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RESUMEN EN ESPANOL E INGLES

Este trabajo trata de elaborar unas pautas y recomendaciones de referencia para
entrenadores y preparadores fisicos que trabajen con esquiadores joévenes de las
categorias U14, U16 y U18. Se analizan las caracteristicas del deporte, las de la
poblacién objetivo que esta en desarrollo y las formas y métodos de programacion de
la carga y entrenamiento que potencie el trabajo en deportistas jovenes. Finalmente
elabora una propuesta. Se busca una evolucion a lo largo de la temporada para cada
categoria (horizontal) y una evolucién a lo largo de la vida deportiva a través de las
categorias (vertical). De esta manera conseguiremos que los deportistas alcancen las
etapas superiores con un buen trabajo de base que permita desarrollar el maximo
rendimiento, tanto fisico como técnico. Ademas, su objetivo es preservar la integridad
del deportista poniendo especial atencion a la prevencion de lesiones. Es importante
respetar ante todo la seguridad, anteponiendo la técnica antes que la carga y
sobretodo individualizando los programas segun nivel del deportista, categoria y
estado madurativo. Puesto que es un deporte que no se practica todo el afo, la
preparacion fisica cobra especial importancia de cara a mantener o elevar la forma

deportiva mientras no se esté trabajando en nieve.

PALABRAS CLAVE: “Planificacion para esquiadores”, “preparacion fisica en esqui

alpino”, “entrenamiento en esquiadores jovenes”.

The aim of this research is to give some recommendations and guidelines in order to
help coaches and physical trainers who work with young alpine skiers among U14, U16
and U18. This essay revises the sport characteristics, the target population singularities
(which are in a maturation status) and the periodization and training methods related to
young athletes, which help athletes to rise their fitness and finally, a proposal is
elaborated. The purpose is to see an evolution through the season (horizontal) at the
time there is an evolution trough the categories (vertical). Using this strategy, athletes
would get to high level with a great base work in conditioning and training which would
lead to an improvement in performance. In addition, it is necessary to conserve
athletes health status focusing in an injury prevention program along the training and
competitive period. It is also important to focus on security, technique before increasing
training loads, and moreover individualising programs according to maturity, age, level,
etc. As this is a seasonal sport, physical training is a relevant way to maintain or rise

performance level while there is no training on snow.

KEY WORDS: “alpine skiing training”, “young athletes strength training”, “physical
training for young athletes”.
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1 Introduccion

La Ley Organica 4/2007, de 12 de abril, por la que se modifica la Ley Organica 6/2001,
de 21 de diciembre, de Universidades, sienta las bases precisas para realizar una
profunda modernizacién de la Universidad espanola. Siguiendo los principios
asentados en la citada Ley, el Real Decreto 1393/2007, de 29 de octubre, por el que
se establece la ordenacion de las ensefianzas universitarias oficiales, profundiza en la
concepcion y expresion de la autonomia universitaria. En el Capitulo Ill, sobre
“ensefanzas universitarias oficiales de Grado” del Real Decreto 1939/2007 establece
en el articulo 12.3 que “estas ensefanzas concluiran con la elaboracion y defensa de
un trabajo de fin de Grado”. En base a este Real Decreto, la Universidad de Leédn
ordena en la Resolucion de 16 de abril de 2010 la publicacién del Reglamento sobre
trabajos Fin de Grado de la Universidad de Le6n (BOCYL de 12 de mayo de 2010),
modificado en Consejo de Gobierno el 16/12/2011. Este reglamento es aprobado con
la finalidad de unificar los criterios y procedimientos que aseguren la homogeneidad en
la organizacion y evaluacién de los Trabajos de Fin de Grado (TFG) de los distintos
titulos oficiales de Grado en la Universidad de Le6n. En el articulo 3 de este
reglamento se establece que el TFG tiene que formar parte como asignatura del plan
de estudios de todo titulo oficial de Grado, que tiene que ser un trabajo auténomo e
individual que cada estudiante realizara bajo la orientacion de un tutor y que tendra
una carga lectiva de 6 créditos ECT'’s.

Este trabajo se ajusta a la “Normativa para el desarrollo de TFG en los Estudios de
Grado de la Facultad de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte de la
Universidad de Ledn” aprobada en Junta de Facultad el 08/05/2013, que se encuentra
dentro del Reglamento sobre el TFG de la Universidad de Ledn. Dicha normativa tiene
por objetivo establecer el procedimiento para el desarrollo de los TFG en el Grado de
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte que se imparte en la FCAFD de Ledn.

Dentro de las posibilidades de TFG que se recogen en el reglamento, en el apartado 2.
3, este trabajo se corresponde con el parrafo c) “Trabajos de caracter profesional”, ya
que en él se plantea el disefio de un programa de entrenamiento de la fuerza para
jovenes esquiadores que sera puesto en practica en un futuro.

El tema que he elegido tiene que ver con la preparacion fisica deportiva, mas
concretamente con el entrenamiento de la fuerza aplicado al esqui alpino y adaptado a
las categorias inferiores u14, u16 y u18. Personalmente, me parece que hoy en dia los



clubes deportivos de esqui alpino en Espafa se estan profesionalizando, aunque adn
falta trabajo multidisciplinar. Hasta ahora muchos clubes o equipos no preveian un
programa de preparacion fisica por categorias y objetivos. Por esta razén, creo que es
necesario aclarar conceptos, metodologias y medios de trabajo para poder trabajar
con los corredores de todos los niveles en los clubes de manera mas efectiva,

potenciando capacidades y previniendo lesiones.

Por tanto, la razén de haber escogido este tema es mejorar en lo que es mi actividad
profesional desde hace varios afos. Espero poder poner esta programacién en
practica para mejorar el nivel y la condicién fisica de mis corredores, y que asi lo
hagan otros técnicos y preparadores fisicos de mi ambito.

Esta propuesta de trabajo, en primer lugar, analizara los factores de rendimiento del
esqui alpino e introducird el funcionamiento de este deporte ya que no es muy
conocido, después revisara los conceptos de fuerza, maduracion y etapas sensibles
para luego proponer pautas de prescripcion del entrenamiento de la fuerza por
categorias.

2 Objetivos y competencias

Los objetivos de este trabajo son:

* Analizar las caracteristicas del esqui alpino como modalidad deportiva y
determinar sus factores de rendimiento para poder establecer una
programacion efectiva.

* Analizar al grupo de deportistas por categorias, pensado en su edad vy
maduracién viendo las necesidades fisicas de cada etapa, y como influyen
estos aspectos en su rendimiento.

