de la practica esportiva / de la practica deportiva

Esqui de fons (Técnica classica — Téecnica de patinador)
Esgui de fondo (Técmnica clasica — Técnica de patinador)

M. Comes i Arderiu

L'Gltima gran revolucié en I'esqui de fons i la més
important dels seus inicis ha estat, sense cap mena
de dubte, la introduccié del pas de patinador;
aquesta nova técnica que s'inicia de manera inci-
pient com una variant més dins la técnica de I'esqui
de fons, amb l'aparicié del pas de mig patinador,
anomenat habitualment siitonen, a inicis de la dé-
cada passada, arriba a la seva maxima expressio
en el mundial de Seefeld, el 1985, on la majoria
d’equips prescindiren de les ceres d'agarrada per
utilitzar unicamente i exclusiva els passos de pati-
nador.

Tal com passa en altres arees de la societat,
aquesta nova tecnica que trenca motlles i amena-
¢ava seriosament la técnica classica —técnica que
de fet desaparegué dels circuits de competicio la
temporada seglient a Seefeld-, estigué envoltada
de polémica i tingué molts detractors importants
els quals, per un motiu o per un altre, veien greu-
ment amenagats els seus beneficis, tant esportius
com extraesportius, en I'ambit de I'esqui de fons;
aquest era el cas dels equips notables els quals no
van preveure a temps aquesta evolucid, el cas
d'atletes que per les seves caracteristiques no s‘a-
daptaven a la nova técnica, de fabricants de mate-
rial relacionat amb aquest mén... una dura batalla
entre partidaris i detractors havia comengat.

La F.l.S., que inicialment estava en contra de tot
el que signifiqués un canvi a la tradicio, intenta a
través de xarxes d'obstaculitzar la seva utilitzacié a
les pistes de competicio, ja que no podia prohibir-
ho a causa de la manca de normativa en aquest
sentit. Finalment, davant lI'imparable auge adquirit,
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opta per la salomonica llei vigent actualment, es a
dir celebrar el 50% de les curses en técnica classi-
ca | l'altra meitat en técnica de patinador.

L'aparicid del skating estigué lligada intimament
a l'evolucio6 de les pistes (més amples i compactes)
i del material (esquis sintétics, ceres de llisca-
ment...).

Mentre que en la técnica classica la progressio
s'aconsegueix gracies a l'adheréncia de la cera
sobre la neu durant la fase de carrega, partint cada
nou impuls sense velocitat inicial, en el skating
'avancada s'obté en cairejar interiorment I'esqui,
mentre aguest roman en moviment permanent; per
tant, pel que fa al consum és una técnica més
rendible; deixant de banda aquest fet, utilitzar es-
guis encerats Unicament amb cera de lliscament i
sense necessitat de ceres d'agarrada, comporta
gue els esquis !lisquin a una velocitat de desplaca-
ment superior.

Des del punt de vista mecanica i fisiologic, els
avantatges d'aquesta nova técnica sén evidents i
es tradueixen en un rendiment més elevat i més
economia, és a dir més velocitat de desplagament
amb menys despesa energética. Efectivament,
s’ha constatat que a igual velocitat de desplaca-
ment, el consum d'O, és molt menor en la nova
técnica que no en la classica. Una altra de les
diferéncies observades es refereix als nivells de
lactat en sang, superiors utilitzant el patinador (se-
gurament per la utilitzacid de més quantitat de
grups musculars). El consum d'O, és superior en
els atletes que utilitzen nomeés la técnica classica
en comparacié amb els que utilitzen solament la
del patinador, degut segurament a la major exigen-
cia fisiologica que comporta el classic. Es per aixo
que fins i tot en el cas d'atletes que utilitzen prefe-
rentment el patinador, efectuen entrenaments d'al-
ta intensitat amb l'altra técnica amb la finalitat
d'augmentar molt més el seu consum d'O,. No hem
d'oblidar que I'esqui de fons en técnica classica és
I'esport on s'aconsegueixen més valors de consum
d'oxigen i per aixo és utilitzat cada vegada més
pels atletes d'élite d'altres disciplines aerébiques.

Comparant les dues técniques des del punt de
vista biomecanic, transcrivim a continuacio els re-
sultats de les analisis realitzades amb atletes d'alt
nivell. Els resultats d'aguests tests realitzant tre-
balls fisics iguals, ens déna el que segueix:

Paso Paso
alterno siitonen

Duracion de la fase de impulso 0,15sg 0,60 sg
Distancia de Aplicacion de la Fuerza 1m 3m

Trabajo de Propulsion de la Pierna 300 Nm 930 Nm
Potencia media (sélo piernas) 300W 580W
Potencia media (Brazo-Pierna) 420W 700 W

