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permeten  analitzar  i estu-

diar lõexecuci· dels espor-

tistes dõuna forma m®s pre-

cisa i ens proporciona mol-

ta informació relativa a les 

deficiències tècniques del 

corredor: projecció del cen-

tre de gravetat, aplicació de 

forces, relacions segmenta-

ries, amplitud dels movi-

ments, etc. Com amb qual-

sevol altra professió, la pos-

ta al dia dels entrenadors 

és un factor clau en la pro-

gressió correcta dels espor-

tistes.  

Actualment la millora 

del rendiment dels es-

portistes està vinculada 

als coneixements i les 

capacitats dels tècnics 

per avaluar biomecàni-

cament lõexecuci· t¯cnica 

dels seus esportistes. Per 

aquest motiu, sõhan de 

disposar de les eines i re-

cursos necessaris per po-

der efectuar controls i ava-

luacions periò-

diques. Els mit-

jans informà-

tics per proces-

sar les imatges 

i dõaltres dades 

recollides du-

rant els entre-

naments o les 

c o mpe t i c io ns 

LõANëLISI BIOMECëNIC £S UNA 

EINA INDISPENSABLE PER A LA MILLORA TÈCNICA 

Lõesport constitueix un 

dels fenòmens culturals i 

universals més represen-

tatius del nostre segle en 

la societat actual.  Té 

una faceta formativa, 

lúdica, tècnica, comerci-

al, etc. La pràctica espor-

tiva sõincrementa paula-

tinament en les societats 

avançades, i és la compe-

tició una de les seves 

manifestacions més arre-

lades. Dins la competició, 

es poden distingir dues 

facetes: la competició 

com a espectacle i la 

competició com a eina 

formativa. Encara hi ha 

alguns pares que confo-

nen la competició dels 

seus fills com un mer 

espectacle per demostrar 

les seves qualitats i con-

dicions. Per sort, una 

gran majoria confia en 

lõaspecte formatiu. 

Lõesport i, en particular 

la competició, 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'experiència directa i 

situen els nois i les noies 

davant de conflictes, 

eleccions, assoliments, 

fracassos, dilemes, limi-

tacions, desigs, rebuigs, 

etc. Són un filó de situa-

cions i recursos per al 

desenvolupament de 

l'autonomia, la promoció 

del diàleg i el respecte, 

eixos de qualsevol plan-

tejament d'educació en 

valors. Sõha de contribuir 

a l'adquisició de valors 

sòlids, tant en els aspec-

tes més individuals com 

en els convivencials, és a 

dir, reforçar allò que s'ha 
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ge per mantenir millor la trajectòria. 

Els muscles més utilitzats són el qua-

dríceps, els isquiotibials, els glutis, els 

adductors i lõerector del tronc segons 

revela la activitat EMG. 

Tamb® sõha de tenir en 

compte que la impor-

tància de la força mà-

xima (FM) augmenta 

en funció de la veloci-

tat de descens.  

La transici· dõuna for-

ça dèbil a una força 

pròxima al FMI és 

brutal, per això la força explosiva é s 

un altre factor fonamental,  sobretot 

en les modalitats tècniques, ja que els 

canvis de velocitat i direcció són més 

freq¿ents per¸ no es requereix dõuna 

FM tant elevada com en les proves de 

velocitat, en canvi, sõhan de produir 

accions de força elevada en un inter-

confiança i han cregut en el nostre pro-

jecte. 

Són els clubs els que composen la uni-

tat de RC. La finalitat és compartir 

recursos i aprofitar una estructura 

tècnica que sigui comú,  solucioni les 

problemàtiques que es generen en el 

dia a dia i que els clubs puguin donar 

un salt qualitatiu en els programes  

 

dõentrenament. RC treballa amb els 

esportistes, que s·n lõelement priorita-

ri, té dissenyat un programa tècnic 

contrastat pels resultats i els seus pro-

fessionals s·n lõactiu m®s important. 

Agraïm els clubs que ens han fet la 

val de 

t e m p s 

m o l t 

p e t i t . 

F i n a l -

m e n t 

sõhan de 

realitzar 

r e p e t i -

dament accions dõun alt grau de for­a, 

per la qual cosa és necessari disposar 

dõuna bona resistència a la força . 

