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Los fundamentos del esqui alpino

Componentes esenciales de la planificaciéon de una sesion de
entrenamiento de esqui alpino

Cada sesidn de entrenamiento debe contener los mismos elementos esenciales. La
cantidad de tiempo dedicado a cada elemento dependera del objetivo de la sesidn de
entrenamiento, el momento de la temporada en la que se desarrolle la sesién y la
cantidad de tiempo disponible para una sesién en particular. Los siguientes elementos
deben incluirse en el programa de entrenamiento diario de un atleta. Consulte las
secciones indicadas en cada 4rea para obtener informacién y orientacién mas
detalladas sobre estos temas.

e Calentamientos

e Destrezas ensenadas previamente
e Nuevas destrezas

e Experiencia de competencia

e Enfriamientos

e Comentarios sobre el rendimiento

El Ultimo paso en la planificacién de una sesiéon de entrenamiento es disenar lo que
realmente va a hacer el atleta. Recuerde que al crear una sesién de entrenamiento con
estos componentes clave, el avance a lo largo de la sesién permite un aumento
gradual de la actividad fisica.

e Facil a dificil
e Lentoarapido
e Conocido a desconocido

e General a especifico

e Partida a llegada

Guia de entrenamiento de esqui alpino de Olimpiadas Especiales 2021 1
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Principios de sesiones de entrenamiento efectivas

Iniciativa

Resultado

Mantenga activos a todos
los atletas

El atleta debe ser un participante activo

Elabore metas claras
y CONCisas

El aprendizaje mejora cuando los atletas son
conscientes de lo que se espera de ellos

Dé instrucciones claras
y CONCisas

Demuestre: aumente la precision de las indicaciones

Registre el progreso

Usted y sus atletas trazan juntos el progreso

Brinde devoluciones
positivas

Ofrezca variedad

Enfatice y recompense todo aquello que el atleta
estd haciendo bien

Varie los ejercicios: evite el aburrimiento

Fomente el disfrute

El entrenamiento y la competencia son divertidos:
ayude a que sigan siéndolo para ustedy sus atletas

Cree progresiones

El aprendizaje aumenta cuando la informacién

avanza desde:

de lo conocido a lo desconocido, descubriendo cosas
nuevas de manera correcta

de lo simple a lo complejo, siento testigo de que “yo”
puedo hacerlo

de lo general a lo especifico, es por esto que me estoy
esforzando

Planifique el uso maximo
de los recursos

Aseglrese de que los atletas tengan el equipo apropiado
para su nivel de destreza y que cumpla con los estdndares
de sequridad actuales

Permita que existan
diferencias individuales

Diferentes atletas, diferentes ritmos de aprendizaje,
diferentes capacidades

Guia de entrenamiento de esqui alpino de Olimpiadas Especiales 2021 2
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Consejos para realizar sesiones de entrenamiento eficaces

o Asigne a los entrenadores asistentes sus roles y responsabilidades de acuerdo
con su plan de entrenamiento.

o Cuando sea posible, tenga las estaciones de entrenamiento preparadas antes
de que lleguen los atletas.

o Presentey conozca a los entrenadoresy los atletas.

o Revise el programa previsto con todos. Mantenga informados a los atletas de
los cambios en el horario o las actividades.

o Tenga un plan de contingencia climatica.

o Haga que la duracién de los ejercicios y las actividades sea breve para que los
atletas no se aburran. Mantenga a todos ocupados con un ejercicio, incluso si es
descanso.

o Aseglrese de mantener la diversibn como un elemento de su sesién de
entrenamiento.

o Resuma la sesiény anuncie los arreglos para la proxima sesion.

Consejos para realizar sesiones de entrenamiento seguras

Aunqgue los riesgos pueden ser pocos, los entrenadores tienen la responsabilidad de
asegurarse de que los atletas conozcan, comprendan y aprecien los riesgos del esqui
alpino. La seguridady el bienestar de los atletas son las principales preocupaciones de los
entrenadores. Si los entrenadores se olvidan de tomar precauciones de seguridad,
pueden ocurrir accidentes. Es responsabilidad de cada entrenador minimizar las lesiones
mediante el suministro de condiciones seguras para el entrenamiento y la competencia.
Los atletas deben ser conscientes de los riesgos asociados con el esqui alpino.

o Establezca reglas claras de comportamiento en la primera sesién de
entrenamientoy hagalas cumplir:

o Escuchar al entrenador.

o Preguntar al entrenador antes de abandonar la sesién de entrenamiento.

o Establezca una comunicacién adecuada con el lugar en el que se lleva a cabo el
entrenamiento, incluida la patrulla de esqui.

o Caliente y estire adecuadamente al principio y al final de cada sesién de
entrenamiento.

o Asegulrese de que los atletas tengan acceso a agua para beber.
o Asegurese de que los servicios médicos estén disponibles.

o Capacite a todos los atletas y entrenadores sobre los procedimientos
de emergencia.

o Asegurese de que haya técnicos certificados disponibles para realizar ajustes en
el equipo.

o Elija una zona segura. No practique en areas que no estén debidamente
preparadas para el entrenamiento.

o Practique en pendientes acordes al nivel de destreza de sus atletas.

o Entrene para mejorar el estado fisico general de sus esquiadores. Los esquiadores
en buena forma fisica tienen menos probabilidades de lesionarse. Aseglrese de
que sus sesiones de entrenamiento sean activas.

Guia de entrenamiento de esqui alpino de Olimpiadas Especiales 2021 3
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Atuendo para el esqui alpino

Cuando se trata de vestimenta, la funcién es lo primero. La vestimenta funcional
protege al atleta en diferentes tipos de clima. Aqui debe prestar atencién a la calidad.

Los dos principios mas importantes de la vestimenta para esquiar son:

1. Mantener el calor corporal
2. Mantener la transpirabilidad

La vestimenta y los accesorios deben combinarse para proporcionar calidez
y proteccién contra la humedad, el viento, el frio y el sol.

La estructura de las capas de ropa también es importante. En el caso de la ropa de
abrigo, se recomiendan chamarras y pantalones de esqui que tengan un alto nivel de
impermeabilidad, por ejemplo, GoreTex, Sympatex, etc.

iPreste atencién a las instrucciones de cuidado! Un mantenimiento incorrecto puede
reducir la funcionalidad.

Guia de entrenamiento de esquf alpino de Olimpiadas Especiales 2021 4
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Capas inferiores

Ropa interior larga

El esquiador decidird qué tipo de ropa interior larga elegir segun su preferencia.
Algunos esquiadores prefieren fibras sintéticas, mientras que otros prefieren
materiales hechos de fibras naturales, por ejemplo, lana merino.

Calcetines

Deben usarse calcetines de esqui.
El calcetin delgado permite la circulacién de aire dentro de la bota para mantener
los pies calientesy secos.

Polera de cuello alto

Una polera de cuello alto es la polera para esquiar mds practica porque se ajusta al
cuello y la muneca, lo que es bueno para mantener el calor corporal. También
se puede usar un cuello alto tortuga para cubrir la parte inferior de la cara en los
dias frios.

Suéteres

La ropa de invierno adecuada en capas proporcionara calor y opciones si cambia
el clima. Se recomienda tela que permita que la humedad se evapore del cuerpo
(no algodén).

Capas exteriores

Pantalones de esqui

Los pantalones de esqui eldsticos que se usan sobre a ropa interior larga brindan
calidez y aportan soporte a las piernas.

Los pantalones deben estar ajustados, pero permitir un rango completo de
movimiento de las piernas.

Si no dispone de pantalones de esqui eldsticos, considere el uso de pantalones de
calentamiento o pantalones de viento en lugar de ropa interior larga.

Guia de entrenamiento de esquf alpino de Olimpiadas Especiales 2021 5
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Los pantalones de esqui con aislamiento brindan calidez y proteccién adicionales
en los dias frios.

Los pantalones de esqui con pechera brindan calidez adicional y son excelentes
para mantener secos a los atletas.

.elcolor.

Chamarras

Las chamarras protegen el torso del viento, la humedady la pérdida de calor.
Una chamarra que llega hasta la cadera es mds prdctica para la comodidad y los

movimientos relacionados con el esqui, y una capucha brinda mayor proteccién en
condiciones de frio, viento o humedad.
- Vo

|

Guantes

Los guantes disenados especificamente para el esqui alpino son fundamentales. Los
guantes de esqui deben ser impermeables.

Las manos pueden enfriarse muy rdpidamente y tener las manos frias puede
dificultar el desarrollo de la actividad relacionada con el esqui.

Guia de entrenamiento de esquf alpino de Olimpiadas Especiales 2021 6
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Cascos

De acuerdo con la normativa, los cascos deben tener un certificado FIS. El logo de
FIS debe ser visible en el casco. Una barra para el mentén también es importante
para los esquiadores de slalom.

Se requerird que todos los atletas y entrenadores usen un casco apropiado para las
carreras de esqui alpino en los entrenamientos y competencias oficiales para todos
los niveles de destreza.

La eleccidon del casco debe realizarse con la ayuda de un entrenador de esqui alpino
o un empleado de una tienda de esqui con conocimientos. Los cascos de esqui son
equipos de seguridad y deben ajustarse correctamente para proteger al atleta de
una lesién en la cabeza.

No se deben usar gorros de esqui debajo del casco cuando hace frio.

Gafas de proteccién

Las gafas de proteccién resguardan los ojos del resplandor del sol reflejado en la
nieve y deben usarse en todo momento. Aseglrese de que las gafas de proteccién
se ajusten bien con el casco puesto para que no se resbalen ni se muevan durante la
actividad.

Las gafas de proteccién también bloquean el viento y mejoran la visibilidad cuando
estd nevando.

Se deben usar este tipo de gafas cuando los atletas entrenan o compiten en publico,
ya que brindan la proteccién ocular adecuada. Las lentes polarizadas para gafas de
proteccién ofrecen la mejor proteccién para los ojos.

Para los atletas que usan lentes, existen unas gafas de esqui especiales que hacen
posible y mas facil usar dichos lentes debajo de las gafas de esqui.

Guia de entrenamiento de esqui alpino de Olimpiadas Especiales 2021 7
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Durante el clima frio, un chaleco puede proporcionar una capa adicional y, durante
el clima templado, puede reemplazar una chamarra de esqui.

Pasamontanas/calentador de cuello

Un pasamontanas/calentador de cuello puede ayudar a mantener la barbilla, la
nariz y las mejillas secas y calientes. En dias extremadamente frios, se debe usar
una mascarilla o un calentador de cuello que llegue hasta las gafas para evitar la
congelacion.

Protector solar

El protector solar ayuda a prevenir las quemaduras por el viento y el sol, ya que
bloguea los rayos dafinos, ya sea directamente del sol o reflejados por la nieve.

Ropa para lluvia

Puede ser necesario usar ropa para lluvia si el atleta vive en un drea donde esta
condicién climatica es comudn durante el invierno. Una chamarra de lluvia con
capuchay pantalones pueden marcar la diferencia en la comodidad mientras
mantienen seco al atleta.

Guia de entrenamiento de esquf alpino de Olimpiadas Especiales 2021 8
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Equipo de esqui alpino

El esqui alpino requiere el tipo de equipo deportivo indicado. Es importante que
los atletas puedan reconocer y comprender como funciona el equipo para eventos
especificos y como afecta su rendimiento.

Tarea del entrenador: Pida a sus atletas que nombren cada pieza del equipo a
medida que las muestray le den el uso a cada una. Para reforzar esta destreza,
pidales que también seleccionen el equipo usado para sus eventos.

Botas de esqui

e Las botas de esqui son un factor importante para todo esquiador.

e Las botas de esqui que generan dolor pueden degradar la experiencia de
esquiar, causar lesiones e impedir tener éxito en el deporte. Las botas de esqui
modernas necesitan un par de calcetines finos para esquiar. Se recomienda
ampliamente que un ajustador de botas calificado ajuste las botas de esqui.
Aumentard el rendimiento y el disfrute del deporte por parte del atletay
ayudard a prevenir lesiones.

e Labota debe calzar de forma ajustada. Los dedos de los pies se deben mover
fFacilmente y el talén no debe deslizarse hacia arriba.

e Cuando ayude a los atletas a ponerse las botas en la pendiente, saque la
lengleta de la bota para evitar tener que meter el pie en la bota.

Esquis alpinos

e Lalongitud del esqui variard segun la capacidad y el tamano del atleta. Si el
atleta es mas débil, tiene destrezas motoras deficientes o es un principiante, se
recomienda un esqui un poco mas corto. Se recomienda acudir a un distribuidor
especializado.

e Existen diferentes modelos de esqui para las distintas disciplinas, que difieren
en longitud y estructura. Esto debe tenerse en cuenta al comprar, por ejemplo,
Slalom y Slalom gigante.

e (ada esqui tiene cuatro caracteristicas que determinan su rendimiento para
diferentes personas con diferentes necesidades:

1. Ellargo afecta la estabilidad del esqui'y su capacidad para girar. Un esqui mas
largo serd mas estable a velocidades mas altas, mientras que un esqui mas
corto gira mas facilmente.

Guia de entrenamiento de esqui alpino de Olimpiadas Especiales 2021 9
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2. La curvatura es la curva o “arco” en el esqui cuando se juntan las dos bases. La
funcién de la curvatura es distribuir el peso del esquiador a lo largo de toda la
superficie de carrera del esqui.

3. Lacota esla dimensién de un esqui en la que el ancho de la puntay la cola es
mayor que en la mitad del esqui.

4. La flexién es la resistencia elastica del esqui sobre nieve. Un esqui rigido es mas
dificil de flexionar que un esqui blando. Los esquiadores mds pesados y fuertes
necesitan esquis mas rigidos que los esquiadores mas ligeros.

NOTA: Al seleccionar los esquis, es importante contar con el asesoramiento de
expertos. Un solo par de esquis NO es adecuado para todo tipo de esquiy carreras.

B |

Ataduras

Las ataduras sujetan las botas de esqui a los esquis y permiten al esquiador salir o
quitarse los esquis si tiene problemas. Un técnico calificado debe realizar los
ajustes de las ataduras. Los ajustes estan determinados por el peso del atleta, el
nivel de destrezay el tipo de esqui. Siempre controle los ajustes de ataduras al
comienzo de cada temporaday durante toda su extension.

www.elcolorado.cl

Guia de entrenamiento de esqui alpino de Olimpiadas Especiales 2021 10
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Bastones

La consideracién mas importante para los
bastones es su longitud. Deben tener la longitud
adecuada para cada esquiador. Para determinar
cudl es el tamano correcto, dé la vuelta al bastén
de modo que la punta quede hacia arriba.
Agarre el bastdén debajo de la canasta. Con el
codo doblado, el brazo del esquiador debe estar
paralelo al suelo. Los bastones pueden ser
importantes para la sincronizacién y el equilibrio.

Ponerse el equipo

e Elatletaaprende a ponerse el equipo: vestimenta, accesorios, casco, botas, esquis
y en ocasiones bastones (segun el atleta).

e Elentrenador presenta todo el equipo a los atletas antes de salir a la nieve.

e El entrenador ayuda al atleta, segdn sea necesario, a ponerse la vestimenta
adecuada.

e Elentrenador ayuda al atleta, segin sea necesario, a ponerse el casco.

e Elentrenador ayuda al atleta, segin sea necesario, a ponerse las botas de esqui.

e Elentrenador ayuda al atleta, segln sea necesario, a colocarse las ataduras, antes
de salir a la nieve.

e El entrenador se asegura de que todo el equipo se ajuste correctamente a los
atletas, con la ayuda de un técnico de equipos calificado.

e Elentrenador comprueba que el atleta tenga una postura equilibrada y centrada.

e Elentrenador presenta la forma de flexionar y extender las rodillas y los tobillos.

e El entrenador puede presentar el uso de bastones de esqui al atleta, cuando sea

necesario.
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Ensenar destrezas de esqui alpino
Entrenamiento sobre nieve

Esquiador principiante

El nivel de destreza del esquiador principiante varia desde un atleta que no tiene
experiencia con el deporte hasta un atleta que puede realizar giros controlados
vinculados en una pista para principiantes. El esquiador principiante comenzard
a esquiar en terreno plano en un entorno de aprendizaje controlado y avanzard hacia
la pendiente mas facil de la montana.

