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DESCRIBIMOS ALGUNOS DE LOS
SECRETOS DE ESTA TECNICA,
EJERCICIOS PARA MEJORAR Y SU
UTILIZACION COMO RECURSO

Texto: Ernesto ROMERO. n la iniciacién al esqui, es necesario que em-
Técnico deportivo por la E.E.E. pecemos por adquirir confianza con todo:
Fotos: J. DOMINGUEZ pendiente, velocidad, montafia, deslizamien-

to, obstaculos, etc. Esto se denomina proceso

A\%fffﬁ%”éos sauligwsétsgggig? : de adaptacion. La cufia es una forma de redu-
para realizar este articulo. cir ese estrés que produce la adaptacion a lo descono-

cido, por ser una posicion simétrica que obliga a tener
un centro de gravedad mas bajo y con los esquis sepa-
rados, por lo tanto méas estable. Ademas, nos permiti-
ra frenar sin demasiada dificultad mirando hacia la
pendiente, gracias al canteo que se provoca con los es-
quis en la nieve cuando se separan las colas con res-
pecto a sus espatulas.

Después de la adaptacion inicial, el estrés se ve redu-
cido notablemente. En consecuencia, esta posicion
nos sitia dentro de los parametros de seguridad que
garantizan el control de la situacion en todo momento,
para luego poder ir probando con posiciones asimétri-
cas, es decir, realizar acciones diferentes con una o
mas partes del cuerpo y con independencia entre si.
Como ejemplo, partiendo desde la posicion de cufa,
empujar con el talén hacia el exterior s6lo con un es-
qui mientras el otro se mantiene en su sitio, el resulta-
do sera un cambio de direccién. Esto se denomina
proceso de asimilacion.

Por ello, la escuela elemental de esqui se entiende co-
mo la parte de la ensefianza en la que su fundamento
principal, es el comienzo del control de la direccion y
la velocidad, y por tanto, la cuiia es uno de los concep-
tos técnicos claves, ya que es la primera posicion que
adopta un esquiador para detenerse o girar.
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Existen dos formas muy definidas de girar en cufia,
una mas moderna y adaptada tanto a la forma de es-
quiar como al material actual (forma 2), y otra mas an-
tigua, pero no por ello menos efectiva, que ha queda-
do como recurso para conseguir girar con menor difi-
cultad y ayudar al esquiador a asimilar sensaciones
(forma 1).

GlROS EN CUNA' FORMA 1. ;Quién no ha escuchado alguna

vez eso de “flexiona hasta tocar la bota con la ma-
no?”.

El giro se produce por cargas de peso sobre un esqui
u otro. El resultado es un giro hacia donde apunta el
esqui en el que se imprime la carga. Existe a su vez
un movimiento vertical del cuerpo (flexién-exten-
sion), que se efectia cada vez que se ejerce o se libe-
ra la carga. Su unico objetivo es facilitar el giro y la
toma de sensaciones en el deslizamiento. No esta
considerada como la forma mas 6ptima de efectuar
una progresion, ya que las actitudes técnicas de este
giro son contrarias a las que, como objetivo final va-
mos buscando que es llegar a esquiar en paralelo. Co-
mo ejemplo, la inclinacién se produce de una forma
natural hacia el exterior de la curva y no hacia el in-
terior, debido a la flexién de la pierna donde se efec-
tda la carga, por tanto no es la pierna exterior de la
curva la que se extiende si no la que flexiona.

Fase de preparacion.

1 « El esquiador se prepara por medio de una posicion

con cierto grado de extension, que le dejard margen
para luego poder efectuar la flexién que generara la
carga.
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Fase de iniciacion.

2.Se comienza de forma progresiva, la carga sobre el
esqui que va a provocar el cambio de direccion.

LIGERA
INCLINACION
del tronco
hacia el
exterior

FLEXION DE
LA RODILLA

EXTERIOR.
Para provocar
la carga
sobre ese
esqui.

CANTEO
POCO
ACENTUADO.
DERRAPAJE

CUNA
AMPLIA

GlROS EN CUNA FORMA 2 Esta forma nos lleva de una ma-

nera natural hacia el esqui avanzado, ya que todos los
gestos entran en consonancia de un modo claro con el
esqui en paralelo. Cierto es, que estamos ante una téc-
nica algo mas dificil y que necesita mayor asimilacion
por parte del esquiador, pero que sin duda alguna y
una vez lograda, sentara unas bases mas solidas.

En este caso, no existe movimiento vertical y se man-
tiene una posiciéon mas neutra del cuerpo. Son las pier-
nas las que pasan por debajo del tronco de un lado a
otro, realizando lo que se denomina movimiento alter-
nativo-simultaneo. Alternativo respecto a que la pier-
na que provoca el cambio de direccion (exterior), se

Fase de preparacion.

extiende, mientras la pierna que va por el interior de la
curva flexiona. Y simultaneo, referente a que ese tra-
bajo diferente de las dos piernas se realiza a la vez. Es-
to provoca, de forma natural, una ligera inclinacién de
todo el cuerpo hacia el interior del giro.

1 « Posicion flexionada que nos dara margen para

realizar la extension de la pierna que provocara el
cambio de direccion.

2. Comienza el movimiento alternativo-simultaneo de

las piernas; la exterior empieza a extender y la interior
a flexionar.

Fase de iniciacion.