» Desarrollar una programacion ldgica, viendo la evolucion vertical (a lo largo de
las categorias y/o la vida deportiva) y horizontal (a lo largo de una temporada).

» Identificar los aspectos més relevantes de la fuerza en relacion al esqui alpino
y planificar para potenciarlos de acuerdo con las posibilidades de cada
categoria.

» Realizar un estudio exhaustivo que sea simple, aplicable y util para la vida
profesional de los técnicos de esqui alpino, tanto entrenadores como
preparadores fisicos.

Con respecto a las competencias que busco adquirir al realizar este trabajo, las
dividimos en dos tipos:



* Generales:

o Aplicar los principios fisiol6gicos, biomecanicos, comportamentales y
sociales a los diferentes campos de la actividad fisica y del deporte.

o Planificar, desarrollar y controlar el proceso de entrenamiento en los
distintos niveles.

o Desarrollar competencias para el aprendizaje autobnomo y la adaptacion
a las nuevas situaciones.

o Comprender la literatura cientifica del ambito de la actividad fisica y del
deporte y la realizacion de programas de actividades fisico-deportivas.

» Especificos:

o Disefar y poner en practica una metodologia de entrenamiento
especifica para el desarrollo de las cualidades fisicas, y para el
perfeccionamiento de las habilidades técnicas y capacidades técnico-
tacticas del deportista.

o Disefar una planificacion del entrenamiento para un deportista o grupo
concreto, y aplicar diferentes metodologias para el control de las
cargas de preparacion y competicion.

o Plantear la importancia funcional del conocimiento de los aspectos
estructurales, funcionales y comportamentales basicos del organismo

humano en el &mbito de las ciencias de la actividad fisica y del deporte.

3 Metodologia

Para la realizacion de este trabajo se hizo uso de una metodologia basada en la
revision de los diferentes estudios y documentos relacionados con el trabajo de fuerza,
la maduracién y su aplicacién practica en el deporte y el esqui alpino.

Principalmente los datos han sido seleccionados de articulos buscados en bases de
datos como Researchgate, Google Scholar y PubMed. Otros articulos pertenecian
libros propios o de la Biblioteca de la Facultad. Como medio de exclusién de articulos
se desecharon aquellos que eran poco recientes, exceptuando algunos autores o

articulos de referencia en la materia.

Los términos introducidos para realizar la busqueda eran diversos: “Strength”,

LEIN] LA

“conditioning”, “Young Athletes”, “Alpine Skiing”, “Maturation”, “periodization”...



4 Marco teorico

Podemos decir que el esqui alpino como actividad tiene dos vertientes: el ocio y la
recreacion o la deportiva. En este trabajo nos centraremos en determinar la segunda,
el esqui alpino de competicidn; cuales son sus caracteristicas principales,

requerimientos, exigencias, contextos...

Segun Gomez (1996), “(...) los requerimientos fisicos especificos del esqui de
competicion incluian, ademas de resistencia muscular, fuerza, potencia, condicién
aerodbica y anaerébica, y al igual que en otras deportes la necesidad de la repetida
contraccién concéntrica y excéntrica del cuadriceps sin periodo de descanso, para
unos esfuerzos que oscilan entre 40 segundos en slaloms y 115 segundos en
descenso (prueba mas corta y larga respectivamente). Si comparamos la duracion de
estos esfuerzos con las carreras a pie, se puede decir, fisiolégicamente hablando, que
esta modalidad es una disciplina altamente anaerdbica, en la generacién de energia

para un alto rendimiento muscular”.

El objetivo de la competicion en este deporte tiene que ver con un parametro
cuantitativo que es el tiempo de bajada. Este tiempo de bajada seréa influenciado por
muchas variables (técnicas, fisicas, condiciones de la pista, condiciones

Audiquattro cup

Nived regional/nacional
Cros. autcndmicos N o
Pruebas RFEDI
- Copa espafia Nivel
« Ctos. autondmices reglcnal/nacional/internacicnal
F1S children
Carreras no FIS:
« Copa cordilera
Carreras FIS: Nivel
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llustracidn 1. Categorias unidas por eventos y principales pruebas en las que participan los
equipos espaiioles. Datos y elaboracion propia.

climatoldgicas, tipo de trazado, modalidad, pendiente...). Los requerimientos fisicos y

técnicos son muy determinantes.



Las categorias son las siguientes, siempre con divisidn entre damas y hombres en

cada una de ellas. Asi mismo se incluyen las principales competiciones que disputan:

Las modalidades de competicién en esqui alpino, segun Real Federacién Esparnola de

deportes de invierno (RFEDI) y RIS (Reglamento Internacional de esqui), son el slalom

(SL), el slalom-gigante (GS), el super gigante (SG), la combinada alpina (AC) y el

descenso (DH), aunque en nuestro pais esta ultima no se disputa en competiciones ni

se suele entrenar en categorias menores de U18/U21. Estas son sus caracteristicas a

grandes rasgos segun el RIS:

» El slalom se desarrolla sobre el recorrido mas corto de todas las disciplinas y

los virajes son muy cerrados requiriendo una especial habilidad en el

encadenamiento de las puertas.

O

Requerimientos técnicos especificos: Esta es la Unica disciplina donde

no se utilizan banderas para marcar las puertas. El slalom sélo utiliza un
palo (o dos en el caso de las figuras, primera y ultima puerta) para
marcar una puerta. En esta disciplina el trazado contiene puertas
dobles, triples, (incluso cuadruples) y directas. Las dobles y las triples,
las puertas se colocan verticalmente, dejando una pequena distancia
entre ellas que supone un giro mas rapido. Las puertas directas sirven
de y cambio de ritmo.

» El trazado del slalom gigante precisa de giros mas cerrados que las pruebas

de velocidad, ya que se reduce la distancia entre las puertas. Se llevan a cabo

dos descensos por trazados diferentes.

e}

Requerimientos técnicos especificos: En esta disciplina puede haber

puertas directas de cambio de ritmo o puertas normales. Se corre con
una sola puerta marcada (single pole) excepto la primera y ultima
puerta y las puertas directas. Las puertas son rojas y azules.

« La prueba del super gigante es una combinacion de la velocidad propia de un

descenso y la precisién necesaria para trazar curvas en slalom gigante.

@)

Requerimientos técnicos especificos: Se utilizan dos palos para fijar la

bandera que marca el interior del conjunto de la puerta, y dos palos mas
para marcar la bandera de la puerta exterior (cuando sea necesario:
primera puerta, ultima y directas tras la norma del single pole). En esta
prueba se aplica el sistema de seguridad: cuando ondeen la bandera



amarilla dentro del campo visual del corredor, existe algun peligro en la
pista y debe detenerse inmediatamente.