Normalmente, el esquiador principiante competird en:

e (Caminata de 10 metros
e Deslizamiento
e Superdeslizamiento

o

Guia de entrenamiento de esqui alpino de Olimpiadas Especiales 2021 13



Special (ﬂF— sﬁ\

Olympics §ﬁ.ﬁ / \

Caminar con botas de esqui

El atleta puede caminar de forma independiente con botas de esqui.

Puntos de ensefianza: caminar con botas de esquf

El entrenador identifica si un atleta se siente codmodo caminando de forma
independiente con botas de esqui.

Fallos y soluciones: caminar con botas de esqui

El atleta puede pararse sobre un pie
mientras usa botas de esqui.
El atleta puede subir escaleras con

botas de esqui.

El atleta puede saltar

de esqui.

El atleta puede caminar en a nieve con

botas de esqui.

El atleta puede transportar esquis
mientras camina sobre la nieve con

botas de esqui.

El atleta no se siente
comodo caminando de
forma independiente
con botas de esqui.

con botas

I Caminar con botas de esqui

Correccién

Compruebe la postura
equilibrada.

Brinde asistencia hasta
que el atleta se sienta
mds cémodo.

Referencia para el
ejercicio

Camine con el atleta
hasta que se sienta
cémodo caminando
con botas de esqui.

El atleta tiene dificultad
para caminar sobre la

nieve con botas de esqui.

Compruebe la postura
equilibrada.

Brinde asistencia hasta
que el atleta se sienta
mds cdmodo.

Identifique las dudas del
atleta, ya que esto puede
frenar su avance en el
aprendizaje.

Camine con el atleta
hasta que se sienta
cémodo caminando

con botas de esqui.
Genere confianza entre el
entrenadory el atleta.

Guia de entrenamiento de esqui alpino de Olimpiadas Especiales 2021 14
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Caminar con esquis sobre la nieve

El atleta puede caminar de forma independiente (hacia delante, hacia atrds y en
circulo) con esquis en terreno plano. Una vez que su atleta lleve a cabo esta tarea, es
posible que pueda entrenar y competir en el evento Caminata de 10 metros para
atletas con niveles de destreza inferiores como se describe en as Reglas oficiales de
las Olimpiadas Especiales para el esqui alpino.

Puntos de ensefianza: caminar con esquis sobre la nieve

El atleta puede entrar en la atadura, sobre la nieve.

El atleta puede caminar de forma independiente sobre un esqui en terreno plano.
El atleta puede caminar de forma independiente hacia delante sobre un esqui
en terreno plano.

El atleta puede caminar de forma independiente hacia atrds sobre un esqui
en terreno plano.

El atleta puede caminar de forma independiente en circulos sobre un esqui
en terreno plano.

El atleta puede caminar de forma independiente sobre dos esquis en
terreno plano.

El atleta puede caminar de forma independiente hacia delante sobre dos esquis
en terreno plano.

El atleta puede caminar de forma independiente hacia atrds sobre dos esquis
en terreno plano.

El atleta puede caminar de forma independiente en circulos sobre dos esquis
en terreno plano.

El atleta puede entrenar para el evento de Caminata de 10 metros.

El atleta puede competir en el evento de Caminata de 10 metros.

p 4 005/1257

[ Caminar con esquis sobre la nieve ]
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Fallos y soluciones: caminar con esquis sobre la nieve
Referencia para

Error

Correccién

El atleta no puede entrar
en la atadura, sobre la
nieve.

Brinde asistencia al atleta
seglin sea necesario.
Compruebe si hay exceso
de nieve en la parte inferior
de la bota de esqui.
Compruebe si la atadura
estd colocada para
aceptar la bota de

esqui (liberada).

el ejercicio

Agdrrese del bastén de
esqui, el brazo, la espalda,
etc. del entrenador para
mantener el equilibrio.
Ensénele al atleta a raspar
la suela de su bota de esqui.

El atleta no puede caminar
de forma independiente
CoNn un esqui.

Brinde asistencia al atleta
segln sea necesario.

Luz roja/luz verde en
un esqui

Atrapadas en un esqui
Pato, pato, ganso
Sequir al lider

El atleta no puede
caminar de forma

independiente con
dos esquis.

Brinde asistencia al atleta
seglin sea necesario.

Haga que el atleta vuelva

a caminar de forma
independiente en un esqui.

Luz roja/luz verde

en dos esquis
Atrapadas en dos esquis
Pato, pato, ganso
Sequir al lider

El atleta pierde el
equilibrio y se cae.

Compruebe la postura
equilibrada.

Determine por qué se
puede haber caido el
atleta; corrija segln sea
necesario.

Ejercicio de caer
y levantarse
(venta de garaje)
Segquir al lider

Puntas o colas de esquis
cruzados.

Compruebe la postura
equilibrada.
Proporcione una
abrazadera de punta
Si es necesario.
Aseglrese de que

el equipo calce
correctamente.
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Paso lateral

Elatleta puede caminar de lado con los esquis perpendiculares a la linea de caida de una
colina. Pasos laterales del atleta desde terreno llano hasta terreno inclinado mas facil.

Puntos de ensefianza: paso lateral

e Elatleta puede caminar de lado en un terreno plano

e El atleta se inicia en el patinaje sobre esquis
(conciencia del borde) en un terreno llano.

e Alatletase le presenta el cambio de terreno.

e Elentrenador presenta al atleta la linea de caida
de una colina.

e El atleta puede caminar de lado por el terreno
inclinado mas facil con esquis perpendiculares
a la linea de caida de una colina.

e Haga que el atleta repita esta practica mientras [

. . o Paso lateral
mira en la direccién opuesta.

Fallos y correcciones: paso lateral

Referencia para
el ejercicio

Error Correccién

Ensénele al atleta a comenzar
El atleta no puede patinar | a patinar en un esqui. Sequir al lider
en un terreno llano. Ensénele al atleta coémo hacer | Atrapadas

un rayado de espiga.

El atleta no puede Mover rodillas

sostener un borde Ensénele al atleta cobmo . .

. .|y tobillos hacia
mientras sube de lado enganchar el borde del esqui. 3 coling
una colina.

Camine de lado por
las “escaleras”.
Demostracion de la
linea de caida

El atleta se desliza hacia
delante/hacia atrés
mientras sube de
costado una colina.

Ensénele al atleta cdmo
mantenerse perpendicular a
la linea de caida de una colina.
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Carrera recta/cuna recta

El atleta mueve los esquis hacia la linea de caida y se desliza hacia abajo, sobre esquis,
por el terreno mas facil en una postura equilibrada y centrada. El atleta realiza la
misma accidén en una pequena cuna (los esquis estdn en una posicién convergente en
la que las puntas estdn mas cerca que las colas). Una vez que su atleta lleve a cabo esta
tarea, es posible que pueda entrenar y competir en el evento Deslizamiento para
atletas con niveles de destreza inferiores como se describe en las Reglas oficiales de
las Olimpiadas Especiales para el esqui alpino.

Puntos de ensefianza: carrera recta/cufa recta

Pasos laterales del atleta: 10-15 pasos laterales por el terreno mas facil.

El atleta puede mover los esquis a la linea de caida desde una posicidon de paso
lateral (perpendicular a la linea de caida).

El atleta mantiene una postura equilibrada y centrada con las manos extendidas
y hacia delante, mientras se desliza hacia una salida natural.

El atleta flexiona y extiende las rodillas y los tobillos mientras se desliza.

El atleta puede variar el tamano de la cuna para controlar la velocidad mientras se
desliza, cuando sea apropiado.

El atleta puede mover los esquis de la linea de caida para controlar la velocidad
mientras se desliza, cuando sea apropiado.

[ Carrera recta/cuna 3 ]
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Fallos y soluciones: carrera recta/cuna recta

El atleta no puede controlar
la velocidad de los esquis.

Correccién

Haga que el atleta empiece
mas abajo en el terreno mas
fFacil y repita el ejercicio.

Referencia para

el ejercicio

El atleta no puede mover
los esquis hacia la linea
de caida.

El entrenador debe pararse
frente al atleta para
ayudarlo mientras se mueve
hacia la linea de caida.

El atleta no puede

en la cufa.

punta en los esquis.

N Mantenga el contacto entre | Aplastar la
mantener una cuna . .
. : la espinillay la bota. uva/naranja
mientras se desliza.
Mantenga el contacto entre
El atleta cruza las puntas T
P . la espinillay la bota. Aplastar la
de esqui mientras estd o . :
Utilice una pinza de uva/naranja

El atleta no puede flexionar
ni extender las rodillas y los
tobillos.

Revise el equipo.

Haga que el atleta empiece
mads abajo en el terreno mas
Facil y repita el ejercicio.
Verifique si el atleta estd

en una posicién atlética a
través del movimiento.
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Giro en cuna hasta detenerse o giro de esqui plano hasta
detenerse

El atleta desarrolla destrezas fundamentales (equilibrio, rotacién, borde y presion)
necesarias para cambiar de direccién fuera de la linea de caida mientras se encuentra
en el terreno mds facil y suave. El atleta aprende a controlar la velocidad utilizando
la fForma de giro.

Puntos de ensefianza: giro en cufia hasta detenerse

e Comenzando en una travesia poco profunda, en una posicidén de cuna, el atleta
girara cuesta arriba hasta detenerse.

e Comenzando en una travesia poco profunda en la otra direccién, en una posicién
de cuna, el atleta girard cuesta arriba hasta detenerse.

e Con éxito, el atleta repetird esta maniobra mientras se acerca gradualmente a la
linea de caida cada vez.

e Comenzando en lalinea de caida, con los esquis en
una cuna, el atleta dirigirad los esquis mientras se
mueve hasta que esté al otro lado de la coling,
fuera de la linea de caida, en una direccion.

e Comenzando en la linea de caida hacia la otra
direccion, con los esquis en una cufna, el atleta
dirigird los esquis mientras se mueve hasta
que esté al otro lado de la coling, fuera de la linea
de caida, en esa direccion.

[ Giro en cufia para detenerse ]

Puntos de ensenanza: giro de esqui plano hasta detenerse

e Comenzando en una travesia poco profunda, con los esquis en paralelo, el atleta
girara cuesta arriba hasta detenerse.

e Comenzando en una travesia poco profunda en la otra direccién, con los esquis en
paralelo, el atleta girara cuesta arriba hasta detenerse.

e Con éxito, el atleta repetird esta maniobra mientras se acerca gradualmente a la
linea de caida cada vez.

e Comenzando en la linea de caida, el atleta dirigirad
los esquis a través de la colina mientras se mueve
fuera de la linea de caida, en una direccién.

e Comenzando en la linea de caida, hacia la otra
direccion, el atleta dirigird los esquis a través de la
colina mientras se mueve fuera de la linea de
caida, en esa direccién. n

[ Giro de esqui plano ]

hasta detenerse
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Fallos y soluciones: giro en cuiia hasta detenerse o giro de esqui plano

hasta detenerse

Error

El atleta gira demasiado
en el giroy se desliza
hacia atras.

Correccién

Utilice palabras clave para
indicarle al atleta cudndo
debe detener el giro.

Referencia para
el ejercicio

Utilice un bastén de
esqui para que el atleta
pueda esquiar.

El atleta sale de una
posicion de cufa.

Use palabras clave
0 ayudas visuales para
instruir al atleta.

Porcién de pizza

El atleta no puede
detenerse.

Revise el procedimiento
de carrerarectay vuelva
aintroducir la cufa

hasta que se detenga.
Mueva al atleta hacia una
pendiente mas suave.

El atleta se cae
continuamente.

Compruebe la postura
equilibraday centrada.
Aseglrese de que los
pies del atleta estén
separados por lo menos
a la altura de las caderas.

Esquie con una pelota del
tamano de una pelota de
basquetbol entre las
rodillas.

El atleta solo puede girar
en una direccién.

Empiece el giro en el
lado mas débil con una
travesia menos profunda.
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Ir en un telesqui (conciencia de los telesquis)

Puede haber una variedad de telesquis ofrecidos en las dreas de esqui de todo el
mundo. En este nivel el atleta utilizard el telesqui que accede al terreno mas facil

I Ir en un telesqui 1 I I Ir en un telesqui 2 I

'
T

Puntos de ensefianza: ir en telesqui (concienciacién sobre telesquis)

Haga que su atleta observe a otros esquiadores que usan el telesqui para que se
familiarice con el proceso.

Simule, con su atleta, los procedimientos del levantamiento (subir y bajar del telesqui)
y la etiqueta.

Comuniquele a los operadores de los telesquis que su atleta es nuevo en el telesqui
y permitales ayudar a su atleta.

Cuando sea posible, el entrenador debe viajar con su atleta en el telesqui.

Mientras esté en el telesqui, reitere a su atleta el proceso de bajarse del telesqui.

Fallos y soluciones: ir en telesqui (concienciacién sobre telesquis)

Error Correccién

El entrenador debe redirigir el enfoque

El atleta tiene miedo a las alturas.
del atleta.

Ayude al operador del telesquy,

El atleta se olvida de bajarse del telesqui. .
segln corresponda.

Evaluar la situacién y garantizar la
seqguridad del atleta.

Revise los procedimientos del
telesqui con su atleta.

El atleta se cae del telesqui.
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Giros vinculados controlados en el terreno mas facil

El atleta puede vincular giros, controlando la velocidad y el radio de giro, en el terreno
mas facil. Una vez que su atleta complete esta tarea, es posible que él o ella pueda
entrenar y competir en el evento Superdeslizamiento para atletas con niveles de
destreza mdas bajos como se describe en las Reglas oficiales de las Olimpiadas
Especiales para el esqui alpino.

Puntos de ensefianza: giros vinculados
controlados en el terreno mas facil

e Elatleta puede vincular un giro en una direccién con un
giro en la direccién opuesta con un ligero movimiento
ascendente hacia el nuevo giro mientras ambos esquis
se dirigen hacia la linea de caida; cuando sea apropiado, e
permita una parada controlada. N

Giros vinculados controlados

(terreno facil)

e Las caderas del atleta deben permanecer centradas
sobre el esqui, mientras que el centro de masa se

mueve ligeramente hacia el interior del giro.
e Elatleta puede vincular los giros con el ritmo, el flujo y el control de un giro a otro.

Fallos y soluciones: giros vinculados controlados en el terreno mas facil
: Referencia para

Error Correcciéon

el ejercicio

Revise y apligue las
destrezas aprendidas

previamente a lo largo Agregue algo

El atleta no puede realizar
la maniobra de manera
coherente en el terreno.

de la progresién.
Implemente los
fundamentos en su
progresion docente.
Practique la maniobra

en terrenos mas faciles.

nuevo/mantenga la
diversiéon en los
aspectos basicos.

El atleta gira mejor en una
direccion que en la otra.

Practique giros en la
direccién mas débil.

Evalle la razoén de la
debilidad en un lado.

Ejercicio de guirnalda
Entrenamiento de fuerza
en el lado mas débil
Modifique el equipo para
compensar la debilidad
de un lado.

El atleta bloguea el borde
en un lado, lo que no
permite giros suaves.

El centro de masa debe
estar sobre el centro
de los esquis.

Esqui cuesta arriba
nivelado: palancas
Coloque una pelota de
playa/globo entre las
rodillas y “no reviente
el globo”.
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Esquiador novato

El nivel de destreza del esquiador novato varia desde un atleta que puede realizar
giros vinculados controlados en una pista para principiantes hasta un atleta que puede
realizar giros vinculados tipo Christie (giros derrapados) en una pista para esquiadores
intermedios.

El esquiador novato perfeccionard sus destrezas de principiante en la pendiente mas
facil de la montana.

