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LA COMPETICIO UNA OPCIO MES PER A LA PRACTICA ESPORTIVA

Léesport con
dels fenomens culturals i
universals més represen-
tatius del nostre segle en
la societat actual. Té
una faceta formativa,
Iadica, técnica, comerci-
al, etc. La practica espor-
tiva sdincre
tinament en les societats
avangades, 1 és la compe-
tici6 una de les seves
manifestacions més arre-
lades. Dins la competicid,
es poden distingir dues
facetes: la competicid
com a espectacle 1 la
competici6 com a eina
formativa. Encara hi ha
alguns pares que confo-
nen la competici6 dels
seus fills com un mer
espectacle per demostrar
les seves qualitats i con-
dicions. Per sort, una
gran majoria confia en

la competicid, representa
un llenguatge universal
sobretot per les perspec-
tives educatives que pot
tenir per al desenvolupa-
ment de les persones.
Proporciona, sense cap
dubte, situacions vives,
reals, que parteixen de
l'experiéncia directa 1
situen els nois 1 les noies
davant de conflictes,
eleccions, assoliments,
fracassos, dilemes, limi-
tacions, desigs, rebuigs,
etc. Sén un fil6 de situa-
cions 1 recursos per al
desenvolupament de
l'autonomia, la promocid
del dialeg 1 el respecte,
eixos de qualsevol plan-
tejament d'educacié en
valors. Sdha
a l'adquisici6 de valors
solids, tant en els aspec-
tes més individuals com

de

oblidat per aprendre a ésser i
a conviure.
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EINA INDISPENSABLE PER A LA MILLORA TECNICA

Actualment la millora
del rendiment dels es-
portistes esta vinculada
als coneixements 1 les
capacitats dels técnics
per avaluar biomecani-

AMPLITUT LATERAL

cament
dels seus esportistes. Per
agqguest mot i
disposar de les eines i re-
cursos necessaris per po-
der efectuar controls i ava-
luacions perio-

diques. Els mit-

~ jans  informa-

tics per proces-

| sar les imatges

i déal tr
recollides  du-

rant els entre-

naments o les

. competicions

u,ti

| 8 e x e c peenieten amalitzarii estu-

diar | 6execuci
sbbandodena f
cisa 1 ens proporciona mol-
ta informaci6 relativa a les
deficiéncies técniques del
corredor: projeccié del cen-
tre de gravetat, aplicacié de
forces, relacions segmenta-
ries, amplitud dels movi-
ments, etc. Com amb qual-
8evol attia grefsssid, la pos-
ta al dia dels entrenadors
és un factor clau en la pro-
gressié correcta dels espor-
tistes.
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ESTADA D’ESTIU ALPS 2008

mulat ha de donar els seus fruits.

Ddaqu? uns dies <co
da, per , aqguests d
vit per inculcar valors esportius. Es
una de les nostres fites, 1 ens donem
satisfets si e

— les coses costen

Ja esperem els primers flocs de neu
per comencar la temporada.

Per als que estem
manera o una altra en aquest esport,
nbesperem | 8inici a

per

S6n moltes les persones dels clubs que
estan fent un [
important esforg
perqué molts
joves esportistes &
puguin entrenar
durant les va-
cances

recerca
~__dduna

"~ molt rapida en
moltes ocasions
! només produeix

Val la pena que frustacions.
pensem en — Tots retenim les
aquesta  cita i matges
com un motiu estiu, on la Ma-
per gaudir i ria José Rienda,

aprofita. la Denis Carbon
entrenaments correctament organit- o | dequi p nacional
zats. Ara és el moment de constatar cendien al costat nostre.

els progressos on el treball tecnic acu-

POTENCIA DEL TREN INFERIOR

L6entr enalmdonca &b actual- ge per mantenir millor la trajectoria.
ment un dels treballs més importants a
| 6hor a de pl anifi

|l dentrenament .

Léentr enament
compl exos
correctament a causa del
gran nombre de variables
que intervenen.

