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Introduccion

El esqui alpino es un deporte cada vez mds popula-
rizado. En los (ltimos afios ha pasado a ser una de las
prdcticas mds utilizadas por el publico en general en
el tiempo de ocio y descanso de las épocas invernales.
Como todos los deportes de Ultima generacién, es cada
vez, algo mds analizado y estructurado por los técni-
cos para su ensefianza y promocién. Nuestros alum-
nos son, los futuros clientes para todas las empresas
de servicios que se dedican a este deporte como acti-
vidad turistico-deportivay, los futuros deportistas
y practicantes del esqui en general para todos los
clubes y federaciones que se dedican al rendimiento y
promocién de este bello deporte.

Por lo tanto como educadores de la actividad fisi-
co-deportiva, debemos prepararles desde los prime-
ros afios de su vida, sin olvidar nunca que el deporte,
es una parte muy importante en la educacién forma-
cién integral de la persona.

Este trabajo debe iniciarse desde la infancia del
nifio, buscando el aprendizaje y desarrollo
coordinativo en la escuela, con trabajos en seco, para
seguir con la etapa de educacién primaria y secunda-
ria, alternando este proceso con horas de esqui en
jardines alpinos, escuelas y clubes de esqui, durante
las épocas invernales. Al mismo tiempo todos los res-
ponsables de este aprendizaje y formacién fisico-de-
portiva en el nifio -maestros, profesores, monitores,
entrenadores, padres, efc.-, debemos seguir una mis-
ma linea metodoldgica buscando una auténtica coordi-
nacién educativa. Otros paises europeos como Suiza,
Franciay Austria, que vienen plasmando esta filoso-
fia de trabajo en el proceso de formacién, consiguiendo
grandes esquiadores en la élite mundial.

ustificac

El Real Decreto de Ensefianzas Minimas del 13 de
Septiembre de 1991, indica cinco Bloques de Conteni-
dos para la Educacién Secundaria Obligatoria (E.S.0.):
Condicién Fisica, Cualidades Motrices, Juegos y De-
portes, Expresién Corporal y Actividades en el Me-

NUmero 4

EVA SANZ ARAZURT
LICENCIADA EN EDUCACION FISICA
PROFESORA DE LA UNIVERSIDAD DE LA RIOJA

DIBUJOS
JORGE FERNANDEZ SANZ.
DISENADOR GRAFICO.

dio Natural. Este dltimo Bloque da cabida a todas
aquellas actividades que necesariamente deben
practicarse en la naturaleza y que, por lo tanto, de-
penden de las caracteristicas y modificaciones de esta.

Atendiendo al medio fisico en el que se desarro-
llan estas prdcticas, Guillén R., Lapetra y Casterad
(2000, p.39) nos hablan de actividades en la natura-
leza: de tierra (senderismo, espeleoclogia, escalada,...);
de agua (piragliismo, submarinismo, rafting,...); de aire
(ala delta, parapente,...); de hielo (alpinismo, escala-
daen hielo,...) y de nieve (esqui, snowboard, raquetas
de nieve,...).

Desde la asignatura de Educacidn Fisica, se debe-
ria acercar al alumno de la E.S.O. a prdcticas desa-
rrolladas en estos medios naturales diferentes. Sin
embargo, se observa que, las unidades diddcticas pla-
nificadas en torno al quinto bloque de contenidos,
suelen centrarse mayoritariamente, si no exclusiva-
mente, en actividades de espeleologia, orientacidn,
senderismo, escalada o bici de montana.

La causa, podria ser la mayor accesibilidad por
parte del centro escolar a las caracteristicas de
estas prdcticas de tierra:

m Cualquier espacio verde, ya sea artificial (par-
ques verdes urbano-publicos) semi-salvaje (par-
que natural limitado) o salvaje (espacio natural
sin limites) sirve como escenario de estas ex-
periencias, resultando fdcil encontrar alguno de
estos espacios en el entorno de la localidad.

m Estas actividades tienen una duracién media/cor-
ta, ideal para su desarrollo en una sesién de Edu-
cacién Fisica.

m Pueden ser practicadas en cualquier época del
afio.

m  No requieren mucho material, y el necesario tiene
un coste muy bajo.