;Su atleta puede...?

e Realiza giros vinculados controlados en una pista para principiantes

e Desarrollar los patrones de movimiento fundamentales necesarios en cada giro
e Esquiaren el terreno mas facil de la montana con control

e Variar la formay el tamano del giro

e Realizar un giro tipo Christie (giro derrapado)

e Realizar un giro tipo Christie (giro derrapado) en una pista para esquiadores
intermedios

L/Sky

EQUIPO D DEp opre
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Controlar los giros vinculados en una pista para principiantes

El atleta puede esquiar en el terreno mas facil, haciendo giros redondeados en ambas
direcciones con ritmo vy fluidez de un giro a otro. La velocidad estd bajo control
durante todo el recorrido.

Giros vinculados controlados
(terreno para principiantes)

Puntos de ensefianza: giros vinculados controlados en una pista para

principiantes

e Elatleta puede hacer giros redondeados en ambas direcciones.

e Elatleta mantiene el control de velocidad mientras gira.

e El atleta puede mantener el control de velocidad mientras gira a medida que
cambia el grado de pendiente.

e Elatleta puede mantener el control mientras gira en una variedad de condiciones
de nieve.

e Elatleta puede entender moverse entre las puertas del rojo a azul.

Fallos y soluciones: giros vinculados controlados en una pista para
principiantes

Referencia para el

Error Correccién N
ejercicio

Falta de control de los
bordes mientras cambia

el terreno.

Ejercicios de canteo para
realzar el canto.

Trabaje en completar el giro.

El atleta no puede Paradas de hockey
mantener el control de
velocidad a medida que
cambia el grado de

pendiente.

Cuente lentamente
hasta 3 mientras el
atleta estd girando.

Utilice conos o pelotas
de tenis partidas a la
mitad como guias

de giro.

Proporcione senales visuales
para promover la forma de
giro redondeada.

El atleta no puede realizar
giros redondeados.

El atleta no puede

mantener el equilibrio en lRewsetla DOS'C.'lC.)Q dg
condiciones adversas d posturd equitibrada

(heladas/blandas). y centrada.
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Desarrollar los patrones de movimiento fundamentales en el giro

El atleta mueve el centro de masa suavemente a través del giro en la direccién del
nuevo giro para iniciar el nuevo giro. El atleta puede patinar los esquis hasta el final

del giro.

mediante el giro 1

Patrones de movimiento fundamentales ]

Patrones de movimiento fundamentales

mediante el giro 2

Puntos de ensefianza: desarrollar los patrones de movimiento

fundamentales en el giro

e Elatleta puede mover el centro de masa en la direccién del nuevo giro.

e Elatleta flexiona los tobillos mientras los esquis se mueven durante el giro.
e Elatleta hace giros redondeados.
e Elatleta transfiere el peso lateralmente de un esqui a otro durante el giro.

Fallos y soluciones: desarrollar los patrones de movimiento

fundamentales en el giro

Error

El atleta seinclina

Correccién

El atleta necesita
flexionar el tobillo.

Referencia para
el ejercicio

Aplastar la uva/naranja

demasiado lejos.

hacia atrds. Las botas son

demasiado rigidas.

El entrenador ayuda al Bastones de esqui en
El atleta gira atleta con senales equilibrio sobre la

verbales para comenzar
el siguiente giro.

muneca, la parte superior
del cuerpo hacia abajo.

Falta de transferencia
de peso.

Peso en el esqui exterior.
Giros en cuna.

Giros en cufna exagerados
con flexién-extension.
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Esquiar en el terreno mas facil de la montana bajo control

Los atletas pueden montar el telesqui apropiado de forma independiente y esquiar en
todo el terreno mas facil disponible. Mantendran la forma de giro redondeaday el control
de la velocidad mientras esquian de forma independiente, si la discapacidad lo permite.

[ Esquf en el terreno mas facil ]

Puntos de ensefianza: esquiar en el terreno mas facil de la montaina
bajo control

e El atleta puede ir a todas los telesquis apropiados de forma independiente si
es o cuando sea apropiado.

e El atleta puede realizar giros redondeados de manera constante en los terrenos
mas faciles.

e Elatleta puede detenerse inmediatamente cuando sea necesario.

e Esquiar en el terreno mas facil de la montana estd obviamente en la zona
de confort del atleta.

Fallas y soluciones: esquiar en el terreno mas facil de la montafa
bajo control

Referencia para

Error Correccién N
el ejercicio

El entrenador da pistas para
iniciar la subida y bajada.
Practique con el entrenador
en la silla detras.

Utilice senales de
subiday bajada de
una palabra.

El atleta no puede ir
en telesqui de forma
independiente.

Use conos o tinte rojo
en la nieve como
ayudas visuales para
iniciar e indicar el
camino de los giros
mas redondos.

El entrenador indica cudndo
terminar un giroy comenzar
el nuevo.

El atleta no puede realizar
giros redondeados.
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Variar el tamanoy la forma del giro

El atleta puede realizar giros de radio largo, mediano y corto. El atleta puede ejecutar
giros de diferentes formas con una transicion suave.

Puntos de ensefianza: varia el tamanoy la forma de los giros

e Elatleta puede realizar giros de radio corto y mediano.

e Elatleta puede mantener la velocidad mientras cambia el radio de giro.

e El atleta puede esquiar alrededor de conos, puertas u otros obstaculos
seglin sea necesario.

Fallos y soluciones: varfa el tamano y la fForma del giro

Referencia para

el ejercicio

Bastones de esqui
sobre munecas. La
parte superior del
cuerpo exagerada mira
hacia abajo de la colina
o la linea de caida.

Error Correccién

El atleta gira demasiado,
lo que dificulta el inicio Giros de radio corto.
del nuevo giro.

El atleta estd trabajando
en un terreno demasiado
empinado para la maniobra.

El atleta no puede hacer
giros de radio corto.

Patinaje sobre terreno
[lano o mas Facil.

El atleta gana velocidad El atleta necesita trabajar
en su descenso por en el manejo de los
la colina. bordes mientras gira.

Deslizamiento lateral
con alto.
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Realizar un giro tipo Christie (giro derrapado)

El atleta puede pasar de un giro en cuna a un giro derrapado en ambas direcciones.

l Giro tipo Christie ]

Puntos de ensefianza: realizar un giro tipo Christie (giro derrapado)

e Elatleta puede cruzar la colina en ambas direcciones.

e Elatleta puede hacer un deslizamiento lateral hacia delante en ambas direcciones.

e Elatleta puede esquiar comodamente en el terreno mas facil de la colina.

e Elatleta puede hacer un giro en cufa con una travesia al final del giro.

e El atleta puede hacer un giro en cuna con un deslizamiento lateral hacia delante
al final del giro.

Fallos y soluciones: realizar un giro tipo Christie (giro derrapado)

Referencia para

Correccién

el ejercicio

El entrenador se para
debajo del atleta y mueve
las rodillas hacia la colina.

£l atleta no puede El atleta no puede El en;renador se para
sostener un borde mantenerse en’el borde. debaJQ del atleta e intenta
haciendo una travesia El atleta no estd en una empujar al atleta cuesta

: postura equilibrada. abajo, mientras que el

atleta intenta mantener
la posicion en la colina.
Saltos de conejo

El atleta seinclina
hacia la colina.

El atleta aprende a
soltar el borde.

El atleta no puede hacer
un deslizamiento lateral
hacia delante.

Guirnaldas
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Realizar giros vinculados tipo Christie (giros derrapados) en una
pista para esquiadores intermedios

Elatleta puede realizar giros derrapados en terreno intermedio a través de puertas en

la misma colina.

[ Giro tipo Christie en terreno intermedio ]

Puntos de ensefianza: realizar giros vinculados tipo Christie (giros

derrapados) en una pista

e Elatleta puede realizar giros tipo Christie en terreno intermedio.
e Elatleta puede mantener unaforma de giro redondeada mientras esquia en una pista.
e Elatleta se siente cdbmodo con una mayor velocidad del terreno intermedio.

Fallos y soluciones: realizar giros vinculados tipo Christie (giros
derrapados) en una pista para esquiadores intermedios

Error

El atleta esquia en
cada puerta.

Correccién

Complete cada giro
preparandose para el giro
antes de tiempo.

Referencia para

el ejercicio

Utilice conos o cepillos
como puertas giratorias.

El atleta no estd listo
para una pista para
esquiadores intermedios.

Regrese a un terreno mas
facil o la misma colina sin
puertas y solidifique las
destrezas.

Giros tipo Christie
vinculados en el
terreno apropiado

El atleta vuelve a usar una
Cuna, sin movimiento.

El atleta estd en un terreno
demasiado empinado.

El atleta deberia pasar mas
tiempo en terrenos mas
suavesy trabajar en sus
destrezas.

Giros tipo Christie
vinculados en el
terreno apropiado
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Esquiador intermedio

El nivel de destreza del esquiador intermedio varia desde un atleta que puede realizar
giros vinculados tipo Christie (giros derrapados) en una pista para esquiadores
intermedios hasta un atleta que puede realizar giros paralelos abiertos y controlados
en una pista para esquiadores intermedios. El esquiador intermedio continuard
perfeccionando sus destrezas en terrenos mas dificiles.

;Su atleta puede...?

e Realizar giros vinculados tipo Christie en una pista para esquiadores intermedios
e Refinar los patrones de movimiento fundamentales en el giro

e Cambie el radio de giro para adaptarse a las condiciones de la nieve y al terreno.
e Realizar giros paralelos abiertos controlados

e Realizar giros paralelos abiertos controlados en una pista para esquiadores intermedios
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Realizar giros vinculados tipo Christie (giros derrapados) en una
pista para esquiadores intermedios
Elatleta puede mantener giros tipo Christie en ambas direcciones a través de una pista

para esquiadores intermedios. El control de velocidad se mantiene durante todo
el recorrido por seguridad.

Giros vinculados tipo Christie (en terreno para
esquiadores intermedios)

Puntos de ensefianza: realizar giros vinculados tipo Christie

(giros derrapados) en una pista para esquiadores intermedios

e Elatleta puede mantener giros tipo Christie en terrenos variados.

e El atleta puede variar el tamano o el radio del giro para mantener una velocidad
constante.

e Elatleta puede mantener una velocidad constante haciendo giros tipo Christie en
diferentes pistas.

e Elatleta mueve el centro de masa en la direccién del nuevo giro.

Fallos y soluciones: realizar giros vinculados tipo Christie (giros
derrapados) en una pista para esquiadores intermedios

Referencia para

Error Correccion el ejercicio
Use el control de borde
El atleta no puede para mantener el patinaje Guirnaldas
mantener los giros durante el giro. Paradas de hocke
tipo Christie. Mantener la finalizacion Y
del giro
El atleta no puede El atleta usa una cuna de Guirnaldas
mantener una ruptura para controlar la Caida de una hoia
velocidad constante. velocidad. :
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Refinar los patrones de movimiento fundamentales en el giro

El atleta puede mover su centro de masa a través del giro en la direccién del nuevo giro.

[ Patrones de movimiento fundamentales mediante el giro ]

Puntos de ensefianza: refinar los patrones de movimiento

fundamentales en el giro

El atleta mueve el centro de masa colina abajo en la direccién del nuevo giro.
El atleta esquia con los hombros paralelos a la pendiente del cerro.
El atleta mantiene el control de velocidad mientras gira.

El atleta mantiene una postura equilibrada, con los tobillos Fflexionados

y las caderas sobre el centro de a bota, en cada giro.

Fallos y soluciones: refinar los patrones de movimiento fundamentales
en el giro

Error

El atleta utiliza la rotacién
de la parte superior del
cuerpo para finalizar

los giros.

Correccién

Trabaja en las destrezas
de canteo.

Trabaje en mover el
cuerpo en la direccion del
nuevo giro al comienzo
del giro.

Referencia para

el ejercicio

Deslizamientos laterales
Deslizamientos laterales
con el cuerpo hacia
abajo de la colina

Caida de una hoja

El atleta hace giros en “Z".

El atleta debe disminuir
el énfasis en el final

del giroy el frenado.
Trabaje en el inicio del giro.

Giros de palomitas

de maiz

La rana salta sobre

el tronco

Cuente hasta 5 (en voz
alta) en cada giro.
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Cambie el radio de giro para adaptarse a las condiciones de la

nieve y al terreno.

El atleta puede variar el tamano de los giros para mantener el control mientras esquia
en varios terrenos o en una variedad de condiciones de nieve.

[

Cambiar radio de giro

]

Puntos de ensefianza: cambie el radio de giro para adaptarse a las
condiciones de la nievey al terreno.
e Elatleta puede realizar giros de radio largo, mediano y corto.

e Elatleta puede esquiar en una variedad de terrenos a una velocidad constante.

e El atleta puede mantener una postura equilibrada en mdltiples condiciones

de nieve.

Fallos y soluciones: cambie el radio de giro para adaptarse a las
condiciones de la nieve y al terreno.

Los patrones de
movimiento cambian en
terrenos mas empinados.

Correccién

Refuerce las destrezas de
canteo en terrenos
menos empinados.

Referencia para

el ejercicio

Deslizamiento lateral
Caida de una hoja

El control de velocidad se
pierde al realizar giros de
radio corto.

El atleta debe mantener
el control de los bordes
Practique en terrenos
menos empinados.

Giro con salto
Patinaje sobre terreno
llano o Facil

Patinar en un radio
corto se convierte

en terreno facil

El atleta no puede
cambiar el radio sin
problemas.

El atleta reduce
gradualmente el
radio de giro.

Reloj de arena
El embudo gira

Guia de entrenamiento de esquf alpino de Olimpiadas Especiales 2021

34


https://youtu.be/IDUWwPKOWAI
https://youtu.be/IDUWwPKOWAI
https://youtu.be/IDUWwPKOWAI

Realizar giros paralelos abiertos controlados
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El atleta puede esquiar con esquis paralelos

durante todo el

Puntos de ensefanza: realice giros
paralelos abiertos controlados

e El atleta puede mantener la relaciéon de
esqui en paralelo durante todo el giroy de

un giro a otro.

giro en terreno para
esquiadores intermedios a inicio de avanzado.

Giros paralelos abiertos

e Elatleta puede mantener una velocidad constante en pistas variadas.
e Elatleta mantiene una postura equilibrada durante todo el giro.
e Elatleta usa el balanceo de bastones para iniciar los giros.

Fallos y soluciones: realice giros paralelos abiertos controlados

Correccién

Referencia para el

El atleta vuelve a romper
la cuna para controlar
la velocidad.

Desarrolle destrezas de
canteo en terrenos
mas faciles.

ejercicio

Bota de esqui en los
terrenos mas faciles
Deslizamiento lateral
en pasillo vertical
Deslizamiento lateral
con alto en seco

El atleta hace giros en “Z”

para controlar la velocidad.

Trabaje en el inicio
del giro.

Guirnaldas
Cuente hasta 5 para cada
giro de principio a fin.

El atleta se inclina hacia el
interior del giro.

El atleta necesita
desarrollar una parte
media interior fuerte,
con hombros paralelos
a la colina.

El atleta balancea el
bastén equivocado.

Recorrido con balanceo
de bastones en el lado
cuesta abajo.

Marque los bastones; el
entrenador dice en voz alta
las marcas en el momento
apropiado.

El atleta balancea

los bastones en el
momento equivocado
o no hace nada.

Practique.

Guirnaldas

Recorrido con balanceo
de bastones

Con el entrenamiento, el
atleta grita “bastén” en el
momento apropiado para
el balanceo de bastones.
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Realizar giros paralelos abiertos controlados en una pista para
esquiadores intermedios

El atleta puede mantener los esquis en posicion paralela y equilibrada utilizando
patrones de movimiento fundamentales mientras estd en una pista.

Giros paralelos abiertos (en pista para
esauiadores intermedios)

Puntos de ensefianza: realizar giros paralelos abiertos controlados en
una pista para esquiadores intermedios

e Elatleta puede mantener la relacién de esqui en paralelo durante todo el giroy de
un giro a otro en la pista.

e Elatletaproyectasunucleoenladirecciéndel giro, para fluir cuesta abajo mientras
estd en la pista.

e El atleta puede mantener una buena posicidon de las manos, hacia arriba y hacia
delante, para mejorar el equilibrio y la buena posicién del cuerpo.

e Elatleta puede mantener el control de velocidad en terrenos variados.

e Elatleta puede salir por la puerta.

e El atleta puede ponerse en una posicién de velocidad para esquiar sobre planos
y hasta el final.
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Fallos y soluciones: realizar giros paralelos abiertos controlados en una
pista para esquiadores intermedios

Error

El atleta recurre a la cuna
para controlar la
velocidad.