Els muscles més utilitzats sén el qua-
Cdlgicreps, efs PSt{uirotsbfalé, glsmg?uas, els
adductors i | 6erec
a refeln ta-adivitetEMGE. el s m®s

Tamb® sdha

' compte que la impor-
tancia de la forca ma-
xima (FM) augmenta
en funcié de la veloci-
tat de descens.
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Enmig de tants bons esquiadors algu-
na cosa haurem aprés!!!.
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M2 JOSE, ET DESITGEM MOLTA SORT
A LA COPA DEL MON DE LA MOLINA

val de!r W{ y

temps!
mo 1t/
tpetit.[
Final-
ment
6ha
realitzar
repeti-
dament

acci
per la qual cosa és necessari disposar
d 6 un a rdsisténaa a la forca

ons

ddoun

al

ques. Per exemple, en el - "CONCLUSIO . £s fonament al
s ¢a debil a una forga ¢ del ]
gegant predominen con- N A par el
. .. . . proxima al FMI és d
traccions excéntriques lentes a intensi- o . J temps de
. . brutal, per aixo la forca explosiva é s 1
tats properes a la forga maxima iso- a prepa-
o . un altre factor fonamental sobretot )
metrica ( F M1 ) Tenint e r(rfapf X racio  a
~ . en les mo 1tats tecmques’ ja que els i
sbha de tenir presen &0 S r e n.aa -milorar
- . canvis &Veloméat } dirScl16-s6r: Més tot 1
ments | 8aplicaci f X | ctots els
. , . . . isent’s per t d g
en determinats periodes i del pliomeétric FM tant eleva com en les roves de 1pus de
o cicles CEA en déaltres, , d/f . epcanvrforca,

absorbir les vibracions 1 poder resistir

., . accions de for(;a elevada en un inter-
les forces de compressié durant el virat-

kl i cCCe
ELS CLUBS DE RC e
CLUB ESQUI  cerpanva cus besaui
BELLVER FUCCEROA

Soén els clubs els que composen la uni-
tat de RC. La finalitat és compartir
recursos 1 aprofitar una estructura
técnica que sigui comu, solucioni les
problematiques que es generen en el
dia a dia i que els clubs puguin donar
un salt qualitatiu en els programes

déentrenament RC t
esportistes, gue s -
ri, té dissenyat un programa técnic
contrastat pels resultats i els seus pro-
fessionals s-n | 08a
Agraim els clubs que ens han fet la
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fins 1 tot
en el periode competitiu.
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UTILITZACIO DE L’ESQUI INTERIOR
Un dels fonaments de la técnica mo- realitzar la transferéncia de pes a la forma en qu  ®s u
derna actual és la utilitzacié activa | desqu?2 interior peigQqtercomenciai a,taequ

dels dos esqu?2s. Si llarlaneuésun aspecte molt impor- ®well de coordinacié. Molts corredors
el principal en | a ftant. ¢ weuen frenada la seva progressié tec-
p a, | 6interior ®s fc El timming del moviment per enllacar e nica per hngtaqons en la seves capa-
final. citats coordinatives.

Una sortida de corba ben
realitzada permet una
transferéncia més eficient
de | denergi a,
sigui efica-
nir un angle de cantell simi-
lar amb els dos esquis.

Els esportist
forgar-se en aconseguir ta-
llar per igual amb els dos
esquis perqué es la forma
m®s r " pida dbo
corbes. Per aquest motiu
saber en quin
déiniciar el n
genoll interior i com i quan

e

EQUIPS 2008-09

EQUIP ALEVI TEMPORADA 07 -08

En | actualitat RC
seglients equips de base: ALEVINS I i
II, INFANTILSIi II.

COPA DEL MON A LA MOLINA

Els proxims dies 13 i 14 de desembre
tindra lloc a l'estacié d'esqui de La Moli-
na una prova femenina puntuable per a
la Copa del Mén d'Esqui Alpi 2009. El
dia 13 se celebrara el gegant i el dia 14
I'eslalom a les pistes que coneixem com
La Comella i I'Estadi.

Per situar-nos en el significat d'aquesta
prova esportiva, hem de dir que la Copa
del Mé6n d'Esqui Alpi es l'equivalent,
esportivament, a un gran premi de la
Férmula 1.

En els paisos tradicionalment alpins com
Austria, Italia, Eslovénia, Finlandia i
d'altres del centre i nord d'Europa és un

les corbes també esta determinat per

La temporada 2009 esta previst realit-
zar una reforma estructural dels
equips i formar
FIS JUNIOR DE CERDANYA amb
|l objectiu de
amb possibilitats
nivell nacional a mig o llarg termini, i
de participar en proves internacionals
ja que als voltants de la Cerdanya es
realitzen moltes proves FIS entre
Espanya, Franga i Andorra.

