Les 5 etapes del desenvolupament son:

* Etapal Rudiments i diversio: introduccio al ioent basic 7 - 10 any$

» Etapa 2 Aprendre: desenvolupament técnic i diags 11 - 12 anys
* Etapa 3 Entrenar a entrenar: aprendre a entrenar 13 - 14 anys
» Etapa 4 Entrenar per competir: aprendre sobrergeticio 15 - 18 anys
* Etapa 5 Entrenar per guanyar: aprendre a guanyar 18 anys i mes
Etapa 1
Rudiments i diversio Categoria U10 (edat biologica de 7 a 10 anys)

Desenvolupament cognitiu

Els joves d’'una edat compresa entre els 7 i@Bnys no poden perllongar I'atencié
durant periodes llargs. L’aprenentatge té llo@aéds d’'una direccio i activitats de
repeticié. Es necessari fomentar I'experimentataicreativitat. La demostracio
correcta per part dels entrenadors €s essencial.

Desenvolupament fisic

Aquest té lloc en les estructures dels lligameglis models motrius basics i el
mecanisme basic de I'equilibri de I'orella interds moviments amplis dels grups de
muscles més grans centrats en I'equilibri, la cmarclo i la flexibilitat es produeixen
cap al final d’aquesta fase.
Jugar i jocs, amb un emfasis en la coordinacio i sentit cinestétic Per exemple,
activitats fora de temporada com ara el gimnagpetsi I'atletisme son indicats.

Desenvolupament psicologic

Emocionalment els joves estan influenciats pesels companys, amb ganes de reptes
I oportunitats per esquiar rapid i “al limit”. Hb@rden sense por. El jove comenca a
entendre la necessitat de normes i d'una estrudtigairenador se centra en el

proceés, no en el resultat (Quanyar).’entrenador ha d’organitzar activitat téecniques i
tactiques perqueé I'exit estigui virtualment garariis tracta de desenvolupar el coratge,
sense el factor por i de la confianga en un ergense preocupacions. Una seqienciacio
adequada de les activitats i una consolidacio ipasis imperativa.

Etapal  Capacitats tecniques, tactiques i fisiques
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Capacitats técniques

Desenvolupar les aptituds d’esqui a través dedlied’estil lliure”: posicio,
equilibri, ritme, coordinacié, presa de cantellggsio, control de la pressio,
carving

Desenvolupament centrat en:

I'agilitat

I'equilibri

la coordinacié

la diversitat

la comprensié de I'entorn

la DIVERSIO

Posicié naturalment equilibrada, simetria de movitsebragos i cames
Clavada de bastons en el GS i SL

La capacitat d’esquiar bé o controlar els esqui®ts les condicions (pistes de
neu trepitjada, neu tova, neu dura, bamps, i né&) po

“Fer carving” amb ambdds esquis sobre la liniaaigucia

Mantenir el ritme en els canvis de terreny: delgla pendent o viceversa
Entendre i ser capac de demostrar exercicis egpeaifesqui

Demostrar com a minim 15 exercicis d’automatitzademui d’estil lliure:
viratges simples, salts, 360°, viratges amb dadtp ‘turns”, posicié encongida de
descens, patinar amb un viratge en ambdues direceto

Entendre els exercicis d’escalfament, refredamestiraments.

ouhwnE

Capacitats tactigues

Demostrar la capacitat d’esquiar GS, SL i pistedbstacles i terreny.
Demostrar la forma basica de la linia i el viratge

Acabar un GS i SL de 15 a 20 portes utilitzanétaica classica
Dominar les técniques basiques de sortida i d'adab

Capacitats fisiques

Desenvolupar un gran ventall d’aptituds basiquediegrsos esports
Desenvolupar agilitat, equilibri, coordinacio, vatat, flexibilitat i resisténcia
La forca relativa guanya sobre el propi pes colpora

Cal controlar I'alineament corporal regularment

Corregir els equilibris musculars

Flexibilitat

Aptituds basiques en cursa, llancament i salt

Continuar la gimnastica i I'atletisme

4 sessions d’entrenament fisic/activitat esporidf setmana (2 especifiques
d’esqui, 2 especifiques d’esport)

Esquiar el més sovint possible

Aptituds subsidiaries

Escalfament
Refredament
Nutricio
Hidratacio
Seguretat
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» Importancia de la roba quan s’esquia

Equipament necessari

e 1 parell d’esquis amb linia de cotes moderadamantada

* bastons, casc, ulleres, tortuga i uniforme

» Esquis junior de la mateixa alcada que el jovevidgge facil

* Botes junior amb 2 tanques min (pre-pollets) itarjues (U10)

* Plaques d’alca de no més de 10 mm

+ Granotes de descens no necessaries

La competicid

per equips.

La competicié se centra @hprocés, NO en el resultat Els joves han de gaudir de
I'experiéncia competitiva amb un sentit d’'acomplimhal final. La competicié ocupa
aproximadament un 20 % del temps sobre la Bawna temporada de 55 dies aixo
representa 5,5 dies. Els tipus de competicio patgaure: eslaloms gegants curts
facils de 30-40 s, esqui cros, eslaloms parablgistes d’obstacles, relleus o proves

Pautes per a I'entrenament i la competicié: categol)10

Volum d’entrenament

Estructura
del programa

Dies a I'any 310-365 Esqui d’estil lliure
fent activitats fisiques Supervisat 30 %
Colonies d’estiu 1 No supervisat 10 %
Exercicis
Dies sobre la neu durant d’automatitzacio
la pretemporada 7 i exercicis
Esqui d'estil lliure 20 %
Dies sobre la neu
durant la temporada 50 Portes 20 %
Total de dies sobre la neu 57 Pistes
Simulacre
de competicio 10 %
Hores al dia 3-4h Competicio 10 %
TOTAL % 100 %
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