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Bienvenida

Bienvenido a la guia de entrenamiento de esqui de fondo de Olimpiadas
Especiales 2021

Esta guia tendrd como objetivo proporcionar a los entrenadores informacién valiosa
para mejorar sus conocimientos y habilidades, o para que se inicien como
entrenadores en el esqui de fondo de Olimpiadas Especiales (OE). A lo largo de esta
guifa, encontrara una variedad de otra informacién relacionada con el entrenamiento
del deporte, como la seguridad, la preparaciény el espiritu deportivo.

Esta guia debe leerse junto con el documento Reglas deportivas de esqui de fondo
de Olimpiadas Especiales y el Articulo 1 de las Reglas deportivas de Olimpiadas

Especiales.

Tenga en cuenta que esta guia es solo un recurso que puede serle Gtil a medida que
avanza en su carrera como entrenador. A medida que desarrolle su propio estilo de
entrenamiento, encontrard otros libros, sitios web, revistas y entrenadores que le
ayudardn a dar forma a su enfoque de entrenamiento. iSea siempre curioso! jEsté
siempre abierto a nuevas ideas! Mantenga siempre a sus atletas en el centro de su
entrenamiento.

‘A
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Beneficios del deporte y de OE

Beneficios del esqui de fondo

El esqui de fondo es una excelente manera de estar activo y disfrutar del aire libre en
el invierno. Como deporte de toda la vida, el esqui también es una forma desafiante
de desarrollar la condicién fisica, la fuerza y la confianza. Si se aprende al ritmo
correcto y se hace de manera constante, los beneficios de la resistencia y la fuerza
aerdbicas pueden ser duraderos. Aprender diferentes técnicas de esqui de fondo
requiere equilibrio, coordinaciény concentracién fisica y psicolégica.

Eventos ofrecidos en esqui de fondo

Eventos oficiales

La variedad de eventos estd destinada a ofrecer oportunidades de competencia para
atletas de todos los niveles de habilidad. Los programas pueden determinar los
eventos ofrecidos y, si es necesario, las pautas para la gestién de esos eventos.

Los entrenadores son responsables de proporcionar el entrenamiento vy la seleccién
de eventos ideales segln las destrezas y los intereses de cada atleta.

La siguiente es una lista de eventos oficiales disponibles en Olimpiadas Especiales.

Carrera de esqui de 10 metros: técnica clasica

Carrera de esqui de 25 metros: técnica clasica

Carrera de esqui de fondo de 50 metros: técnica clasica
Carrera de esqui de fondo de 100 metros: técnica clasica
Carrera de esqui de fondo de 500 metros

Carrera de esqui de fondo de 1 kildmetro

Carrera de esqui de fondo de 2,5 kildbmetros

Carrera de esqui de fondo de 5 kildmetros

Carrera de esqui de fondo de 7,5 kildbmetros

Carrera de esqui de fondo de 10 kildmetros

Relevos de esqui de fondo 4x1 kildmetros

Relevos de esqui de fondo unificado 4x1 kildbmetros

Si no hay suficientes atletas para dividir propiamente los eventos de técnica libre
y clasica de distancias similares, los eventos se combinardn y seguirdn las Reglas de
técnica libre.

Los eventos pueden ser de esqui cldsico o skate clasico. Los eventos clasicos
requerirdn que se establezcan una o mas pistas clasicas a lo largo del curso.
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Fundamentos del esqui de fondo

Equipo
Esquis clasicos

Los esquis clasicos pueden ser encerables, requieren cera para la zona de patada;
0 sin cera, con escamas a lo largo de la zona de patada.

La zona de patada, sin cera o con cera, tiene agarre en la nieve y permite al esquiador
"patear"” la nieve y deslizarse.

Los esquis sin cera requieren poco mantenimiento y son faciles de usar si se es
principiante. A medida que se desarrollen las destrezas del esquiador, los esquis
encerables seran una opcion divertida
y proporcionardn una mejor patada y deslizamiento
mientras se practica el esqui cldsico. Un esqui cldsico ’
se puede encerar para mejorar el deslizamiento

y crear patada.

La longitud del esqui debe llegar hasta donde llega la
munfeca del atleta con el brazo extendido hacia arriba.
Sin embargo, los esquis mdas cortos son mas faciles
para los principiantes, por lo que esta bien si los esquis
parecen demasiado cortos para un atleta novato.

Consulte a un técnico o entrenador de esqui
calificado para conocer la longitud exacta del esqui
en funcién de la altura, el peso y la capacidad.

Botas clésicas

Las botas clasicas tienen un tobillo corto y permiten una flexiéon significativa en el
metatarso. El ajuste de las botas es importante y requiere la ayuda de un técnico de
esqui o un entrenador. Deben ser cdmodas y ajustarse de manera similar a un par de
calzado deportivo.

Si el pie se resbalay el talén se puede levantar, la bota es demasiado grande.

Si los dedos quedan encogidos, la bota es demasiado pequena.

Las botas combinadas también se pueden usar para esquiadores cldsicos
principiantes porque el tobillo mas alto proporcionard mas soporte y estabilidad.

Guia de entrenamiento de esqui de fondo 3
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Bastones clasicos

Los bastones cldsicos deben llegar desde el suelo hasta
entre la axila y el hombro. Al iniciar, también estd bien
comenzar con bastones un poco mas cortos, de modo que el
atleta pueda desarrollar la fuerza de la parte superior del
cuerpo para poder usar los bastones de manera efectiva.

Las empunaduras y correas para bastones son universales.
Al realizar el ajuste, el atleta debe asegurarse de saber cémo
insertar la mano y ajustar correctamente para un ajuste
perfectoy un agarre firme.

Esquis de skate

Los esquis de skate no tienen una zona de patada como los
esquis clasicos y estdn encerados solo para deslizarse. La
longitud del esqui debe ser relativa a la altura del atleta, sin
embargo, la longitud del esqui puede variar segln la altura, el peso y la capacidad.

Los esquis de skate son mas cortos que los esquis clasicos y deben instalarse por un
técnico de esqui o un entrenador. Un atleta puede patinar con esquis sin cera o
combinados.

Botas de esqui

Las botas de esqui tienen un tobillo mas alto que las botas cldsicas. Estas botas dan
mas soporte al tobillo y permiten la técnica del skate. El ajuste de las botas es
importante y requiere la ayuda de un técnico de esqui o un entrenador.

Deben ser cémodas y ajustarse de manera similar a un par de calzado deportivo.
Si el pie se resbala dentro y el talén se puede levantar, la bota es demasiado grande.

Si los dedos quedan encogidos, la bota es
demasiado pequena.

Las botas combinadas también se pueden
p——— -~ === ysar para esquiadores principiantes y el atleta

puede hacer la transicién a medida que
progresa en sus destrezas y aumenta el interés.

Bastones de skate

Los bastones de skate son mas largos que los bastones cldsicos porque patinar
requiere una técnica mas erguida y se beneficia de los bastones mas largos. Los
bastones de skate deben llegar desde el suelo hasta entre el mentén y la boca. Las
empunaduras y correas para bastones son universales. Al realizar el ajuste, el atleta
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debe asegurarse de saber cémo insertar la mano y ajustar correctamente para un
ajuste perfectoy un agarre firme.

Esquis combinados, Fijacionesy botas

Las botas y los esquis combinados son buenos para un esquiador novato o para uno
que estd en transicion de la técnica cldsica a la técnica de skate. Las botas
combinadas son flexibles y rigidas, por lo que resultan cémodas tanto en el skate
como en las técnicas clasicas. Los esquis combinados suelen tener un tamano entre
los esquis clasicos y los de skate.

Solo hay dos tipos de fijaciones, NNN y SNS, por lo que es bastante facil encontrar el
equipo ideal. Para garantizar un ajuste correcto, seguridad y, lo que es mas
importante, un disfrute 6ptimo, todo el equipo debe instalarse por un técnico
o entrenador de esqui capacitado.

Atuendo

La ropa y los accesorios de esqui deportivo deben combinarse para proporcionar
calidez y proteccién contra la humedad, el viento y el sol. Se recomiendan varias
capas de ropa porqgue las capas se pueden quitar o agregar facilmente, dependiendo
de la temperatura. Este concepto de ventilacién es particularmente importante en el
esqui de fondo. Al quitarse una prenda de vestir o al abrir o desabrochar una
chamarra, puede ventilar o regular la
temperatura corporal y el indice de
transpiracién. Recuerde, un ajuste
correcto significa ropa que no
restringe el movimiento o la
circulacion. El objetivo principal de la 1 \
ropa de esqui es mantener la calidez °F l —
y la transpirabilidad.

Guia de entrenamiento de esqui de fondo 5
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Sistema de tres capas

Parte superior del Ropa interior
Capa interior Capa absorbente cuerpo + parte larga
inferior del cuerpo
Playera de
. . Parte superior del algodan
Capa media Capa aislante CLUErDo Suéter de cuello
P de tortuga
Lana

Rompevientos
Chamarra de
calentamiento

Parte superior del
cuerpo

Capa resistente

a laintemperie Mallas de licra

de alta densidad
Pantalones
resistentes

al viento

Capa exterior

Parte inferior del
cuerpo

Otras prendas recomendadas:
o Calcetines

« Chalecos

o Guantesy mitones

o Gorro

» Gafas de sol

e Protector solar

Caery levantarse

Caer en el esqui es natural y le pasa a todo el mundo; todo es parte del proceso de
aprendizaje. Por eso, es importante preparar a sus atletas para que caigan y se
levanten de forma eficaz. Si un atleta estd harto de caerse, haga que practique caer
y retroceder. Tenga en cuenta que los bastones de esqui pueden romperse Si
quedan atrapados bajo el peso corporal.

Caer

« Baje el cuerpoy caiga hacia un lado, no hacia atrds ni hacia delante sobre
los bastones.

« Mantenga los esquis paralelos.
« Mantenga los brazos al lado del cuerpo.
o Manténgase relajado.

Guia de entrenamiento de esqui de fondo 6
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Volver a levantarse

A menudo, volver a levantarse después de una caida puede ser frustrante: Los
esquis, los bastones y las extremidades pueden enredarse. Ensefe la misma rutina
cuando ocurra una caida para ayudar a sus atletas a aprender el orden de los
movimientos para volver a levantarse.

o Ruede hacia atras con las piernasy los esquis en el aire, como una tortuga volcada.

o Tirese a un lado con los esquis en posicién paralela. Si estd en una colina, bajese
en el lado cuesta abajo a través de la linea de caida.

e Acerque las piernasy los esquis al cuerpo.

o Arrastrese hacia las puntas de los esquis.

« Arrodillese sobre la parte delantera de los esquis con las manos en el suelo.
o Primero levantese sobre una rodilla y luego parese.

o Use brazosy bastones para ayudar a empujar hasta la posicién de pie.

Los siguientes son algunos escenarios que pueden complicar esta situacion:

Si el atleta cae hacia atrds, entonces:

« Indiqueles que rueden sobre su espalda para liberar la parte inferior del cuerpo
y los esquis, como una tortuga al revés.

o Ruede hacia un lado y mantenga los esquis paralelos.

o Ahora el atleta puede apoyarse sobre sus manos y rodillas para volver
a levantarse.

Si las extremidadesy el equipo estan enredados, entonces:

o Intente liberar sus botas de las ataduras y quitarles los bastones.

Si el atleta cae en una pendiente, entonces:

« Mantenga los esquis paralelos, perpendiculares a la linea de caiday en el lado
de la pendiente para poder ponerse de pie.

Sea paciente y ayude a su atleta a permanecer
relajado y concentrado en sus manos y rodillas
para volver a levantarse. Animelos a que sean
independientes y hagan todo lo posible antes de
recibir ayuda. Es tentador ayudar a levantarlos,
pero deles tiempo a sus atletas para que
descubran sus cuerpos y cdmo moverlos
correctamente.

Levanta rse
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Mejoramiento fisico

Fit 5 + Otras Olimpiadas Especiales

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

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

« Aumento del rendimiento deportivo gracias a un(a) mejor
» Resistencia/energia.
* Velocidady agilidad.
* Fuerzay potencia.
» Flexibilidad.
» Pesosaludable.

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

Riesgo reducido de lesiones relacionadas con el deporte.

Disminucién del riesgo de enfermedades y enfermedades crénicas.

Mejor calidad de vida.

Actividad Fisica fuera de Olimpiadas Especiales

Es vital que los programas de Olimpiadas Especiales no sean la Unica fuente de
actividad fisica y 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 cuenta y 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.

Guia de entrenamiento de esqui de fondo 8
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Olimpiadas Especiales ofrece la guia Fit 5 para que la usen los atletas vy los
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.