Lé6objectiu a Ilarg
aquest equip FIS JUNIOR i dotar-lo
de recursos perque sigui un referent
de Cerdanya.

B
gran esdeveniment es- 2 ""%
portiu seguit per un gran
nombre de public tant en directe com per
a televisi6. Es a dir, tindrem a mitja
Europa 1 també altres indrets del mén
com sén els Estats Units, Canada, Japd,
etc.. pendents de les evolucions de les
corredores per les pistes de La Molina.

Com a conseqiiéncia de la retransmissi6
de la competicié per moltes cadenes
televisives, la Cerdanya se situara en
una de les millors vitrines a nivell mun-
dial per donar-se a conéixer.

Aquestes esportistes sén auténtics idols
al seus paisos com aqui els futbolistes.

3

Finalment, la posicié sagital
dels esquis i la diferéncia de la
distribucié del pes entre el tald

donara com a resultat dibui-
xar dos arcs perfectes a la
neu.

Aprofita
el temp
v

RC

RC vol endegar un projecte de trans-
formar el s
| 6 e Pwigu ijpisvede !l :t oEQUI ®an
prestigi,
cr e ar de jpves peognesés pbrist emoves -ames |
ddb@®asdtauacal-

oequi ps
bressol

. m®s al t

Per a més informacié dels equips de
competicié temporada 2009
Tels. 656 287 341
616 434 919
654 429 315

é En les retransmissions d'aquests paisos

els comentaristes semblen de futbol o de
basquet per la intensitat amb qué se-
gueixen els descensos, 1 grans campions
del passat comenten les curses per als
aficionats.

Esperem estar a | ' al
i demostrar que a Catalunya i Espanya
l'esqui es pot viure amb la mateixa in-
tensitat. Per aixo, us convidem a venir i
participar d'aquest "circ blanc", sera una
experiéncia inoblidable, sobretot per les
noies i els nois que juguen a ser futurs
campions.

i | avant peu seg
sigui interior o exterior, ens
ajudara a tallar unes corbes

il netes i sense interferéncies

M déun esqu?2 sobre
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t
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RACING CERDANYA

RACI NG CERDANYA ®s wunha organitza

Teléfons contacte: 656 287 342 squi alpi de competicid. Les seves activitats es desenvolupen
616 434 919 al llarg de tot l'any amb lobjectiu de no descuidar cap as-
654 429 315

pecte en la formacio dels seus esportistes.

E-mail: competicio@racingcerdanya.es

Els actius més important de RC sdn els clubs que han fet
costat al seu projecte, dipositant la seva confianca i els seus
professionals que al llarg de tot l'any planifiquen les activi-

tats esportives més adients i adaptades a cada grup d’edat.

RC té la seva seu a la Cerdanya on realitza la majoria de

les activitats, pero disposa d’altres localitzacions per execu-

tar els programes esportius complementaris.

CERDANYA CLUB D'esqui
PUICCERDA

CLUB EsQUi
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COL.- LABORADORS | PATROCINADORS

Vol [ B occonacio
%, SUiy
Aquest apartat estd dedicat a les persones que han fet que & @ e mE Em e
aquest projecte sigui possible. En primer lloc, als responsables

dels clubs, ja que sense el seu suport no es pot engegar un

projecte ddaquestes caracter?2: 1 i nst
tucions que han ajudat i ajuden els esportistes. I per tltim, a en“FIA“
tots els altres membres, perqué RC som tots. @@ MO“‘\@

Els nostres patrocinadors, també formen part d'aquest projecte. Gracies a totes
les empreses que amb donacions economiques o amb la confeccié de samarretes i

equipaments ens donen el seu suport. /::\3; 5 P 0 rts

Volem recompensar aquest suport oferint un baner publicitari en aquesta publi- TU B O 5 A

PUOIGOCERDA

cacié. Si alguna empresa esta interessada en el patrocini, ha d'enviar un e-mail a

competicio@racingcerdanya.es. S K I

Volem aprofitar aquest espai per felicitar als W
nostres esp,nsors i patpR@VA&L SI
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