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 2

Aprendre la técnica i les aptituds Categoria U12
(edat biologica d’'11 a 12 anys)

Durant aquesta etapa els atletes han de contiesanvolupant els rudiments d’una
tecnica solida també han d’aprendre a entren@ixd comprén tots els components
tecnics, tactics i subsidiaris.

Desenvolupament cognitiu

Els nens de U12 posen emfasi en la identitat pafs@ixo pot desembocar en una
forta por al fracas; per tant, cal un entorn d’apreatge optim per arribar al nivell
d’aptitud dels atletes. Una consolidacio positisanécessaria.

Una direccid i una estructura especifiques dugbptocés d’aprenentatge son
necessaries. Es produeix una gran variacio ensehgelupament fisic i mental de les
persones i els entrenadors han d’assegurar-se ckntrar-se només en els que duen a
terme aquest desenvolupament prematurament admistgue ho fan més tardanament.

Desenvolupament fisic

Durant aquesta etapa, lI'infant experimenta urxeraent fisic enorme. El creixement

dels membres és més rapid que el del tronc. Céalat ité un desenvolupament fisic
diferent i també existeixen diferencies entre noigss. Les noies solen coordinar més
a aguesta edat que els nois, pero les diferéncieémsignificatives.

Els grups de muscles més petits es desenvolupenua&elocitat, I'agilitat i la
coordinacié encara milloren rapidament durant aguetsipa.

Les aptituds ja apreses potser han de tornarrmosament definides o apreses. El
sistema nervios central gairebé esta totalmenindesgat.

La individualitzacio del condicionament fisic iflaacio dels objectius es pot dur a
terme. La competicié entre les persones es potritanen un entorn amistos i de
companyonia, per exemple en jocs en equips.

Les proves relatives a la condicio fisica es pafentuar centrant-se en la millora
personal en relaci6 amb marques personal previesecessariament d’altre atletes.

Desenvolupament psicologic
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Emocionalment el nen esta molt influenciat pelgogrde companys. El grup crea i
reforca els valors i les actituds. Poden experiaresgntiments de confusié o ansietat.
L’entrenador és un model de conducta importantdéndirigir i supervisar el grup amb
fermesa.

Els atletes sén capacos de cooperar i acceptanmeabilitat. Existeix un enteniment de
les normes i de I'ordre, amb resultats especifspres d’'un treball enfocat. Una
comunicacié a dues bandes i l'intercanvi d’impressiamb I'atleta és un component
molt necessari de I'aprenentatge. Els atletes jbaesien de fer aportacions al procés
d’aprenentatge, les seves opinions sén importants.

Les proves socials son esdeveniments importans aguest segment d’edat.
Recomanem un plantejament mixt.

Etapa 2 Uiz Capacitat tecniquesidtiques i fisiques

Capacitats técniques

* Adaptar i polir les aptituds basiques d’esqui
» Desenvolupar la percepcié propia dels 5 plans diegu
1. vertical
2. davant-darrere
3. lateral
4. rotatori
5. recuperacio
» Polir la clavada de bastons al GS i SL
» Polir la presa de cantells i les aptituds de poessi
» Esquiar en totes les condicions de muntanya
* “Fer carving” per sobre o sobre la linia de caigadasqui d’estil lliure i pistes
d’exercicis d’automatitzacio
* Introduir el Super G (lliscament, encongiment t)sal
* Mostrar les tecniques d’eslalom classiques i coooemls
* Mostrar exercicis d’escalfament i d’esqui d’estilre sense supervisiod

Capacitats tactigues

» Adaptar els moviments de I'esqui d’estil lliureosets les condicions (gel, neu
tova, fora pista)

* Demostrar una transferéncia d’aquesta mecanica@dtes d’exercicis
d’automatitzacié

» Demostrar un enteniment de la linia efectiva pdiarfa del viratge a les pistes
d’exercicis d’automatitzacié: mini estaques de asidlom/GS