Fit5

La quia Fit 5 es un plan de actividad fisica, nutriciéon e hidratacién 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 |as tarjetas de mejoramiento fisico que la acompanan

proporcionan una fantastica colecciéon 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.

Figura 1: Tarjetas de mejoramiento fisico Fit 5

Ademds de estos recursos, hay varios videos disponibles aqui para que los atletas
y los entrenadores puedan verlos y usarlos 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 preparaciéon y 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 fondo 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,

Guia de entrenamiento de esqui de fondo 9
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e inférmeles sobre los mejores momentos y alimentos para comer para asegurarse de
que estén alimentados de manera efectiva para rendir.

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 usar la secciéon de nutricién e hidratacién en la gquia Fit 5 para educar a sus
atletas sobre los principios basicos. El rastreador de nutricién, hidratacién y actividad
puede ayudar a sus atletas a prestar mas atencién a estos elementos en casa.

Tarea: Considere tomar 5 minutos al final de la practica para cubrir los consejos de
nutricién 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.

Alimentos saludables @ Hidratacion 0

v o i alkaanios 1 agua s otro combustible importante pars o deporte y para la vida. Beber la cantidad adecusds de agua
T dstodsk deallmeates yalg: dlent 4 & importante para su sakd y también puede ayudar a su rendimiento deponivo

iSu objetivo con FIT 5 es beber 5
botellas de agua todos los dias!
Su botella debe ser de 16-20 020 S00600mi

CONSEJO: Beba de una botella de agua deportiva para controb su Fit 5. Las botellas para deportes son
*  recargables y pueden contener 16-20 ar 0 500-600 mi de agua.

Figura 3: Seccién de nutricion: guia Fit Figura 2: Seccién de hidratacién: guia Fit 5

Hidrataciéon

El agua es otro combustible importante para el deporte y para la vida. Beber la
cantidad adecuada 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,

Guia de entrenamiento de esqui de fondo 10
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los signos de deshidratacién en los atletas y la mejor eleccién que los atletas pueden
hacer cuando buscan una bebida.

Como entrenador de esqui de fondo, es importante ayudar a los atletas
a mantenerse al dia con su hidratacién. Los entrenadores deben alentar a los atletas
a asumir la responsabilidad de su propia hidratacién antes, durante y después del
entrenamiento. Las sefales de sed del cuerpo pueden retrasarse un poco en el clima
frio, pero los atletas sequirdn perdiendo agua a través del sudor y la respiracion con
la boca abierta.

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 pequenos sorbos de
agua en lugar de tragarla, ya que esto puede asentarse en sus estdmagos y causar
molestias al hacer ejercicio. Anime a los atletas a beber agua después de la practica
para ayudarlos a recuperarse de su entrenamiento.
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Calentamiento y enfriamiento de esqui de fondo

|

Calentamiento

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

Proposito de un calentamiento

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.
Preparacién mental.

Como puede ver, los calentamientos son extremadamente importantes para la
preparacién de los atletas para la actividad fisica. Aumentar la temperatura corporal
y el flujo sanguineo en los mudsculos 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
producciéon de energia. Ademdas de esto, el calentamiento ayuda a los atletas
a aumentar el rango de movimiento que tienen en sus musculos. Esto prepara
suficientemente los mudsculos en funcionamiento de los atletas para los movimientos
que realizardn (estiramiento, generacién 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 motivacion 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
0 competencia.

Exhaustivo: Calentar todas las partes del cuerpo. Enféquese especialmente en los
principales grupos de musculos involucrados en las raquetas de nieve, incluidas las
piernas, los flexores de la caderay los abdominales.
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Especifico para su deporte: Realizacién de los movimientos que realizard su atleta
durante la practica. Para el esqui de fondo, puede incluir elevaciones de pantorrillas,
balanceo exagerado de brazos, sentadillas y ejercicios de equilibrio.

Los calentamientos deben incluir tres componentes especificos:

1. Actividad aerébica para aumentar la frecuencia cardiaca
e Esto puede ser caminar, trotar, saltar o brincar.
2. Estiramiento dindmico
e El estiramiento 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 completard el atleta en entrenamiento
0 competencia.

Vea nuestro suplemento de calentamiento y enfriamiento para obtener mds
informacion sobre los componentes de un calentamiento. La guia de estiramientos

dindmicos también proporciona una colecciéon de ejercicios que se pueden incluir en
su calentamiento.

Calentamientos de entrenamiento:

Ejemplo de calentamiento 1: Area de 20 m x 25 m

. cr: . | o Trote ligero: 2 minutos
Actividad aerdébica: o Saltos de tijera
.7 minutos o Elevaciones de rodillas/marcha
en el lugar

Estiramiento o Balanceo de pie_rnas hacia delante
dinamico: o Balanceos de piernas laterales

: o Movimientos circulares de cadera
15-20 repeticiones o Movimientos circulares de brazos

o Extensiones cruzadas hasta la punta de

de cada una l .
0s pies

Movimientos
especificos del o Sprints cortos de 5-10 m: salidas de carrera
deporte: Relés rapidos

o Rebote de lado a lado

O

5-10 minutos
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Ejemplo de calentamiento 2: Area de 25 mx 30 m

Elevacién de rodillas

.. P O
Actividad aerdbica: o Patadas
.7 minutos o Rebote de lado a lado
o Saltos de tijera hacia delante
Estiramiento o Balanceo de piernas hacia delante
dindmico: o Balanceos de piernas laterales
o Giros de torso
15-20 repeticiones o Balanceo de brazos
de cada una o Elevacién de pantorrillas

Movimientos
especificos del
deporte:

o Sprints mds largos de 15-20 m: salidas
de carrera

Relés rapidos

o Transiciones cuesta arriba y cuesta abajo

O

5-10 minutos

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 mejorard 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 desempenan mejor cuando
siguen rutinas constantes. Las rutinas ayudan a los atletas a desarrollar
su confianza, sus destrezasy su tiempo en la tarea.

e Siel espacio es limitado, anime a los atletas a realizar actividades aerdbicas en
ellugar o airy venir entre el espacio asignado.

e Mantenga a los atletas activos y en movimiento durante la preparacién. Si son
sedentarios durante este tiempo, perderdn los beneficios de sus
calentamientos, como un aumento de la temperatura corporal y del flujo
sanguineo en los mudsculos que trabajan.
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e Es posible que la actividad aerdbica y el estiramiento dindmico se puedan
realizar dentro de un edificio o instalacién, 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.

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.

Propoésito 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 aerdbica 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 sesidén que acaban de tener.
Haga preguntas abiertas e informativas a sus atletas que les hagan pensar en la
sesién 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.
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Los entrenadores también deben aprovechar este tiempo al final de la practica para
fomentar habitos saludables. Eduque a los atletas sobre la importancia
de mantenerse activos y comer saludablemente fuera de la practica.

|

Preguntas abiertas: preguntas que no se pueden responder con "Si" o "No", por
ejemplo:

";Qué parte de la sesion de entrenamiento te resulté desafiante hoy?"

Preguntas informativas: preguntas que brindan informacién (til para usted, como
entrenador, y para el atleta.

";Qué parte (si hubo alguna) de la sesién de entrenamiento disfrutaste mds hoy?"

Ejemplo de enfriamiento 1:

o Comenzando desde la linea final, camine

Intensidad baja: 100-200 m

o Estiramiento de cuddriceps 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 flexibilidad 1:
tarjetas de mejoramiento fisico)

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

Estiramiento:

30 segundos
cada uno

Guia de entrenamiento de esqui de fondo 16



Special ’ﬂ.ﬁ- ﬁﬁﬂ

Olympics §ﬁ.ﬁ '

Ejemplo de enfriamiento 2:

Intensidad baja: o Camine de 3 a 5 minutos en un area plana
o Estiramiento de isquiotibiales
o Estiramiento de cuadriceps (nivel de
Flexibilidad 2: tarjetas de mejoramiento fisico)
Estiramiento: o Estiramiento de caderay piernas cruzadas
(nivel de flexibilidad 5: tarjetas de
30 segundos cada mejoramiento fisico)
uno o Estiramiento de mariposa (nivel de
flexibilidad 3: tarjetas de mejoramiento fisico)
o Estiramiento de triceps (nivel de flexibilidad

3: tarjetas de mejoramiento fisico)

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 estdndar para su enfriamiento. No solo le
brindara la oportunidad de revisar la sesién o brindar sugerencias
para la proxima 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 incémodo, pero no
deberia ser doloroso.

o Use eltiempo al final de la practica para fomentar habitos
saludables en el hogar.

Guia de entrenamiento de esqui de fondo
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Posibles lesiones en el esqui de fondo

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.

Espalda

Tobillo \ ’

Hombro

Rodilla

Figura 4: Lesiones habituales en el esqui de fondo

El grafico anterior destaca cuatro de los sitios de lesiones mdas comunes para los
esquiadores de fondo. De estos sitios de lesiones, es probable que el tobillo y la
rodilla sean los mas comunes, a menudo como resultado del uso excesivo debido a la
naturaleza repetitiva del esqui. Cualquier lesién que sufran los atletas durante el
entrenamiento de OE debe atenderse inmediatamente por un profesional de la
salud (médico, enfermera y fisioterapeuta). 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 fuerza y flexibilidad, ya sea en la prictica o en casa, puede
prevenir lesiones y mejorar el rendimiento. Especificamente, la fuerza y la
flexibilidad de los cuadriceps, gliteos e isquiotibiales deben ser un enfoque principal
cuando se trata de prevenir lesiones.
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La fuerzay la estabilidad del nucleo también deben ser una prioridad en el plan de
entrenamiento de cualquier esquiador de fondo. Un nulcleo fuerte ayuda a los
atletas a mantener su postura, estabilidad y equilibrio atléticos, lo que reduce
la probabilidad de lesiones. Los esquiadores de fondo deben tener una buena
postura en todo terreno, especialmente durante el movimiento.

Acondicionamiento Fisico especifico para el esqui de fondo

El acondicionamiento fisico es la mejora de la salud fisica a través de ejercicios
programados. El acondicionamiento especifico del esqui de fondo es el uso
de ejercicios especificamente relacionados con los movimientos usados por los
jugadores para desarrollar la aptitud especifica del esqui de fondo. Los componentes
principales del acondicionamiento fisico son la resistencia cardiovascular, la fuerza
y la resistencia muscular, la flexibilidad 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 de fondo, estos componentes se pueden desarrollar en nieve o en tierra
firme a través de diversos ejercicios, actividades y simulacros. Una combinacién
de acondicionamiento en nievey tierra firme es 6ptimo para el rendimiento de un
esquiador de fondo.

Acondicionamiento en nieve:

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

e Rutas cuesta arriba y cuesta abajo

Aceleracionesy desaceleraciones
Zancadas diagonales
Arrastre de pies

Acondicionamiento en tierra firme:

El acondicionamiento en tierra firme implica desarrollar fuerza, resistencia
y flexibilidad en los muUsculos que se usardn mas mientras se practica esqui de fondo.
Esto se puede hacer a través de una variedad de métodos usando ejercicios de peso
corporal, aguellos 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.
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Ejemplos de acondicionamiento en tierra firme:

e Ejercicios de fuerza en el torso
o Plancha sostenida/plancha lateral
o Elevacién de piernas
o Abdominales
o Puentes con la cadera

e Ejercicios de fuerza con peso corporal
o Lagartijas

Flexiones de triceps

Sentadillas

Sentadillas en la pared

Estocadas: hacia delante y laterales
o Elevacién de pantorrillas

e Destrezas bdsicas de esqui de fondo
o Distribucién de la posturay el peso
o Arrastre y deslizamiento
o Uso de bastones

o O O O
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Recursos de mejoramiento fisico
Enlace sobre mejoramiento fisico para entrenadores.

Ademads 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 cdmo los dos trabajan juntos.

Los cursos incluyen:

o Mejoramiento fisico para el entrenador deportivo
o Este moddulo estd disenado para proporcionar a los entrenadores
deportivos informacién que les ayudard a presentar el mejoramiento
fisico en su programa deportivo en curso.
o Entrenamiento en linea para el entrenador de mejoramiento fisico
o Este moddulo estd disenado para proporcionar a los entrenadores
voluntarios de mejoramiento fisico informacién que les ayudara a ser
eficaces en la participacién 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 usar 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 usar los médulos de
aprendizaje en linea como una forma de mejorar su conocimiento y comprension 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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La funcién del entrenador

Para obtener mas informaciéon sobre su funcién como entrenador, lea nuestro
complemento de Olimpiadas Especiales disponible aquf:
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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):

e Establecimiento de metas;

e Planificacién de imagenesy rendimiento;

e Motivacién del atleta

e Manejo de la decepciény el mal rendimiento.