Técni ca CUNA. gxd

22/ 6/ 07 12:07 Pagina 35

—9—

0 Técnica La Cuhna

CUNA
FORMA 2

LIGERA
INCLINACION
del tronco
hacia el
interior

RODILLA
INTERIOR:
Flexion

EsQui

PLANO sobre
la nieve

CUNA
PEQUENA

RODILLA

EXTERIOR:

Extension

CANTEO
ACENTUADO+
CONDUCCION

COMO EMPEZAR CON LOS GIROS EN CUNA FORMA 2. Despues de

corregidos todos los aspectos referentes a posicion y de
forma progresiva:

1. Empezaremos en parado con posicién de cuna y ha-
ciendo una extension de la rodilla, provocando que la
cola del esqui se desplace hacia fuera (cufia sélo con un

esqui), mientras el resto del cuerpo permanece en la
misma posiciéon. Recuperamos la posicion y probamos
con la otra. Asf alternativamente en varias ocasiones.

2. Ahora, lo mismo que hemos hecho en parado, hay que
intentar hacerlo en movimiento. Intentemos trazar un
s6lo giro en cufia a derecha o izquierda, efectuando 4 6
5 golpes de talén hacia fuera provocados por la exten-
sién de la rodilla exterior de la curva hasta quedarnos
totalmente perpendiculares a la pendiente. Hacia un la-
do y otro

3. Continuaremos giro a giro también, restando golpes
de talén; 4, 3, 2... y asi sucesivamente hasta que el cam-
bio de direccién se genere por uno solo de forma pro-
gresiva.

4 Ahora el objetivo es enlazar varios giros en cuia a un
lado y a otro.

QUE NO CAlﬁA EN EL OLVIDO. Ess muy comun olvidar esta po-

siciéon cuando ya somos capaces de realizar nuestros vi-
rajes en paralelo de forma automatica. No en vano, se
trata de un error muy comun una vez alcanzado el obje-
tivo. La cuna debe estar en el dia a dia de cualquier es-
quiador sea cual sea su nivel. Cuando llegamos a la cola
de un remonte, para atravesar un paso complicado, so-
brepasar a la gente de la zona de debutantes o incluso
para cambiar de direccién en una pendiente fuerte don-
de no tenemos espacio para hacerlo con los esquis en
paralelo. Pero aparte de esta utilizacion como recurso y
de ser el camino para progresar desde el inicio, es una
herramienta de adaptacion que ayudard a mejorar nues-
tra técnica cada vez mas, por muy avanzada que sea.
No es extrafio ver a un corredor, entrenando con diver-
sos ejercicios de cuia durante largas horas. Y esto ob-
viamente, no es debido a la falta de nivel. En estos ca-
s0s, los ejercicios de cufia son una forma de mejorar as-
pectos técnicos basicos que en un esquiador de élite es
absolutamente necesario pulir al maximo; centralidad,
equilibrio, apoyos, etc. Del mismo modo que pasa con la
Formula 1, la competicion es el mejor banco de pruebas
para desarrollar contenidos fiables que luego llegaran al
usuario final.

'*.

Existen muchos ejercicios que ayudan a mejorar y
que, a su vez, desarrollan las bases para progresar co-
rrectamente. Todos ellos, mantienen un nexo comun
para corregir diferentes cosas. A continuacién descri-
biremos algunos de los mas comunes.

POSICION DEMASIADO RETRASADA = FALTA FLEXION DE TOBILLOS

Una posicién retrasada transmite el apoyo sobre las
colas de los esquis y hace imposible la movilidad nece-
saria de estos. La flexién de tobillos favorece el perma- -
nente contacto de nuestras tibias con la parte delante-
ra de las botas y en consecuencia obtendremos una
posicion centrada.

Manos paralelas hacia delante,
haciéndolas coincidir ‘en longitud’
con las espatulas de los esquis

Bastones por detras de la cadera
traccionando hacia delante.
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EXCESIVA EXTENSION DE RODILLAS

No se puede extender algo que ya estd ex-
tendido. Una incorrecta flexién de rodillas
no nos dejard el margen necesario de exten-
sién que en este caso, provocara el cambio
de direccion.

Bastones por detras de las rodillas

Para acabar, decir que a partir de aqui, cuando rea-
lizamos correctamente los cambios basicos de di-
reccion es cuando el virus del esqui entra dentro
de la sangre y ya no hay cura. Un comienzo correc-
to garantizara las sensaciones 6ptimas para quedar
atrapado por este deporte y lo mds importante, an-
te todo con seguridad. Si pensamos que haciendo
bien el giro en cufia estamos sentando las bases y
comenzando el camino para llegar a cambiar de di-
reccion con el estilo y elegancia del viraje perfec-
cionado que todo principianta desea, seguro que
nos servira de estimulo para avanzar mas rapido y
no menospreciar la famosa’ cuna.[]

Manos arriba
manteniendo el
cuerpo en una
posicion erguida

EXCESWA FLEX'ON DE TRONCU De forma automatica, algu-

nos esquiadores flexionan exageradamente el tronco
para obtener una mayor estabilidad. Esta accién varia-
ra el centro de gravedad, haciendo que el peso encima
de los esquis no esté centrado y nuestros movimientos
queden limitados.

Bastones
engarzados entre
brazos y espalda.

Las manos en las rodillas evitaran
rotaciones innecesarias

POSICION ASIMETRICA - INESTABILIDAD

Es un error natural, teniendo en cuenta que todos tenemos una parte del cuerpo
con mas iniciativa — diestros o zurdos -. En el esqui, este error supone una falta de
simetria en la posicion que dificultara enormemente la ejecucion.

Bastones apoyados en las
caderas, alineados al mismo nivel.




