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PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A16 ANYS

ESQUEMA GENERAL
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st’ 8 - 10 ANYS

50% Tecnica de Base
©40% Esqui Multilateral
©10% Introduccié Disciplines

Técniques

M 90% Entrenament Multilateral:

Capacitats Coordinatives

10% Capacitats Condicionals

m30% Aprenentatge Motriu
60% Aspecte Ludic (Motivacid)
5% Educaci6 Esportiva
5% Actitud

(1} Progressivitat
(de facil a dificil) i Continuitat.

(2} Alternanca d’Exercicis i
Mitjans d’Entrenament
(Multilateralitat).

(3} PendentsAdequades.

(4} Marcatges Educatius Curts:
+ QUANTITAT (+ REPETICIONS)
- INTENSITAT + QUALITAT

20%Tecnica de Base
©20% Esqui Multilateral
©20% Introduccié Disciplines
Técniques (Tragats Educatius)
©10% Disciplina GS
10% Disciplina SL
20% Aspectes Técnics-Tactics

M 60% Entrenament Multilateral:
Capacitats Coordinatives

40% Capacitats Condicionals

m30% Aprenentatge Motriu
30% Aspecte Ludic (Motivacid)
10% Educacio6 Esportiva
10% Actitud

m10% Capacitat d’Analisis a
Pistes o a l'Aula.

m10% Capacitat d’Autoanalisis a
Pistes o a l'Aula.

(1} Progressivitat
(de facil a dificil) i Continuitat.
(Z}Alternanca d’Exercicis i
Mitjans d’Entrenament
(Multilateralitat).

(E}PendentsAdequades.

(4} Marcatges Educatius Curts:
+ QUANTITAT (+ REPETICIONS)
- INTENSITAT + QUALITAT

(5} Individualitzacié del Talent

20% Tecnica de Base
©20% Esqui Multilateral
©15% Disciplina GS

15% Disciplina SL

©10% Disciplines Velocitat (SG/ DH)

20% Aspectes Tecnics-Tatics

M 50% Entrenament Multilateral:
Capacitats Coordinatives

50% Capacitats Condicionals

m20% Aprenentatge Motriu
15% Aspecte Ludic (Motivacio)
15% Educaci6 Esportiva
15% Actitud

m15% Capacitat d’Analisis a
Pistes o a 'Aula.

m20% Capacitat d’Autoanalisis a
Pistes o a 'Aula.

(1} Progressivitat (de facil a dificil) i
Continuitat.

(2} Alternanca d’Exercicis i Mitjans
d’Entrenament (Multilateralitat).

(2} Comengar a Escollir Pistes amb
Més Pendent.
(4} Marcatges Més Llargs
(pics de 40”- 60”):
+- QUANTITAT (+ - REPETICIONS)
+- INTENSITAT
+ QUALITAT
(5} Preparacio6 per la Competicio.
(€} Individualitzacio del Talent

SL‘ 14 - 16 ANYS

v A 4 v
e O (]
15% Tecnica de Base
©15% Esqui Multilateral
#18% Disciplina GS
18% Disciplina SL
©14% Disciplines Velocitat (SG/DH)
20% Aspectes Tecnics-Tactics

M 30% Entrenament Multilateral:
Capacitats Coordinatives

70% Capacitats Condicionals

m20% Aprenentatge Motriu
10% Aspecte Ludic (Motivacio)
15% Educacié Esportiva
15% Actitud

m15% Capacitat d’Analisis a
Pistas o a l’Aula.

m25% Capacitat d’Autoanalisis a
Pistes o a l'Aula.

(1} Progressivitat (de facil a dificil) i
Continuitat.

(2} Alternanca d’Exercicis i Mitjans
d’Entrenament (Multilateralitat).

VARIAR MARCATGES
(23 Comencar a Escollir Pites amb
Més Pendent.

(43 Marcatges Més Llargs (pics de
40” - 60”):
ALTERNAR:
- QUANTITAT (- REPETICIONS)
+ QUANTITAT (+ REPETICIONS)
+ INTENSITAT + - INTENSITAT
+ QUALITAT + - QUALITAT

(5} Variar Aspectes Tactics.
(6} Preparaci6 a les Competicions.
Individualitzacié del Talent.



PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANYS

DE 8 A10 ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR

TECNICA REREREE RECOMENACIONS

@ DIES ENTRENAMENT A LANY

Entre 40i50

HORES SESSIO ENTRENAMENT
SOBRE ELS ESQUIS

Entre2i3

50% 40% 10%

L RATI CARRERES A LANY
«Tecnica de Base
Esqui Multilateral

e L 1 cada 6/7 dies d’Entrenament
«Introduccio Disciplines Tecniques

DIES ENTRENAMENT A LANY

Entre 3040 + Diversos Esports

90% '|O% S ......................................................