Los U10-12 compiten en disciplinas técnicas (GS) y de velocidad (SG). Empiezan a
entrenar SL sobre todo en U12 y hay pequefias competiciones adaptadas. Las
categorias superiores, a partir de U14, compiten en las disciplinas técnicas de GS y
SL, ademas de en la de en SG. Las demandas fisicas son diferentes segun disciplina
stécnicas o de velocidad, asi que para este trabajo elegiremos las disciplinas técnicas
(caracterizadas por una menor duracion y longitud, mayor dinamismo e intensidad). En
la siguiente tabla aparecen las reglamentaciones técnicas de cada disciplina,

resumidas anteriormente:

ANCHURA DISTANCIA
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3
0,75/1m.d Art.203.2.1 Ul4:
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U14-16 (200- /38 afems | 7 E’"' miszprox | oo ‘t‘ 163
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Sabiendo ademas que el esqui alpino es un deporte que se entrena en relacién a las
condiciones climatoldgicas, las posibilidades de entrenamiento no se dan durante todo
el ano. Encontramos que en los periodos de trabajo en seco debemos potenciar el
trabajo fisico para poder seguir produciendo estimulos de entrenamiento que
beneficien al propio trabajo técnico en pistas, que ya de por si es fisicamente exigente.

Para hacerse una idea, un corredor de categoria u14-u16 con nivel (en nuestro pais),
realiza como minimo 60-70 dias de esqui durante la temporada (entrenamientos
durante la semana y no solo de fines de semana y festivos) y al menos 3 salidas de
pretemporada (por ejemplo, 21 dias en verano, 7 dias en septiembre, 10 dias en



octubre). Por lo tanto, se dan alrededor de 100 dias posibles de entrenos en nieve. El
resto del tiempo, al menos una parte debe estar complementado por el trabajo de
preparacion fisica con diferentes orientaciones. La tendencia actual en Espafa es
comenzar a hacer programas de preparacion fisica a partir U14-16 pero los técnicos
nos encontramos con que es demasiado tarde para empezar a trabajar la condicién
fisica general. Quizas el objetivo con esas edades no sea el trabajo de fuerza como
objetivo de rendimiento, pero si otros que permitan al cuerpo ir adaptandose para ese
posterior trabajo de fuerza (y de velocidad, resistencia...) que nos permita acceder al

rendimiento en un futuro.

En cuanto al numero de competiciones, los u14-u16 pueden realizar entre 10 y 15
jornadas de competicion a la temporada (segun datos propios), mientras que los U18
aumentan el volumen de competiciones llegando a disputar alrededor de 25 jornadas
de competicidon por temporada (datos propios). Recalcar que habra mucha variabilidad
en funcién de las condiciones climatolégicas que se den a lo largo de la temporada.

Respecto al rendimiento, como tal, en este deporte comienza a partir de la categoria
U18. Es a partir de esta edad donde empiezan a participar en competiciones
internacionales o FIS, podemos acceder a centros de tecnificacién, etc. Lo incluiremos
dentro del concepto jévenes, pues, aunque a muchos de los deportistas que llegan
hasta aqui los podemos catalogar dentro del alto rendimiento, la realidad es que en los
clubes espanoles hay muchos deportistas que siguen compitiendo sin estar al maximo
nivel y también necesitamos prescribirles un entrenamiento de fuerza adaptado a sus

caracteristicas.

4.1 Factores de rendimiento en esqui alpino

Hydren, Volek, Maresh, Comstock y Kraemer (2013) determinan que el esqui alpino
requiere movimientos excéntricos relativamente lentos comparados con los deportes
de equipo, con duraciones de entre 40” y 2'. El control del movimiento del esqui sobre
la nieve y la velocidad requiere equilibrio dinamico y un amplio rango de movimiento
de cadera y extremidades inferiores, de caracter excéntrico. Por lo tanto, el trabajo de
fuerza y acondicionamiento debe tener como objetivo el trabajo de la hipertrofia, fuerza
maxima, la potencia, el equilibrio, la movilidad dinamica y el metabolismo energético

anaerobico.



4.1.1 Demandas metabdlicas

Hydren, Volek, Maresh, Comstock y Kraemer (2013) definen al esqui alpino como un
deporte de corta duracion y alta intensidad que depende principalmente del sistema
anaerdébico. En un GS (la mayoria de las investigaciones toman el GS como modalidad
media entre las 3 existentes) las demandas del sistema ATP-Pcr eran del 28.3%, 25.3
% se correspondian con el sistema de energia del lactato y el 46. 4% provenia del
sistema oxidativo. Veicsteinas et al. (1984) y Saibene et al. (1985), ya aportaban por
entonces que aproximadamente un 65% de contribucién energética en el esqui alpino
era anaerobica, y sugeria que el objetivo del entrenamiento debe estar centrado en la
produccion de fuerza y la coordinacién neuromuscular. Por otro lado, Gémez (2005)
hace la siguiente clasificacion:

MODALIDAD DURACION AN. ALACTICO  AN. LACTICO AEROBICO
SL 45-50” 25-30% 50% 20-25%
GS 70-90” 20-25% 50% 25-30%
SG 80-120” 10-15% 45% 40-45%

Ademés, estas demandas anaerdbicas se hacen mas notables al tener acumulaciones
de lactato que varian entre 12-15 mMol/L tras una manga de carrera en registrados
esquiadores de copa del Mundo del equipo austriaco (Hydren, Volek, Maresh,
Comstocky Kraemer, 2013).

Con respecto al VO2, los esquiadores de copa del mundo llegan a consumos del 200-
160% del V02max, en SL y GS respectivamente, mientras que los deportistas mas
jovenes y de menor nivel tienen un V02 de 130% V02max. La frecuencia cardiaca en
ambos grupos era maxima al final de la carrera y durante los 30” posteriores hasta
empezar a descender (Veicsteinas et al., 1984).

Durante los afos 80 se pensaba que el V02max era determinante para el rendimiento
en el esqui alpino de competicion. Algunos esquiadores llegaron a alcanzar consumos
de 70ml02/kg (Andersen y Montgomery, 1988). Sin embargo, actualmente esto no es
asi. Los esquiadores de copa del mundo registran valores de V02max similares a los
de un deporte de equipo de alto nivel (en torno a 55ml02/kg).
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Parece légico que los esquiadores entonces trabajen para desarrollar la tolerancia al
lactato y el umbral lactico, aumentando la capacidad aerdbica ya que el aumento de la
concentracion de lactato es la principal causa de fatiga en este deporte.