» Demostrar aptituds d’adaptacié al terreny — estsitidllliure i exercicis
d’automatitzacio

« Completar en la seva totalitat les pistes de coipesS de conformitat amb
les especificacions de la FIS

» Entrenar-se i competir en SG basics — entendi@haa del viratge i la linia
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» Efectuar tecnigues basiques d’entrenament a laiv@dencongiment,
liscament i salts)

Capacitats fisiques

» Reforcar les aptituds de coordinacio i equilibri

» Demostrar enteniment i execucio d’exercicis espec# I'esqui fora de la neu

» Participacio en esports complementaris a I'esqui

* Entrenament dels sistemes d’energia (anaerobilsitzg) i continuacio de les
aptituds de cursa, llancament i salt: gimnastittatisme

* Practiques fora de la neu de 60 a 90 min per aésjd’'11 a 12 anys

» 5 sessions d’entrenament fisic a la setmana (Z#spes d’esqui, 3
especifiques d’esport)

» Més emfasi en exercicis especifics de I'esqui delfora de la neu

* Proves de condicionament fisic i fixacio persomaliia dels objectius

Aptituds psicologiques

Juntament amb I'entrenador, s’encoratja els atkedssenvolupar sistemes de
Fixacio d’objectius: objectius relatius al procésat resultat

Imatgeria: reconeixement de la pista relatiu, agti’execucié i moviment
Preparacio previa a la competicié: responsabpighimaterial

Autoanalisi: entendre que és esquiar bé i esquidaiment

Control de I'atenci6: escoltar I'entrenador i camse en la tasca
Capacitat de memoritzar la informacio

La comunicacio a dues bandes i I'intercanvi d’inggiens entre entrenador i atleta
son fonamentals durant el procés d’aprenentatgeard/olupament psicologic
envers la competicio.

oA WNE

L’atleta comenca a aprendre quines son les segpensabilitats envers els membre

de I'equip, I'equipament i la relacié amb I'entreloa

Aptituds subsidiaries

» S’introdueix I'infant als limits de comportamerdliconeixement del joc net i el
respecte per als atletes com ell (I'esperit espprti

» Aptituds de comunicacié, gestio del temps, orgacitzi ética del treball sén
importants.

* Equilibrar la participacio esportiva i la forma@béademica

* Normes de les competicions d’esqui

* Importancia de I'escalfament, refredament, hidiatawtricio, equipament,
salut, recuperacio.

Equipament necessari

» Un parell d’'esquis d’eslalom i un parell per a GS
» Casc i tortuga de competicio per a totes les proves
» Esquis de l'algada de la front de I'esquiador o tesguiador
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» Alces de fixacions, pero plaques no
» Alerta en utilitzar botes d’adult que poden ser saadures

La competicid

» Els nivells de competicio son els mateixos en d@quetapa — aproximadame
es passa un 10 % del temps sobre la neu i aixvaqub-8 dies.

e S’incrementa el simulacre de competicié mitjangmual els infants
APRENEN I'entorn competitiu durant 'ENTRENAMENT.

» La proporcid d’entrenaments segueix sent altaés&ria a causa de la
introduccié daltres disciplines com ara I'eslalosi super G.

Pautes per a I'entrenament i la competicio:Categoria U12

Estructura
Volum d’entrenament del programa
Dies a I'any 310-315 Esqui d'estil lliure
fent activitats fisiques Supervisat 15 %
Colonies d’estiu 1-2 No supervisat 10 %
Exercicis
Dies sobre la neu durant d’automatitzacio i
la pretemporada 10-15 exercicis
Esqui d'estil lliure 25 %
Dies sobre la neu
durant la temporada 60 Portes 25%
Total de dies sobre la neu 65-85 Pistes
Simulacre
de competicid 10 %
Hores al dia 4-5hrs Competicio 15 %
TOTAL % 100%
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