Correccién

El atleta necesita trabajar
mas en terrenos mas
suaves.

Desarrolle destrezas

de canteo en terrenos
mas amigables.

El atleta necesita mas
tiempo para esquiar en
terrenos mas empinados.

Referencia para el
ejercicio

Bota de esqui en los
terrenos mas faciles
Deslizamiento lateral
en pista vertical
Deslizamiento lateral
con alto en seco
Caida de una hoja con
giro de pivote en terreno
intermedio suave
Guirnalda en terrenos
mas empinados

El atleta hace giros en “Z”
para controlar la
velocidad.

Trabaje en el inicio del giro.

Regrese a un terreno mas
fFacil para trabajar en

sus destrezas.

El atleta necesita mas
tiempo para esquiar en
terrenos mas empinados.

Cuente hasta 5 (en voz
alta) para cada giro
de principio a fin.

El atleta se inclina hacia el
interior del giro.

El atleta necesita
desarrollar una parte
media interior fuerte,
con hombros paralelos
a la colina.

Haga el recorrido con

la postura correcta
Arrastre de bastones
con ambos bastones en
la nieve, manos al frente,
siempre a la vista

El atleta deja caer la mano
0 ambas manos dentro
mientras gira.

Practique tomarse de
las manos en la posicion
correcta.

Sostenga los bastones
horizontalmente
(como una bandeja)

y manténgalos
horizontales.
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Esquiador avanzado

El nivel de destreza del esquiador avanzado es un atleta que puede realizar giros
paralelos abiertos controlados a un atleta que puede realizar giros paralelos
dindmicos controlados en una pista para esquiadores avanzados. El esquiador
avanzado perfeccionard sus destrezas intermedias en los terrenos mas dificiles.

;Su atleta puede...?

e Realice giros paralelos abiertos coherentes en una pista para esquiadores avanzados
e Aumentey disminuya la velocidad en terrenos dificiles
e Giros cerrados en una variedad de formas y condiciones de nieve

e Realice giros paralelos dindmicos en una pista para esquiadores avanzados
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Realice giros paralelos abiertos coherentes en una pista para
esquiadores avanzados

El atleta puede esquiar en terrenos mas dificil con esquis paralelos durante todo el giro.

Giros paralelos abiertos (terreno avanzado) ]

Puntos de ensefianza: realice giros paralelos abiertos coherentes en
una pista para esquiadores avanzados

e Elatleta puede mantener una relacién de esqui paralela mientras estd en una pista
para esquiadores avanzados.

e Elatleta puede tomar una linea eficiente y efectiva a lo largo de una pista.

e El atleta puede mantener los movimientos fundamentales (postura centrada,
nlcleo moviéndose en la direcciéon del nuevo giro, manos al frente) necesarios para
esquiar con control en terreno avanzado.

Fallos y soluciones: realizar giros paralelos abiertos controlados en una
pista para esquiadores avanzados

Error

El atleta no puede
mantener el control de
velocidad en terrenos
mas empinados.

Correccién

El atleta trabaja en sus
destrezas de canteo en
terrenos mas suaves,
antes deir al terreno
mas empinado.

Referencia para

el ejercicio

Guirnaldas en terrenos
mas empinados
Saltadores

Paseo del cangrejo
Giros de salto para
giros de radio corto en
terrenos mas suaves

El atleta esquia en la
puertay termina el giro
después de la puerta.

El atleta trabaja para
desarrollar una linea/ruta
correcta de viaje a través
de las puertas.

Use conos o cepillos (o lo
que sea con lo que tenga
que trabajar) como
puertas de giro.

El atleta se sienta hacia
atras, usando la rotacién
de la parte superior del

cuerpo durante los giros.

Verifique que el atleta
esté alineado
correctamente.

Las botas son
demasiado rigidas.
Revise los patrones de
movimiento correctos.

Revise la posicion de
la mano, la postura.
El atleta sostiene el
objeto enla manoy
no lo pierde de vista.
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Aumente y disminuya la velocidad en terrenos dificiles

El atleta puede esquiar en terrenos mas dificil con esquis paralelos durante todo el giro.

A [
o

Aumentar/disminuir Velocidad ]

Puntos de ensefianza: aumente y disminuya la velocidad en terrenos

dificiles

e El atleta puede mantener una velocidad constante en variados grados

de pendiente.

e Elatleta puede empujar fuera de la puerta para acelerar la salida.
e Elatleta puede usar los bordes para aumentar o disminuir la velocidad cuando sea

necesario.

e El atleta puede hacer una posicion de velocidad adecuada para las rectas

y hasta la meta.

e Elatleta puede patinar en un terreno llano.

Fallos y soluciones: aumente y disminuya la velocidad en terrenos

dificiles
Error

El atleta patina los
esquis para disminuir (a
velocidad en terrenos
mas empinados.

Correccién

Trabaja en las destrezas
de canteo.

Referencia para el
ejercicio

Guirnaldas para promover
un final fuerte del giro
con un buen compromiso
de canteo en la caminata
de cangrejo

El atleta no puede
ponerse en una
posiciéon adecuada.

El atleta practica ponerse
en posicién de velocidad
frente a un espejo.

Toques de dedos con
una sentadilla

El atleta no puede patinar
suavemente.

El atleta trabaja con
esquis mas cortos para
conseguir el movimiento
antes de intentarlo con
SuUs propios esquis.

Haga patinaje con botas.
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Giros cerrados en una variedad de formas y condiciones de nieve

El atleta puede esquiar en terrenos mas dificil con esquis paralelos durante todo el giro.

Giros cerrados

]

Puntos de ensefianza: giros cerrados en una variedad de formasy

condiciones de nieve

e Elatleta puede realizar giros cerrados de radio largo, medianoy corto.
e El atleta puede controlar la forma de giro y la velocidad en una variedad de

condiciones de nieve.

e El atleta puede hacer una transicién suave entre diferentes tamanos y formas de

giro seguln lo dicte el terreno o los cambios en la pista.

Fallos y soluciones: giros cerrados en una variedad de formas y

condiciones de nieve

Correccién

Referencia para el

El atleta no puede
girar el esqui.

El atleta no estd en una
postura equilibrada.

El atleta no estd centrado.
Verifique la alineacion.

ejercicio

El atleta pivota de una
carrera recta a un esqui
de canteo en la linea
de caida, perpendicular
a la pendiente (a un
deslizamiento lateral
en un pasillo).

El atleta derrapa los
esquis en un giro de un
lado o del otro.

El atleta debe trabajar
en el lado mas débil.
Puede estar relacionado
con una discapacidad.

Guirnaldas para trabajar
en el control del canteo
en los giros de un esqui
del lado mas débil

El atleta no puede realizar
transiciones suaves de
giros de radio corto a
mediano o largo.

Desarrollar fluidez
a su vez.

Embudo

Reloj de arena

Cambia a una cadencia
(contar, cantar, etc.)

El atleta no puede
mantener la velocidad
en control.

Trabaje en una forma
de giro coherente.

Mantenga giros de radio
medio a corto a la misma
velocidad en terrenos
empinados o planos.
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Realice giros paralelos dinamicos en una pista para esquiadores

avanzados

El atleta puede esquiar en terrenos mas avanzados con los esquis paralelos y en el
canto durante todo el giro en la mayoria de las condiciones y terrenos.

Puntos de ensefianza: realice giros paralelos dindmicos en una pista
para esquiadores avanzados

e El atleta muestra una postura dindmica mientras corre en una pista
para esquiadores avanzados.

e Elatleta puede hacer giros a través de las puertas.

e Elatleta puede hacer giros de radio corto.

e Los movimientos fundamentales son coherentes a lo largo de los giros de arriba

a abajo.

Fallos y soluciones: realizar giros paralelos dindmicos en una pista para

esquiadores avanzados

Correccién

Referencia para

El atleta tiene un rango
de equilibrio inadecuado.

El atleta debe mantener
la posicién centrada.

el ejercicio

Esquia en un esqui en
terreno intermedio.
Patina por terreno
intermedio.

El atleta perjudica
(reduce) la velocidad.

Trabaje en una forma

de giro.

Desarrolle una linea/ruta
mas eficiente y efectiva
a lo largo de la pista.

Trabaje en el inicio del giro.

Trabaje en giros en “J” en
terrenos mas empinados.
Patine cuesta abajo.
Utilice conos o cepillos
para desarrollar una linea
mas eficaz a lo largo del
trayecto.

El atleta se fatiga en giros
de radio corto.

M3s capacitacién en
tierra firme.

Revise el patrén de
movimiento correcto.

Giros de pivote a giros
de radio corto

Mas patinaje para
distancias mas largas
Bota de esqui
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Modificaciones y adaptaciones

En competencia, es importante que las reglas no se modifiquen para adaptarse a las
necesidades especiales de los atletas. Sin embargo, existen ayudas aprobadas para el
esqui alpino que se adaptan a las necesidades especiales del atleta y estdn permitidas
en las reglas. Ademds, los entrenadores pueden modificar los ejercicios de
entrenamiento, los métodos de comunicaciény el equipo deportivo para ayudar a los
atletas a lograr el éxito.

Modificar ejercicios

Modificar las técnicas y destrezas involucradas en un ejercicio para que todos los
atletas puedan participar. Por ejemplo, un esquiador con una pierna puede usar los
mismos patrones de movimiento, pero no podrd hacer una cufa o unarebana de pizza.
O un atleta que esquie con equipo para sentarse usara las mismas tacticas, pero solo
aquellas partes de su cuerpo que se moveran para hacer que los giros sucedan.

Satisfacer las necesidades especiales de un atleta

Utilice el sonido de una campana o comandos de voz para atletas con discapacidad visual.

Modificar su método de comunicacion

Los diferentes atletas requieren diferentes sistemas de comunicacién. Por ejemplo,
algunos atletas aprenden y responden mejor a los ejercicios demostrados, mientras
que otros requieren una mayor comunicacion verbal. Algunos atletas pueden
necesitar una combinacién para ver, escuchar e incluso leer una descripcién del
ejercicio o destreza.

Modificar equipo

La participacion exitosa de algunos atletas requiere modificaciones de equipo para
satisfacer sus necesidades particulares. Es posible que algunos atletas necesiten un clip
para los dedos de los pies que mantenga unidas las puntas de los esquis. Un atleta con
dificultad para mantener el equilibrio puede necesitar usar estabilizadores para mantener
una postura equilibrada. Debido a una discapacidad sustancial que no le permite al atleta
caminar sin ayuda, es posible que deba esquiar con equipo para sentarse.

Adaptaciones

A continuacién se enumeran adaptaciones mas especificas para el esqui alpino.
Estabilizadores
Se utilizan para atletas que tienen dificultades con el equilibrio en movimiento.

Monoesquis o biesquis

Se utilizan para atletas que no pueden usar las piernas. Se pueden amarrar muchos
biesquis segln sea necesario para aquellos atletas que no pueden esquiar el biesqui
de forma independiente. Los monoesquis se pueden esquiar de forma independiente.
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Clips para los dedos del pie

Se utilizan para atletas de pie que pueden tener dificultades para sujetar los esquis
juntos. En el entrenamiento, los entrenadores pueden usar otro equipo de
adaptacion, como aros de hula hula y cuerdas de sujecién, durante el entrenamiento
para ensenar patrones de movimiento particulares; sin embargo, estos dispositivos de
asistencia no deben utilizarse en competencia.

Deficiencias ortopédicas

Se pueden usar aparatos ortopédicos para as piernas para los atletas que necesitan
apoyo. A menudo, la rigidez de la bota de esqui es suficiente para mantener al atleta
erguido y brindarle el apoyo suficiente mientras esquia.

Deficiencias auditivas

Use una bandera o sefales con las manos para comenzar. Es imperativo que el titular
conozca las deficiencias auditivas de cualquier atleta para poder satisfacer las
necesidades del atleta.

Impedimentos visuales

Un esquiador con discapacidad visual debe tener un guia mientras esquia. El guia usara
un peto naranjay esquiard frente al atleta mientras esté en el circuito de la carrera. El
guia dard senales, ya sea por comando de voz o usando radios activadas por voz.
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Seccién de mejoramiento fisico de
esqui alpino

Fit 5 + Otros recursos de Olimpiadas Especiales

Olimpiadas Especiales ofrece una gama de recursos de mejoramiento fisico
fantasticos que los entrenadores y atletas pueden utilizar para informarse sobre las
mejores practicas en torno a la actividad fisica, la nutricién y la hidratacion.

Hay muchos beneficios del mejoramiento fisico relacionados con la salud
y el rendimiento para los atletas de Olimpiadas Especiales.

Beneficios del mejoramiento Ffisico para los atletas

e Aumento del rendimiento deportivo gracias a un(a) mejor
o Resistencia/energia.
o Velocidady agilidad.
o Fuerzay potencia.
o Flexibilidad.
Peso saludable.

Mayor nivel de energia, mejor enfoque y mejor recuperacion después de las
practicasy los juegos.

Riesgo reducido de lesiones relacionadas con el deporte.

Disminucion del riesgo de enfermedades y enfermedades crénicas.

Mejor calidad de vida.

Actividad fisica fuera de las Olimpiadas Especiales

Es vital que los programas de Olimpiadas Especiales no sean la Unica fuente de
actividad fisicay ejercicio para los atletas. Como entrenador, debe alentar a sus atletas
a hacer ejercicio todos los dias y educarlos sobre las formas de mantenerse activos
fuera de la practica deportiva organizada.

Hay numerosas formas en que los atletas pueden hacer ejercicio para mantenerse
saludables cuando estdn en casa. Caminar, correr y andar en bicicleta son formas
sencillas en las que un atleta puede hacer ejercicio por su cuentay mejorar su aptitud
cardiovascular. Las clases de mejoramiento fisico como yoga, fuerza del torso, HIIT y
muchas otras son excelentes formas para que los atletas trabajen en su condicién
fisica y salud fisica fuera de la practica deportiva organizada.

Olimpiadas Especiales ofrece la guia Fit 5 para que la utilicen los atletas
y entrenadores. Como entrenador, es un gran recurso para educar a sus atletas sobre
los beneficios de la actividad fisica para su salud en general y su rendimiento
deportivo.
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Fit 5

La quia Fit 5 es un plan de actividad fisica, nutricién e hidrataciéon que puede ayudar a
mejorar la salud y el estado fisico de los atletas y convertirlos en los mejores atletas
que pueden ser. La guia Fit 5y las tarjetas de mejoramiento fisico que la acompafan
proporcionan una fantastica coleccién de ejercicios que los atletas deben hacer para
ayudarlos a mejorar las destrezas necesarias para su deporte. Los ejercicios se
centraron en la resistencia, la fuerza, la flexibilidad y el equilibrio.

Ademds de estos recursos, hay varios videos disponibles aqui para que los atletas
y entrenadores puedan verlos y utilizarlos al realizar estos ejercicios como parte de
sus planes de entrenamiento.

Nutricion

Comer bien es importante para su salud y su rendimiento deportivo. La nutricién y la
hidratacién son puntos clave de la preparaciény recuperacién del atleta para todas las
formas de ejercicio. Sin embargo, la mayoria de los atletas no comprenden la conexién
entre nutricién/hidratacién y rendimiento deportivo. Como entrenador, es
importante que enfatice esta conexién y eduque a sus atletas sobre los habitos

correctos. Esto es especialmente importante para los atletas de Olimpiadas
Especiales, ya que tienen un mayor riesgo de obesidad.