4.1.2 Demandas condicionales

Por otro lado, para tener en cuenta las limitaciones que existen en este deporte
debemos analizar el patron de movimiento y los principales grupos musculares
implicados. Diferentes estudios han utilizado sistemas de electromiografia (EMG) para
analizar el movimiento. Berg et al. (1995) y Berg y Eiken (1999) observaron altos
niveles de actividad electromiografica, con predominancia de contracciones
excéntricas a baja velocidad y con altos valores en produccion de fuerza de los
cuadriceps, isquiotibiales y gemelos en SL, GS y SL (muy influido también por la
posicion base baja y el movimiento técnico de extensién-flexion que realiza el cuerpo

durante los giros).

Ferguson, (2010) aporta que el esqui alpino se caracteriza por repetidas fases de
potentes contracciones isométricas y excéntricas donde se activan todo tipo de fibras.
Estas contracciones, de caracter isquémico, son producidas por una gran presion
intramuscular que reduce el flujo sanguineo. Ademas, se produce una acumulacion de
productos de deshecho que afectan a la capacidad de reducir fuerza. La fatiga central
y periférica también afectara a la produccion de fuerza. Sin embargo, con la
experiencia del entrenamiento se puede educar al sistema vascular para reducir la
produccion de deshechos metabdlicos que inducen a la fatiga y al mal funcionamiento

del musculo.

La ilustracién 2 (RFEDI, 2016) nos muestra las limitaciones técnicas en cuanto al
reglamento que se dan en condiciones de competicién y también de entreno. La tabla
refleja por categorias el desnivel en metros de los trazados, numero de cambios de
giro, distancias entre puertas, numero de figuras... datos que nos aportan mas
conocimientos sobre la mecanica y condiciones del deporte, diferenciadas segun
categoria y género.

11



4.2 Adaptacion de los sujetos al entrenamiento de fuerza.

Maduracion y desarrollo

4.2.1 Maduracién, desarrollo y fuerza

A la hora de planificar y programar el entrenamiento para un deportista joven debemos
tener en cuenta no solo la edad cronolégica (que se corresponde con la edad), sino
también la edad biolégica (que tiene que ver con la maduracién sexual, 6sea y
somatica) (Tanner, 1990). No podemos utilizar programas de entrenamientos de
adultos con nifos tal y como se viene haciendo hasta ahora.

Esta edad biolégica esta estrechamente relacionada, en el campo del entrenamiento
deportivo y desarrollo motor, con las fases sensibles en cada sujeto. Las fases
sensibles, como hemos dicho anteriormente, son aquellos intervalos de tiempo
limitados en los procesos de desarrollo de los seres vivos, en los que estos reaccionan
ante determinados estimulos del entorno con mayor intensidad que en otros periodos
temporales y con los correspondientes efectos para el desarrollo (Thiess, Schabel,
Baumann 1978). Es decir, hay ciertos momentos (o0 ventanas de oportunidad segun
Viru et al., 1999) durante el desarrollo, donde los sujetos son mas susceptibles en el
trabajo de las diferentes capacidades. Como técnicos y preparadores fisicos,
respetando en la medida de lo posible el principio de individualizacion, deberiamos
tener en cuenta siempre las fases sensibles de cada deportista, planificando vy

VOUTH PHYSICAL DEVELOPMENT (YD) MODAL FOR FIMALES FOUTH PHTSICAL DUVELOPRICNT [TFO] MOCEL FOR MALTS
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AGE PLRICOS u:‘:":nu MIBOLE CHILOMGOD ABBLESCINGE ADULTHOOD AGEPERIOOL ‘wi‘;‘;w MUDGLE L BHOG0 ASOLESEINGE ADULIMOOD
GROWTH RATE RAMD GROWTH H STLADY GACWTH H ADOUESCENT 3HAT H [ Cebl g H STLADT SROWTH H ADOLESOLNT SruNt — CLCL M N GACWTH RATE
s LT S — e e VARSMON o MWV s TARSPOSTAMY
m PRASORMIMANTIY NEURAL [AGE-RILATTDY) Htmmnmwmm PORMONAL (WATURITY-AILATICY TEARNG | PRTCOMNANTLY NEURAL (AGT AILATID) gty ECUWBIRATION D6 NEURAZ RN MOSRONAL [WATUSITE BELATID}
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bty Mability Mabiiny Meobily Maobility Mhabslity
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TUR] UNSTRIMTURED | LOW STRUCTURE ;"::OIIK':I:: | HIGH STRUCTURE | VERY | u STRUCTL m I BOGH STRUCTURE i\"l\‘l"ﬂ“ STRUCTURE

organizando el trabajo a partir de las mismas para aprovecharlas al maximo y

potenciar el desarrollo fisico.

llustracidn 4. Youth physical development model for males (azul) and females (rosa). Lloyd y Oliver, 2012.

A su vez, la edad bioldgica se relaciona con el pico de crecimiento (PHV). El pico de

crecimiento es comunmente denominado “estiron” o “growth spurt”’; es el rapido
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aumento de talla y peso. En este concepto se basa el YPD (youth physical
development model), propuesto por Lloyd y Oliver (2012). Estos investigadores han
propuesto modelos de planificacién a largo plazo para diferentes deportes. Es muy
utilizado en los paises anglosajones. Este modelo tiene en cuenta estas fases
sensibles dentro del proceso de maduracion.

El pico de velocidad de crecimiento es la edad a la que se alcanza el mayor ratio de
crecimiento durante la vida. Se mide en cm/ano. En las chicas el PHV ocurre en torno
alos 12 afos y a los 14 en los chicos, aunque hay variaciones individuales (Stratton y
Oliver, 2013). Aunque el estiron se dé antes en chicas que en chicos, la magnitud del
mismo es mayor en los chicos. En torno al PHV existen dos fases denominadas pre-
pico de crecimiento (pre-PHV) y post-pico de crecimiento (post-PHV). EI PHV
podemos medirlo facilmente, registrando objetivamente el peso y la talla de nuestros
deportistas, para ver variaciones repentinas en el tiempo, Lloyd y Oliver (2012).

Este modelo sugiere que hay una ventana de oportunidad para el trabajo de la fuerza
en jovenes deportistas de 12 a 18 meses post-PHV. Esto sucede porque las ganancias
de peso y musculo tienen relacién con el aumento de la concentracién de andrégenos.
Pero no solo el aumento de la fuerza viene por la hipertrofia; se debe a un conjunto de
factores neurales y/o estructurales. Siguiendo este modelo, podemos evidenciar que
aunque la ventana de oportunidad para el trabajo de la fuerza se da post-PHV, en la
fase pre-PHV también se da cierta importancia al trabajo de la fuerza pero con otras

orientaciones.