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 maximo, 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, pédcasts y libros.

Areas clave de la psicologia del deporte:
Motivacién:
;Qué es la motivacion?

A menudo, consideramos que la motivacion es hacer el Gltimo levantamiento en el
gimnasio, hacer la Gltima 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 motivacion 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
motivacion diferente porque cada persona tendrd diferentes metas.

Segun 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.
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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 participan 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.

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 plazo
y 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 est3
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 vy felicitelo por su esfuerzo. Con
el tiempo, a medida que el atleta se sienta mas cémodo realizando el tiro y continde
golpeando la pelota fuera de |a hierba alta, los elogios deben reducirse.

Olimpiadas Especiales llevd a cabo una encuesta de satisfaccién de los atletas. Esta
encuesta tenia como

Ser parte de un equipo

objetivo averiguar por 7%

qué los atletas Competir
participaban en o
deportes de Olimpiadas

Especiales y su

motivacién para hacerlo. b
Los resultados se

pueden ver en el gréafico

circular a continuacién.

Vivir saludable
27 %

Hacer nuevos amigos

Aprender nuevas habilidades 22%

21 %

Figure vi: Resultados de la encuesta de satisfaccion de los atletas: por qué los atletas participan
en Deportes 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 motivacion:

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 estdtica. 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 direccién u orientacion sobre como los entrenadores pueden
ayudar a desarrollar y 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 motivacién: 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 a gripe, mediante charlas o trucos
inspiradores. Pueden usar esldganes, 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 mas 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,
coacciones y 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 debilita 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 una destreza relevante para el deporte o la actividad en la que participa.
La confianza en el deporte debe ganarse mediante la ejecucidén constante de la
destreza o tarea en un entorno controlado (sesidon 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
divertida y 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.

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.

> W

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 la practica a través de la repeticion en entornos que
replican el entorno de la competencia infunde confianza. La confianza deportiva en
los atletas ayuda a que la participacidon sea divertida y es fundamental para |a
motivacion 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. La funcién de los
entrenadores es ayudar al atleta a crear las metas que se alinean con sus deseos
y mantener al atleta encaminado para lograrlas.
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Estructurados en corto, medianoy largo plazo.

Considerados como trampolines hacia el éxito.

Creados y aceptados por el atleta.

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

Escritos

Identificados como metas de rendimiento o metas de practica

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

Los objetivos deben ser:

®ONoUnbhWwWD =

Seguir el modelo de metas SMART es una forma sencilla de establecer metas para su

atleta de una manera colaborativa y légica.

INTELIGENTE

ESPECIFICO MEDIBLE REALIZABLE PERTINENTE OPORTUNO

;Cuando quiere lograr

:El objetivo vale la pena? este objetivo?

¢Qué quiere ¢Cémo sabra
lograr cuando ha logrado

exactamente? este objetivo?

:Es desafiante,
pero posible?
(Cémo se

beneficiara usted? Péngale una fecha

& /. J limite. @
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Manejo de la decepcion (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
0 competencia)

e Buen rendimiento sin el resultado deseado (ganar/anotar/colocar)

e Decepcion 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.).
Cémo se puede ver la decepcidn en el comportamiento de los atletas:

e Ira

e Frustracién

e Retraimiento

e Agobio (hasta las ldgrimas)

e Perdida de enfoque

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

La decepcion 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 Consejos para el estrés

Manual de estrategias del entrenador

Mentes Poderosas es una actividad de aprendizaje interactivo centrada en el desarrollo de habilidades de afrontamiento adaptativas. La competencia brinda
una oportunidad natural para desarrollar estratagias activas para mantener el bienestar emocdional bajo estrés, tales como: Tener pensamientos positivos,
liberar el estrés y conectarse con los demas. Durante Mentes Poderosas, sus atletas aprenderan las siguientes estrategias y se benefidaran enormemente si
puede incorporar estas estrategias en la practica y los juegos.

ESta C I O n 1 Recomendaciones del entrenador

o Apriete |3 pelota durante 3 segundos. e Libere la pelota y cualquier tensién.

+« Decaminoaunjuego
o competencia

«  Durante una charla de equipo
previa al juego

*  Después del partido durant= una
charla en equipo

«  Para unatleta sentado enel banco
o entre turnos/juegos

Estacion 2
*  Durante I3 practica ylos
o Piense bien. e juegos, haga afirmaciones
positivas a bos athetas

@ *  Empieclas practicas conuna
cancidn con un mensaje positivo
°
*  Pidak a unatleta que comience cada

practica con una afirmacion positiva
para & equipo

+  Después del ju=go, pregunte
a los atletas qué salid bien

Estacion 3
*  Fomente la respiracién profunda

o Huele la flor [molinillo]. e Sople laflor [molinillo]. PR TR R

* Ensenealosatletasa usarla
respiracién profunda durante
una situacién estresants en un
juego (por ejemplo, antes de
realizar un tiro defalta).

*  Antesdeun juego, haga
algunas rondas de respiracién
profunda en equipo

Guia de entrenamiento de esqui de fondo 29



Special ﬂ.F ﬁ.ﬁ

DIlympics '@ﬁ.ﬁa

3 ’ Olimpladas Espectales
Mentes poderosas Consejos para el estrés Mentes Poderosas

Manual de estrategias del entrenador @

Estacion 4

N . ” + Asegirese de que los atletas
Pruebe algunos estiramientos ¢COmo se siente? mantengan estiramientos estaticos

duranta al menos 30 segundos
* Incorpore la respiracion profunda en

las rutinas de estiramiento

*  Leweacaboestiramientos que
también se centren en la relajacién

«  Animea los atletas a hacer algunos
estiramientos antes de irse a la
cama cada noche

ESta cion 5 *  Haga ejerdcios parael trabajo en
pareja para permitirque los atletas
o Apoye a otros e Busque & apoyo de losdemas establezcan conexiones

«  Animea los atletas a dar mensajes
positivos a sus companescs de equipo
durante las practicas y los juegos

M *  PRecuerdea bosatletasquesu

entrenadory companeros de equipo
estan ahl para apoyarlos

b+ 7

*  Animea los miembros de la familia
a que también incorporen estas
estrategias con sus atletas

Estacion 6

o Elija las estratagias quele gusten 9 Uselas estrategias en la vida diaria +  Anime a los atletas a visitar Mentes
Poderosas en Atletas Saludables

o Mentss listas para el juego en
Estaciones de rendimiento
Faécy
l it « Recuerde a losatletas que visitaron

Mentes Poderosas que utilicen las
habilidades que aprendieronen la
practica y los juegos

«  Pida a los deportistas que
Este concepto de Consejos de Mentes Poderosas para el estrés fue creado por practiquen estas estrategias en casa
Olimpiadas Especiales de Texas

Las estrategias de comunicaciéon del entrenador, los companferos atletas, las familias y los
amigos ayudaran al atleta a manejar la decepcidon. Escuche lo que dice el atleta y por qué
puede estar decepcionado. Ofrezca cambios positivos: comentario positivo, correccién,
comentario positivo para desviar la atencion 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 (til
y positiva, como "Estoy en forma'y listo para jugar”.

La imagen o visualizacidon 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 soccer.

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

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

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):

Cierra los 0jos.

Toma unas cuantas respiraciones profundas y relajantes.

Repite una frase positiva "Estoy listo".

Imaginate a ti mismo haciendo un comienzo perfecto o terminando con éxito.

PN~

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 psicolégica

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

Preparacién fisica + preparacion psicoldgica = preparacion para la competencia

T+ =457

La preparaciéon del atleta significa estar concentrado y preparado para
la competencia.

e Preparaciéon psicoldgica: 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.

Cémo prepararse psicoldgicamente 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. Tengatodo el equipo listo y disponible antes de tiempo
3. Entrene mientras planifica competir
a. Aseglrese de que el entrenamiento prepare suficientemente a sus
atletas para la competencia
b. Esto les dard a los atletas confianza para tener un mejor rendimiento en
la competencia
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.
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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). Aunque 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).

Méximo rendimiento

Enfermo

Saludable

Concentrado

Rendimiento

Aburrido Enfermedad

Estrés
optimo

Nivel de estrés

Figure vi: La relacién 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, su funcién es 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 preparaciéon 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 causard
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 ganar y perder con éxito y fracaso. Esta es a menudo
una perspectiva contraproducente, ya que los atletas solo controlan parcialmente el

resultado de la competencia y, 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”.

AN N NI

Como ganary perder: Codigo de conducta

Todos los atletas deben seguir 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 Olimpiadas Especiales.

o No usaré lenguaje inapropiado.

o No maldeciré niinsultaré a otras personas.

o No pelearé con otros atletas, entrenadores, voluntarios o equipo.
Como entrenador, su funcién es recordarles a los atletas su conducta y cémo
manejarse ellos mismos al ganar, perder o empatar. Lo importante que se debe

hacer al educar a los atletas sobre su Cédigo 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.
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Su funcién como entrenador es ser un modelo a seguir 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; asegurese de que el suyo sea siempre positivo y siga la buena etiqueta.

] Maestro 5 Mentor

P Demostrador 6 Psicologo
3 Asesor Vi Planificador
£ Tutor

Figure vii: Algunas funciones que puede asumir un entrenador ademds de ser un modelo a sequir.

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 fanaticos! Ayude al atleta a celebrar de
manera positiva y segura.

Es importante no descartar los sentimientos de decepcidn. 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 proxima competencia
o temporada. Obsesionarse con perder no es una reaccidn 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. Respiraciéon 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 rendimiento (ganar, perder o empatar)
a. Estiramiento
b. Pregunte por su estado de dnimo
c. Celebre el esfuerzo
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Todos los atletas son diferentes y tendran diferentes formas de afrontarlo. Trabaje con su
atleta cudl deberia ser su mejor rutina posterior al rendimiento y cudndo llevarla a cabo.

Para algunos, es apropiado poco o inmediatamente después. Si lo deja demasiado tiempo,
se olvida.

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

El esfuerzo, la actitud y el logro de destrezas personales del atleta deben recibir una
recompensay un refuerzo positivo.

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 ayudara 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. Presentar elementos poco a poco
a. Comience con el establecimiento de objetivos
b. Estados de Mente Poderosa
c. Presentar rutinas previas al rendimiento
2. Use ejemplos deportivos para explicar elementos de la psicologia
a. Seguridad
b. Decepcién
3. Trabajo en grupos
a. Tener discusiones abiertas sobre los elementos antes, durante y después del
entrenamientoy la competencia
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Ensenar destrezas de esqui de fondo

Las siguientes 12 técnicas y destrezas adicionales incluyen una descripcién de la

técnica, consejos de entrenamiento y ejercicios especificos.

Esqui clasico

1. Zancadas diagonales

2. Doble bastdn

3. Patada de doble bastén

Técnica cuesta arriba
4. Rayado de espiga

5. Esquivar

Técnica de descenso
6. Cuna

7. Giro con paso

Destrezas adicionales

8. Giros de estrella

Técnica de patinaje
9. V1
10.V2 y V2 alternativo

Estas destrezas fundamentales de esqui son los componentes de las lecciones
basicas de esqui. Se pueden ensenar a un nivel introductorio, recreativo y avanzado
segln el conjunto de destrezas de sus atletas. Al aprender estas destrezas bdasicas,
los atletas adquirirdn y desarrollardn habilidades en la nieve y un sentido
de equilibrio, resistencia y coordinacién. El aprendizaje de estas destrezas también
permitird a un atleta esquiar los diferentes tipos de terreno que se encuentran en un

centro nérdico, desde secciones planas hasta subidas y bajadas.
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Esqui clasico
El esqui clasico incluye zancadas en diagonal, doble bastén y patada de doble bastén.
Las técnicas se ensefnan desarrollando habilidades en la nieve a través de una
progresién de movimientos. Por ejemplo, para dar zancadas en diagonal, un atleta
debe aprender los conceptos bdsicos del equilibrio, deslizamiento sobre nieve
y transferencia de peso. Considere las siguientes progresiones técnicas y combinelas
con juegos de esqui para crear una leccién divertida, motivadora y desafiante.

1. Zancadas diagonales
Las zancadas se pueden dividir en sus diferentes componentes para crear una
progresién de habilidades: Postura atlética, balanceo de brazos y cambio de peso.

La posicion inicial principal para el esqui de fondo es la postura atlética, también
conocida como postura coémoda o posicion de preparacion. La postura atlética se
hace a una variedad de deportes y asegura un comienzo estable y comprometido de
un movimiento, en comparacién con comenzar de pie.