Des de Seetfeld-85 aguesta técnica ha evolucio-
nat considerablement, fins al punt que qualsevol!
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atleta de nivell mitja batria sense gaire dificultat els
millors cronos establerts a les pistes mundialistes.
Aquesta evolucio, que actualment continua, ha es-
tat tant pel que fa al material com a la técnica;
mentre que a Seefeld el material era identic a ['uti-
litzat fins aleshores, en aquests anys transcor-
reguts tant els bastons com els esquis i les botes
han sofert una evoluci¢ constant. Pel que fa a la
tecnica, la transformacio ha estat també evident i
ho continuara sent en el futur. Si inicialment s'uti-
litzaven preferentment els passos de mig patinador
en els trams plans, el pas de patinador amb impuls
(Cri-Cra) en pujades,de forma unilateral, i el pas de
patinador alternatiu en pendents forts, avui cada
vegada s'utilitzen més els passos molt més rapids,
com ara el pas de patinador amb doble impuls
simultani de bastons cada dos passos, i el pas amb
doble impuls de bastons, realitzats a més de forma
bilateral adaptant-se al terreny. Aquesta evolucié
és similar a la dels passos classics i a causa de la
millor preparacio dels atletes I'impuls simultani va
agafant gradualment preponderancia sobre |'alter-
natiu. En el cas que ens ocupa sera el pas de
patinador amb doble impuls el que desbancara en
el futur el pas de patinador amb impuls,

Per fer-nos una idea clara de la diferencia de
rendiment segons la técnica utilitzada, n’hi ha prou
amb fer una ullada als resultats de la Copa del Mén
calebrada el passat 4 de marg a Lahti; sobre un
circuit i unes condicions meteorologiques idéntics,
i en una distancia de 15 km se celebraren dues
proves en dos dies consecutius; el primer dia en
skating i el segon en classic. La diferéncia entre els
millors temps entre una cursa i l'altra fou quasi sis
minuts a favor del skating. 34'42” en el primer cas
pels 40'24" que significaren el millor crono en clas-
sic.

Tot seguit transcrivim els diferents passos uti-
litzats actualment en la técnica del patinador.

Técnica del skating

Pas de patinador (Patinador)
Descripcio:
Encadenament d'impulsos simultanis de cames

amb els esquis divergents i sense clavar els bas-
tons.

Mig pas de patinador (Siitonen)
Descripcio:
Anomenat també pas de patinador unilateral.
Partint de la posicié adoptada en I'impuls simul-
tani, aixecar un esqui i col.locar-lo de forma diver-
gent en I'espatula. Recolzament simultani dels bas-
tons i de I'esqui divergent sobre el caire intern.
Impulsos simultanis successius de bragcos i cama
divergent.




Pas de patinador alternatiu (Altern)
Descripcio:

Es tracta d'un pas de patinador amb accié motriu
alternada dels bragos.

S'efectuen impulsos alterns amb les cames, fent
lliscar I'esqui diagonalment sobre el caire intern.
Els bracos efectuen l'impuls alternativament i de
manera simultania amb l'arc inferior oposat.

Pas de patinador en tisora
Descripcio:

Es tracta d'una tisora patinada en la seva forma
final.

S’'executa a ritme elevat, en part amb passos en
salts cap endavant o sobre un costat i amb fases
curtes de lliscament.

Pas de patinador amb impuls en pla (Dos-Un)
Descripcio:

Pas de patinador bilateral, amb doble impuls si-
muitani de bastons cada dos passos.

Es parteix dels esquis amb espatules divergents.

Portar el pes del cos sobre un esqui, amb lleuge-
ra flexié de la cama, i aixecar V'altre.

Distensi¢ successiva de la cama de recolza-
ment, portant el pes del cos sobre |‘esqui aixecat
precedentment, carregant-lo surant el lliscament,
amb llangament simultani dels bracos i projeccid
del bust cap endavant; recuperacio6 de la cama que
ha realitzat I'impuls.

Recolzament dels bastons i inici de 'impuls dels
bracos amb carrega i impuls de la cama simultanis.

Finalment I'impuls dels bracos i de la cama por-
tant successivament el pes del cos sobre l'altre
esqui; d'una manera tal que cada dos impulsos de
cama s'efectua un sol impuls de bragos.

Pas de patinador amb impuls en pujada
(Asimeétric)

Descripcio:

Es diferencia amb I'anterior en el fet que cal
disminuir la projeccid del bust, anticipant el recal-
zament dels bastons per mantenir el cos en movi-
ment.

Quan un basto es recolza més avancat que l'altre
i amb un lleuger retard (pas utilitzat sovint a l'inici
d'aguesta tecnica) el podem anomenar Cri-Cra.

Pas de patinador amb doble impuls (Un-Un)
Descripcio:

Els bracos realitzen |'impuls simultaniament a
cada impuls de la cama (Pas de patinador bilateral,

amb doble impuls simultani de bastons en cada | bi

pas).
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