Con respecto a la hipertrofia, el YPD refleja que comenzara después al pico de
crecimiento de cada género. En este momento madurativo los niveles de testosterona
y hormona de crecimiento aumentan, asi como otras hormonas que ayudan a la
estructuracion y desarrollo del masculo esquelético. Sin embargo, lo relevante de este
modelo es que aunque antes del PHV la capacidad de desarrollo del musculo sea
limitada por la ausencia de andrégenos, es muy recomendado hacer introduccion al
entrenamiento de fuerza pre-PHV. Después una vez asumido el PHV incidiremos
sobre la hipertrofia. Con respecto a la potencia, siguiendo la metodologia de la fuerza,
puede ser entrenada pre-PHV aunque la mayor tasa de mejora sera post-PHV.
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4.3 El entrenamiento de fuerza como medio de prevencion de

lesiones en el esqui alpino

Si echamos un vistazo a las lesiones en este deporte vemos que hay un alto riesgo y
probabilidad de sufrirlas en la vida deportiva. Esto supone una gran preocupacién para
los equipos, federaciones, entrenadores y los propios corredores y sus familias. Los
autores Florenes, Bere, Nordsletten, et al., en un estudio con esquiadores de Copa del
Mundo en 2009, concluyen que el 35,6% de las lesiones en esquiadores de alto nivel
sucedian en la rodilla; y de todas las lesiones producidas, la ruptura del ligamento
cruzado anterior (ACL) representaba un 13,5%, la mayor tasa de las lesiones
registradas durante la temporada. Aun queda mucho que avanzar con respecto a la
mejora del material para ayudar a prevenir este tipo de lesiones, sobre todo en las
fijaciones como sistema de seguridad y el par de fuerzas que produce esta lesion, asi
como la fractura tibial.

Por ello las nuevas metodologias de trabajo tratan de evitar esto interviniendo desde el
primer agente: la prevencién. La inclusibn de programas de acondicionamiento
muscular especificos en deportistas jovenes entre 13 y 19 afios no solo reduce la tasa
de lesiones si no que, ademas, reduce el tiempo de recuperacion (Faigenbaum y Myer,
2011).

Varios estudios realizados con jévenes esquiadores demuestran que un programa bien
disefiado de fuerza y acondicionamiento neuromuscular en seco, puede reducir la tasa
de lesiones en deportistas jovenes. Este estudio de Doyle-Baker et al, (2017), se
desarroll6 en equipos canadienses de deporte base en Alberta. Este programa estaba
basado en el trabajo neuromuscular durante 2 sesiones de preparacion fisica a la
semana y en los calentamientos previos a los entrenamientos. Los trabajos realizados
incluian estiramientos dinamicos, trabajos de fuerza excéntrica, agilidad, pliometria y
equilibrio, modificando lo que venian haciendo hasta el momento que no aportaba
nada a los deportistas (trabajo aerdbico y estiramientos dinamicos). Se evalué a los
deportistas mediante diferentes test evidenciando mejoras. Sin embargo, la muestra
era reducida y todavia hay pocos estudios relacionados que complementen estos
datos.

Por otra parte, es interesante la aportacion de Myer et al, (2008), entrenamientos que
incluyan trabajo de la zona central o core reducen la tasa de lesion en el ligamento
cruzado sobretodo en mujeres jévenes deportistas. Este dato es verdaderamente
relevante, siendo muy recomendable incluir este tipo de ejercicios en nuestras

programaciones.
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La propuesta teoérica basandonos en lo anterior, seria darle importancia al
acondicionamiento muscular (que hoy en dia no existe o no se le dedica tiempo en la
actualidad del trabajo que realizan la mayoria de los clubes esparfioles), en sesiones
en seco y dar pautas para trabajarlo en los calentamientos pre-entrenamientos y pre-
competiciones, como una rutina importante y de obligatorio cumplimiento.

Especialmente en este deporte fijar la atencién en el trabajo de tren inferior y core.

5 Directrices prescribiendo entrenamiento de fuerza en ninos

y adolescentes

El entrenamiento de fuerza en jovenes parece ser que ha tenido diversos
posicionamientos desde las primeras investigaciones. Si bien en un primer momento
era la misma ACSM (American College of sports Medicine, considerada institucion
pionera en prescripcién de ejercicio) la que contraindicaba este tipo de entrenamiento
en jévenes, desde hace varios anos ha rectificado su veredicto. La NSCA (National
Strenght and conditioning association) desde 1985, también apoya la teoria de que el
entrenamiento de fuerza en jovenes verdaderamente tiene fundamento, y mejora la

salud y el rendimiento.

Recordemos que no hay una dosis ni una férmula especifica ni Unica. Debemos tener
en cuenta muchos criterios. El éxito del programa residira en la capacidad del
entrenador o planificador para encontrar la formula perfecta.

5.1 Frecuencia de entrenamiento

La bibliografia recomienda en jovenes adolescentes un ratio de entrenamiento
ala semanade 2.7 £ 0.8 sesiones, (Behringer et al. 2010). Esto debe adaptarse
segun las necesidades de fuerza del propio deporte (tener en cuenta que en esqui
alpino seran altas por lo que rozaremos las 3-4 sesiones por semana (pudiendo incluir
rutinas divididas), segun categoria), del nivel de los propios deportistas; ademas de su
disponibilidad y del momento de la temporada en el que nos encontremos (si el
mesociclo/microciclo coincide con la temporada invernal o de entrenamiento de
pretemporada habria que intentar compaginarlo para evitar indicios de
sobreentrenamiento). Debe haber recuperaciones de 24 a 78 h entre sesiones de las

mismas caracteristicas.
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5.2 Volumen

En relacidon a las series, utilizaremos para la categoria inferior (U14) de 1 a 2
series de ejercicios hasta progresar a 3 o 4 series en la categoria superior (U18).

Es importante recordar la importancia de que los deportistas sean capaces de
mantener la técnica correcta antes de aumentar el nimero de series. Esto requerira un
feedback objetivo por parte del entrenador o preparador fisico que supervise las

sesiones de entrenamiento en seco.

Con respecto al numero de ejercicios oscilaran entre 3 a 8, (Pefa G., et al, 2015)
dependiendo de caracteristicas intraindividuales y nivel de experiencia y entreno
acumulado. Se recomienda ademas que los ejercicios sean lo mas globales posibles
(que impliquen el mayor nUmero de grupos musculares

5.3 Intensidad

En funcion del % de 1 RM progresaremos de trabajar con cargas en torno al 60% de 1
RM para los U14 hasta alcanzar valores 70-85% de 1RM en U18.

