesa. No es problemael inicio dela
competicion. Si laedad deinicio en ladisciplina

4.- En cuanto alos requerimientos fisicos, el esquiador de alto rendimiento de
ahora es mas explosivo que el de antes. A este hecho ha contribuido enormemente,
laevolucién delatécnica en estos Ultimos diez afios, y las innovaciones en cuanto
al material.

5.- Dadalaexigenciay laimportancia de |os aspectos técnicos, tacticos, fisicos,
psicolégicos y cognitivos en € entrenamiento, y € hecho de que este deporte se
practica sobre un medio natural, en una determinada apoca del afio, no se puede
hablar en esqui alpino de un entrenamiento especial de cada uno de estos aspectos
y sf de un entrenamiento integrado de los mismos en nieve y "en seca”. Asl pues,
existe trabajo técnico "en seco” y en nieve, integrado con €l trabgjo fisico, etc...

6.- No sepuede hablar de entrenamiento de esqui de competicién si no hay una
cierta continuidad (sesiones semanales), progresividad (més basico a més
especifico) y proximidad (auna estacién de invierno), motivacion, compaginacion
del entrenamiento conlosestudios, etc..., ademésdeun buen entrenador, programa,
y medios dispuestos paratal fin.
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7.- En e esqui de competicién adquieren gran importancia € desarrollo de las
capaci dadescognitivas, coordinativasy condicional es. Esto requiere muchotiempo,
sobre todo en etapas iniciales de entrenamiento.

8.- Laedad deinicio en el entrenamiento del esqui de competicion se sitda a
partir de los 10 afios. Este inicio no debe de suponer un factor de desgaste.

9.- La participacion en etapas de formacion iniciales, en competiciones que
tradicionalmente han supuesto la seleccién natural de algunos esquiadores de dlite,
no debe de suponer un camino a seguir, ya que podemos truncar la vida deportiva
de nuestros corredores al exigirles algo paralo cua no estan aln preparados. Los
maximos resultados deben de conseguirse a partir de los 23 afios, edad en la cual
ha desarrollado gran parte de su personalidad y exigencias psicofisicasy técnicas,
como puede comprobarse en la media de edad de la élite mundial en Copa del
Mundo.

10.- Existe una técnica ideal para cada accion y multitud de formas de
interpretarlas (estilos). Se debe de adaptar latécnica alas particul aridades de cada
esquiador, para que este desarrolle su estilo.

11.- Laorganizacion del entrenamiento actual del esqui alpino de competicion y
lasvariablesinherentesaladisciplina, hacen dificil la puestaen accion del mismo.
La perfecta conjuncion y su correcta aplicacion contribuird enormemente a
conseguir los objetivos fijados.
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