Los otros cuatro tipos de actividades en la natu-
raleza: de agua, aire, hielo y nieve apenas son trata-
dos desde la Educacidn Fisica escolar, sus caracte-
risticas dificultan su prdctica:
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m Para su desarrollo se requieren escenarios poco
habituales en los entornos urbanos: rios, lagos,
espacios abiertos de gran extensidn, estaciones
invernales de esqui...

m  Su prdctica se ve condicionada por la época del
afio en la que nos encontremos. Asi por ejemplo,
el periodo de junio a octubre es el mds propicio
para las actividades de agua, mientras que el dis-
frute de las actividades de hielo y nieve se ve
restringido a los meses comprendidos entre di-
ciembre y mayo.

El esqui (sobre todo en sus modalidades alpina y
nérdica), junto con el resto de deportes de nieve (ex-
cursiones con raquetas, snowboard,...) cada vez son
mds elegidos como alternativa deportiva para inver-
tir el tiempo de ocio en la época invernal. Esta ex-
pansion dentro de la cultura del ocio deportivo, se ve
reflejada en muchos centros de Educacién Secunda-
ria a través de la conocida "Semana Blanca”, a la cual,
es muy dificil acceder, a causa de la gran demanda.
Esta actividad “extraescolar”se organiza entorno a
una semana lectiva, a lo largo de la cual, los alumnos
toman contacto con esta prdctica deportiva. No obs-
tante, esta convivencia organizada con el medio natu-
ral, no es experimentada por todos los alumnos, ya
que los padres deciden voluntariamente la participa-
cién de sus hijos en dicha actividad.

Con el fin de buscar que todos los alumnos sientan
esta interaccién con la nieve, en el presente articu-
lo, se propone una Unidad Diddctica para acercar el
esqui alpino al estudiante de E.S.O. desde el centro
escolar, teniendo en cuenta las numerosas posibilida-
des que nos ofrece el esqui en el plano educativo se-
gln Gautier (1991). Por ejemplo:

m  Acceder a unaactividad revalorizada, a una cultu-
ra local y una prdctica directamente aprovecha-
ble en los ocios futuros del adulto.

m Desarrollar recursos bioinformacionales,
psicomotrices y bioenergéticos.

®m  Organizar su motricidad a partir de nuevos datos
que precisan un cambio de referencia (linea de
pendiente), la reconstruccion del esquema corpo-
ral englobando un material (esquis, botas, basto-
nes) y un equilibrio organizado a partir de un eje
maévil.

®  Dominar emociones ligadas a la esencia de la acti-
vidad (el deslizamiento): exaltaciény miedo y de-
sarrollar su audacia.

Relacion con el curriculum
oficial de la Unidad Docente

Diddctica: Esqui Alpino en el
Centro Docente

La Unidad Diddctica sobre esqui alpino que se pre-
senta a continuacién, contribuye a desarrollar, en
mayor o menor medida, los siguientes Objetivos Ge-
nerales de la Etapa Secundaria:
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a) Obtenery seleccionar informacién utilizando las
fuentes en las que habitualmente se encuentra
disponible, tratarla de forma auténoma y criti-
ca, con una finalidad previamente establecida y
transmitirla a los demds de manera organizada e
inteligible.

b) Elaborar estrategias de identificacién y resolu-
cién de problemas en los diversos campos del co-
nocimiento y la experiencia, mediante procedi-
mientos intuitivos y de razonamiento légico, con-
trastdndolas y reflexionando sobre el proceso se-
guido.

c¢) Formarse una imagen ajustada de si mismo, de sus
caracteristicas y posibilidades, y desarrollar ac-
tividades de forma auténoma y equilibrada. Valo-
rando el esfuerzo y la superacién de las dificul-
tades.