Es vital educar a los esquiadores de esqui alpino sobre la importancia de programar
sus comidas o refrigerios antes del entrenamiento o la competencia. Informe a sus
atletas del riesgo de comer demasiado cerca de la hora en que deben entrenar
o competir, e inférmeles sobre los mejores momentos y alimentos para comer para
asegurarse de que estén alimentados de manera eficiente para rendir.
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Especificamente, los esquiadores alpinos deben ser conscientes de los efectos del
clima y la altitud en sus necesidades nutricionales. Se recomienda comer mayores
cantidades de carbohidratos (por ejemplo, papas, manzanas, arroz integral)
y alimentos ricos en hierro. En la elevacién, hay una mayor necesidad de hierro en el
cuerpo debido a las adaptaciones de las células sanguineas que ocurren en un entorno
con menos oxigeno. Como resultado, la deficiencia de hierro es la deficiencia
nutricional mds comun en los deportes de invierno. Algunas fuentes excelentes de
hierro son las espinacas, las carnes rojas, los mariscos y los frijoles.

Se recomienda tomar su Gltima comida o refrigerio al menos 90 minutos antes de
completar cualquier ejercicio. Esto asegura que el atleta pueda digerir la comida y que
esta esté disponible para ellos como fuente de combustible cuando entrenen
o compitan.

Puede utilizar la seccién de nutricién e hidratacién en la guia Fit 5 para educar a sus
atletas sobre los principios basicos. El rastreador de nutricién, hidratacién y ejercicio
puede ayudar a sus atletas a prestar mds atencién a estos elementos en casa.

Alimentos saludables

y ver son importantes para su salud, pero a veces puede ser dificil saber
debe comer. Aqui hay una lista de todos los grupos de alimentos y algunas.
\es en cada grupo:

Tarea: Considere tomar 5 minutos al final de
la practica para cubrir los consejos de
nutricion e hidrataciéon. Eduque a los padres
y cuidadores sobre la informacién que se
comparte con los atletas para que puedan
ayudar a los atletas a comer de manera
saludable en casa.

Hidratacion

El agua es otro combustible importante para el deporte y para la vida. Beber la
cantidad ideal de agua es importante para su salud y también puede ayudar a su
rendimiento deportivo. Los entrenadores deben educar a sus atletas sobre los
beneficios de beber suficiente agua todos los dias.

La quia Fit 5 tiene una seccién de hidratacién que brinda informacién a los
entrenadores sobre las cantidades de agua que los atletas deben consumir, los signos
de deshidratacién en los atletas y la mejor eleccién que los atletas pueden hacer
cuando buscan una bebida.

Como entrenador de esqui alpino, es importante ayudar a los atletas a mantenerse al
dia con su hidrataciéon. Los entrenadores deben alentar a los atletas a asumir la
responsabilidad de su propia hidratacién antes, durante y después del entrenamiento.
Las senales de sed del cuerpo pueden retrasarse un poco en el clima frio, pero los atletas
seguirdn perdiendo agua a través del sudor y la respiracién con la boca abierta. Las
altitudes mds altas también aumentan la necesidad de estar hidratado debido al
aumento de la frecuencia respiratoria que se experimenta en las elevaciones mas altas.
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Anime a los atletas a beber una botella de agua (16-20 0z/500-600 ml) una o dos horas
antes de la practica para que se presenten completamente hidratados. Recuerde hacer
una pausa para tomar una bebida durante una sesidén de entrenamiento. Nosotros
recomendariamos hacer una pausa cada 15-20 minutos para darles a sus atletas la
oportunidad de rehidratarse ya que pierden agua mientras hacen ejercicio. Anime a sus
atletas a beber una botella de agua (16-20 0z/500-600 ml) durante una sesién de
entrenamiento para asegurarse de que no se deshidraten. Al beber, los atletas deben
tomar muchos pequefios sorbos de agua en lugar de tragarla, ya que esto puede
asentarse en sus estbmagos y causar molestias al hacer ejercicio. Anime a los atletas a
beber agua después de la practica para ayudarlos a recuperarse de su entrenamiento.

Hidratacién ]

El agua es otro combustible importante para el deporte y para la vida. Beber la cantidad
ideal de agua es importante para su salud y también puede ayudar a su rendimiento deportivo.

co N s EJ o_ Beba de una botella de agua deportiva para controlar su Fit 5. Las botellas para
* deportes son recargables y pueden contener 16-20 oz o 500-600 ml de agua.

iSu objetivo con FIT 5 es beber
5 botellas de agua todos los dias!

Su botella debe ser de 16-20 oz o 500-600 ml
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Calentamiento y enfriamiento de esqui alpino

Calentamiento

Antes de iniciar cualquier forma de actividad fisica conviene realizar siempre un
calentamiento. Se debe disefar un calentamiento para preparar el cuerpo y la mente
para la actividad fisica y reducir el riesgo de que ocurran lesiones.

Propdsito de un calentamiento
e Aumento gradual de la temperatura corporal.

Aumento gradual de la frecuencia cardiaca.

Aumento gradual de la frecuencia respiratoria.

Aumento del Flujo sanguineo a los musculos que trabajan.

Aumento del rango de movimiento de los grupos de musculos primarios
para su deporte.

Preparacion mental.

Como puede ver, los calentamientos son extremadamente importantes para la
preparaciéon de los atletas para la actividad fisica. Aumentar la temperatura corporal y
el flujo sanguineo en los musculos que trabajan es clave para que los atletas eviten
sufrir lesiones mientras hacen ejercicio. Un aumento gradual de la temperatura
corporal reduce la posibilidad de que un atleta sufra lesiones musculares y tendinosas,
mientras que un aumento del flujo sanguineo en los mUsculos que trabajan asegura el
suministro de combustibles importados que se requieren para la produccién de
energia. Ademas de esto, el calentamiento ayuda a los atletas a aumentar el rango de
movimiento que tienen en sus musculos. Esto prepara suficientemente los musculos
en funcionamiento de los atletas para los movimientos que realizardn (estiramiento,
generacion de energia, estabilizacién del cuerpo, etc.). Finalmente, un calentamiento
suficiente preparard mentalmente al atleta para el ejercicio, esto incluye un mayor
enfoque en la practica o en la competencia, un didlogo interno positivo o una mayor
motivacién sabiendo que estd fisicamente preparado para hacer ejercicio.

Se recomienda realizar un calentamiento exhaustivo, y especifico para su deporte
durante al menos 15 minutos antes de iniciar actividades de entrenamiento
o0 competencia.

Exhaustivo: Calentar todas las partes del cuerpo. Concéntrese especialmente en los
principales grupos de musculos involucrados en el esqui alpino, incluidos los
abdominales, las piernas y los hombros.

Especifico para su deporte: Realizacién de los movimientos que realizard su atleta
durante la practica. Para el esqui alpino, puede incluir saltos, sentadillas y ejercicios
de equilibrio.
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Los calentamientos deben incluir tres componentes especificos:

1. Actividad aerdbica para aumentar la frecuencia cardiaca
e [Esto puede ser caminar, trotar, saltar o brincar.
2. Estiramiento dindmico
e Elestiramiento dindmico implica movimientos activos y controlados que llevan
a las partes del cuerpo a través de un rango completo de movimiento.
3. Movimientos especificos del deporte
e Destrezas o movimientos que son fundamentales para su deporte.
e Movimientos que completar3 el atleta en entrenamiento o competencia.

Vea nuestro suplemento de calentamiento vy enfriamiento para obtener mas
informacioén sobre los componentes de un calentamiento. La quia de estiramientos
dindmicos también proporciona una coleccién de ejercicios que se pueden incluir en
su calentamiento.

Calentamiento para el
Ejemplo de calentamiento 1: Fondo nevado de la zona de esqui o parte superior

del levantamiento

Actividad aerdbica: o Elevacion de rodillas
o Patadas
o Rebote de lado a lado
5-7 minutos o Saltos de tijera hacia delante
L L o Balanceo de piernas hacia delante
Estiramiento dindmico: .
o Balanceos de piernas laterales
o Movimientos circulares de cadera
B o Movimientos circulares de brazos
15-20 repeticiones de cada una . .
o Extensiones cruzadas hasta la punta de los pies
Movimientos especificos del )
deporte: o Saltos en cuclillas
o Esquidirigido en terreno abierto
5-10 minutos

Ejemplo de calentamiento 2: Fondo nevado de la zona de esqui o parte superior

del levantamiento

Actividad aerdbica: Trote ligero: 2 minutos

Saltos de tijera
Saltos con botas de esqui

5-7 minutos
o L o Balanceo de piernas hacia delante

Estiramiento dindmico: .

o Balanceos de piernas laterales

o Giros de torso
1520 " de cad o Balanceo de brazos

repeticiones decadauna |, Estocadas hacia delante

Movimientos especificos del . )
deporte: o Saltos de linea de una pierna

o Esquidirigido en terreno abierto
5-10 minutos
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Calentamientos de competencia:

Antes de cualquier competencia atlética, es necesario completar un calentamiento
efectivo. Los calentamientos son fundamentales para preparar el cuerpo y la mente
de los atletas para la actividad fisica, lo que mejorarad su rendimiento y reducird el
riesgo de lesiones. A continuacién, se ofrecen algunos consejos para los
calentamientos de competencia:

e Haga que los atletas hagan la misma rutina de calentamiento que hacen durante las
sesiones de entrenamiento.

o Los atletas con discapacidad intelectual se desempefnan mejor cuando siguen
rutinas constantes. Las rutinas ayudan a los atletas a desarrollar su confianza, sus
destrezasy su tiempo en la tarea.

e Sielespacio es limitado, anime a los atletas a realizar actividades aerdbicas en el lugar o a
iry venir entre el espacio asignado.

e Mantenga a los atletas activos y en movimiento durante la preparacién. Sison sedentarios
durante este tiempo, perderdn los beneficios de sus calentamientos, como un aumento
de la temperatura corporal y del flujo sanguineo en los musculos que trabajan.

e Es posible que la actividad aerébica y el estiramiento dindmico se puedan realizar dentro
de un edificio o instalaciéon, si el espacio lo permite. Aseglrese de que los atletas se
mantengan calientes si realizan su calentamiento inicial al aire libre, especialmente
durante la fase de estiramiento dindmico.
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Enfriamiento

Cuando termine su entrenamiento, practica o sesién deportiva, siempre debe
enfriarse. Es tan importante tener un buen enfriamiento como tener un buen
calentamiento. Un buen enfriamiento permite que el cuerpo vuelva gradualmente a
un estado de reposo.

Si hay espacio disponible, es un enfoque inteligente llevar el enfriamiento al interior.
Esto amplificard sus esfuerzos para iniciar el proceso de recuperacion.

Propésito de un enfriamiento:

Disminuye la frecuencia cardiaca.
Disminuye la frecuencia respiratoria.

Disminuye la temperatura corporal y muscular.

Devuelve la tasa de flujo sanguineo desde los musculos activos hasta el nivel

de reposo.

Disminuye el dolor muscular.

Mejorar la flexibilidad.

Aumenta la tasa de recuperacion del ejercicio.

Promueve la relajacion.

Un enfriamiento tipico incluye actividad aerébica ligera sequida de estiramiento. La
actividad aerébica debe disminuir gradualmente en intensidad/dificultad. Podria ser
un trote corto/caminata al 50 % de intensidad con algunos estiramientos, liderados
por los atletas, al final.

Los enfriamientos son oportunidades perfectas para que los entrenadores lleven a
cabo una sesién informativa con sus atletas y revisen la sesién que acaban de tener.
Haga preguntas abiertas e informativas a sus atletas que les hagan pensar en la
sesion y lo que han aprendido. Ademds de que los atletas refuerzan los puntos de
entrenamiento que les ha dado, también le brinda a usted, como entrenador, la
oportunidad de ver qué funciona para cada atleta como individuo.

Los entrenadores también deben aprovechar este tiempo al final de la practica para
fomentar habitos saludables. Eduque a los atletas sobre laimportancia de mantenerse
activosy comer saludablemente fuera de la practica.

Preguntas abiertas: preguntas que no se pueden responder con “Si” 0 “No”, por ejemplo:

“;Qué parte de la sesién de entrenamiento te resulté desafiante hoy?”
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Preguntas informativas: preguntas que brindan informacién Gtil para usted, como
entrenadory para el atleta.

“;Qué parte (si hubo alguna) de la sesion de entrenamiento disfrutaste mds hoy?”

Ejemplo de enfriamiento 1:

Intensidad baja: o Pendiente largay facil para la Gltima carrera

Estiramiento: o Estiramiento de cuadriceps de pie

o Estiramiento de caderay rodillas (nivel de flexibilidad 3: tarjetas
de mejoramiento fisico)

o Estiramiento de rotacién sentado (nivel de flexibilidad 5:
tarjetas de mejoramiento fisico)

o Rodilla a pecho (nivel de Fflexibilidad 1: tarjetas
de mejoramiento fisico)

o Estiramiento de triceps (nivel de flexibilidad 3: tarjetas
de mejoramiento fisico)

Ejemplo de enfriamiento 2:

Intensidad baja: o Camine rdpidamente de 5 a 10 minutos en un 4rea plana

30 segundos cada uno

Estiramiento: o Estiramiento de isquiotibiales

o Estiramiento de cuddriceps (nivel de flexibilidad 2: tarjetas
de mejoramiento fisico)

o Estiramiento de caderay piernas cruzadas (nivel de flexibilidad
5: tarjetas de mejoramiento fisico)

o Estiramiento de mariposa (nivel de flexibilidad 3: tarjetas
de mejoramiento fisico)

o Estiramiento de triceps (nivel de flexibilidad 3: tarjetas
de mejoramiento fisico)

30 segundos cada uno

Notas de los entrenadores:

o Piense en los estiramientos que podrian ser mas faciles de hacer en su entorno particular.
Hay modificaciones en la mayoria de los estiramientos para poder realizarlos de pie,
sentado o acostado.

o Desarrolle una rutina estadndar para su enfriamiento. No solo le brindara la oportunidad de
revisar la sesién o brindar sugerencias para la préxima practica, sino que también creard una
rutina que puede sugerir a sus atletas que hagan en casa.

o Observe cémo se estiran sus atletas. Los movimientos balisticos o de “rebote” durante el
estiramiento pueden causar lesiones. El estiramiento puede resultar un poco incomodo,
pero no deberia ser doloroso.

o Utilice el tiempo al final de la practica para fomentar habitos saludables en el hogar.
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Lesiones relacionadas con el esqui alpino

Las lesiones son un problema para los atletas en todos los deportes, en todos los
niveles. Es beneficioso para los entrenadores estar al tanto de las lesiones comunes
que los atletas pueden sufrir en su deporte.

Cabeza
y cuello

Mano
y mufieca
Hombro

Rodilla

El gréfico anterior destaca cinco de los sitios de lesiones mas comunes para los
esquiadores alpinos. De estos sitios de lesiones, es probable que la rodilla sea el sitio
mas comun. Es importante senalar que el esqui es un deporte donde las condiciones
ambientales y las caidas provocan muchas lesiones. Los riesgos de caidas también
pueden ser mayores cuando los atletas estdn aprendiendo el deporte y recuperando
el equilibrio. Un profesional de la salud médico, enfermeray fisioterapeuta) deben
atender cualquier lesién que sufran los atletas durante el entrenamiento durante
para las OE. Si un atleta se presenta ante usted con signos o sintomas de cualquier
tipo de lesién, se recomienda que lo envie a un profesional de la salud.

Los calentamientos y enfriamientos correctos pueden ayudar a reducir el riesgo de
lesiones agudas y por uso excesivo especificas del esqui alpino. Ademads, el
entrenamiento de fuerzay flexibilidad, ya sea en la practica o en casa, puede prevenir
lesiones y mejorar el rendimiento. Especificamente, la fuerza y la flexibilidad de los
cuddriceps, gluteos e isquiotibiales deben ser un enfoque principal cuando se trata de
prevenir lesiones.

Los ejercicios de equilibrio y agilidad también deben ser una prioridad en el plan de
entrenamiento de cualquier esquiador alpino. El aumento de los niveles de equilibrio
permitird que los atletas se sientan mas comodos y confiados, y mantengan la forma
correcta incluso cuando se fatigan. Esto puede reducir los riesgos de caidas y las
lesiones asociadas con las caidas. Del mismo modo, la agilidad elevada mejorara la
capacidad del atleta para reaccionar a los cambios rdpidos y cambios de las
pendientes, disminuyendo su riesgo de caidas.
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Acondicionamiento fisico especifico del esqui
alpino

El acondicionamiento fisico es la mejora de la salud fisica a través de ejercicios
programados. El acondicionamiento especifico del esqui alpino es el uso de ejercicios
especificamente relacionados con los movimientos utilizados por los jugadores para
desarrollar el mejoramiento fisico del esqui alpino. Los componentes principales del
acondicionamiento fisico son la resistencia cardiovascular, la fuerza y la resistencia
muscular, la Fflexibilidad y el desarrollo de destrezas. Un programa de
acondicionamiento exitoso se puede lograr con muy poco equipo a través de ejercicios
de peso corporal, ejercicios de salto, etc. A algunos equipos también les puede gustar
incorporar equipos como bandas de resistencia, pesas, correas de estiramiento.