= Entrenament Multilateral: Capacitats Coordinatives i )
Capacitats Condicionals HORES SESSIO ENTRENAMENT

Entre1,5i2




PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANY!

DE 8 A10 ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR

NEUROMUSCULAR | MENTAL

" X K K XN X K K X X EA @ Aprenentatge Motriu
Aspecte Ludic (Motivacio)
BO®®® 0% @ Educacié Esportiva
C N N N N N N N N N A ® Actitud

GO0 -

PARTICULARITATS DE PLENTRENAMENT AMB NENS:

No es un adult en miniatura
APRENDRE JUGANT!

TECNICA DE BASE “SABER ESQUIAR” abans de considerar-se un petit/a (o futur/a) corredor/a

« Postura estable i Equilibrada sobre els esquis.

« Paral-lelisme dels Eixos (de la neu respect a turmells-genolls-malucs-espatlles).
« Paral-lelisme Esquisi Genolls.

«+ Semiflexié Turmells-Genolls-Bust.

» Bracos Avancats.

« Core Tensionat (Unié del Tren Superior i Inferior).

 Mirada al Front/Posicié Cap (Anticipant la Direccio).

ENTRENAMENT MULTILATERAL / ESQUi MULTILATERAL =
Estereotip dinamic (susceptible de modificar i evolucionar)

Pluralitat i Variabilitat de PEstimul
Alternar els Exercicis + Riquesa del Medi d’Entrenament

Millorar les Capacitats Coordinatives per Augmentar el
Control Motriu
(ritme, equilibri, distribucié del moviment a l'espai/temps....)

PROGRESSIVITAT (de facil a dificil) | CONTINUITAT

ALTERNANCA D’EXERCICIS | MEDIS D’ENTRENAMENT
(Multilateralitat)

Estimular les Capacitats Condicionals, entrenant les funcions PENDENTS ADEQUADES
que estan a la base
MARCATGES EDUCATIUS CURTS:
+ QUANTITAT (+ REPETICIONS)
- INTENSITAT
+QUALITAT

NO REALITZAR ENTRENAMENTS LACTICS (NO ENTRENAMENTS ANAEROBICS)

INTRODUCCIO A LES DISCIPLINES TECNIQUES
Utilitzar els tragats educatius per familiaritzar-se amb un punt de referencia.

NO BASAR UENTRENAMENT EN PASSAR PALS DE SL O GS




PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANYS

DET0 ATZ ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR

TECNICA REREREE RECOMENACIONS

o 6 6 o o o
= DIES ENTRENAMENT A LANY
® 6 6 o o o [31]
® ® ® ® ® ® Entre 50i 70
® 6 6 o o o
®@ O O O O O o ——
e 6 6 o o o
® ® ® ® ® ® HORES SESSIO ENTRENAMENT
® 6 6 o o o SOBRE ELS ESQUIS
o ® ® o o ® Entre3i4
® ®© o o o o
20% 20% 20% 10% 10% 20%
« Tecnica de Base RATI CARRERES A LANY
«Esqui Multilateral
«Introduccié Disciplines - Técniques (Tracats Educatius) 1 cada 5/6 dies d’Entrenament
«Disciplina GS
«Disciplina SL

«Aspectes Tecnics-Tactics

DIES ENTRENAMENT A LANY

Entre 4050 + Diversos Esports

60% 40% § ......................................................

= Entrenament Multilateral: Capacitats Coordinatives

= Capacitats Condicionals HORES SESSIO ENTRENAMENT

Entre2i3




PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANYS

DET0 ATZ ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR

NEUROMUSCULAR | MENTAL

C X K K X X K XK X X E{oA @ Aprenentatge Motriu
0 Aspecte Ludic (Motivacio)
OO0 ® 0% @ Educacio Esportiva

TEeeee8ee® ox :édituqt t d’Analisis a Pist CAul

apacitat d’Analisis a Pistes o a 'Aula.
CO0O0000OOO® 0% @ Capacitat d’Autoanalisis a Pistes o a l'Aula.
0000 0OOO® 0%

C N N N N N N N N N BEeFd

PARTICULARITATS DE CENTRENAMENT AMB NENS:

APRENDRE JUGANT!