Cargas moderadas en torno al 60% son muy indicadas para esquiadores U14 y U16,
combinadas con pliometria y esqui, reduciendo el porcentaje de grasa en las
extremidades inferiores y aumentando la masa muscular (Alvarez-San Emeterio,

Antunano, Palacios-Gil, Lopez-Sobaler y Gonzalez-Badillo, 2011).

En cuanto al niumero de repeticiones para ejercicios mono y poli articulares nos
moveremos en una franja de 6 a 15 repeticiones (segun sujeto, ejercicio y objetivo)
mientras que en ejercicios de potencia y velocidad como pueden ser los
levantamientos olimpicos y pliométricos (los cuales tienen gran transferencia en
nuestro deporte) rondaran las 6 repeticiones. Debemos evitar los trabajos al fallo y que
el caracter del esfuerzo (podemos utilizar escalas de RPE adaptadas) sea moderado o
bajo para cumplir con las pretensiones de seguridad y efectividad.

5.4 Velocidad de ejecucion

Altas velocidades producen grandes adaptaciones neuromusculares lo que es de gran
importancia sobre todo en las categorias U14 y U16, edades en las que existe gran
sensibilidad hacia este tipo de adaptaciones. Estas adaptaciones tienen que ver con
mejorar el patron de reclutamiento, la sincronizacion y la frecuencia de descarga de

unidades motoras.

La velocidad de ejecucién estara muy relacionada con la intensidad (pérdidas de
velocidad reflejaran el estado del sujeto y la intensidad a la que esta trabajando). En
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las fases de aprendizaje y aproximacién de los ejercicios de fuerza utilizaremos
velocidades bajas y/o moderadas, mientras que cuando los deportistas tengas mas
experiencia y estén mas acondicionados para el trabajo de fuerza trabajaremos con
velocidades altas, reproduciendo el gesto especifico deportivo de movimientos
explosivos, salvo contraindicacion. (Pefa et al., 2015).

5.5 Densidad

Con el fin de evitar la fatiga definitiva, la pérdida de rendimiento y el
sobreentrenamiento, la longitud del intervalo de recuperacién sera importante. Existen
evidencias de que los nifios y adolescentes necesitan menor tiempo de recuperacion
tras ejercicio de alta intensidad que los adultos por lo que determinaremos
recuperaciones de 1 minuto entre series cuando el ejercicio sea de moderada
intensidad o estemos trabajando con U14 y U16 de baja condicion fisica. Por otro lado
cuando el ejercicio sea de alta intensidad, de fuerza o potencia, y los deportistas
tengan experiencia las recuperaciones seran mayores, aproximadamente 2 o 3
minutos (sobre todo para ejercicios pliométricos, secuenciales o movimientos

olimpicos). (Pena et al., 2015).

5.6 Medios de entrenamiento

Seguiremos progresiones en cuanto al material (que debera ser util y variado para
evitar el aburrimiento y la monotonia de las cargas). En iniciados y U14 usaremos
bandas elasticas, balones medicinales o maquinas basicas mientras que segun
progresemos hacia categorias U16 y U18 el trabajo sera predominantemente con peso
libre, materiales inestables, etc. Esto no quiere decir que en U14 prescindamos de
peso libre y no introduzcamos la halterofilia, pero tendrdn menor importancia en el
trabajo prescrito para esta categoria. Simplemente sera una orientacion técnica con

pesos ligeros.

En adolescentes y nifios esquiadores, sobre todo, cobra gran importancia el trabajo de
la fuerza del tronco y el core como hemos referenciado previamente en el apartado de

prevencion de lesiones.

El orden de los ejercicios debera atender a su complejidad para trabajar primero
aquellos que impliquen mayor esfuerzo cognoscitivo, debera empezar por aquellos
ejercicios globales que impliguen mayor numero de grupos musculares. De
poliarticulares en primer lugar, a monoarticulares intentando retardar la fatiga local y
general. Se deben evitar aquellos ejercicios aislados utilizando los ejercicios que
engloben todas las cadenas cinéticas propias del gesto técnico deportivo, siendo
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preferible utilizar una sentadilla que una maquina de extensién de rodilla para

potenciar la fuerza de isquiosurales o cuadriceps (Alvarez-San Emeterio, 2010).

Varios autores reportan el trabajo polimétrico como muy adecuado para estas etapas

jovenes en el trabajo de fuerza explosiva, produciendo mejoras notorias (Sarabia,

Fernandez-Fernandez, Juan-Recio, Hernandez-Davo, Urban y Moya, 2015; Santos y
Janeira, 2011).

Siguiendo recomendaciones de la Real Federacion Espariola de Deportes de Invierno

(Pérez, 2015). podemos utilizar de esta manera los medios para el desarrollo de la

fuerza por categorias y segun objetivos prefijados:

Como medios de desarrollo de la fuerza a través de ejercicios generalizados,

proponemos organizar el trabajo de la siguiente manera:

Fuerza maxima:
o Sentadillas
o Tirones
= Tirones 2T

= Tirones arrancada

Maxima potencia y explosividad: Tendremos en cuenta adaptaciones propias

de la edad. U14 fijaremos la técnica, U16 seguiremos desarrollando técnica e

incluyendo peso, U18 maximo desarrollo con cargas mayores:
o Saltos con carga
o Movimientos olimpicos
= Ejercicios 2T
» Cargadas y sus progresiones
» Push press/push jerk
o Jerk
= Ejercicios arrancada
* Arrancaday sus progresiones
Potencia media y gran velocidad:
o U14:
= Ejercicios técnica carrera
= Sprints
= Cambios de ritmo, apoyos, pliométricos o Multisaltos
= Autocargas
= Movimientos olimpicos iniciacion

= Ejercicios especificos en seco técnica esqui alpino
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o UTE:
= Desarrollo técnico
= Ejercicios de apoyos, pliométricos o multisaltos, cambios
direccidn, aceleraciones y desaceleraciones
= Saltos con cargas
= Movimientos olimpicos técnica

= Ejercicios especificos en seco técnica esqui alpino

= Sprints (6-60m)

= Multisaltos / Pliometria alta/baja intensidad: verticales, en caida
(60-80cm), con carga.

= Cambios de direccion y apoyos

*= Movimientos olimpicos

= Ejercicios especificos en seco técnica esqui alpino

5.7 Metodologia

Organizaciones circulares o en circuito son las mas éptimas y las mas utilizadas en el

entrenamiento de fuerza.