En el esqui alpino, estos componentes se pueden desarrollar en nieve o en tierra
firme a través de diversos ejercicios, actividades y simulacros. . Una combinacién de
acondicionamiento en nieve y tierra firme es éptimo para el rendimiento de un
esquiador alpino.

Acondicionamiento en nieve;

El acondicionamiento en nieve es una opcidn para los entrenadores para sus atletas,
ya que reproduce lo que los atletas hardn mientras practican esqui alpino. Ejemplos
de acondicionamiento en nieve:

e C(Carreras de esqui largas y repetitivas: con un propésito especifico
o Giros de radio corto, giros de radio largo, combinacién
Entrenamiento de carrera alpina
Carreras de esqui alpino
Ejercicios técnicosy tacticos alpinos

Acondicionamiento en tierra firme:

El acondicionamiento en tierra firme implica desarrollar fuerza, resistencia vy
flexibilidad en los muUsculos que se utilizardn mas mientras se practica el patinaje sobre
nieve. Esto se puede hacer a través de una variedad de métodos usando ejercicios de
peso corporal, aquellos con resistencia adicional o patrones de movimiento
especificos del deporte. Las destrezas basicas como la postura, el equilibrio y la
rotacion también deben ser un enfoque en el acondicionamiento en tierra firme.

Ejemplos de acondicionamiento en tierra firme:

e FEjercicio de fuerza en el torso
o Plancha sostenida/plancha lateral
o Elevacién de piernas
o Abdominales
e FEjercicios de fuerza con peso corporal
o Lagartijas
Sentadillas
Sentadillas en la pared
Estocadas: hacia delante y laterales
Elevacidn de pantorrillas
Burpees

O O O O O
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e Destrezas basicas de esqui alpino
o Distribucién de la posturay el peso
o Equilibrioy rotacién
» Postura de una pierna
» Postura en tdndem
* Giros de torso de base estrecha
o Agilidad
* Rebote de lado a lado
= Escaleras de agilidad

Recursos de mejoramiento fisico

Enlace sobre mejoramiento fisico para entrenadores.

Ademas de la guia Fit 5y otros recursos disponibles en linea, Olimpiadas Especiales
también ofrece cursos especificos de mejoramiento fisico en linea donde los
entrenadores pueden aprender mas sobre mejoramiento fisico, atletas de OE y cémo
los dos trabajan juntos.

Los cursos incluyen:

o Mejoramiento fisico para el entrenador deportivo
o Este mddulo estd disenado para proporcionar a los entrenadores deportivos
informacién que les ayudara aintroducir el mejoramiento fisico en su programa
deportivo en curso.
o Entrenamiento en linea para el entrenador de mejoramiento fisico
o Este médulo estd disefado para proporcionar a los entrenadores voluntarios
de mejoramiento fisico informacién que les ayudard a ser eficaces en la
participaciéon de nuestros atletas en el mejoramiento fisico.

Los entrenadores principales podrian considerar la posibilidad de contratar a un
entrenador para que trabaje especificamente en el mejoramiento fisico relevante para
su deporte (entrenador de mejoramiento fisico), o podrian utilizar a su entrenador
asistente y capacitarlos en los cursos en linea para obtener un mayor conocimiento
del mejoramiento fisico y tomar la iniciativa en entrenamiento fisico para sus atletas.
De cualquier manera, animamos a los entrenadores principales a utilizar los médulos
de aprendizaje en linea como una forma de mejorar su conocimiento y comprensiéon
del mejoramiento fisico.

Visite learn.specialolympics.org para encontrar estos cursos, junto con muchos otros
cursos disponibles, jy comience a aprender hoy!
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Psicologia del deporte
:Qué es la psicologia del deporte?

La psicologia del deporte es el nombre que se le da a un tema que incluye muchas
areas diferentes relacionadas con el rendimiento deportivo. Estas incluyen
(Association, American Psychological, 2021):

Establecimiento de metas;

Planificacion de imdgenes y rendimiento;
Motivacion del atleta

Manejo de la decepciény el rendimiento deficiente.

En Gltima instancia, la psicologia del deporte se relaciona con cémo la mentalidad de
un atleta ayuda o dificulta su rendimiento atlético, ya sea en el entrenamiento,
la competencia o de forma recreativa.

Como entrenador, su funcién es ayudar a un atleta a rendir al mdximo, esto incluye
tanto psicolégica como fisicamente. Esta seccién discutird brevemente varios
conceptos de psicologia del deporte que lo ayudaran en su entrenamiento de Atletas
de Olimpiadas Especiales.

Para obtener mas informacion sobre el tema, se recomienda que explore la
investigacion de expertos sobre el tema, como articulos académicos, cursos de
aprendizaje en linea, podcasts y libros.

Areas clave de la psicologfa del deporte:

Motivacion:
;Qué es la motivacion?

A menudo, consideramos que la motivacion es hacer el Gltimo levantamiento en el
gimnasio, hacer la Ultima carrera cuesta arriba y salir a ganar la final de una
competencia. Sin embargo, estos son solo algunos ejemplos selectos. La mayor parte
del tiempo la motivacidén puede ser; ir a entrenar, cefirse a su rutina de ejercicios o
beber toda el agua del dia.

La motivacién depende de la meta. Esto significa que cada persona tendrd una
motivacién diferente porque cada persona tendrd diferentes metas.

Seguln Burton y Raedeke en Psicologia del deporte para entrenadores (2008), los
grandes entrenadores saben que no motivan a los atletas. Mas bien, crean las
condiciones o el clima de equipo en el que los atletas se motivan. Los entrenadores
hacen esto reconociendo la importancia de motivacién intrinseca y extrinseca.

Los atletas intrinsecamente motivados participan por amor al deporte. Disfrutan del
proceso de aprender y dominan destrezas deportivas dificiles y juegan por el orgullo
que sienten cuando trabajan duro para lograr una meta desafiante.

Los atletas con motivacién extrinseca participar en deportes para recibir elogios, ganar
o evitar el castigo. El proceso a menudo no es tan agradable, no disfrutan al completar
tareas dificiles y, a menudo, resulta en el abandono del deporte en el futuro.
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La motivacién extrinseca también puede ser Util para ayudar a los atletas a aprender
una destreza o probar una nueva tarea. Usar el elogio como motivador puede ayudar
a alentar a los atletas a explorar o completar una tarea que normalmente no
intentarian. Sin embargo, la motivacién extrinseca no debe usarse a largo plazoy debe
eliminarse gradualmente con el tiempo si se usa para ayudar a motivar a los atletas a
completar las tareas.

Por ejemplo, a un golfista no le gusta pegarle a la pelota en el césped largo y estd
dispuesto a ejecutar un tiro y obtener una sancién solo para mover la pelota. Anime al
atleta a intentar el tiro desde el césped largo y felicitelo por su esfuerzo. Con el
tiempo, a medida que el atleta se sienta mas comodo realizando el tiro y continte
golpeando la pelota fuera de la hierba alta, los elogios deben reducirse.

Olimpiadas Especiales llevd a cabo una encuesta de satisfaccién de los atletas. Esta
encuesta tenia como objetivo averiguar por qué los atletas participaban en deportes
de Olimpiadas Especiales y su motivaciéon para hacerlo. Los resultados se pueden ver
en el gréfico circular a continuacién.

Ser parte de un equipo
7%

Competir

10 % Vivir saludable

27 %

Ganar
13%

Hacer nuevos amigos
22 %

Aprender nuevas
habilidades
21 %

Figura ii: Resultados de la encuesta de satisfaccion de los atletas: por qué los atletas participan
en el deporte de Olimpiadas Especiales. Estos pueden considerarse fuentes de motivacién para
los atletas y deben tenerse en cuenta en su toma de decisiones como entrenador.
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Mitos de la motivacién:

Mito 1 de la motivacién: Los atletas estan motivados o no motivados

Algunos entrenadores creen que la motivacion es simplemente un rasgo de
personalidad, una caracteristica interna estatica. Creen que un atleta tiene motivacién
o no. No creen que la motivacién sea algo que los entrenadores puedan desarrollar.
Para estos entrenadores, la clave para tener un equipo motivado es encontrar
y reclutar atletas que tengan la personalidad ideal. Sin embargo, aunque algunos
atletas estdn, de hecho, mas motivados que otros, este punto de vista no proporciona
ninguna direccion u orientacién sobre cémo los entrenadores pueden ayudar
a desarrollary mantener la motivacién de los atletas. El hecho es que los entrenadores
pueden ayudar a los atletas a desarrollar la motivacién.

Mito 2 de la motivacidon; Los entrenadores motivan a los atletas

Otros entrenadores ven la motivacién como algo que pueden inyectar a sus atletas
cuando lo soliciten, como una vacuna contra la gripe, mediante charlas o trucos
inspiradores. Pueden usar esléganes, carteles y citas en los tablones de anuncios de
los préximos oponentes. Estas estrategias pueden ser (Utiles, pero son solo una
pequena pieza del rompecabezas de la motivacién. Hay mucho mads en la historia: la
motivaciéon no es algo que los entrenadores puedan simplemente dar a sus atletas.

Mito 3 de la motivacién: La motivacién significa incentivos y amenazas

Algunos expertos sugieren que la motivacién efectiva significa usar incentivos
(recompensas) y amenazas (castigos) para impulsar a los atletas a hacer cosas que no
harian por si mismos. Esto puede parecer inofensivo, pero piénselo en un nivel mas
profundo. Supone que los atletas no quieren hacer algo, por lo que el entrenador les
dard motivacién para que lo hagan a través de castigos o recompensas. Los
entrenadores que enfatizan las amenazas, en forma de reprimendas, criticas, gritos,
coaccionesy creando culpa, a menudo se encuentran nadando contra la corriente. No
importa lo que intenten, se encuentran con resistencias y actitudes negativas. Este
enfoque no solo es ineficaz, sino que mina el disfrute del deporte. Los entrenadores
deben comprender las necesidades de los atletas para crear una cultura de equipo que
los motive naturalmente.
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Confianza (a través del establecimiento de
objetivos)

La confianza en los deportes es la creencia en uno mismo para ejecutar o completar
una tarea o destreza relevante para el deporte o la actividad en la que participa. La
confianza en el deporte debe ganarse mediante la ejecucién constante de la destreza
o tarea en un entorno controlado (sesién de entrenamiento). Esto luego se puede
aplicar en un entorno mas cadtico (competencia). Por ejemplo; Maureen confia en que
puede completar la brazada de 100 m de pecho en su competencia local porque ha
completado esta brazada en particular muchas veces en su entrenamiento.

Un atleta con falta de confianza en si mismo duda de si es lo suficientemente bueno, si
tiene las cualidades necesarias para el éxito. (Plakona, Parcina, Ludvig, & Tuzovi¢, 2014).

1. Desarrollar la confianza deportiva en los atletas ayuda a que la participacién sea
divertiday es fundamental para la motivacién del atleta.

2. Se puede eliminar una cantidad considerable de ansiedad cuando los atletas saben
qué se espera de ellos y cudndo deben estar preparados.

3. La preparacién mental es tan importante como el entrenamiento de destrezas.

Progresar a destrezas mas dificiles aumenta el desafio.

5. Volver a las destrezas mas faciles aumenta la confianza.

&

Desarrollar la confianza en uno mismo
mediante el establecimiento de objetivos

Los objetivos realistas, pero desafiantes para cada atleta son importantes para la
motivaciéon del atleta, tanto durante el entrenamiento como en la competencia.
Alcanzar los objetivos en a practica a través de la repeticidén en entornos que replican
el entorno de la competencia infunde confianza. La confianza deportiva en los atletas
ayuda a que la participacién sea divertida y es fundamental para la motivacién del
atleta. Establecer metas es un esfuerzo conjunto entre atletas y entrenadores.

El establecimiento de metas debe ser un esfuerzo colaborativo. Al final del dia, las
metas se establecen para el atleta para lo que quiere lograr, no para lo que su
entrenador, padres, amigos o familia quieren que logre. El papel de los entrenadores
es ayudar al atleta a crear las metas que se alinean con sus deseosy mantener al atleta
encaminado para lograrlas.
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Los objetivos deben ser:

Estructurados en corto, medianoy largo plazo.

Considerados como trampolines hacia el éxito.

Creados y aceptados por el atleta.

Utilizados para establecer el plan de entrenamiento y competencia del atleta.
Flexibles

Escritos

Identificados como metas de rendimiento o de practica

Alcanzables: a veces, los atletas necesitardn buscar apoyo para lograr sus objetivos.

N hAWDN =

Seguir el modelo de metas SMART es una forma sencilla de establecer metas para su
atleta de una manera colaborativa y lbgica.

INTELIGENTE

ESPECIFICO « MEDIBLE REALIZABLE ~PERTINENTE OPORTUNO

¢ Cuando quiere
¢ Qué quiere lograr ¢Como sabra cuando ¢ Es desafiante, ¢La meta vale la pena? lograr esta meta?
exactamente? ha logrado esta meta? pero posible?
¢ Como se beneficiara? Péngale una fecha

V @ limite.
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Manejo de la decepcidn
(rendimiento/orientado al éxito/lesiones)

La decepcién puede presentarse de muchas maneras diferentes para un atleta. Esta
puede ser:

e Rendimiento deficiente/por debajo del esperado (en entrenamiento o competencia)
e Buen rendimiento sin el resultado deseado (ganar/anotar/colocar)

e Decepcidon por otros (companeros de equipo/amigos)

e Adquirir una lesion (es decir, incapacidad para competir/desempenarse)

e No recibir elogios (del entrenador/amigos/familia)

iY muchas mas razones!

Como entrenador, es esencial que ayude a sus atletas a manejar la decepcién. Esto no
solo es beneficioso para ellos en el deporte, es una destreza para la vida que se puede
aplicar en casi cualquier otro contexto (como solicitudes de empleo, estudiar para la
escuela/universidad, contraer una enfermedad, etc.).

Coémo se puede ver la decepcidn en el comportamiento de los atletas:

e Ira

e Frustracién

e Retraimiento

e Agobio (hasta las lAgrimas)

e Perdida de enfoque

e Pérdida de motivacién para entrenar/competir
e Pérdida deinterés por el deporte

La decepcién a menudo se presenta como estrés en los atletas. Olimpiadas Especiales
ofrece el programa Mente Poderosa para ayudar a los atletas a aprender a lidiar con
el estrés. Esto puede deberse al estrés de la competencia o al estrés que proviene de
las tareas diarias.

Visita la pdgina Mente Poderosa para ver todos los recursos necesarios.

Una herramienta Util para los entrenadores que trabajan con atletas que muestran
signos de estrés seria el Manual del entrenador de Mente Poderosa. Estas estrategias
pueden ayudar a los atletas con el estrés de la vida y el deporte, y promover
pensamientos saludables y mecanismos de afrontamiento.
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Mentes Poderosas es una ackividad ce aprendizaje interactivo centracs en el desarrollo de habilidades de afrontzmiento adapkativas.

Las competencias brindan unza coortunidad naturzl para desarrollar estrategias activas para mantener el bieneskar emocional bajo estrés,
coma: Tener pensamientos positives, liberar el estrés y conectarse con los demas. Durante Menkes Poderosas, sus atletas aprenderan las
siguientes estrabegias y se beneficiaran enormemente =i pusde incorporzr® eskas eskrabegizs en la prackica v los juegos.