TECNICA DE BASE “SABER ESQUIAR” abans de considerar-se un petit/a (o futur/a) corredor/a

« Postura estable i Equilibrada sobre els esquis.
POSICIO BASE: « Paral-lelisme dels Eixos (de la neu respect a turmells-genolls-malucs-espatlles).
« Paral-lelisme Esquisi Genolls.

« Semiflexié Turmells-Genolls-Bust.

» Bragos Avancats.

« Core Tensionat (Uni6 del Tren Superior i Inferior).

« Mirada al Front/Posicié Cap (Anticipant la Direccio).

DIFERENCIAR ENTRE:
ADQUIRIR LA TECNICA APLICAR LA TECNICA ADQUIRIDA
- * Aprendre els Gestos i Moviments fonamentals : - * Afinar laimatge interna del Moviment.
per obtenir un bon Control dels Esquis. 5 * Buscar la maduresa de 'esportista a través
de la Interpretacio Personal de les diferents
situacions que I'entrenador li posi davant.

* Desenvolupar totes les Qualitats i Potencial
de ’Esquiador.

P.O6




PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANYS

DET0 ATZ ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR

ENTRENAMENT MULTILATERAL /| ESQUI MULTILATERAL
= Estereotip dinamic (susceptible de modificar i evolucionar)

PRINCIPIS EN UENSENYAMENT:

Pluralitat i Variabilitat de VEstimul PROGRESSIVITAT (de facil a dificil) | CONTINUITAT
Alternar els Exercicis + Riquesa del Medi d’Entrenament

Millorar les Capacitats Coordinatives per Augmentar el , ,
Control Motriu ALTERNANQA D’EXERCICIS | MEDIS D’ENTRENAMENT
(Multilateralitat)

(ritme, equilibri, distribucié del moviment en l'espai/temps. ..)

Estimular les Capacitats Condicionals, entrenant les funcions PENDENTS ADEQUADES
que estan a la base

Practicar diversos esports per activar:
« Resisténcia
« Forca Pics 20% - 30%
« Rapidesa /Veloc. Gestual 10”-30”

MARCATGES EDUCATIUS CURTS
+QUANTITAT (+ REPETICIONS)

- INTENSITAT

+QUALITAT

u INDIVIDUALITZACIO DEL TALENT

INTRODUCCIO A LES DISCIPLINES TECNIQUES (TRAGATS EDUCATIUS) AMB L’'OBJECTIU DE:

Familiaritzar-se amb un Resoldre petits reptes en Millorar el moviment técnic
- punt de referéncia. - diferents situacions que - per aprofitar al maxim el
creen motivacions diferents  : lliscament dels esquis al
: i situacions de diversio. llarg de la linia ideal.

NO BASAR LENTRENAMENT A PASSAR PALS DE SL O GS

AFAVORIR DURANT ELS ENTRENAMENTS:

v v v
ANALISI AUTO ANALIS| EDUCACIO ACTITUD
SENZILLPERPART i DE UESQUIADOR ESPORTIVA :
DELENTRENADOR (RELACIO CAUSA/
: EFECTE)

COMENCA EL DESENVOLUPAMENT HORMONAL (les nenes desenvolupen abans)

NO REALITZAR ENCARA ENTRENAMENTS LACTICS (NO ENTRENAMENTS ANAEROBICS)



L PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANYS

DE 12 A4 ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR
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P RECOMENACIONS

@ DIES ENTRENAMENT A LANY

Entre 60i 80

HORES SESSIO ENTRENAMENT
SOBRE ELS ESQUIS

Entre4i5

20% 20% 15% 15% 10% 20%

. RATI CARRERES A L’ANY
« Técnica de Base

Esqui Multilateral
«Disciplina GS
«Disciplina SL

Disciplines Velocitat (SG/ DH)
«Aspectes Tecnics-Tatics

1 cada4/5 dies d’Entrenament

DIES ENTRENAMENT A LANY

Entre 50170+ 1 Esport

—

50% 50% S ......................................................

= Entrenament Multilateral: Capacitats Coordinatives
Capacitats Condicionals

HORES SESSIO ENTRENAMENT

Entre2i3




PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANYS

DE 12 A4 ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR

NEUROMUSCULAR | MENTAL

" X K K X X XK K X X WA @ Aprenentatge Motriu
Aspecte Ludic (Motivacio)
IO ® % @ Educacié Esportiva
00000000 '/éct'tuq Al ap "
@ Capacitat d’Analisis a Pistes o a 'Aula.
00000000 - @ Capacitat d’Autoanalisis a Pistes o0 a l'Aula.