El entrenamiento en estaciones se trata de efectuar varias series o ejercicios por
estacion (previamente prescritos y siguiendo un orden) y al acabar en una estacion
paso a la siguiente (no es necesario cambiar de lugar, si de ejercicio). Es adecuado
para el entrenamiento de la fuerza-velocidad y la fuerza maxima. (Letzelter y Letzelter,
1990).

Por otro lado, en el entrenamiento en circuito corresponde a un entrenamiento
extensivo intervalico particularmente adaptado a los nifios. Efectuamos una sola serie
por posta. El entrenamiento en circuito es mas utilizado para el entrenamiento de la
fuerza resistencia y el método de organizacion mas utilizado en deporte base.
(Letzelter y Letzelter, 1990).

Los mismos autores también destacan las organizaciones con obstaculos o tipo
gymkana. Esta organizacion incluye el elemento ludico del juego y puede ser utilizada
con grupos grandes. Nos permite realizar entrenamiento de fuerza y aprendizaje motor
diversificado. Asi mismo, proponen utilizar el juego como medio de entrenamiento de
la fuerza y es que muchas veces no se tiene en cuenta. Un juego bien disefiado puede
tener como objetivo el trabajo o acondicionamiento de la fuerza. Estaria mas orientado

a trabajos con categorias inferiores (U14 y menores) o podria ser incluido en el
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calentamiento de cualquier categoria y constituye un elemento motivador dentro del

programa de entrenamiento.

6 Programacion del entrenamiento de fuerza

Actualmente se investiga cual puede ser el modelo de periodizacion que mas se ajuste
a los atletas o deportistas jévenes, teniendo en cuenta la caracteristica principal de
esta poblacion que es el estado de desarrollo, pero es dificil determinar un Unico
modelo. El objetivo de la programacion con nifios debe ser asegurar y aprovecharse
de su correcto desarrollo para poder maximizar el rendimiento. Con respecto a los
deportistas jovenes, se propone seguir modelos longitudinales que aseguren esto
como el YPD de Lloyd y Oliver, o el Long-term Athlete development (LTAD) que
propone Bayley. Ambos son modelos que contemplan varias macroestructuras a lo
largo de la vida deportiva, estando hilados y teniendo sentido entre si. Contienen asi

mismo, aspectos comunes a la periodizacion clasica.

Esta idea, junto con la de individualizacién, nos ofrece un marco para la planificacion.
Los autores antes citados, coinciden en que no existe una férmula ni un modelo
infalible, sino que el éxito recaera en individualizar los programas; conocer las
caracteristicas y estado de desarrollo de nuestro deportista junto con las necesidades
del deporte para poder programar estructura a estructura. Ademas, con este tipo de
poblacién hay que tener en cuenta que tienen o poco a nulo bagaje de entrenamiento,
por lo tanto, el trabajo general en edades tempranas sera especialmente relevante. El
entrenamiento especifico se ira introduciendo a medida que vayamos realizando las
primeras competiciones. Importante también con deportistas jovenes cuidar el ratio
entrenamiento-competicién. En tanto se vayan superando fases, el entrenamiento
reducird su volumen de trabajo para dar importancia a las competiciones, aunque
siempre respetando las caracteristicas individuales de cada sujeto. (Haff, 2014).

Para conocer bien a los sujetos y sus caracteristicas es necesario realizar test
periédicamente, pero en este trabajo no entraremos a valorar los diferentes test que
existen y como se ejecutan. Quedaria como futura linea de investigacion. El objetivo
de los test es valorar el entrenamiento a lo largo de la temporada y/o dirigir el mismo
segun el estado de forma. También se usan para seleccionar talentos en pruebas de
acceso a equipos nacionales.

Como paradigma conceptual de la planificacion podemos considerar varios estados
del deportista a lo largo de su vida, desde los fundamentos del movimiento al maximo
rendimiento (Balyi y Hamilton, 2004). Cada fase es la llave a la siguiente fase y en
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cada una se establecen unos objetivos de entrenamiento y competicion teniendo en
cuenta al deportista y su estado. 1: Fundamentos, los basicos. 2: Aprender a entrenar.
3: Entrenar para entrenar. 4: Entrenar para competir. 5: Entrenar para ganar. 6: Retiro

0 reentrenamiento.

En lo que a este trabajo concierne, y segun las categorias objetivo (U14-16-18), las
dos primeras entrarian dentro de la fase conceptualmente denominada “entrenar para
entrenar” (Balyi y Hamilton, 2004). En la misma, se hace énfasis en la preparacion
general para ir introduciendo la preparacién especifica en relacién al propio deporte.

Se comienza a tener cierto volumen de competiciones

Por otro lado, y continuando con la progresion entre categorias, en U18 habra gran
densidad de competiciones. Como el objetivo propuesto por los autores es “entrenar
para competir’, el entrenamiento se centra en preparar estas competiciones y se
desarrollaran adaptaciones especificas del deporte. El objetivo se centrara en
aspectos especificos de la modalidad: técnicos, tacticos y estratégicos. En este

momento debera valorarse el introducir tests que regulen y dirijan el entrenamiento.

Siguiendo los conceptos que propone Haff, (2014) en cuanto a la planificacién, y lo
gue exponen otros autores (comentados anteriormente) sobre dosis de entrenamiento,
proponemos las siguientes estructuras programadas para esquiadores teniendo en

cuenta el contexto:

My In JI Ag Sp Oc Nv Dc En Fb Mz Ab

PPG

SECO SECO NIEVE 3-4

SEMANAS

PPE,

SECO SECO/

SECO

PPE, PC

NIEVE 1-2 NIEVE/ NIEVE/ NIEVE/ NIEVE/ NIEVE/
SEMANAS

NIEVE* SECO SECO SECO SECO SECO

Este seria el calendario-periodizacién de un club de cierto nivel en Espana. Debemos
tener en cuenta que las salidas a entrenar fuera de temporada estaran muy
condicionadas por el nivel socioecondmico de las familias de los corredores mientras

que un programa de preparacion fisica es mucho mas asequible.
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MOMENTO DE LA