Postura atlética del esquiador

o Los pies estdn separados al ancho de los hombros, con el mismo peso en
ambos pies.

o Las manos se sostienen al frente.

« Hayuna ligera flexion en las rodillas y los tobillos.

o Curvee los hombros e inclinese hacia delante para ejercer presién sobre
el metatarso.

Esta posicién también se llama "Postura de gorila". Al curvar los hombros y la parte
superior de la espalda, permite que los brazos se balanceen libremente. Otra
descripciéon visual podria ser la letra "C". La curva superior de la "C" se crea con los
hombros curveados vy la curva inferior de la "C" por la flexion en la parte inferior del
cuerpo.

Ejercicios

o Revise el interior antes de agregar equipo o haga que sea parte del
calentamiento.

e Use una imagen de tamano real en la pared, como un pdster en grande,
para ayudar al atleta a ver cémo se ve la posicion.

o Pdéngase en cuclillas mientras estd parado, moviéndose dentro y fuera de
la postura atlética.

« Coloque cinta roja en la bota de esqui donde se ubica el metatarso para crear
una referencia visual de dénde deben ejercer presién sobre sus pies. Haga lo
mismo con las botas de entrenador.
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Balanceo de brazos

Luego viene el balanceo del brazo a zancadas en diagonal. Incluso si un atleta no usa
bastones, este movimiento de la parte superior del cuerpo sigue siendo importante.

El balanceo del brazo ayudard a mantener la parte superior del cuerpo enganchada

y ayudara al atleta a mantener el equilibrio mientras estd en las pistas, deslizdndose

cuesta abajo o haciendo un rayado de espiga.

Comience con la postura atlética con los brazos colgando relajados frente
al cuerpo.

Balancee un brazo hacia delante a la altura de los hombros, mientras balancea
el otro hacia atras, no del todo a la altura de los hombros.

Repita, alternando los brazos para crear un ritmo.

P 4 o00s5/1257

Consejos de entrenamiento

Los brazos se balancean como un péndulo, los codos ligeramente doblados y los
hombros permanecen relajados.

Empiece lentamente para asegurar a técnica y la coordinacién suficientes.

Un atleta puede tener una tendencia a no balancear los brazos en un movimiento
paralelo. Si este es el caso, reduzca la velocidad del movimiento y ayude a realizar
el movimiento correcto.

Ejercicios

Imite a un atleta o haga que practique frente a un espejo para obtener
informacién visual adicional.
Haga que el atleta piense en sostener un vaso de agua en la mano. A medida que

mueven el brazo hacia delante, estan "derramando” el agua.
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Mire al atleta y pidale que sujete los extremos de los bastones. El entrenador
sostiene los extremos opuestos de
los bastones e inicia el movimiento
de balanceo diagonal del brazo.
Esto ayuda al atleta a "sentir" la
naturaleza del movimiento del |

brazo y la sincronizaciéon. Esto

también se puede hacer parado

detrds del atleta, pero si estd al

frente, le da una imagen como de . S
espejo para emular.

Cambio de peso
La tercera destreza que se debe agregar a la postura atlética y al balanceo de brazos
es el cambio de peso. Este movimiento es clave tanto para las técnicas cldsicas como

para las de skate. Cambiar el peso corporal de un pie al otro mientras se mantiene el
equilibrio en una postura atlética es importante porque crea movimiento e impulso
en los esquis. La siguiente progresidon es como un movimiento de caminar deliberado

con énfasis en la transferencia de peso de un pie al siguiente.

Comience con la postura atlética.

Dé un paso adelante con el pie derecho como si fuera a caminar.

Levante el talén izquierdo del suelo y transfiera mas peso a la pierna delantera
derecha.

Estirese hacia delante con el brazo izquierdo y hacia atrds con el brazo derecho.
Mantenga el equilibrio en esta posicién.

Cambie el peso dando un paso hacia delante con el pie izquierdo.

Levante el talén derecho del suelo.

Estirese hacia delante con el brazo derechoy hacia atras con el brazo izquierdo.
Mantenga el equilibrio en esta posicién.

Alterne ladosy cree un ritmo.

Consejos de entrenamiento

Esta destreza de combinacién requerird coordinacién y concentracién. Desafie
a sus atletas para ver quién puede moverse mas lento.

Use un asistente si un atleta tiene problemas para mantener el equilibrio.
Empiece con movimientos pequenosy lentos.

En el perfil del atleta en esta posicidon, la nariz, las rodillas y los dedos de los pies
se alinearan.
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o La secuencia "pie, rodilla, nariz" puede ser un buen recordatorio de la
posicién del cuerpo.

Ejercicios

« Desarrolle el equilibrio: parese sobre una pierna a la vez.
« Desarrolle el equilibrio: parese sobre un esqui a la vez.

« Conecte este movimiento con un movimiento de baile.

« Paso de ejercicio (avanzado): ver video 2

Can-;,'n ats

Cambio de peso y balanceo de brazos en esquis
Cuando el atleta esté listo y pueda demostrar la postura atlética, el balanceo
de brazosy el cambio de peso, pruébelo en combinaciény con esquis.

« Empiece con los esquis puestos, en la pista clasicay en la postura atlética.

« Camine sobre esquis con un balanceo de brazos correspondiente.

» Haga los ajustes necesarios para que el brazo y la pierna opuestos se muevan
hacia delante al mismo tiempo.

Consejos de entrenamiento

o Para hacer la transicién de caminar a deslizarse, haga que los atletas "arrastren”
para sentir el movimiento de sus esquis en la pista.

o La secuencia "nariz, rodilla, pies" refuerza la posicidon correcta del cuerpo. Si el
atleta estd demasiado erguido o demasiado atrds, no podrd depender de su
capacidad de equilibrio total.

o Mantener las rodillas flexionadas les dard el mayor control y creard la posicién
mds estable.

« Movimientos sincronizados: refuerza el movimiento coordinado de brazosy piernas.
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Zancada diagonal con bastones

Una vez que un atleta se sienta cbmodo moviéndose en las pistas, vuelva a presentar
sus bastones. Enfatice que al principio es facil usar los bastones como soporte lateral
adicional. Sin embargo, con una postura atlética hacia delante y un movimiento de
bastones ideal, podrdn usar los bastones para hacerlos avanzar. Anime a un
principiante a esforzarse por avanzar lo mejor que pueda.

o Empiece con una postura atlética en la pista.

o Sostenga los bastones por la mitad y repita el movimiento diagonal del brazo.

o Cuando un atleta pueda hacer esto,
coléquese los bastones y verifique
que las correas estén ajustadas
y debidamente atadas.

« Comience con el movimiento . ..

o

basico de caminar y luego agregue
lentamente el balanceo del brazo °
y finalmente plante los bastones.

o Ahora estardn esquiando tipo
caminata en |a pista. -~

Para aquellos atletas que estaban listos para intentar patear y deslizarse, pidales que
intenten el mismo movimiento con los bastones. La misma posicién y movimientos
corporales fundamentales se aplican cuando se usany no se usan bastones.

o Mantenga los brazos relajados y ligeramente doblados, balancedndose en
sentido opuesto al movimiento de la pierna a lo largo del cuerpo.
o Bastén junto al esquiy un poco mas alld de la punta de la bota, no detras.

La zancada diagonal es un punto de partida fundamental para todas las técnicas
nérdicas. Se puede usar en subidas planas, graduales y elevadas. Caminar requiere
coordinacion, pero si un atleta puede demostrar suficientemente esta técnica, podra
aplicar el mismo sentido de equilibrio y coordinacién a otras

técnicas.
Za”c‘ada di
Trabajar en esta técnica bésica desafiard sus Con baStIagonal
/. ~ 7 : O
destrezas motoras fisicas y les ensenard el Nes

control corporal y la conciencia necesarios para
maniobrar con seguridad sobre los esquis.
Ademas, jpoder deslizarse libremente sobre la
nieve serd mucho mdas divertido! -
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Pateary deslizarse

"Patear" con un esqui y con el otro es lo que impulsa al atleta hacia delante en
diagonales. Cuando el atleta "patea”, comprime el esqui contra el suelo para que la
cera o las escamas de pescado entren en contacto y se adhieran a la nieve. Esto les
da una plataforma desde la que avanzar. Pruebe el método de patear y deslizarse si
sus atletas estan dispuestos y listos para aprender a dar zancadas en diagonal.

Consejos de entrenamiento

o Con los esquis fuera, haga que los atletas salten con el mismo brazo opuesto,
coordinacién de piernas opuestas. El poder que necesitan para "saltar" es el
mismo poder que necesitaradn para "patear” en la fase de zancadas.

o De vuelta en los esquis y en la pista, haga que sus atletas comiencen en la
posicion atlética. Al inclinar el cuerpo hacia delante, debe mantener el equilibrio
sobre el metatarso del pie para prepararse para la patada. Cambie su peso sobre
el esqui derecho y "patee" hacia abajo y salte hacia delante sobre el esqui
izquierdo.

« Repita. Ejercicios de zancadas

Principiante

o Alinterior: de pie sobre platos de papel, muévase por el suelo dando zancadas
para experimentar la sensacion de deslizarse o resbalarse.
« Camine, corra, deslicese. Repita esta progresién para reforzar cémo deslizarse.

Intermedio

« Alterne entre pasos cortosy pasos largos en terreno plano. Este ejercicio ayuda al
atleta a alargar la zancada y aumentar el deslizamiento.

« Sin bastones, camine con los brazos en alto. Este ejercicio ayuda a reforzar las
caderas altas y la presion ejercida sobre el esqui para crear una patada.

Avanzado

o ContinGe desarrollando el equilibrio. Camine, corra, luego mantenga un
deslizamiento en equilibrio sobre un esqui.

o Dé zancadas sin bastones en terreno plano y gradual cuesta arriba y luego
elevado cuesta arriba. Desafie al atleta a establecer su patada, mantener el
cambio de peso y esforzarse por deslizarse.
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2. Doble baston
Se puede pensar en esquiar como un movimiento que se repite una y otra vez.
Cuando un atleta esté aprendiendo, animelo a dar cuatro zancadas coordinadas
y plantar los bastones, luego cinco zancadas, seis y asi sucesivamente. Al esquiar
largas distancias, podrdn hacer ese movimiento cientos de veces una vez que lo
aprendan. Sin embargo, la mayoria de las pistas de esqui tendran terreno desigual
y curvas. La técnica cldsica puede cambiar en consecuencia para seguir avanzando
a través de esos obstdculos. El cambio de técnica también usara diferentes musculos.
El cambio de zancadas a doble bastén es un ejemplo de ello.

La técnica de doble bastén se usa principalmente en terrenos planos vy ligeros
descensos donde el deslizamiento es facil y el esquiador puede aprovechar la
gravedad. Al aprender la técnica, el atleta desarrollard una fuerza especifica en
la parte superior del cuerpo y el centro. Empiece con la postura atlética en la pista
y un equilibro en ambos esquis.

o Levante ambos brazos a la altura de los hombros y cologue ambos bastones junto
a los esquis. La planta de bastén debe estar un poco més alld de la atadura del
esquiador.

o Inclinese hacia delante sobre los bastones, usando los musculos centrales
y la parte superior del cuerpo empuje hacia abajo y a través de los bastones.

o Los brazos se extienden un poco mas allad del cuerpo para completar el empujén.

o Levante el cuerpo de nuevo a la postura atlética.

o Levante los brazos a la altura de los hombros y repita el movimiento de bastones.

Haga que los atletas piensen en un tren que se mueve a lo largo de las vias del tren.
Su movimiento de doble bastén es como la subida y bajada de los pistones. Una vez
que obtienen este movimiento, estdn creando locomocién impulsada por humanos.
Saber cdmo hacer el doble bastén también es Util para aprender a hacer la técnica
béasica de skate, V1.

Ejercicios
Principiante

« Plante los bastones justo al frente de las botas de esqui e inclinese hacia delante.
Explique como el peso de su cuerpo crea podery los mueve hacia delante.

o Saltos de rana (salto hacia delante con dos patas) sin esquis. Empiece con algo
pequefio y luego vaya lo mds lejos posible. Conviértalo en un juego o una
destreza que puedan mejorar con cada leccién de esqui. Esto ayuda a ensefar el
movimiento del cuerpo hacia delante con doble bastén.
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Intermedio

« Distancia de doble bastén: coloque conos a lo largo de una pista para determinar
la distancia que el atleta tiene que intentar hacer el doble bastén sin detenerse.
;Qué tan lejos pueden llegar?

« Doble bastén con velocidad: establezca marcadores de distancia similares y haga
que el atleta haga un doble bastdén con un tempo mds alto. Calcule la diferencia
entre rapido y lento.