Recomendaciones
del entrenader
Apriete la pelota durante ; ; . .
1 sequndos. kébn?sirgnl:a pelota v cualquier - De caming 2 un juego

o compektencia

= Dwrante una charla de
equipo previa al juego

» Después del partido durante
unz charla en egquipo

+ Paraun atleta sentado en el
banco o entre giros/fjuegos

Durante la practica v los
Piense bien. juegos, haga afirmaciones

positivas a los atlekas
’ w @

Empiece la préctica con
una cancion con un
mensaje positivo

Pidale & un atleta que
comience cada practica

con una afirmacion positiva
para €l equipo

bespués del juego, pregunte
& los atletas qué salio bien

» Fomente |z respiracion
profunda duranke el
estiramiento

Huele la Flor [maolinilla]. Sople la Flor [molinillo].

Enséfieles a los atletas

@ usar la respiracion
profunda durankte una
situacion estresznte en un
juego (es decir, antes de
realizar un tiro de Falta).

Antes de un juego, haga
algunas rendas de respira-
cion profunda en eguipo
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Pruebe algunos estiramientos JComo se siente?

A A

Asegurese de gue los atletas
manktengan estiramientos
eskaticos durante al menos
30 seguncos

Incorpore lz respiracion
profunda en las rutinas

de estiramiento

Lleve 2 cabo eskiramientos
gue kambién se centren

en lz relajacién

Anime a los atletas a hacer
zlgunes estiramientos antes
deirse a la cama cada noche

Apoye a obros Busgue el apoyo de los demas

=g

Hzga ejercicios para el trabaje
en parejz para permitic que los
atletas establezcan conexiones

Anime a los atletas a dar
mensajes positivos 3 sus
companeros de equipe durante
la practica v los juegos

Recuerde z los atlekas que su
entrenador y companieros de
eguipo estan ahi para apoyarlos

Anime a los miembros de la
Familia a gue tambien
incerporen eskas estrategias
con sus atletas

Elija las estrategias que le gusten Use las estrategias en la vida diaria

& i

Olimpiadas Especiales de Texas cred este concepto de Consejos
de Mentes Poderosas para el manejo del estrés

= Anime a los atletas a visitar

Mentes Poderosas en Atletas
Saludables o Menkes listas
para el juego en Estaciones
de rendimiento

Recuerde z los zkletas que
visitaron Mentes Poderosas
que utilicen las habilidades
que aprendieron en la
practica y los juegos

Pidz 2 los atletas que
practiguen estas estrategias
en Cass

Las estrategias de comunicacién del entrenador, los companeros atletas, las familias
y los amigos ayudaran al atleta a manejar la decepcién. Escuche lo que dice el atletay
por qué puede estar decepcionado. Ofrece cambios positivos: comentario positivo,
correccién, comentario positivo para desviar |3 atencién del atleta de su decepcién.
Se debe enfatizar el esfuerzo, la actitud y la preparacién del atleta, no el resultado de

la competencia.
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Atletas en entrenamiento

Autoconversacion e imagenes

El didlogo interno representa las cosas
que dices en tu cabeza sobre ti mismo.

El didlogo interno a veces puede ser
negativo, por ejemplo, “ese equipo
es mucho mejor que el nuestro”.

El didlogo interno positivo implica
repetir una palabra o frase Util y positiva,
como “Estoy en formay listo para jugar”.

La imagen o visualizacién es un proceso mental. Te permite simular (imaginar)
experiencias en tu mente. A menudo, estas experiencias tienen el resultado deseado,
por ejemplo, marcar un penalti en el futbol.

Las imagenes también implican el uso de sus
sentidos  (olfato, sonido, gusto, tacto
y sentimiento) para crear una experiencia
precisa en su mente.

El didlogo interno positivo y las imagenes
promueven la confianza y el éxito. Los
entrenadores deben ayudar a educar a sus
atletas sobre el valor del didlogo interno
positivo y las imagenes.

Una cosa que los entrenadores pueden hacer es
ayudar a los atletas a establecer una rutina
previa al rendimiento. Al comienzo de una
competencia, los atletas pueden realizar 4 pasos
Utiles muy brevemente (10-15 segundos):

Cierre sus 0j0s

Toma unas cuantas respiraciones profundas y relajantes

Repita una frase positiva “Estoy listo”.

Imaginese a si mismo haciendo un comienzo perfecto o terminando con éxito.

pwnN~

Esta rutina se puede crear y modificar durante el entrenamiento. Encuentre lo que
funciona mejor para los atletas. Lleve esta rutina previa al rendimiento en una
competencia para ayudar a los atletas a prepararse mejor mentalmente.
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Atletas en competencia

Preparacion psicoldgica

Asi como entrena a sus atletas fisica y tacticamente para la competencia, también
debe prepararlos psicolégicamente.

Preparacioén fisica + Alistamiento psicoldégico = preparacién para la competencia

T +=1FH1

La preparacion del atleta significa estar concentradoy preparado para la competencia.

e Alistamiento psicolégico: Participar en el deporte, mostrar confianza y una
estrategia comprensiva.

e Preparacion fisica: Estar entrenado y preparado fisicamente en las destrezas
requeridas para la competencia.

Como prepararse psicolégicamente para la competencia:

1. Creay establezca objetivos de competencia
2. Prepdrese para el escenario de la competencia
a. Digales a sus atletas qué esperar
b. Use videos de competencias anteriores
c. Haga que los atletas experimentados hablen con atletas sin experiencia
d. Tenga todo el equipo listo y disponible antes de tiempo
3. Entrene mientras planea competir
a. Aseglrese de que el entrenamiento prepare suficientemente a sus
atletas para la competencia
b. Esto les dard a los atletas confianza para desempenfarse
4. Practique los estados de Mente Poderosa

La ansiedad o el estrés son normales antes de una competencia. Los atletas que no
sufren algun tipo de ansiedad o estrés antes del rendimiento son una minoria.

La ansiedad por la competencia ocurre cuando un atleta percibe una situacién
competitiva como potencialmente amenazante, lo que resulta en una respuesta
emocional aversiva (Schaefer, Vella, Allen, & Magee, 2016). Aunqgue cierto nivel de
ansiedad por la competencia se considera normal, cuando la ansiedad por la
competencia excede un nivel umbral, puede volverse perjudicial para el rendimiento,
la motivaciény el disfrute (Schaefer, Vella, Allen, & Magee, 2016).
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Méaximo rendimiento

Enfermo

Enfermedad

Rendimiento

Aburrido

- Estrés 6ptimo S

Nivel de estrés

Figura ii: La relacion entre el nivel de estrés y el rendimiento. Este grdfico muestra donde se
puede lograr el mdximo rendimiento con un nivel de estrés moderado. También muestra los
peligros del alto estrés y la ansiedad. El crédito de la imagen es de
cescasdestinationhealthy.wordpress.com.

Como entrenador, es su papel ayudar a su atleta a no exceder este umbral
de ansiedad.

Medidas sencillas como:

1. Rutina previa al rendimiento
2. Estados de Mente Poderosa
3. Tareas alternativas para distraerlos de la competencia/rendimiento

Estas medidas pueden resultar beneficiosas en la preparacién psicolégica de los
atletas antes de la competencia.

Puede haber momentos en los que la ansiedad se vuelve demasiado para un atleta.
Puede que no quieran entrenar o competir. La idea de competir o actuar les causara
un gran estrés. Si esto se nota en un atleta dentro y fuera del deporte (vida social,
educacion, vida familiar, etc.), se recomienda que el atleta hable con un profesional.
Puede ser un médico de cabecera, un consejero o un psicélogo.
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Psicologia posterior al rendimiento

Qué es el éxito: individual para el atleta

Muchos atletas equiparardn ganary perder con éxitoy fracaso. Esta es a menudo una
perspectiva contraproducente, ya que los atletas solo controlan parcialmente el
resultado de la competenciay, a menudo, ganar no es realista.

Los entrenadores deben centrarse en el esfuerzo individual, la superacién personal
y el aprendizaje como barémetros del éxito.

Cada atleta tendrd su propia opinién sobre lo que significa el éxito para ellos.
Si un atleta siente que no ha tenido éxito en una competencia:

v" Asegureles que ganar no lo es todo

Refiérase a los objetivos del atleta

Identifique dénde han logrado o progresado hacia sus metas

Elogie su esfuerzo, no su rendimiento

Recuerde el juramento del atleta de Olimpiadas Especiales;

“Quiero ganar. Pero si no puedo ganar, quiero ser valiente en el intento.”

ANEA NI NERN

Cémo ganary perder: Cédigo de Conducta

Todos los atletas deben sequir la seccién de Deportividad del Cédigo de Conducta del
Atleta de Olimpiadas Especiales.

o Seré un buen atleta.

o Actuaré de manera que genere respeto hacia mi persona,
mis entrenadores, mi equipo y las Olimpiadas Especiales.

o Seré cortés hacia los demas.

o No maldeciré niinsultaré a otras personas.

o No pelearé con otros atletas, entrenadores, voluntarios o equipo.

Como entrenador, su papel es recordarles a los atletas su conducta y cdmo manejarse
ellos mismos al ganar, perder o empatar. Lo importante que se debe hacer al educar
a los atletas sobre su Cddigo de Conducta es explicar el “por qué”.

Explique que los atletas deben actuar de la misma manera que desearian que otros
actuaran si estuvieran en la misma posicién. Si un atleta tiene éxito, felicitelo. Si un
atleta no tiene éxito, animelo para la préxima vez.

Su papel como entrenador es ser un modelo a sequir para sus atletas. Siempre debe
demostrar un buen espiritu deportivo durante la competencia, el entrenamiento o los
eventos. Los atletas a menudo se “alimentan” de la energia y el entusiasmo de su
entrenador; aseglrese de que el suyo sea siempre positivo y siga la buena etiqueta.
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] Maestro 5 Mentor

2 Demostrador 6 Psicélogo
3 Asesor / Planificador
4 Sugerencia

Figura iii: Algunos roles que puede asumir un entrenador ademds de ser un modelo a seguir.

Atletas en un estado elevado de ansiedad después del
rendimiento

Puede ser después de lograr el éxito (exceso de entusiasmo) o no lograr el resultado
deseado (decepcion).

Si un atleta estd emocionado y celebrando, jno lo desanime! jEste es el sentimiento
que todos anhelamos como atletas, entrenadores y fandticos! Ayude al atleta
a celebrar de manera positiva y segura.

Es importante no descartar los sentimientos de decepcién. Es apropiado estar
decepcionado cuando perdemos un juego o partido. El desafio para el entrenador es
redirigir esa decepcién hacia un compromiso renovado de entrenar para la préxima
competencia o temporada. Obsesionarse con perder no es una reaccién sana o natural
para nadie.

A continuacién, se muestran algunas estrategias para los atletas que experimentan
estados intensos de ansiedad:

1. Use los estados de Mente Poderosa
a. Mensajes positivos
b. Respiracién profunda
c. Estiramiento
2. Ofrezca apoyo: a través de chocar las manos, toques de nudillos y otras formas
de comodidad que el atleta aceptay con las que se siente cémodo.
3. Tenga una rutina coherente posterior al desarrollo (ganar, perder o empatar)
a. Acercamiento
b. Pregunte por su estado de dnimo
c. Celebre el esfuerzo

Todos los atletas son diferentes y tendrdn diferentes formas de afrontarlo. Trabaje
con su atleta cudl deberia ser su mejor rutina posterior al desarrollo y cudndo llevarla
a cabo.
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Para algunos, es apropiado poco o inmediatamente después. Si lo deja demasiado
tiempo, se olvida.

Para otros, es posible que necesiten mds tiempo para relajarse: no es igual para
todos.

El esfuerzo, la actitud y el logro de destrezas personales del atleta deben
recompensarse y reforzarse positivamente.

Educar a los atletas

Cada atleta es diferente. Las pautas y estrategias simples sobre cémo educar a los
atletas no serdn universalmente aplicables a los atletas. Sin embargo, tener un
conocimiento de los fundamentos enumerados anteriormente le ayudard a preparar
mejor a sus atletas para el entrenamiento y las competencias.

Algunos consejos sencillos para educar a los atletas sobre la psicologia del
deporte son:

1. Introducir elementos poco a poco
a. Comience con el establecimiento de objetivos
b. Estados de Mente Poderosa
c. Introducir rutinas previas al desarrollo
2. Utilice ejemplos deportivos para explicar elementos de la psicologia
a. Seguridad
b. Decepcidn
3. Trabajo en grupos
a. Tener discusiones abiertas sobre los elementos antes, durante y después
del entrenamiento y la competencia
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El papel del entrenador

Para obtener mas informacién sobre su funcién como entrenador, lea nuestro
complemento de Olimpiadas Especiales disponible aqui:
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Ensenar las reglas del esqui alpino

El mejor momento para ensenar las reglas del esqui alpino es durante la préctica.
Consulte las Reglas deportivas oficiales de Olimpiadas Especiales para obtener una
lista completa de las reglas de esqui alpino. Como entrenador, es su responsabilidad
conocery comprender las reglas del deporte. Es igualmente importante ensenar a sus
atletas las reglas que les permiten competir en el esqui alpino. Un entrenador debe
mantener copias actualizadas de las Reglas oficiales de deportes de Olimpiadas
Especiales y también la Federacidon Internacional de Esqui - Fédération Internationale
de Ski (FIS) ICR (Las reglas de competencia internacional de esqui) que se pueden
encontrar en https://www.fis-ski.com/.

Division

Es importante que usted, como entrenador, aprenda y comprenda las reglas y
procedimientos de divisidn antes de asistir a las competencias. Comprender el
proceso de divisién tendrd un impacto directo en el rendimiento de su atleta. La
diferencia fundamental entre las competencias de Olimpiadas Especialesy las de otras
organizaciones deportivas es que se anima a participar a los atletas de todos los
niveles y se reconoce a cada atleta por su rendimiento. Las competiciones estan
estructuradas para que los atletas compitan con otros atletas de destreza similar en
divisiones equitativas. Histéricamente, Olimpiadas Especiales ha sugerido que todas
las divisiones se creen de modo que la variacién entre los puntajes mas altos y mas
bajos dentro de esa division no difiera en mas del 10 por ciento. Este acuerdo del 10
por ciento no es una regla, pero debe usarse como una guia para establecer divisiones
equitativas cuando el nimero de atletas que compiten es apropiado.

Los entrenadores son fundamentales para ayudar a los equipos de gestiéon de la
competencia a hacer que la divisidon funcione. La divisién funciona mejor cuando los
entrenadores envian puntajes preliminares. Esto ayuda a los atletas a entrar en la
divisién adecuada, asi como a ganar experiencia competitiva adicional.

Cémo se implementa la divisidon

La destreza de un atleta es el factor principal en a divisién de las competencias de
Olimpiadas Especiales. La division de un atleta se determina en la competencia. La
divisién estd determinada por género, edad y capacidad. El esqui alpino utiliza el
siguiente proceso de dos etapas:

Etapa 1: Determinar los niveles de destreza apropiados (principiante,
novato, intermedio y avanzado)

Una evaluacién visual realizada por un oficial de carrera de Olimpiadas Especiales con
conocimiento en el lugar de la competencia segin el nivel de destreza preregistrado
de cada atleta.

La carrera cronometrada limpia mas rdpida (sin descalificacion, DQ) determina el nivel
de destreza del atleta.
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Un atleta puede trasladarse de su nivel de destreza preregistrado, sin una carrera
cronometrada limpia mas rdpida, segln la determinacién del oficial de carrera de
Olimpiadas Especiales.

Nota: Una vez que un atleta se encuentra en el nivel de destreza apropiado, segln lo
determine el oficial de carreras de Olimpiadas Especiales con conocimiento, avance a
la Etapa 2 para determinar las divisiones apropiadas.

Etapa 2: Determinacién de divisiones apropiadas

e Género
e Edad
e Nivel de destreza determinado en la Etapa 1

Nota: Siempre que sea posible, se recomienda que los atletas se dividan en cada
disciplina (caminata de 10 metros, deslizamiento, superdeslizamiento, slalom, slalom
gigante y super-G) que se celebre en la competencia. Si las limitaciones de tiempo no
lo permiten, se recomienda dividir al atleta en slalom gigante.