CONCLUSIÓ . £s fonamental dedicar 

part del 

temps de 

la prepa-

ració a 

millorar 

tots els 

tipus de 

f o r ç a , 

fins i tot 

en el període competitiu.  

Lõentrenament de la força és actual-

ment un dels treballs més importants a 

lõhora de planificar correctament     

lõentrenament.  

Lõentrenament de la for­a es dels m®s 

complexos dõorganitzar 

correctament a causa del 

gran nombre de variables 

que intervenen.  

Lõesqu² alp² ®s un esport 

on majoritàriament les 

contraccions són excèntri-

ques. Per exemple, en el 

gegant predominen con-

traccions excèntriques lentes a intensi-

tats properes a la força màxima iso-

mètrica  (FMI). Tenint en compte aix¸ 

sõha de tenir present en els entrena-

ments lõaplicaci· del m¯tode exc¯ntric 

en determinats períodes i del pliomètric 

o cicles CEA en dõaltres. Aix¸ permetr¨ 

absorbir les vibracions i poder resistir 

les forces de compressió durant el virat-

Ja esperem els primers flocs de neu 

per començar la temporada.  

Per als que estem involucrats dõuna 

manera o una altra en aquest esport, 

nõesperem lõinici amb impaci¯ncia.  

Són moltes les persones dels clubs que 

estan fent un 

important esforç 

perquè molts 

joves esportistes 

puguin entrenar 

durant les va-

cances dõestiu. 

Val la pena que 

p e n s e m e n 

aquesta cita 

com un motiu 

per gaudir i 

aprofitar dõuns 

entrenaments correctament organit-

zats. Ara és el moment de constatar 

els progressos on el treball tècnic acu-

mulat ha de donar els seus fruïts. 

Dõaqu² uns dies comen­a la tempora-

da, per¸ aquests dies dõestiu han ser-

vit per inculcar valors esportius. És 

una de les nostres fites, i ens donem 

per satisfets si els nens sõadonen que 

les coses costen 

dõaconseguir. La 

recerca de lõ¯xit 

dõuna manera 

molt ràpida en 

moltes ocasions 

només produeix 

frustacions. 

Tots retenim les 

imatges dõaquest 

estiu, on la Ma-

ria José Rienda,  

la Denis Carbon 

o lõequip nacional B  de Fran­a des-

cendien al costat nostre.  

Enmig de tants bons esquiadors algu-

na cosa haurem après!!!. 

ESTADA D’ESTIU ALPS 2008 
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la forma en qu¯ ®s utilitzat lõesqu² 

interior i aix¸ requereix dõun bon ni-

vell de coordinació. Molts corredors 

veuen frenada la seva progressió tèc-

nica per limitacions en la seves  capa-

citats coordinatives. 

Finalment, la posició sagital 

dels esquís i la diferència de la 

distribució del pes entre el taló 

i lõavantpeu  segons lõesqu² 

sigui interior o exterior, ens 

ajudarà a tallar unes corbes 

netes i sense interferències 

dõun esqu² sobre lõaltre, aix¸ 

donarà com a resultat dibui-

xar  dos arcs perfectes a la 

neu. 

Un dels fonaments de la tècnica mo-

derna actual és la utilització activa 

dels dos esqu²s. Si lõesqu² exterior  ®s 

el principal en la fase dõinici de la cor-

ba, lõinterior ®s fonamental en la fase 

final. 

Una sortida de corba ben 

realitzada permet una 

transferència més eficient 

de lõenergia, per¸ perqu¯ 

sigui efica­  sõha de mante-

nir un angle de cantell simi-

lar amb els dos esquís. 

Els esportistes han dões-

forçar-se en aconseguir ta-

llar per igual amb els dos 

esquís perquè es la forma 

m®s r¨pida dõexecutar les 

corbes. Per aquest motiu 

saber en quin moment sõha 

dõiniciar el moviment del 

genoll interior i com i quan 

realitzar la transferència de pes a 

lõesqu² interior perqu¯ comenci a ta-

llar la neu és un aspecte molt impor-

tant. 

El timming del moviment per enllaçar 

les corbes també està determinat per 

En les retransmissions d'aquests països 

els comentaristes semblen de futbol o de 

bàsquet per la intensitat amb què se-

gueixen els descensos, i grans campions 

del passat comenten les curses per als 

aficionats. 