Avanzado

o Doble bastdn sobre la cima de una colina antes de bajar. Esto ayuda a trabajar en
las transiciones en un esqui o una competencia largos y ayuda al atleta
a mantener la velocidad.

o Bastén con un brazo: intente hacer el movimiento de doble bastén con un solo
brazo/bastén a la vez. Este es un ejercicio de fuerza y ayuda a enfatizar el uso de
la espalda y los hombros en el movimiento de bastones.

« Arranque con doble bastén. Practique el doble bastén con velocidad y potencia
para usar al comienzo de una competencia.

Baly
de p n

C
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3. Patada de doble baston

Se usa cuando la velocidad del esquiador es demasiado rdpida para dar una zancada
diagonal eficaz y demasiado lenta para un movimiento ordinario de doble bastén.

o Extienda ambos brazos hacia delante en preparacién para plantar dos bastones
mientras empuja la nieve con un pie. Extienda la otra pierna naturalmente hacia
atrds, levantando el esqui ligeramente de la nieve.

« Plante los bastones y comience la fase de potencia con doble bastén vy junte
ambos pies.

o Las caderas estdn sobre los dedos de los pies y el peso se transfiere a los
bastones a medida que la parte superior del cuerpo se flexiona hacia la nieve.

o Cuando las manos estén a la altura de las rodillas, empuje
hacia atrds con los brazos.

e« Una vez que los brazos estdn completamente
extendidos hacia atrds, el esquiador regresa a una
posiciéon erguida y se prepara para la siguiente
fase de planta de doble baston.

o Repita la maniobra alternando la patada.
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Técnica cuesta arriba

El objetivo final de un atleta serd poder subir en diagonal la mayoria de las colinas
graduales. En el proceso de aprendizaje, hay otras dos técnicas que un esquiador
puede usar para escalar una pendiente de cualquier grado: rayado de espiga
y evasion.

4. Rayado de espiga

Esta técnica se usa cuando la pendiente se vuelve demasiado elevada para mantener
los esquis paralelos en una pista. Cuando este sea el caso, planifique con anticipacién
y cambie las técnicas antes de que comience la pendiente pronunciada. Haga que el
esquiador salga de la pista y se coloque en una posiciéon de "V", con las puntas de los
esquis muy separadas y los extremos de los esquis casi tocdndose. Indique al atleta
que ejerza presion sobre el interior de los esquis empujando hacia abajo en la colina
con las rodillas. Esto les dard la traccion necesaria que necesitan para escalar
la pendiente.

« Comience en una postura atlética, pero con los piesy los esquis en posicién de "V".
Tenga en cuenta que es necesario aplicar mas presién en la parte interior de los
piesy en el borde interior de los esquis para mantener al esquiador en su lugar.

o Plante los bastones a los lados del cuerpo justo fuera del esqui en "V", cuesta abajo.

o Dé un paso adelante y suba la colina con el esqui derecho, mientras empuja el
bastén de la mano izquierda para apoyarse.

« Unavez estable, cambie el peso y suba la colina con el esqui izquierdo y empuje el
bastén derecho para apoyarse.

Consejos de entrenamiento

« A medida que la colina se vuelve mas elevada, el atleta necesita ensanchar la "V".

o Cuando el esquiador haya escalado la coling, pidale que mire hacia atrds y observe
el patrén de "espiga” que ha creado en la nieve.

o Si es necesario, ayude a colocar los esquis del atleta, flexione las rodillas
y cologue los bastones a un lado. Cuando aprenda a ir cuesta arriba por primera
vez, parese detrds para apoyarse y para evitar cualquier

movimiento cuesta abajo. Ral’ad
0 de
€spi
9a
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Ejercicios

Principiante

« Imagine que camina como un pato, subiendo la colina. Esto enfatizard el cambio
de pesoy el movimiento cuesta arriba.
o Pruebe sin bastones y mantenga sus manos detrds de la espalda. Esto requerird

una posicion corporal y un equilibrio correctos.
Intermedio

« Desafielos a escalar la colina en menos pasos que antes.
« Desafielos a "correr" colina arriba en la misma formacién para ver si pueden

acelerar su ritmo.

5. Esquivar
Una forma alternativa, aunque no necesariamente mas facil, de escalar una colina es

dar un paso lateral.

El rayado de espiga requiere fuerza y coordinacién en la parte interna de la pierna
para mover brazos y piernas alternando. Dar un paso al costado es mds sencillo.
También funciona como una forma de moverse lateralmente por terreno plano.

o Determine el lado dominante del atleta (;con qué mano escribe?).

o Antes de que comience la colina, haga que su atleta salga de las pistas clasicas
para colocarse en posicién horizontal contra la colina con su lado dominante en la
cuesta arriba.

e Mantenga una postura a la altura de los hombros y los bastones firmemente
plantados a los pies del atleta.

« Cambie ligeramente el peso sobre la pierna y el bastén cuesta abajo y suba
la cuesta con la piernay el bastdn que van cuesta arriba.

o Cambie ligeramente el peso sobre la pierna y el bastén cuesta arriba y suba
la cuesta con la piernay el bastén que van cuesta abajo.

« Mire hacia la colina para asegurarse de que se dirijan en la direccién correcta a o
largo del sendero Y para asegurarse de que otros esquiadores no bajen la colina.

Consejos de entrenamiento
o Muévase en pequenos incrementos para mantener el equilibrio. Comparelo con

una oruga diminuta, que se mueve una pulgada a la vez.
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Haga que los atletas mantengan las rodillas flexionadas
para mantener el equilibrio tanto en la
posicién estatica como cuando suban la colina.
Haga que los atletas imaginen que estan
subiendo una escalera de lado, solo un paso
alavez.

Ejercicios

Principiante

Use un mapa visual del suelo que indique la ubicacién y el movimiento de sus
esquis. Piense en un mapa de suelo para los pasos de baile.

Practiqgue en una escalera en casa o en la cabafa de esqui. Imite los mismos
movimientos corporales para subir las escaleras. Mantenga las manos hacia arriba

y hacia delante y permanezca en la postura atlética.

Intermedio

Elija dos puntos, primero en los planos y luego en una cuesta arriba, para que sus
atletas se pongan de lado.

Alterne entre esquivar cony sin bastones para trabajar en el equilibrio lateraly la
estabilidad.

Avanzado

En una colina, haga la transicion de una posicién de paso lateral a un rayado de

espiga.
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« En una colina, haga la transicién de una posicién de paso lateral a una posicion

cuesta abajo.

Técnica de descenso

Ir cuesta abajo con esquis de fondo es emocionante, pero también intimidante. Al
ensenarles a sus atletas una cufa o un quitanieves competente, siempre sabrdn que
tienen una forma de controlar su velocidad.

Para un esquiador principiante, la cuna es la forma principal de controlar la velocidad
en una pendiente. Los esquis del atleta forman una cufna en forma de "V" con las
puntas juntas y las colas separadas. La posicion en dngulo de los esquis del atleta
funciona como freno, frenando su descenso. Comience sin bastones hasta que el
atleta se sienta cobmodo y competente. A medida que la posicién de la parte inferior
del cuerpo cambia segln el propédsito de la cuna, la parte superior del cuerpo
permanece igual. Indique a sus atletas que mantengan las manos hacia arriba y hacia
delante, como si estuvieran conduciendo el volante de un autobus. Este recordatorio
es importante porque la mayoria de las veces, donde van las manos, el cuerpo las
seqguira.

6. Cuia

Deslizamiento de cuia para controlar la velocidad

« Haga que el esquiador salga de las pistas cldsicas y mire cuesta abajo.

o Separe los talones y junte la punta de los esquis para formar una cufa.

« Mire hacia delante, flexione las rodillas y mantenga las manos hacia arriba y hacia
delante. (Si usa bastones, manténgalos apuntando hacia atras).

« Gire ligeramente las rodillas y los tobillos para aplicar presiéon en los bordes
interiores de los esquis.

o Deslicese lentamente en una quitanieves cuesta abajo.
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Consejos de entrenamiento

o Practique cambiar de una "V" grande a una "V" pequena para cambiar su
velocidad.

o Dependiendo de la habilidad del atleta, animelo a cambiar de esquis paralelos
a una cuna. Palabras descriptivas como "rebanada de
pizza" y "fideos" pueden ayudar al atleta a visualizar |a
diferencia entre deslizarse sobre dos esquis Curg
planos y quitar la nieve en una cuna.

Parada de cufia

e Usar una cuna o un quitanieves para
detenerse por completo es una forma segura
de frenar en una pendiente. Demuestre
y practique primero en terreno plano.

« Haga lo mismo como se indica en el deslizamiento de cuna.

o Aplique mas presién en el interior de los esquis para frenar su deslizamiento

hasta detenerse.

P
arada de o
Na

Consejos de entrenamiento
« Anime a los atletas a mantener las manos en
alto, el cuerpo ligeramente hacia delante y las
rodillas flexionadas hacia adentro para controlar
esta técnica.

Giro de cuia

La cuna también es una forma para que un atleta cambie de direccion en una
pendiente cuesta abajo o con un cambio en el terreno del sendero. Se hace un giro
cuando la cuesta abajo lleva peso, lo que lleva al atleta a través de la linea de caida
(la direccién en la que una pelota rodaria cuesta abajo). Por ejemplo, al doblar la
rodilla derecha y aplicar presién al esqui derecho, el cuerpo del atleta respondera
girando hacia la izquierda.

Recuerde al atleta que debe mantener la parte superior del cuerpo erguida y hacia
delante con las manos hacia delante.

El lenguaje descriptivo, como "volante", ayuda a describir la posicién de sus manos
y "conducir un autobus", ayuda a describir el movimiento alrededor de una curva,
como "girar un autobus". Liderar con las manos ayudard mucho al atleta a controlar
su direccion. Si el esqui interior de un atleta se queda atrés, se debe a una rotacién
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en las caderas. Vuelva a concentrarse en mantener una posicion cuadrada de la parte
superior del cuerpo, mirando hacia abajo.

Como ocurre con todas las técnicas de esqui de fondo, se trata de aprender un
movimiento y repetirlo unay otra vez. Cuando un atleta se sienta cdmodo girando en
ambas direcciones, animelo a vincular sus giros. Comience girando contra la linea de
caida y justo antes de que el atleta disminuya la velocidad, ponga el peso del otro
esqui para hacer un giro hacia el otro lado contra la linea de caida.

Ejercicios
Principiante

o Hacer untrozo de "tarta" con sus esquis en terreno llano.

« Haga que sus atletas practiquen con las manos en las rodillas para ayudar con la
presion hacia delante, retrocediendo poco a poco.

o Cuando trabaje en una colina, ensene esta destreza al mismo tiempo que
el rayado de espigay la evasion.

« Practique esquiar por a longitud de entrada de la colina manteniendo los esquis
en una posicién de "V".

o Vea cudntas veces abreny cierran la "V" en el camino cuesta abajo.

« Comience con esquis rectos, "fideos", y cambie a la cuna, "pizza".

Intermedio

« Esquie en una cufa con los bastones sostenidos horizontalmente al frente
imaginando que necesitan mantener una bandeja de leche y galletas estable
durante todo el camino cuesta abajo. Esto enfatiza el mantenimiento de una
posicion de la parte superior del cuerpo hacia delante y estable.

« Cree una guia de giro con conos o bastones para que el atleta la siga cuando
aprenda a girar con una cuna.

Avanzado

o "Revisién de frenos": parese a mitad de camino cuesta abajo y haga que los
atletas se detengan por completo usando la cuna.
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Establezca un campo de slalom abierto de par en par por una colina con conos
para desafiar a sus atletas a hacer giros cuesta abajo.

7. Giro con paso

Cuando un atleta se sienta cdbmodo yendo cuesta abajo con esquis de fondo y esté

listo para avanzar después de un quitanieves, animelo a dar un paso para girar en
lugar de deslizarse por la curva.

Primero practique dando un paso a través de un giro a la derecha y un giro
a laizquierda en un terreno plano.

A continuacién, pruebe con un giro cuesta abajo gradual. Acérquese a la curva
lentamente con un quitanieves o con mas velocidad con los esquis rectos.
Mantenga las rodillas dobladas y muévase con pequenos pasos alrededor
de la curva hasta que el camino se endereza.

Mantenga las manos hacia arriba y hacia delante para "conducir el autobds"
en la vuelta.