OBJETIVOS DE

DINAMICA DE LA

TEMPORADA FUERZA CARGA
PRETEMPORADA PPG Si PHV: AN + FG V: medio-alto, I: baja
. . Si post-PHV: AN + FMAX V: medio-alto, I: baja
. Trab =
CATEGORIA: U14 PE] partoeirlrs.ee:zynleve PPE, Si PHV: AN+FG V: medio, I: moderada
Chicas Y chicos competicion (crear habito) Si post-PHV: FMAX+ FR V: medio-alto
I: moderada-alta
PHV o pOSt'PHV TEMPORADA PPE; Si PHV: FG + AN V: bajo, I: moderada
Tl or s Si post-PHV: FEXP+FR V: medio, I: alta
[Flle [ e PPC S? PHV: FG+AN V: bEIJ:G, I: media-alta
competicién (crear habito) Si post-PHV: FEXP V: bajo, I: alta
llustracién 6. Programacion U14. Elaboracién propia.
MOMENTO DE LA OBIJETIVOS DE DINAMICA DE LA
TEMPORADA FUERZA CARGA
PRETEMPORADA PPG Si PHV: AN V: medio-alto, I: baja
Trabajo en seco> nieve Si post-PHV: AN + FMAX(H)  V:alto, I: baja
CATEGORIA: Ul16 PL: pre entreno y ;'I;RHV AN+EG v dio. 1 di
. tici PPE i : AN+ : medio, I: media
Chicas pOSt'PHV ;:::f; ici6n (crear ! Si post-PHV: FMAX+FR V: medio-alto, I: media
Chicos PHV o post- v bopapa PPE, Si PHV: FG+AN V: medio, I: media
PHV Tl raflr o e R Si post-PHV: FEXP V: medio I: alta
I o1 iy, PPC Si PHV: FG V: bajo, I: media-alta
ST Si post-PHV: FEXP (m) V: bajo, I: alta

autdnomo)

{mantenimiento)

llustracion 7. Programacion U16. Elaboracion propia.

CATEGORIA: U18
Chicos y chicas post-

PHV

MOMENTO DE LA OBJETIVOS DE DINAMICA DE LA
TEMPORADA FUERZA CARGA
PRETEMPORADA PPG AN+FG+FMAX(H)+FR V: Muy alto, I: media-
Trabajo en seco> nieve it .

Bl [pre ZREET PPE, FMAX+FR V: Alto, I: Media
competicion

(autdnomao)

TEMPORADA PPE, FEXP+FMAX V: Medio, I: Alta
Trabajo en nieve>seco  ppC FEXP (m) V: Bajo, I: Alta*

PL: pre entreno y
competicion
(autdnomao)

(Especifica-mantener)

llustracion 8. Programacion U18. Elaboracion propia.

AN (Acondicionamiento neuromuscular), H (Hipertrofia), FMAX (Fuerza maxima), FEXP (Fuerza explosiva), FR

(Fuerza resistencia). M (mantenimiento). PL (Prevencion de lesiones)
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6.1 Recomendaciones practicas para el entrenamiento de fuerza en

jovenes esquiadores.

» Comenzar siempre con un calentamiento y acabar con una fase de vuelta a la
calma. (Pena, et al. 2016).

» Trabajar todos los grupos musculares en torno a todas las articulaciones a
través de diferentes métodos. (Haff, 2014).

» Respetar los principios del entrenamiento tales como la individualizacién, la
progresividad, continuidad... (Pefa et al., 2016; Lloyd y Oliver, 2012)

» Entrenamientos y planes supervisados por profesionales. Maxima atencién a la
seguridad en todo momento. (Pefia et al., 2016; Lloyd y Oliver, 2012; Haff,
2014).

» Modificar los programas si es necesario a lo largo de la temporada, deben ser
estructuras flexibles. (Haff, 2014).

» Establecer las intensidades en funcion del caracter del esfuerzo y no solo o
siempre a través del RM.

» Buscar una progresion horizontal y vertical entre las etapas deportivas y a lo
largo de la temporada respectivamente.

 Combinar el entrenamiento de fuerza con otras capacidades menos
determinantes, pero que pueden favorecer a la hora de rendir y ayudar a
desarrollo. (Lloyd y Oliver, 2012).

» Priorizar el aprendizaje de la técnica antes de cargar con peso. (Pefna et al.,
2016).

» Proporcionar programas divertidos, favoreciendo la motivacién. (Pefa et al.,
2016).

 Educar al deportista, hacerle responsable también del proceso de
entrenamiento. Si entiende lo que hace lo hard mejor.

» Encontrar el equilibrio entre la carga de entrenamiento en seco-entrenamiento

en nieve.

7 Conclusiones

El entrenamiento de fuerza es crucial en los jévenes esquiadores segun los
requerimientos de la propia actividad. No solo de cara a potenciar las capacidades

fisicas para aumentar el rendimiento técnico, sino como medio de prevencién de
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lesiones en un deporte en el que las lesiones de rodilla tienen un gran riesgo de
producirse. De esta manera la planificacibn de esta capacidad debe ser

minuciosamente tratada desde las categorias iniciales.

Se deben contemplar todas las orientaciones de la fuerza segun el momento de la
temporada y el estado madurativo, también a lo largo de las categorias.

Asi mismo, es importante planificar el entrenamiento, utilizando modelos tradicionales
o clasicos ya probados en jévenes o que contemplen las caracteristicas de este grupo
de poblacién (evitaremos aplicar programas de adultos). Los modelos usados para
planificar a estas edades suelen ser modelos tradicionales adaptados a las
necesidades de cada deporte, que a su vez estan formados por modelos a largo plazo
cada vez mas conocidos como el LTAD o YPD.

Maxima consideracién al estado madurativo de los sujetos tomando como referencia el
pico de crecimiento (PHV). En torno a este parametro, PHV, debemos planificar de
manera individualizada y adecuada la carga el entrenamiento. Recordar que, aunque
hay mucha variedad interpersonal, las chicas lo alcanzan en torno a los 12 afos y los
chicos en torno a los 14. Principalmente los que todavia no han alcanzado el PHV o
estan en torno a él, trabajaran principalmente la fuerza general y el acondicionamiento
neuromuscular acorde al gesto técnico. Si se ha pasado el PHV, podremos iniciarnos
en otras orientaciones de la fuerza (como fuerza explosiva, fuerza méaxima, fuerza

resistencia especifica, etc.).

Asi mismo debemos tener en cuenta las caracteristicas de la carga (principalmente
controlar la intensidad evitando llegar a cargas maximas y desarrollar un volumen
adecuado, todo ello asociado siempre a una recuperacion entre estimulos y sesiones
suficiente a cada categoria y momento de la temporada, sobre todo durante la
temporada en nieve) y los medios de entrenamiento que vamos a utilizar segun los

recursos disponibles y/o las capacidades de nuestros deportistas.

Esto supone un reto para los entrenadores y preparadores fisicos de los clubes de
esqui alpino, haciéndose evidente la necesidad de formarse continuamente en
diversas materias y estar al dia de todas las innovaciones, asi como de darse cuenta
de que el trabajo multidisciplinar es crucial para conseguir el rendimiento. No vale solo
con ser buen técnico en las pistas 0 en programar las carreras o contenidos técnicos

del entrenamiento.
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