Esperem estar a l'altura dõaquests paµsos 

i demostrar que a Catalunya i Espanya 

l'esquí es pot viure amb la mateixa in-

tensitat. Per això, us convidem a venir i 

participar d'aquest "circ blanc", serà una 

experiència inoblidable, sobretot per les 

noies i els nois que juguen a ser futurs 

campions. 

Els pròxims dies 13 i 14 de desembre 

tindrà lloc a l'estació d'esquí de La Moli-

na una prova femenina puntuable per a 

la Copa del Món d'Esquí Alpí 2009. El 

dia 13 se celebrarà el gegant i el dia 14 

l'eslàlom a les pistes que coneixem com 

La Comella i l'Estadi. 

Per situar-nos en el significat d'aquesta 

prova esportiva, hem de dir que la Copa 

del Món d'Esquí Alpí es l'equivalent, 

esportivament, a un gran premi de la 

Fórmula 1. 

En els països tradicionalment alpins com 

Àustria, Itàlia, Eslovènia, Finlàndia i 

d'altres del centre i nord d'Europa és un 

gran esdeveniment es-

portiu seguit per un gran 

nombre de públic tant en directe com per 

a televisió. És a dir, tindrem a mitja 

Europa i també altres indrets del món 

com són els Estats Units, Canadà, Japó, 

etc.. pendents de les evolucions de les 

corredores per les pistes de La Molina. 

Com a conseqüència de la retransmissió 

de la competició per moltes cadenes 

televisives, la Cerdanya se situarà en 

una de les millors vitrines a nivell mun-

dial per donar-se a conèixer. 

Aquestes esportistes són autèntics ídols 

al seus països com aquí els futbolistes. 

RC vol endegar un projecte de trans-

formar els òequips dõhivernó en uns 

òequips de tot lõanyó de reconegut 

prestigi, bressol dõesportistes dõelit i 

de joves promeses obrint noves àrees 

dõactuaci·. 

EQUIP ALEVI TEMPORADA 07 -08 

En lõactualitat RC compta amb els 

següents equips de base: ALEVINS I i 

II, INFANTILS I i  II.  

La temporada 2009 està previst realit-

zar una reforma estructural dels 

equips i formar lõequip juvenil: EQUIP 

FIS JÚNIOR DE CERDANYA amb 

lõobjectiu de crear un equip seri·s i 

amb possibilitats dõestar al m®s alt 

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, França i Andorra. 

Lõobjectiu a llarg termini ®s potenciar 

aquest equip FIS JUNIOR i dotar-lo 

de recursos perquè sigui un referent 

de Cerdanya. 
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Per a més informació  dels equips de 

competició temporada 2009  

Tels.  656 287 341 

         616 434 919 

        654 429 315  

 

CENTRE DėENTRENAMENT  

Aprofita 

el temps 

RC  
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WEB 

COL·LABORADORS I PATROCINADORS 

 

Aquest apartat està dedicat a les persones que han fet que 

aquest projecte sigui possible. En primer lloc, als responsables 

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

projecte dõaquestes caracter²stiques, en segon lloc, a les insti-

tucions que han ajudat i ajuden els esportistes. I per últim, a 

tots els altres membres, perquè RC som tots. 

Els nostres patrocinadors, també formen part d'aquest projecte. Gràcies a totes 

les empreses que amb donacions econòmiques o amb la confecció de samarretes i 

equipaments ens donen el seu suport.  

Volem recompensar aquest suport oferint un baner publicitari en aquesta publi-

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

competicio@racingcerdanya.es. 

 

Volem aprofitar aquest espai per felicitar als  

 nostres esp¸nsors i patrocinadors 

 RACING CERDANYA ®s una organitzaci· dedicada  a lõe-

squí alpí de competició. Les seves activitats es desenvolupen 

al llarg de tot l’any amb l’objectiu de no descuidar cap as-

pecte en la formació dels seus esportistes.  

 

Els actius més important de RC són els clubs que han fet 

costat al seu projecte, dipositant la seva confiança 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, però disposa d’altres localitzacions per execu-

tar  els programes esportius complementaris.  

www.racingcerdanya.es  

Teléfons contacte: 656 287 342 

                               616 434 919 

                               654 429 315  

 

E-mail: competicio@racingcerdanya.es 

R AC I N G  C E R D AN Y A  

CENTRE DėENTRENAMENT  