Los giros con paso requerirdn mds confianza y control del esqui para funcionar. Sea
paciente y continle animando al atleta a dar un paso ligero y rdpido para mantener
su cuerpo en movimiento durante a curva. Recuérdeles que mantengan las manos
hacia delante. Este simple recordatorio de la posicién del cuerpo es clave para
mantener la parte superior del cuerpo girada en la direccién

del viaje. También les ayuda a mirar hacia delante.
Donde vayan sus manos y 0jos, también lo hard su
cuerpo. Practique en terreno gradual y un turno a
la vez. Considere colocar conos en un sendero
abierto para que sus atletas puedan esquiar.

G.
(0]
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Destrezas adicionales

8. Giros de estrella

Los giros de estrella permiten al atleta cambiar de direccién con los esquis. Esta
forma circular de giro ayuda al atleta a acostumbrarse a cambiar el peso corporal de
un esqui a otro. Este movimiento también es una buena herramienta de practica
para maniobrar las puntas y las colas de los esquis. El objetivo de un giro de estrella
es rotar dando un paso en una direccibn mientras se mantienen juntas las colas
0 puntas de los esquis. La siguiente progresién consiste en cambiar de direccién
hacia la derecha, pivotando desde las colas de los esquis.

o Parese en una posicién relajada y equilibrada, sin bastones.

o Levante la punta del esqui derecho y deje la cola del esqui sobre la nieve.

o Coloque el esqui mas hacia la derecha, creando una forma de "V" con los esquis.

o Manteniendo las colas en su lugar, levante la punta del esqui izquierdo
y coléquelo paralelo a la derecha.

o Continle dando pequenos pasos hasta la direccion deseada, o para un
circulo completo.

Luego, senale el patrén de "estrella" que hizo el esqui del atleta en la nieve. Anime al
atleta a intentar este movimiento en direcciones opuestas y mientras gira sobre las
puntas de los esquis. Al agregar bastones, aseglrese de que el

movimiento de bastones siga el movimiento de la
pierna para que el atleta también pueda trabajar en |a
coordinacién del equipo con el movimiento.

e estre I Ik

Ejercicios - -

o Comience pidiendo a sus atletas que roten en circulo.
Luego desafialos a mantener juntas las puntas o las colas.

o El objetivo es hacer un giro de estrella de 360 grados. Pida a los atletas que vean
cudntos grados pueden rotar.

« Dibuje un circulo en la nieve y desafie a tus atletas a girar dentro del circulo.
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Técnica de patinaje
9.V1

V1 es la técnica bdsica de skate y un buen punto de partida para aprender a patinar.
Para aprender esta nueva técnica, dividala en movimientos de la parte superior
e inferior del cuerpo. Comience sin bastones ni esquis para demostrar la posicién
6ptima del cuerpo en un movimiento de caminar, luego haga la transicién a los
esquis para aprender a empujar y deslizarse. Sus atletas estaran familiarizados con el
inicio de una técnica sin bastones ni esquis después de haber aprendido la
progresién basica del esqui cldsico. Quitar el equipo ayuda al atleta a concentrarse
dnicamente en el movimiento que necesita aprender.

Una vez de vuelta en los esquis, la formacién en "V" se usa como senal verbal en la
posicion de esqui de técnica de skate. Aseglrese de diferenciar entre una cufia en
"V", que estd al revés, y un skate en "V" que estd al derecho.

Movimientos de la parte inferior del cuerpo
Este movimiento de ida y vuelta serd lo que sus atletas quieran intentar replicar en
los esquis.

« Comience sin esquis o bastones en la postura atlética con las rodillas flexionadas
y los brazos extendidos al frente.

o Separe los pies a la altura de los hombros con los dedos de los pies ligeramente
hacia adentroy los talones ligeramente hacia afuera, para simular una posicién en
"V" de los esquis.
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« Balancee hacia delante y hacia atrds de la pierna derecha a la izquierda para sentir
el cambio de peso.

« Luego, balancee hacia la derecha y dé un pequeno paso diagonal hacia delante
con el pie izquierdo.

« Balancee hacia la izquierda y dé un pequeno paso diagonal hacia delante con el
pie derecho.

Consejos de entrenamiento

« A diferencia del esqui clasico en las pistas, el esqui de skate usa los bordes para
moverse de un esqui a otro.

« Practique hacer rodar el esqui hacia un borde y empujar contra el esqui.

« Enfatice laimportancia de las rodillas flexionadas al aplicar presién y control para
rodary empujar el esqui.

o Al igual que en el esqui cldsico, la alineacién correcta en el lado del bastén
dominante es nariz, rodillas, pies.

Movimientos de la parte superior del cuerpo

V1 es una combinacién del movimiento de patinaje de la parte inferior del cuerpo
yun movimiento de doble bastén compensado en un lado. El movimiento es
asimétrico porque la técnica estd dirigida por un lado de bastén dominante. En el
lado derecho, por ejemplo, el cambio de bastén y el traslado al esqui derecho
ocurren al mismo tiempo. Al empujar hacia el lado izquierdo, el atleta solo se desliza
sobre el esqui izquierdo.

Coordinar la parte superior del cuerpo con los movimientos de la parte inferior del
cuerpo es clave para coordinar el patinaje. Al combinar los dos, comience a aprender
sin bastones, luego un bastén en la mano del lado de los bastones y termine usando
dos bastones.

« Comience en la postura atlética con las rodillas flexionadas, los esquis en "V"y los
bastones hacia delante.
o Al mismo tiempo, dé un paso en diagonal hacia la derecha con el pie derecho

y plante el bastén derecho a la derecha del pie derecho.

o Dé un paso hacia el lado izquierdo y deslicese.

o Dé un paso atras hacia la derecha y plante los bastones para empujar en el lado
derecho.

« Repita el mismo movimiento de bastones de derecha a izquierda.
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Cuando el atleta domine este movimiento V1, vuelva a esquiar y repita.

Consejos de entrenamiento

o Recuerde a sus atletas que mantengan las
rodillas flexionadas para mantener el
equilibrio mientras transfieren el peso de un
lado a otro.

Ejercicios
Principiante

« Practique primero el cambio de peso lateral sin esquis.

« Practique el cambio de peso lateral con esquis con el objetivo de deslizarse sobre
cada esqui.

« Vea Patinaje de maratén a continuacion.

o Mientras practica el cambio de peso, ponga las manos detras de |a espalda para
desarrollar el equilibrio.

« Esquie con el vientre hacia delante para enfatizar las caderas altas frontales.

Intermedio

« Agregue un esqui y deje que el atleta sienta el deslizamiento sobre la nieve
cuando se suba al esqui.

« Vea Patinaje de maratén a continuacion.

« Organice un juego de rayuela en la nieve. Coloque los cuadrados en un patrén
para imitar un movimiento de patinaje. Los atletas pueden caminar o saltar por la
rayuela.

« Juegue esquis de skate, como el futbol soccer.

Avanzado

e Agregue un bastén, luego dos.
« Haga la transicién de sus senales de entrenamiento de dar un paso a empujar
y deslizarse.

El patinaje de maratdn es una forma alternativa de ensenar a sus atletas la sensacion
de empujar un esquiy deslizarse sobre el otro.
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o Coloque el esqui izquierdo en la pista de la derecha, con la rodilla izquierda
flexionaday lista para deslizarse.

« Coloque el esqui correcto en un dngulo alejado de la pista.

« Plante los bastones un poco mds alla de las botas y por fuera de los esquis.

« Almismo tiempo, doble y haga rodar el esqui derecho hasta el borde y empuje.

« Repita para ganar suficiente velocidad para practicar empujar y deslizarse.

10. V2 y V2 alternativo

Si un atleta domina el esqui clasico y es capaz de aprender la técnica de patinaje V1,
considere animarlo a aprender V2 y V2 alternativamente. Estas nuevas técnicas de
patinaje mejoraran su técnica de esqui en general y mantendran el deporte divertido
y desafiante. Para obtener instrucciones detalladas sobre el entrenamiento, busque
entrenadoresy clubes de esqui de fondo locales.

V1, transicién a campo abierto, transicién a V2

Tra

Nsicis
2

Juegos de Esqui

Los juegos de esqui sirven para multiples propdsitos a la hora de aprender a esquiar
y mejorar la técnica.
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Juegos de esqui:

o Ensenan destrezas fundamentales de esqui.

« Ensenan la cooperacion dentro de un grupo.

o Contribuyen al mejoramiento fisico.

e Son creativos e imaginativos.

« Pueden modificarse paraincorporar todas las habilidades de esqui.
o Involucran a todos los miembros del grupo.

« Ensenan el espiritu deportivo.

o Ylo masimportante, json divertidos!

Los juegos complementan las lecciones de técnica de esqui y brindan un entorno
diferente para que un atleta aprenda destrezas fundamentales. Los juegos
a menudo se juegan sin bastones, lo que alienta a los atletas a trabajar en equilibrio
y comodidad en la nieve. Los juegos también requieren velocidades variables en la
nieve, lo que estimula al atleta a moverse a un ritmo diferente al de una leccién de
técnica. Los objetivos del juego, como lanzar una pelota o sequir al lider, pueden
ayudar a desarrollar la coordinacién corporal y motivar al atleta a aprender
a maniobrar con los esquis. Empiece en terreno [lano y sin obstadculos. Cuando sus
atletas estén listos para avanzar en sus destrezas, incorpore una cuesta arriba

0 cuesta abajo, o mas velocidad en las superficies planas.

La técnica del esqui a menudo se ensefa de forma individual y se centra en la
superacion personal. Los juegos de esqui equilibran una leccién de esqui y vuelven
a unir a todos. Por supuesto, haga modificaciones segln el nivel de habilidad de su
grupo. Puede dividir el grupo mds grande en grupos mdas pequenos para combinar
destrezas similares y maximizar a diversién y el juego. Los juegos de esqui también
son una oportunidad para incorporar activamente asistentes, padres e incluso
esquiadores cansados de jugar. Se les puede asignar posiciones de anotaciéon o de

vitores que ayuden a apoyar los juegos que se estan llevando a cabo.

Consejos de entrenamiento
o Juegue juegos por periodos cortos de tiempo para mantener alto el interés,
la energia y el entusiasmo. Sepa cudndo pasar a un nuevo juego o volver a la

leccidn de esqui. Sepa cudndo tomar un descanso para tomar agua o descansar.
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Dependiendo del nivel de habilidad, use juegos sin contacto como luz roja, luz
verde en lugar de las atrapadas, hasta que sus atletas sean mas competentes con
los esquis.

Incorpore los juegos de esqui en una leccién de esqui con un propésito
y combinelos con la destreza del dia.

Juegue sin bastones. Sin embargo, si usa bastones, recuerde a los atletas que

mantengan las puntas de los bastones hacia abajo.

1. Tiburonesy pececillos

Alinee los esquiadores con el rol de "pececillos" en la "playa" y elija un esquiador
para que sea el "tiburén”. El objetivo es que los "pececillos" esquien hasta un lugar
seguro en el otro lado.

El "tiburén" toca a tantos como sea posible para crear mas "tiburones”. Invite al
"tiburén" a gritar una palabra o frase inicial para atraer a los "pececillos" a que
intenten cruzar. Continde hasta que solo quede un "pececillo".

Destrezas

Pensar mientras se mueve con esquis, equilibrio general, coordinacién de la parte
superior e inferior del cuerpo, velocidad del esqui'y giros con pasos.

Consejos de entrenamiento

Use un area designada e indique las zonas de seguridad con conos, marcadores
o cuerdas de colores brillantes.

Juegue con sus atletas animandolos a disfrutar de la persecucién y desafiando
o moviéndose de un extremo al otro.

Supervise a sus atletas y asegurese de que disfruten del desafio de la velocidad
y el atrapar al otro. Cambie a otro juego si algunos se sienten frustrados con la
velocidad y el contacto.

"Todos ganan": fomente el espiritu deportivo entre el grupo para que todos los
involucrados puedan compartir el éxito.

Prepdrese para los juegos antes de la leccién para que los juegos se puedan
integrar a la perfeccién en la leccién sin esperar o juguetear de mas. Tenga todos
los accesorios adicionales o el drea de juego preparada de antemano.
Comuniquele a su grupo cudndo jugardn y use el juego como recompensa.
A medida que su grupo se familiarice con el esqui mas adelante en el invierno,
deles la opcién de qué juegos les gustaria jugar para que puedan participar en la
creacién de una leccion de esqui positiva.

Use una campana, un silbato, musica o un sonido divertido para comenzar
y terminar un juego.

Cuando divida en grupos o equipos, elija, por ejemplo, nombres divertidos,

personajes de peliculas, comidas favoritas, colores favoritos.
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o Los juegos se pueden realizar en un drea o se pueden usar para ayudar al grupo

a progresar a lo largo del sendero o para llegar a un destino determinado.

