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k Técnica La Posicion

Posicion elemental
del esquiador.

o

m LA POSICION:
EL ETERNO PROCESO DE ADAPTARSE

Son muchos los factores que provocan que nuestra posi-
cion se vea alterada, obligindonos a esquiar de forma po-
co natural y fuera de los limites de la seguridad.

En este caso, vamos a ver qué errores hacen que
adoptemos una mala posicién encima de los esquis. Co-
mo apunte, no estaria mal que en alguna ocasion alguien
nos filmara con una cdmara de video ya que resulta de
gran ayuda a la hora de corregir errores y valorar de for-
ma mas clara nuestra forma de esquiar.

Hay una serie de condicionantes que hacen que
unos dias nos sintamos pletoricos, bien centrados y apo-
yados, y otros dias la sensacion sea de no dar pie con bo-
la. Los podriamos dividir en tres grupos:

¢ De tipo fisico: son aquellos que provocan una se-
rie de economias en los movimientos que afectan direc-
tamente a la ejecucion correcta de la técnica, como, por
ejemplo, evitar sobre-esfuerzos que puedan producir
dolor en una pequefia o antigua lesion, unas botas mal
adaptadas que hacen dano, una excesiva carga de ago-
tamiento, etc...

¢ De tipo psicolégico: los relativos al propio estrés
que genera la practica. Las posibles malas experiencias
o la falta de motivacién, son los factores psicologicos
mas relevantes.

e De tipo externo: tales como la climatologia, el
estado de la nieve, la dificultad del descenso o la visibi-
lidad, que nos obligan a poner mas atencion y a que afi-
nemos en nuestra actitud frente a parametros como la
velocidad, la sensibilidad y la lectura del trazado.

La combinacion de todos estos condicionantes pue-
de hacer que nuestra practica esté llena de estrés y po-
ca satisfaccion. El esqui seguro es un esqui alegre y rico
en recursos que permitan el constante proceso de adap-
tacion a todo tipo de condicionantes.

m LA BASE DE UNA POSICION CENTRADA

La “posicién” varfa en funcién del gesto técnico a rea-
lizar. En su fase mas elemental se trata de una posicion
simétrica en la que:

e los esquis estan paralelos, separados a la anchu-
ra de las caderas.

e el apoyo esta repartido uniformemente entre am-
bos esquis.

e se produce una media flexién de tobillos y rodi-
llas de tal forma que el angulo del tobillo esté por de-
bajo de los 90°.

e existe una ligera flexion de la cadera hacia delan-
te.

e las manos se sitian hacia delante con los brazos
en posicion relajada.

e Jos bastones se encuentran casi paralelos con los
esquis hacia detréas.

La velocidad, la pendiente, el estado de la nieve asi
como los gestos técnicos necesarios para realizar cam-
bios de direccién, haran que el esquiador necesite de
un constante dinamismo en sus movimientos para no
perder la posicién centrada sobre los esquis y mante-
ner un control permanente sobre ellos.
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m LAS ROTACIONES, LOS EJES DEL ESQUIADOR

Un eje hace referencia a una linea imaginaria que cruza dos articulaciones del mis-
mo tipo. El eje de los tobillos serfa una linea imaginaria que cruzaria ambos tobillos
por su articulacién y lo mismo pasaria, por ejemplo, con el de los hombros.

En el esquiador, identificamos claramente cuatro ejes: tobillos, rodillas, caderas
y hombros.

LA ROTACION PASIVA
(CORRECTA)

Eje defcaderas

Contra-rotacion:
ejes no alineados, (falta T
paralelismo). Cadera mirando al

valle y excesivo apoyo en Ia cola del Movimiento circular en el que el cuerpo simple-
esqui interior. Posicion retrasada. R . o mente acompana con los ejes alineados la direccion
o_taclop pasiva: de los esquis. Dentro de un viraje, y respetando el

ejes alineados . . Sl
dentro del viraje. paralelismo de los €jes, nos permitird proyectarnos y
anticiparnos hacia el siguiente viraje. Es un tipo de

rotacion natural y, por tanto, 6ptima.

LA CONTRA-ROTACION (INCORRECTA)

Los ejes no estan alineados y rotan en sentido contrario a la direccion del viraje. La
pierna del esqui del valle se retrasa, lo que hace que la cadera también quede mirando
al valle. El apoyo recae sobre la cola del esqui interior del viraje (posicién retrasada).