C N N N N N N N N N VA
OGO ® 0%

PARTICULARITATS DE LENTRENAMENT AMB NENS:

LA MOTIVACIO COM A PART FONAMENTAL DE ENTRENAMENT!

TECNICA DE BASE “SABER ESQUIAR” abans de considerar-se un petit/a (o futur/a) corredor/a

« Postura estable i Equilibrada sobre els esquis.
POSICIO BASE: « Paral-lelisme dels Eixos (de la neu respect a turmells-genolls-malucs-espatlles).
« Paral-lelisme Esquisi Genolls.

« Semiflexié Turmells-Genolls-Bust.

» Bragos Avangats.

« Core Tensionat (Uni6 del Tren Superior i Inferior).
 Mirada al Front/Posicié Cap (Anticipant la Direccio).

DIFERENCIAR ENTRE:
ADQUIRIR LA TECNICA APLICAR LA TECNICA ADQUIRIDA
- * Aprendre els Gestos i Moviments fonamentals : u * Afinar laimatge interna del Moviment.
per obtenir un bon Control dels Esquis. 2 * Buscar la maduresa de l'esportista a través
de la Interpretacio Personal de les diferents
situacions que l'entrenador li posi davant.

* Desenvolupar totes les Qualitats i Potencial
de UEsquiador.




L PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANYS

DE 12 A4 ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR

ENTRENAMENT MULTILATERAL /| ESQUi MULTILATERAL
= Estereotip dinamic (susceptible de modificar i evolucionar)

PRINCIPIS EN LENSENYAMENT:

Pluralitat i Variabilitat de Estimul
Alternar els Exercicis + Riquesa del Medi d’Entrenament

u Millorar les Capacitats Coordinatives per Augmentar el

ALTERNANCA D’EXERCICIS | MEDIS D’ENTRENAMENT

Control Motriu . :
(Multilateralitat)

(ritme, equilibri, distribucio del moviment en l'espai/temps. ...)

Estimular les Capacitats Condicionals, entrenant les funcions COMENGAR A ESCOLLIR PISTES AMB MES PENDENT
que estan a la base
« Resisténcia a la Forga Rapida.
« Resisténcia:
« *Aerodbica.
« *Anaerobica.
« Forca Pics 30% - 50%

COMENGCAR AMB MARCATGES MES LLARGS
(Pics de 40”-60”)

+- QUANTITAT (+- REPETICIONS)
+-INTENSITAT

+QUALITAT

PREPARACIO A LA COMPETICIO
SORTIDES

ASPECTES TECNIC-TACTICS
ARRIBADES

*Millorar el Moviment Tecnic per aprofitar al maxim el Lliscament dels esquis al

llarg de la Linea ideal. )
INDIVIDUALITZACIO DEL TALENT

*Augmentar progressivament la Velocitat de Corba (potenciar la 12 Fase de
corba) en relacio a les capacitats fisiques de l'esportista.

COMENCA EL DESENVOLUPAMENT HORMONAL (les nenes desenvolupen abans)
L’esportista ha de comencar a estar preparat Fisicament amb la Tecnica d’Aixecament de Peses per comengar a aprofitar el Pic Hormonal

ENTRENAMENT TECNIC ESPECIFIC:

Disciplines de Velocitat Aspectes Técnic - Tactics
(SG) :

AFAVORIR DURANT ELS ENTRENAMENTS:

Disciplines Tecniques
(GS/SL)

v v v

@ @
ANALISI TECNIC A AUTO ANALISI EDUCACIO ACTITUD
PISTES O A AULA : TECNIC (RELACIO : ESPORTIVA :
: CAUSA/EFECTE) A

PISTES O ALAULA




L PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANYS

DE 14 A16 ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR
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@ DIES ENTRENAMENT ALANY

Entre 80i 100

HORES SESSIO ENTRENAMENT
SOBRE ELS ESQUIS

Entre4i5

15% 15% 18% 18% 14% 20%

. RATI CARRERES A L’ANY
« Técnica de Base

Esqui Multilateral
«Disciplina GS
«Disciplina SL

Disciplines Velocitat (SG/ DH)
«Aspectes Tecnics-Tatics

1 cada 4/5 dies de Entrenament

DIES ENTRENAMENT A LANY

Entre 70i 100

|

30% 70% S ......................................................