Juegos y ejercicios

2. Luzroja, luz verde

Organice a los esquiadores en una linea. Elija un esquiador para que sea el
"semaforo” y haga que se detenga a 10 pasos delante del grupo (o elija una
distancia Facil para que los esquiadores puedan esquiar). Cuando el esquiador que
la hace de "seméforo” dice "adelante", levanta los brazos por encima de la cabeza
y el grupo de esquiadores se dirige hacia el "semdaforo". Cuando el esquiador que
la hace de "semaforo" dice "alto", se para con los brazos extendidos hacia los lados
y el grupo de esquiadores debe congelarse en su posicién. El esquiador con el rol
de "semaforo" alterna aleatoriamente entre parary seguir, variando el tiempo
para cada uno. El primer esquiador en pasar al esquiador que la hace de
"semaforo” gana. O, el esquiador que esquie mas lejos al final del juego gana.

Destrezas
Los esquiadores trabajan en la destreza de escuchar, aprenden a escucharse entre
siy al entrenador, v la destreza de esquiar durante tiempo.

Consejos de entrenamiento

o Elatleta que no tenga ganas de jugar puede ser el "semaforo"y permanecer
inmoévil durante este juego.

o Aseglrese de que su voz sea lo suficientemente fuerte para que todos la
escuchen.

« Haga que agiten banderas de colores para mejorar la senal visual.

3. BuUsqueda del tesoro

Esparza objetos brillantes, juguetes o "tesoros" en un area designada. Use los
tesoros como recompensa, un refrigerio, por ejemplo, 0 un mensaje para hacer un
determinado truco o decir una rima. Organice a los esquiadores en una linea de
salida, dales una senal de "Adelante" y déjelos que intenten encontrar todos los
tesoros escondidos.

Destrezas
En la nieve: la coordinacion del cuerpo. La "bUsqueda" de cosas ocultas es
estimulante mentalmente, al igual que los tesoros.

Consejos de entrenamiento
« Designe un area especifica para que los esquiadores no se alejen demasiado.

Guia de entrenamiento de esqui de fondo 61



Special ’ﬂ.ﬁ- ﬁﬁ.

Olympics §ﬁ.ﬁ
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Los esquiadores esquian hasta un bastén, esquian alrededor de él una vezy luego
regresan a su grupo. Esquiar en circulo es solo un ejemplo de destreza. Los relés se
pueden modificar para enfatizar cualquier destreza que desee. Un formato de
relevo cambia el entorno de aprendizaje y es otro estimulo para aprender una
nueva destreza. Los desafios de relevos también demuestran al atleta el propdsito,
como poder girar en circulo, de una destreza en el esqui cotidiano.

Destrezas
Todas las destrezas de esqui, velocidad de esqui, espiritu deportivo.

Consejos de entrenamiento
Sea creativo y use esta actividad como una herramienta de ensefanza, o reconozca
cuando sus atletas solo quieren divertirse y déjelos elegir la tarea de relevo.

5. Pista de obstaculos

Cree una pista de obstaculos en funcién de ciertas destrezas en las que estén
trabajando los esquiadores. La duracién y la complejidad del curso deben estar en
sincronia con la capacidad de esqui del grupo para que siga siendo divertido,
desafiantey, al final, gratificante para todos. Use diferentes marcadores, como
bastones, conos, bancos, letreros de senderos o aros de hula hula, para que los
esquiadores puedan atrapar, esquiar alrededor y esquiar a través o debajo de ellos.
Empiece en terreno llano y sin obstaculos.

Destrezas
Todas las técnicas y deportividad.

Consejos de entrenamiento

o Use un area designada.

« Mantenga el curso simple y las instrucciones comprensibles.

« Uselo para practicar destrezas como detenerse, girar, agacharse y esquivar.

e Haga un curso humano. Alinee a los esquiadores como bastones en una pista
de slalom con suficiente espacio para esquiar entre ellos. El primer esquiador
de la fila puede esquiar alrededor de los "bastones" y detenerse al final para
formar otro "bastén”. Luego, el segundo esquiador hace lo mismo, y asi
sucesivamente.

« Anime al grupo a animar a sus companeros de equipo, cuando tengan éxito
y cuando necesiten apoyo para superar una maniobra dificil.

o Hagalo en un terreno diferente si la habilidad del grupo justifica el desafio,
para practicar el rayado de espiga, la evasidn y el quitanieves.

|

6. ";Qué hay a la vuelta de la esquina?”

Prepare dos o tres estaciones a lo largo del sendero, campo o drea de esqui
designada. Cada estacién representa una tarea sorpresa que el atleta debe
completar antes de pasar a la siguiente. Las tareas pueden variar desde simples
hasta desafiantes dependiendo del nivel de energia, entusiasmo y destreza del
grupo. Las tareas pueden reflejar destrezas de esqui, como "hacer un giro de
estrella”, o pueden reforzar otras experiencias, como "nombrar un animal que
puedan ver en invierno".

Destrezas
Todas las técnicas de esqui necesarias para viajar de un punto a otro, habilidades
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de comprension, giros en pasos, paradas, sentir la pista de esqui.

Consejos de entrenamiento

o Use este juego para permanecer en un area o para ayudar a progresar en un
nuevo sendero.

o Puede ayudar a controlar la distancia/tiempo que el atleta esquiva entre cada
estacién. Esto podria inspirarlos a seguir moviéndose hasta que lleguen a la
siguiente estacion, asi como animarlos a tomar un descanso antes de continuar.

o Prepdrelo de antemano, especialmente si requiere esquiar a una distancia lejos
del punto de partida.

o Siestd tomando un nuevo sendero o esquiando en una nueva area, comunique
claramente cudndo termina este juego para que sus atletas sepan cudndo
regresar al punto de partida y tengan una idea de la duracién de |a actividad.

« Combine tareas verbales, visuales y cinestésicas para que este juego pueda
apelar a diferentes estilos de aprendizaje.

7. Segquir al lider

A medida que su grupo se vuelva mds cohesionado y confiado, incorpore una
seccién de "Sequir al lider" en su leccidn. Deje que sus atletas lideren, eligiendo en
qué direccién, qué técnica o tarea realizar. Esto se puede hacer en movimiento

y con esquis, o sin esquis y en un circulo como "Simén dice".

Destrezas
Todas las técnicas de esqui, especialmente (as que les gustan a sus atletasy que
saben que pueden liderar, destrezas de comunicaciéon dentro del grupo.

Consejos de entrenamiento
o Tenga asus asistentes listos para ayudar con la comunicacién de destrezas.
o Establezca un limite de tiempo o una meta de distancia para que todos los
involucrados tengan un sentido de control sobre la duracién de esta actividad.
« Animelos cuando todos los atletas puedan sequirlo.
o Cambie de lider para que los diferentes atletas se familiaricen con las
diferentes funciones.
o Esta podria ser una forma proactiva de liderar una sesién de calentamiento
o enfriamiento una vez que el grupo esté familiarizado con los estiramientos
y la rutina.

8. Juego de la habichuela en relevos de biatlén

Coloque tres cubos con tres pufs o pelotas de tenis a una distancia comoda de
lanzamiento del cubo. Divida al grupo en mitades o tercios. El objetivo es que los
primeros esquiadores se acerquen a los pufs o pelotas de tenis y pongan tantas en
el cubo como sea posible (o al menos una, cambie la regla segln sea necesario)

y esquien de regreso a sus equipos para que se vaya el sequndo esquiador.
Destrezas

Coordinacién de manosy ojos, destrezas de combinacién para esquiary lanzar,

y un enfoque finito en meter el puf en el cubo.
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Consejos de entrenamiento

o Los asistentes pueden ayudar a volver a colocar todos los pufs o pelotas de
tenis en el punto de lanzamiento, o "linea de fuego" para usar la terminologia
del biatlén.

o Describa el biatlén a sus atletas. Biatlon esqui nérdico y tiro, es otra forma de
esqui nérdico. Los esquiadores esquian con rifles en la espalda y disparan .22
rifles largos en cinco blancos negros en un campo de tiro designado. Gana el
biatleta que le da a la mayor cantidad de objetivos y esquia mas rapido de
principio a fin.

o Los baldes de boca ancha o las torres al revés funcionan bien.

9. Pato, pato, ganso

Los esquiadores forman un circulo, miran hacia el centro y separan los brazos

a la altura de los brazos. Se elige un esquiador para que sea el "zorro" y salga del
circulo. El esquiador esquia alrededor del circulo tocando o sefalando a cada
esquiador diciendo: "Pato, pato, pato..." hasta que llaman a alguien "Ganso".

El "ganso" es ahoray persigue al otro esquiador alrededor del circulo. El otro
esquiador estd a salvo si regresa al lugar abierto en el circulo. Si el "ganso" atrapa
al esquiador, entonces vuelve a ser "zorro".

Destrezas
Equilibrio, coordinacion, capacidad de escuchary paso en los esquis.

Consejos de entrenamiento

o Use un espacio abierto sin obstrucciones.

« Combine un grupo de atletas que tengan habilidades e intereses de esqui
similares.

10.Liebres y sabuesos

Divida el grupo en liebres y sabuesos (conejos y zorros, ratones y urracas o elija dos
animales que puedan ver a lo largo del camino). Los sabuesos perseguiran a las
liebres. Las liebres llevardn panuelos o cintas de colores brillantes; la mitad esta
metida en el bolsillo de su chamarra o pantalén, la otra mitad esta colgando libre.
Los sabuesos "atrapan” a las liebres cuando agarran su bufanda. El sabueso con
mas bufandas al final del juego gana. Cambie las funciones y vuelvan a jugar.

Destrezas
Coordinacién de la parte superior e inferior del cuerpo, use los esquis como una
forma de llegar a cierto punto y trabaje en el equilibrio y el cambio de direccién.
Consejos de entrenamiento
o Designe un area de juego especifica.
« Las bufandas de colores brillantes, las tiras de tela o la cinta fluorescente

de topodgrafos son excelentes accesorios para los juegos.
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Planificacion

Preparacion para una leccion de esqui eficaz

A continuacién se muestra una lista de verificacién de los puntos importantes a tener
en cuenta para una leccién eficaz. La preparacion es clave, especialmente para poder
adaptarse y ajustarse en consecuencia para un entorno de entrenamiento seguro, el
equipo que funcione correctamente y el mantenimiento de la comprension de las
habilidades de los atletas.

Antes de la leccién

o Prepérese: Conozca bien su lugary sistema de senderos.

o Prepdrese: Conozca las habilidades y metas de sus atletas.

o Tenga una leccién sélida, pero flexible en relacién con las habilidades y metas de
los atletas.

o Siusa cera para patadas, determine la cera 6ptima para las condiciones del dia.

« Comunique claramente a los voluntarios y al equipo de asistencia sus funciones
y responsabilidades de acuerdo con su plan de capacitacion.

« Cuando sea posible, tenga todo el equipo y las estaciones preparados antes de
que lleguen los atletas.

o Presentey conozca a los entrenadores, el equipo de asistenciay los atletas.

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

« Modifique el plan de acuerdo con el clima, la instalacién con el fin de adaptarse
a las necesidades de los atletas.

« Verifique que el equipo y la vestimenta del atleta estén completos y sean
apropiados para la técnica de entrenamiento y el clima del dia.

Durante la leccién

« Cuando hable con los atletas, coléquelos en un semicirculo frente a usted y haga
contacto visual.

o Hable con sencillez y claridad. Sea conciso con la explicacién de su destreza.
No dé largas demostraciones y explicaciones.

o Anime a los atletas a imitar la técnica del entrenador.

o Mantenga los ejercicios y actividades apropiados en el nivel de sus atletas.

» Mantenga a todos en movimiento.
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o Haga preguntas a los atletas para asegurarse de que todos sepan lo que se
espera de ellos.

o Mantenga la "diversion” en los fundamentos.

« Cambie de actividad antes de que los atletas se aburran y pierdan el interés.

o Dedique el final de la practica a una actividad divertida en grupo que pueda
incorporar desafio y diversién, ddndoles siempre algo que esperar al final de
la practica.

o Tome el descanso necesario y los descansos para tomar agua.

o Esté atento a la fatigay escuche a los atletas que dicen que tienen frio.

o Esté atento a las senales de advertencia de congelaciéon (cambio en el tono de la
piel de las mejillas, la nariz y las orejas).

Después de la leccion

e Resuma la sesién y anuncie los arreglos para la préxima sesién.
o Reconozca el progreso logradoy los desafios que enfrentaron los atletas.

o Recopile uninforme de progreso o una evaluaciéon de cada atleta para informar el
proximo plan de leccién.