Este movimiento circular provoca una falta de anticipaciéon debido a que exige em-
plear excesivo tiempo y distancia para recuperar la posicion que nos permita proyec-
tarnos hacia el siguiente viraje. Los movimientos quedan limitados de tal forma que si,

- — por ejemplo, necesitaramos absorber un bache, seria dificil hacerlo con éxito y no salir
descontrolados o incluso caernos. Este tipo de error es comuin en esquiadores que cam-
- . bian sus esquis rectos o “escuela antigua”, por la generacion de esquis con cotas (Car-

ving).
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Rotacion activa:
ejes no alineados, falta de
paralelismo. Cadera
bloqueada y ausencia de
anticipacion hacia el
siguiente viraje.
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Una clavada de baston

inadecuada puede
provocar una
“rotacion activa”.

movimiento de muneca, que proyecta el

J la clavada del baston se produce con un leve

baston entre la espatula y la punteradela

fijacion, en funcion de la velocidad y la

inclinacion.

g

o

LA ROTACION ACTIVA
(RECURSO)

Movimiento circular “no natural” y que esta
provocado activamente por el esquiador. Este
movimiento hace que los ejes no se encuentren
alineados y que roten en el sentido del viraje. Es
principalmente el eje de los hombros el que se
adelanta, provocando esta rotacion.

La metodologia de la ensefanza cambia en
funcién de las escuelas. Como ejemplo, este tipo
de movimiento circular estd muy presente en la
Escuela Francesa de Esqui (E.S.F). En la Escue-
la Espafiola de Esqui se utiliza como recurso en
algunos casos, siendo considerado un error si se
produce a lo largo de toda la extension del viraje,
ya que la cadera queda bloqueada provocando
una limitacion en la anticipacién y los movimien-
tos, haciendo que sea necesario recuperar la po-
sicién para proyectarnos hacia el siguiente viraje.

Uno de los gestos que mas rotaciones activas
provoca es la clavada de bastén. Para que esto no
suceda debemos generar este movimiento tinica-
mente con un pequefio impulso de mufieca lan-
zando el baston hacia delante para clavarlo entre
la espatula del esqui y la puntera de la fijacion.
Adelantar el brazo hacia delante para clavar el
bastén provocara una rotacion activa.

cuando se acentua el
x movimiento del brazo
para clavar el baston, se
genera una rotacion

activa donde los ejes dejan de
estar alineados.
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m LS EXCESOS EN LA POSICION;
ANGULACION E INCLINACION

Al adoptar una posicion poco 6ptima encima de los es-
quis es probable que caigamos en un exceso de angu-
lacién o de inclinacién. Estos conceptos mantienen
una relacién directa con la velocidad, la pendiente y el
radio de viraje.

La inclinacion es el movimiento que adopta el es-
quiador dentro de un viraje para compensar su centro
de gravedad con la fuerza centrifuga, y por tanto, a
mas velocidad, méas inclinacion. Todo viraje se comien-
za por una inclinacion hacia delante y hacia el interior
de la curva. Cuando existe un exceso de inclinacién, el
mayor apoyo recaera sobre el esqui interior del viraje
y perderemos toma de cantos, lo que puede hacernos
caer hacia el interior.

La angulacion de rodillas y cadera compensa la
fuerza de gravedad y es el elemento de regulacion de

Exceso de inclinacion:
carga sobre el esqui interior,
falta de toma de cantos
(angulacion), y posibilidad de
caida hacia el interior del viraje.
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Exceso de angulacion:
el centro de gravedad se desplazada
hacia el centro de los esquis y se

- genera una mayor toma de cantos,
# provocando una falta de inclinacion
- para compensar la fuerza que nos
- = expulsa hacia el exterior de la curva.

la inclinacién. Sinos excedemos en la inclinacion, sera
necesario compensar con una mayor angulacion. Tiene
la finalidad de desplazar el centro de gravedad encima
de los esquis para proporcionar una mayor toma de
cantos. Un exceso de angulacion o falta de inclinacion
provocard que el centro de gravedad quede fuera de
los limites 6ptimos para contrarrestar la fuerza que
nos expulsa hacia el exterior del viraje (centrifuga),
siendo necesario una dosificacion mas precisa en el
momento de soltar los apoyos, ya que de no ser asi, la
cafda hacia delante debido a una violenta reaccion* de
los esquis estd garantizada.

La asimilacién de los conceptos de posicion, angu-
lacion e inclinacion facilita la adaptacion del esquiador
a todo tipo de superficies y condiciones, haciendo la
practica mucho mas segura.

* 32 Ley de Newton o ley de accion-reaccion: todo
cuerpo sometido a una fuerza, a su vez tiende a
deducir otra fuerza de la misma intensidad y en
sentido contrario.