= Entrenament Multilateral: Capacitats Coordinatives i )
Capacitats Condicionals HORES SESSIO ENTRENAMENT

Entre2i3




L PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANYS

DE 14 A16 ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR

NEUROMUSCULAR | MENTAL

" XN K K K K X X X X Wl @ Aprenentatge Motriu
Aspecte Ludic (Motivacio)
00000 OO® 0% Educacio Esportiva
IO 000000 e ¥ Actitud

@ Capacitat d’Analisis a Pistes o a 'Aula.
@ Capacitat d’Autoanalisis a Pistes o a l'Aula.

OGO %
C N N N N N N N N N BRCVA
N N N N N N N N N RS

PARTICULARITATS DE PLENTRENAMENT AMB ADOLESCENTS

LA MOTIVACIO COM A PART FONAMENTAL DE ENTRENAMENT!

TECNICA DE BASE “SABER ESQUIAR” abans de considerar-se un petit/a (o futur/a) corredor/a

« Postura estable i Equilibrada sobre els esquis.
POSICIO BASE: « Paral-lelisme dels Eixos (de la neu respect a turmells-genolls-malucs-espatlles).
« Paral-lelisme Esquisi Genolls.

« Semiflexié Turmells-Genolls-Bust.

» Bragos Avangats.

« Core Tensionat (Unié del Tren Superior i Inferior).

« Mirada al Front/Posicié Cap (Anticipant la Direccio).

DIFERENCIAR ENTRE:
ADQUIRIR LATECNICA : APLICAR LA TECNICA ADQUIRIDA
- * Aprendre els Gestos i Moviments fonamentals u * Afinar laimatge interna del Moviment.
per obtenir un bon Control dels Esquis. ; * Buscar la maduresa de 'esportista a través
de la Interpretaci6 Personal de les diferents
situacions que l'entrenador li posi davant.

* Desenvolupar totes les Qualitats i Potencial
de UEsquiador.




o PLA DESENVOLUPAMENT ESPORTIU PER ESQUIADORS/ES DE 8 A 16 ANYS

DE 14 A 16 ANYS - ASPECTES A DESENVOLUPAR

ENTRENAMENT MULTILATERAL /| ESQUi MULTILATERAL
= Estereotip dinamic (susceptible de modificar i evolucionar)

Pluralitat i Variabilitat de Estimul
Alternar els Exercicis + Riquesa del Medi d’Entrenament

Millorar les Capacitats Coordinatives per Augmentar el
Control Motriu
(ritme, equilibri, distribucié del moviment en 'espai/temps...)

Estimular les Capacitats Condicionals, entrenant les funcions
que estan a la base
« Resisténcia a la Forga Rapida
« Resistencia:
+ ¥ *Aerobica.
+ 4 *Anaerobica (Circuits de Resistencia a la Forca Rapida)
« Forca Pics 70% - 80%

*Millorar el Moviment Tecnic per aprofitar al maxim el Lliscament dels esquis al
llarg de la Lineaideal.

*Augmentar progressivament la Velocitat de Corba (potenciar la 12 Fase de
corba) en relaci6 a les capacitats fisiques de 'esportista.

PRINCIPIS EN LENSENYAMENT:

PROGRESSIVITAT (de facil a dificil) | CONTINUITAT

ALTERNANCA D’EXERCICIS | MEDIS D’ENTRENAMENT
(Multilateralitat) VARIAR MARCATGES

COMENGAR A ESCOLLIR PISTES AMB MES PENDENT

COMENGAR AMB MARCATGES MES LLARGS

(Pics de 40”- 60”’) ALTERNAR:

- QUANTITAT (-REPETICIONS)  +QUANTITAT (+ REPETICIONS)
+INTENSITAT + - INTENSITAT

+QUALITAT +- QUALITAT

VARIAR ASPECTES TACTICS

PREPARACIO A LA COMPETICIO
SORTIDES

ASPECTES TECNIC-TACTICS
ARRIBADES

INDIVIDUALITZACIO DEL TALENT

DESENVOLUPAMENT HORMONAL (les nenes es desenvolupen abans)
Lesportista ha de comencar a estar preparat. Fisicament amb la Tecnica d’Aixecament de Peses per comencar a aprofitar el Pic Hormonal.

ENTRENAMENT TECNIC ESPECIFIC:

- Aspectes Técnics - Tactics

AFAVORIR DURANT ELS ENTRENAMENTS:

v ; v
ANALISI TECNICA AUTO ANALISI
PISTESOA LAULA TECNIC (relaci6

: causa/efecte)
APISTESO
ALAULA

v ? v
EDUCACIO ACTITUD
ESPORTIVA Soc un Esportista

: Sé Entrenar
Sé Descansar
Sé Competir

Sé Menjar
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