Las pautas mencionadas anteriormente vy las siguientes son recomendaciones sobre
cdémo impartir una leccién de esqui de fondo. Sin embargo, le corresponde al
entrenador adaptar las pautas para que se ajusten a su estilo de entrenamiento, el
estilo de aprendizaje de los participantes y las necesidades y habilidades individuales
del grupo.” Cada centro nérdico es diferente y requiere adaptaciones especificas
y conciencia del equipo para que las lecciones de esqui para personas con
discapacidades intelectuales y del desarrollo se desarrollen de manera eficaz, fluida
y segura.

Plan de leccion basico

Una leccién de esqui de fondo es una combinacién de calentamiento y enfriamiento,
instrucciéon de destrezas, juegos y desafios de mejoramiento fisico. La diversidad de
una lecciéon ayuda a los atletas a aprender destrezas de diversas formas, inspirados
por la maxima: aprender haciendo. Los atletas se benefician del desarrollo de
habilidades y el aprendizaje de nuevas destrezas a través de una variedad de modos,
como ejercicios y juegos, ademas del esqui. Un plan dindmico también mantiene a los
atletas activos, comprometidos y curiosos sobre lo que sucederd a continuacién. Sea
flexible y creativo, pero considere la siguiente configuracién como su pauta bésica:

T NENSA
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Calentamiento 10-15 min
Instruccion orevision | .o 55 .o
de destrezas

Hora de practicar la 10-15 min
destreza

Descanso para tomar

agua/ir al bafio

Juegos de

esqui/componente de | 10-15 min
mejoramiento fisico

Enfriamiento 10 min

Una leccién tipica debe durar entre 45 y 90 minutos, dependiendo de la habilidad,

condicién fisica y nivel de entusiasmo de su grupo.

Précticas tipicas sobre nieve: tres lecciones de muestra

Muestra 1 Muestra 2

Descripcion general del plan
de calentamiento,
estiramiento y practica.

Repase las técnicas ensefadas
anteriormente.

Ensefe a los atletas las rutinas de
calentamiento y estiramiento.

Presente nuevas actividades en
la nieve.

Presente una nueva técnica

Practicay ejercicio de técnica. )
de esqui.

Esquie un tramo mas largo
incorporando la nueva técnica
cuando sea apropiado.

Juegue un juego activo.

Enfriamiento/Practica de

Esquie un tramo corto. ;
repaso/Comentarios.

Enfriamiento/Practica
de repaso/Comentarios.

Guia de entrenamiento de esqui de fondo

Muestra 3

Descripcion general del plan
de calentamiento,
estiramiento y practica.

Repase las técnicas ensefadas
anteriormente.

Presente una nueva técnica
de esqui.

Practique la nueva técnica
y realice ejercicios de técnica.

Tenga carreras de relevos
0 juegue un juego.

Esquie un tramo corto.

Enfriamiento/Practica de
repaso/Comentarios.
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Reglas y normas

Enseiar reglas de esqui de fondo

Hay muchas cosas que puede hacer para ayudar a los corredores novatos a tener
éxito durante sus primeras competencias. El mejor momento para ensenar las reglas
del esqui de fondo es durante la practica. Como entrenador, es su responsabilidad
conocer y comprender las reglas del deporte. Es igualmente importante ensenar
a sus atletas las reglas que les permiten competir en el esqui de fondo. Un
entrenador debe mantener copias actualizadas de las Reglas deportivas oficiales de
Olimpiadas Especiales y de las Reglas de la Federacién Internacional de Esqui (FIS).

Senales y marcadores de pistas para esqui de fondo

Los senderos pueden estar marcados con ndmeros, simbolos, letras y senales
codificadas por colores. Conozca y comprenda las marcas de sus senderos locales.
Los senderos se clasifican como:

Mas facil: Circulo verde @
M4s dificil: Cuadrado azul m
Mas dificil: Diamante negro ¢

Senales de precaucion o advertencia

Las sefales de advertencia deben colocarse en el tablero del sendero, en el
comienzo del senderoy, segln sea necesario, en el sendero. Estos carteles tienen un
uso tanto permanente como temporal. Ejemplos de esto podrian ser cuesta abajo
elevada, curvas cerradas o poca cobertura de nieve en el sendero mas adelante.

Deportividad

El buen espiritu deportivo es el compromiso tanto de los entrenadores como de los
atletas con el juego limpio, el comportamiento ético y (a integridad. En la percepcién
y la préctica, el espiritu deportivo se define como aquellas cualidades que se
caracterizan por la generosidad y la preocupacién genuina por los demads.
A continuaciéon, destacamos algunos puntos de enfoque e ideas sobre cdémo ensenar
y entrenar el espiritu deportivo a sus atletas.

Juego limpio en todo momento

o Cumpla siempre con las reglas.

o Demuestre deportividad y juego limpio en todo momento.
o Respete la decisién de los oficiales en todo momento.
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Expectativas de los entrenadores
o Siempre sea un buen ejemplo a seguir para otros.
« Instruya a los participantes en la deportividad ideal.
o Respete eljuicio de los funcionarios.
o Trate a todos con respeto.
o Desarrolle y haga cumplir los estdndares de deportividad.
o Felicite a los atletas cuando demuestren buen espiritu deportivo.

Expectativas de los atletas

o Trate a todos con respeto.

o Haga el maximo esfuerzo en cada carrera.

o Practique las destrezas con la misma intensidad que las realizaria en
una competencia.

» Haga su mejor esfuerzo para terminar cada carrera.

o Siempre anime a sus companeros de equipo.

« No tome represalias (verbal o fisicamente) en ningn momento.

Reglas oficiales de deportes de invierno de Olimpiadas Especiales para esqui
de fondo
Se deben consultar las Reglas oficiales de la competencia de esqui de fondo de

Olimpiadas Especiales para cualquier pregunta sobre las reglas o las normas.

Division

Es importante que todos los entrenadores y atletas comprendan claramente las
reglas y los procedimientos de divisibn 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
Especiales y 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 competencias estdn estructuradas para que los atletas compitan con otros
atletas de habilidad similar en divisiones equitativas. Histéricamente, Olimpiadas
Especiales ha sugerido que todas las divisiones se creen de modo que la variacion
entre los tiempos mds rdpidos y mas lentos dentro de esa divisién no difiera en mas
del 10 por ciento. Este acuerdo del 10 por ciento no es una regla, pero debe usarse
COmMO una guia para establecer divisiones equitativas cuando el nimero de atletas
que compiten es apropiado.

Cémo se implementa la divisién
La habilidad de un atleta es el factor principal en la division de las competencias de
Olimpiadas Especiales. Para el esqui de fondo, la divisidon funciona mejor cuando los
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entrenadores presentan tiempos de esqui preliminares precisos para una distancia
especifica.

Esto asegura que los atletas se coloquen en la division ideal.
Determinacién de divisiones apropiadas:

Género
Edad
Habilidad

Haga clic aqui para ver un video sobre la
divisién de Olimpiadas Especiales

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 contra las infracciones
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 infraccién
especifica de las reglas e indicar por qué el entrenador siente que no se siguié la
regla.

Consulte con el equipo de gestiéon de la competencia o el jurado antes de una
competencia para conocer los procedimientos de protesta para esa competencia. El
periodo de protesta es inmediato. Los entrenadores deben ser conscientes del
impacto en sus atletas y en el horario de la competencia.

La funcién del equipo de gestion 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 infringieron las Reglas oficiales de
esqui de fondo mientras sus atletas competian. Es extremadamente importante que
no haga protestas solo 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.
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Division de Olimpiadas Especiales

Igual que todos los atletas, los atletas de Olimpiadas Especiales aman
la emocién de la competenciay les encanta empujar sus limites para
lograr un nuevo récord personal.

Olimpladas Espaciales usa un sistema Unico llamadao
“divislén"para darles a los atletas de todos los niveles la oportunidad
de participar en una competencla emocionante.

Laetapa 2 suele ocurrir en los primeros diss de los

La etapa 1 generalmente ocurre antes de la compatencia
Juegos Mundiales.

de los Juegos Mundiales

NIVEL DE
HAEILIDAD

Se llevan a cabo carreras de

Los entrenadores envian un Para deportes de equipo By %
tiempoo distancia paracada  y juzgados, los entrenadares division, eventos juzgados
atleta en deportes individuales envian las puntuaciones o F@’f’dﬂ cartos por equipos Los atletas o equipos se agrupan
del atleta o del equipo y/o para evaluar los niveles de en divisiones competitivas de
evaluaciones de habilidade habilidad d= los atletas Z B Sy
evaluaciones de habilidades < . acuerdo con tres criterios

0 equipos £n compeatencia

‘°°L'22 et ZPORQUE DIVIDIR?

5% ..

{CUANTOS ATLETAS O EQUIPOS
HAY EN UNA DIVISION?

Unaco
Se trata de atletas que sa enfrentan a un desafio y ko dan todo.

ympetancia equitativa hace que los atletas y los equipos se esfuarcen mas y sigan avanzando.

Lo tnico que deben hacer ... es DARLO todo.

Vea nusstio video n spedalolympicsccg/dvizioning
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Glosario de términos

Definicion

Postura atlética
Técnica clasica

Enfriamiento

Zancadas diagonales

Doble baston

Esqui alpino

Bordeado
Linea de caida

Planeo
Rayado de espiga

Esqui interior

Giro de estrella hacia
adentro

Patada

Patada de doble
baston

Patinaje de maraton
Giro de estrella hacia
afuera

Esquivar

Patinaje

Pista

Una posicion dindmica con las rodillas flexionadas y los brazos extendidos
que prepara el cuerpo para el movimiento atlético.

Técnica tradicional de esqui de fondo, también llamada zancadas diagonales.

Periodo de tiempo al final de una sesién de entrenamiento o competencia
que incluye esquiar o trotar con facilidad y estiramientos.

Técnica de esqui de fondo en la que el brazo y la pierna opuestos se mueven
juntos como al caminar. A esto también se le llama esqui clasico.

Plantar ambos bastones juntos, ligeramente por delante de los pies e iniciar
el deslizamiento hacia delante aplicando fuerza hacia abajo en ambos
bastones simultdneamente. La parte superior del cuerpo sigue los brazos
doblando la cintura. Una variacion es la patada de doble bastén.

El esqui mas cercano al final de la pendiente mientras esta parado sobre la
linea de caida.

Girar el esqui sobre su borde provocando que se hunda en la nieve.

Una linea imaginaria que desciende por la ladera de una colina. La ruta que
seguiria una pelota si se le permitiera rodar libremente por una pendiente.

El resultado de la técnica del esqui y el esfuerzo para mover el esqui por
la nieve.

Una técnica para subir cuesta arriba; los esquis permanecen en posicion de "V".
El esqui mas cercano al interior de una curva.
Paso con giro pivotando sobre las puntas de los esquis.

El movimiento necesario para colocar la cera en la base del esqui para
empujar hacia delante sobre el otro esqui para deslizarse.

Una maniobra en las pistas, que combina un doble bastén con un empujén
de una pierna.

Una maniobra que combina un doble bastén con el empuje de un esqui
divergente.

Paso con giro pivotando sobre las colas de los esquis.

Un método para subir la pendiente manteniendo los esquis paralelos
a la linea de caida y usando los bordes.

Técnica de esqui en la que los esquis parten en forma de V y el esquiador
se desliza sobre un esqui a la vez. A esto también se le [lama estilo libre.

La capacidad del esqui parair recto.
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Rastreo

Senderos

Esqui cuesta arriba

V1

V2

V2 alternativo

Cuna

Transferencia de peso

Cuando un esquiador mas rapido se encuentra con un esquiador mas lento
y debe salir de las pistas clasicas para pasar al compafero esquiador.

Ranuras en la nieve en las que se colocan los esquis mientras se esquia.

El esqui mas cercano a la cima de la pendiente mientras esta parado sobre
la linea de caida.

Una técnica de patinaje, que combina el doble bastén y patinaje. El esquiador
lanza dos bastones una vez por cada dos pasos de patinaje. El movimiento
del brazoy la pierna se sincronizan.

Una técnica de patinaje, que combina el doble bastén y patinaje. El
esquiador hace un doble bastdn con cada paso de patinaje. El tiempo

entre los movimientos de brazos y piernas es escalonado.

Una técnica de patinaje similar a la V1. El doble bastén ocurre una vez
cada dos pasos, pero el bastén no esta sincronizado con los movimientos
de patinaje.

Una maniobra cuesta abajo para controlar la velocidad, girar o detenerse. Los

esquis estan inclinados hacia adentro (puntas juntas) y se clavan en la nieve.
También conocido como quitanieves.

Cambiar el peso corporal de un esqui a otro.
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