Idealmente, la competencia se mejora cuando cada divisién tiene capacidad para tres
a ocho competidores de destreza similar. En algunos casos, el nimero de atletas
dentro de una competencia serd insuficiente para lograr este objetivo.

Procedimientos de protesta

Los procedimientos de protesta se rigen por las reglas de la competencia y pueden
cambiar de una competencia a otra. Solo se pueden protestar las violaciones de las
reglas. No se puede protestar contra los fallos emitidos por los funcionarios o las
decisiones de divisién. La protesta debe estar escrita, citar una infraccion especifica
de las reglas e indicar por qué el entrenador siente que no se siguié la regla.

Consultar con el equipo de competencia antes de la misma para conocer los
procedimientos de protesta para esa competencia. El periodo de protesta es
inmediato. Los entrenadores deben ser conscientes del impacto en sus atletasy en el
horario de la competencia.

El papel del equipo de gestién de la competencia o del jurado es hacer cumplir las
reglas. Como entrenador, su deber para con sus atletas y su equipo es protestar por
cualquier accién o evento en el que crea que se violaron las reglas oficiales de esqui
alpino mientras sus atletas competian. Es extremadamente importante que no haga
protestas porque usted y su atleta no obtuvieron el resultado deseado de un evento.
Presentar una protesta es un asunto serio que puede afectar una competencia.

[ Divisién ]
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Protocolo y etiqueta del esqui alpino

Las siguientes son reglas que se aplicardn a todas las personas en las pistas:

Mantenga siempre el control y sea capaz de detener o evitar a otras personas
u objetos.

Las personas que estdn delante de usted tienen el derecho de paso. Es tu
responsabilidad evitarlos.

No debe detenerse donde obstruya un camino o no sea visible desde arriba.
Siempre que comience cuesta abajo o se incorpore a un sendero, mire hacia arriba
y ceda el paso a los demas.

Utilice siempre dispositivos para ayudar a evitar que el equipo se salga de control.
Observe todas las senales y advertencias publicadas. Manténgase alejado de los
senderos cerrados y de las dreas cerradas.

Antes de usar cualquier elevador, debe tener el conocimiento y la capacidad para
cargar, andar y descargar con seguridad.

Durante el entrenamiento

Para entrenadores

Llegue a las instalaciones de entrenamiento 15 minutos antes de la hora de inicio
programada.

Vaya preparado para entrenar. Conozca y comprenda las reglas.

Aseglrese de que los atletas usen ropa adecuada y tengan el equipo suficiente
antes de que comience el entrenamiento.

Aseglrese de que los atletas participen en calentamientos, estiramientos
y ejercicios.

Tenga una copia de un médico actualizado para cada atleta.

Trate a todos los atletas de la misma manera.

Hable con calma al dar instrucciones o correcciones.

Llame a los esquiadores alpinos por sus nombres de pila.

Responda las preguntas de los atletas en un tono respetuoso y tranquilizador.
Trate a los demds como le gustaria que lo trataran a usted: Sea considerado
con otros esquiadores o practicantes de snowboard en la colina.

Establezca reglas y expectativas para todos los atletas y entrenadores.

Respete la naturaleza: No arroje basura en las pendientes; no esquie en areas
cerradas.

Para atletas

Venga preparadoy sea puntual en el entrenamiento.

Notifique al entrenador si no puede asistir al entrenamiento.

Use ropa adecuaday tenga el equipo suficiente.

Dé su mejor esfuerzo.

Trate a los demds como le gustaria que lo trataran a usted: Sea considerado con
otros esquiadores o practicantes de snowboard en la colina.

Notifique al entrenador de una enfermedad o lesién.

Apoye a sus companeros atletas.

Respete la naturaleza: No arroje basura en las pendientes; no esquie en areas
cerradas.
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Durante la competencia

Para entrenadores

e Sepaddénde estdn los atletas durante la competencia.
e Haga las hojas de calificaciones y otros trdmites a tiempo o temprano.
e Revise todas las reglas y procedimientos de la competencia.
e Asista a todas las reuniones de entrenadores.
e Anime a sus atletas a competir lo mejor que puedan en todo momento.
e Practique la regla del esfuerzo real.
e Asegurese de que los atletas usen ropa adecuada y tengan el equipo suficiente
antes de que comience la competencia.
e Aseglrese de estar debidamente preparado teniendo lo siguiente:
e Listas deinicio
e Petos
e Calendario de la competencia
e Radio/teléfono celular
e Boletos para el ascensor
e Plan de emergencia/lesiones
e Tengauna copia de un médico actualizado para cada atleta.
e Trate a todo el equipo de la competencia con respeto. Recuerde, también
son voluntarios.
e Mantenga un comportamiento tranquilo durante toda la competencia.
e Nunca use un lenguaje soez ni levante la voz en un tono enojado.
e Agradezca al equipoy a los oficiales de la competencia.
e Establezcareglasy expectativas para todos los atletas y entrenadores.

Para atletas

e Vaya preparadoy llegue a tiempo.

e Notifique al entrenador si no puede asistir la competencia.
e Use ropa adecuaday tenga el equipo suficiente.

e Dé sumejor esfuerzo.

Deportividad

El buen espiritu deportivo es el compromiso tanto del entrenador como del atleta con
eljuego limpio, el comportamiento éticoy la integridad. En la percepciény la practica,
el espiritu deportivo se define como aquellas cualidades que se caracterizan por la
generosidad y la preocupacién genuina por los demds. A continuacién, destacamos
algunos puntos de enfoque e ideas sobre cémo ensefnar y entrenar el espiritu
deportivo a sus atletas. Predicar con el ejemplo.

Esfuerzo competitivo

e Haga el madximo esfuerzo en cada evento.
e Practique las destrezas con la misma intensidad que las realizaria en una
competencia.
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Juego limpio en todo momento

Cumpla siempre con las reglas.
Demuestre deportividad y juego limpio en todo momento.
Respete la decision de los oficiales en todo momento.

Expectativas de los entrenadores

1.
2.

3.

Siempre dé un buen ejemplo.

Instruya a los participantes sobre las responsabilidades adecuadas de deportividad
y exigirles que hagan de la deportividad y la ética las principales prioridades.
Respete eljuicio de los oficiales del concurso, cumpla con las reglas del eventoy no
muestre ningdn comportamiento que pueda incitar a los fanaticos.

Trate a los entrenadores, directores, participantesy fanaticos rivales con respeto.
Desarrolle y haga cumplir as sanciones para los participantes que no cumplan con
los estandares de deportividad.

Demuestre un alto nivel de deportividad.

Expectativas de los atletas

1.

v

Trate a sus companeros competidores con respeto.

2. Anime a los competidores cuando cometan un error.
3.
4. Acepte seriamente la responsabilidad y el privilegio de representar a Olimpiadas

Respete el juicio de los oficiales y acate las reglas de la competencia.

Especiales.
Defina ganar como hacer su mejor esfuerzo personal.
Esté a la altura del alto nivel de deportividad establecido por su entrenador.

Recuerde

La deportividad es una actitud que se demuestra por la forma en que usted y sus
atletas actUan dentro y fuera de las pistas.

Sea positivo sobre la competencia.

Respete a sus oponentesy a si mismo.

Manténgase siempre bajo control incluso si se siente enojado o molesto.
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Glosario de esqui alpino

Término Definicién

Entrenamiento para mejorar el sistema cardiovascular (transporte
de oxigeno). Ejercicio sostenido durante tres minutos o mas.

Entrenamiento Es la base fundamental para la mayoria de las formas de

aerébico o : S . ) .
acondicionamiento fisico, por ejemplos: correr, caminar y andar
en bicicleta.

Disciplinas de Eventos de caminata de 10 metros, deslizamiento,

carreras alpinas superdeslizamiento, slalom, slalom gigante y super G.
Entrenamiento para mejorar el sistema energético del cuerpo que
funciona a un nivel de intensidad tan alto que el oxigeno ya no se

Entrenamiento puede convertir en energia con la suficiente rapidez; por tanto, el

anaerébico cuerpo debe depender de la energia almacenada. Requiere un
esfuerzo maximo de hasta un minuto de duracién.

Algunos ejemplos son el esqui de slalom, los sprints y el atletismo.
.l Crea dngulos laterales con las rodillas, tobillos, caderasy parte

Angulacién : o ) P
superior del cuerpo para equilibrar o girar sobre un esqui afilado.

Arco El rastro de un giro que queda en la nieve.

Inclinacién Inclinar o doblar todo el cuerpo para poner el esqui en su canto.
Un cubo suspendido sobre dos esquis, en el que se sienta el atleta,

Biesqui sin utilizar brazos ni piernas. Un esquiador de pie calificado puede
atar un biesqui.

Giro cerrado Un giro donde la cola del esqui sigue el rastro de la punta del esqui.

Ese punto del cuerpo donde, para el andlisis de la dindmica del

movimiento, se puede considerar que reside toda la masa corporal.
Centro de masa Por lo general, este punto se encuentra en la regién del ombligo;

a medida que el cuerpo se flexiona y hace diferentes posturas, el

centro de masa se mueve. También se llama centro de gravedad.

Giro durante el cual los esquis patinan al mismo tiempo en los
bordes correspondientes.
(Correspondiente significa ambos bordes izquierdo o derecho,
como lo ve el esquiador).

Giro Christy

El movimiento de torcer el torso y las piernas en direcciones

Contrarrotacién : :
opuestas al mismo tiempo.

Mover el centro de masa del cuerpo hacia delante y sobre los
esquis en la direccién del nuevo giro.

Condiciones de nieve variadas que existen en nieve blanda con
grumos o nieve primaveral sin cepillar.

Transversal

Crud
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DIN

DNF

DNS
DSQ o DQ
Canteo

Extensién

Giro a la caida

Linea de caida

FIS

Bastén flexible
Flexién

Fundamentos

Plantilla

Precursor

Guirnaldas

Puerta

Deslizamiento
Acicalado

Guia

Inclinacién

de un giro

Fase de iniciacién

El ajuste de las ataduras de esqui que indica la fuerza necesaria
para soltar la bota de esqui.

No termind

No empezd
Descalificado

Colocar el borde del esqui en dngulo con la superficie de la nieve.

Cualquier movimiento que resulte en un aumento del 4ngulo de la
articulacion (es decir, el angulo entre dos partes adyacentes de
una extremidad).

Giros realizados en una ladera.

La linea imaginaria que desciende por una pendiente, donde (3
gravedady el terreno permitirian que una bola rodara colina abajo.
Los esquiadores alcanzan su mayor velocidad cuando estdn en la
linea de caida.

Abreviatura de la Federacion International de Esqui, la organizacion
que regula todas las competiciones internacionales de esqui
amateur.

Una puerta de plastico con bisagras al nivel de la nieve.

Cualquier movimiento que resulte en una disminucién del dngulo
de la articulacién.

Componentes basicos de un buen esqui.

Una plantilla u ortesis colocada dentro de una bota de esqui que
ayuda a alinear el pie, el tobillo, la rodilla y la cadera para una
postura equilibrada.

Un esquiador que esquia en una pista de carreras antes que los
competidores, para determinar si la pista es segura y esta lista
para la competencia.

Una serie de giros cortos a través de una colina en una direccién.

Las primeras y Ultimas puertas para las carreras de slalom son
puertas completas y estan formadas por dos bastones para slalom.
El atleta esquiard sobre la linea imaginaria entre los dos bastones
(puerta). Todos los demads giros de slalom se realizan alrededor de un
bastén, que se considera la puerta. Para GSy Super G, dos pares de
bastones para slalom sostienen los paneles que establecen la puerta.
El atleta esquia sobre la linea imaginaria entre los dos paneles.

Esquiar sobre un esqui lo mas plano posible.

Nieve preparada mecdnicamente.

Un esquiador capacitado que comunica informacion a un
esquiador con discapacidad visual.

Flexionar o doblar todo el cuerpo para poner el esqui en su canto.

El movimiento en la direccién de un nuevo giro que provoca un
cambio de canto.
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Esqui interior
Ejercicio
isométrico

Ejercicio isotdnico
Jurado

Linea

Radio largo
Monoesqui

Puerta abierta
Estabilizador

Esqui exterior
Planta de bastén
Presion

Linea de carrera
Arbitro

Linea de subida

Rotacién
Radio corto

Corte lateral

Deslizamiento
lateral

Giro derrapado

Flexién del esqui

Slalom

Giro de
quitanieves
Eventos de
velocidad

El esqui mds cercano al centro de un giro.

Contracciéon muscular mediante resistencia y sin movimiento
articular.

Contracciéon muscular dindmica que implica movimiento articular;
es decir, calistenia.

Los oficiales son los principales responsables de garantizar que |a
carrera sea justa y segura para todos los competidores.

El camino tomado a través de las puertas.

Giros como en slalom gigante y super G.

Un cubo suspendido sobre un esqui, con sistema de
amortiguacion, en el que se sienta el atleta, sin utilizar las piernas.

Una puerta que se coloca horizontal a la direccién del recorrido.

Un soporte tipo muleta (también conocido como “muleta
canadiense”) con un pequeno esqui en el extremo, para esquiadores
que necesitan soporte adicional para mantener el equilibrio.

El esqui mas lejos del centro de un giro.

Se utiliza como dispositivo de cronometraje en un giro.
Gestion de la distribuciéon adecuada del peso en el esqui.
El camino mds rdpido tomado a través de las puertas.

Miembro del jurado.

La linea imaginaria, en la linea de caida, por encima del bastén de
giro en una pista de carreras; los entrenadores lo utilizan para
determinar la forma de giro.

Funcién de la parte inferior del cuerpo de las piernasy los pies que
determina la forma de giro adecuada al terreno.

Pequenos giros como en los giros de slalom.
El disefio de un esqui en el que la cintura (centro) del esqui es mas
estrecha que la puntavy la cola.

El movimiento de los esquis paralelos deslizdndose
perpendicularmente cuesta abajo al soltar los bordes y aplanar
los esquis.

Un giro donde la cola del esqui no sigue el rastro hecho por la
punta del esqui.
La flexién de un esqui con borde y presionado.

Una carrera en la que el atleta esquia a través de la primera puerta
(puerta completa), esquiando alrededor de bastones individuales
para slalom hasta la Ultima puerta; luego termina la carrera
esquiando a través de la Ultima puerta (puerta completa) y en el
area de meta.

Consulte giro en cufa.

Descenso o super G.
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Inicio con bastén

Estatica

Punta mas chata
Tactica

TD

Eventos técnicos

Técnica

Soga

Pista de terreno

Atravesar

Posicion de
velocidad

Bastdn de giro
Sala de cera

Cuna

Giro de cuna

El dispositivo en la puerta de salida que se encuentra al nivel
de la rodilla que activa el equipo de cronometraje.

Posicién de esqui que carece de movimientos.

Corte de slalom o bastones flexibles utilizados para ejercicios
de entrenamiento.

La linea elegida para esquiar a través de una puerta o sobre
terrenos variables.

Abreviatura de delegado técnico, que es el jefe del jurado.
Esta persona se asegura de que la carrera se lleve a cabo de
forma seguray adecuada.

Slalom o slalom gigante.

La eleccién realizada entre las opciones de movimiento
disponibles para lograr un objetivo determinado.

Una sujecién similar a una cuerda utilizada como medida de
seguridad. La accién de manejar a un esquiador con una linea
de 12 a 20 pies.

Un curso disenado para tener muchos de los componentes del
terreno que se encuentran en el esqui libre, como baches, vueltas,
saltos, bastones para agacharse y ondulaciones compensadas.

Esquiando a través de la colina de un lado a otro en un esqui
bordeado.

La posicién aerodindmica que usan los corredores de cuesta abajo
y super G para lograr mas velocidad.

En una puerta, el bastén de la puerta interior alrededor del cual el
corredor esquia.

Un lugar habilitado por entrenadores y padres donde los atletas
pueden trabajar en sus esquis.

Una posicién de los esquis en [a nieve donde las puntas estan
juntasy las colas se abren en abanico.

También se [lama giro de quitanieves. Es un giro elemental con los
esquis en posiciéon de cuna donde las puntas de los esquis estan
mas cerca que las colas.
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