d) Relacionarse con otras personas y participar en
actividades de grupo con actitudes solidarias y
tolerantes, superando inhibiciones y prejuicios, re-
conociendo y valorando criticamente las diferen-
cias de tipo social y rechazando cualquier discri-
minacién basada en diferencias de raza, sexo, cla-
se social, creencias y otras caracteristicas indi-
viduales sociales.

e) Analizar los mecanismos bdsicos que rigen el fun-
cionamiento del medio fisico, valorar las repercu-
siones que sobre él tienen las actividades huma-
nas y contribuir activamente a la defensa, con-
servacidn y mejora del mismo como elemento de-
terminante de la calidad de vida.

f) Conocer y comprender los aspectos bdsicos del
funcionamiento del propio cuerpo y de las conse-
cuencias para la salud individual y colectiva de
los actos y las decisiones personales, y valorar
los beneficios que suponen los hdbitos del ejerci-
cio fisico, de la higiene y de una alimentacién equi-
librada, asi como el llevar una vida sana.

Al mismo tiempo, nuestra propuesta diddctica ayuda
a que los alumnos alcancen, al finalizar la E.S.0., los
siguientes Objetivos Generales del Area de Educa-
cién Fisica:

1. Conocery valorar los efectos que tiene la practi-
ca habitual sistemdtica de actividades fisicas en
su desarrollo personal y en la mejora de las con-
diciones de calidad de vida y de salud.

2. Planificar y llevar a cabo actividades que le per-
mitan satisfacer sus propias necesidades, previa
valoracién del estado de sus capacidades fisicas y
habilidades motrices, tanto bdsicas como especi-
ficas.

3. Aumentar sus posibilidades de rendimiento motor
mediante el acondicionamiento y mejora de las ca-
pacidades fisicas y el perfeccionamiento de sus
funciones de ajuste, dominio y control corporal,
desarrollando actitudes de autoexigenciay supe-
racion.

4. Ser consecuente con el conocimiento del cuerpoy
sus necesidades, adoptando una actitud critica ante
las prdcticas que tienen efectos nhegativos para
la salud individual y colectiva, respetando el me-
dio ambiente y favoreciendo su conservacién.
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5. Participar, con independencia del nivel de destre-
za alcanzado, en actividades fisicas y deportivas,
desarrollando actitudes de cooperacién y respe-
to, valorando los aspectos de relacién que tienen
las actividades fisicas y reconociendo como valor
cultural propio los deportes y juegos autéctonos
que le vinculan a su comunidad.

Centrdndonos en los Contenidos Blogue de Educa-
cién Fisica sefialados por el Real Decreto de Ense-
fianzas Minimas del 13 de Septiembre de 1991, el es-
qui alpino, como actividad fisica ejercitada en el en-
torno natural, a través de su prdctica atiende de
manera directa a todos los contenidos sugeridos por
el/para el Bloque quinto: Actividades en el Medio
Natural (cuadro 1). Asimismo, afianza contenidos de
bloques anteriores como los que aparecen reflejados
en el cuadro 2.
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4. Haber incrementado las capacidades fisicas de
acuerdo con el momento de desarrollo motor acer-
cdndose a los valores normales del grupo de edad
en el entorno de referencia.

6. Aplicar las habilidades especificas adquiridas a
situaciones reales de prdctica de actividades fi-
sico-deportivas, prestando una atencidn especial
a los elementos perceptivos y de ejecucion.

7. Resolver problemas de decisién planteados por la
realizacién de tareas motrices deportivas, utili-
zando habilidades especificas y evaluando la ade-
cuacién de su ejecucién al objetivo previsto.

11. Mostrar una actitud de tolerancia y deportividad
por encima de la bisqueda desmedida de la efica-
cia, tanto en el plano de participante como en el
de espectador.

Conceptos

Procedimientos

Actitudes

1. Actividades en el medio natural: | 1.
elementos técnicos y
materiales.

2.Caracteristicas del medio
natural (orientacién,
topografia,...) y adaptacién al
mismo.

3.La organizacién de actividades
en el medio natural.

e Normas, medidas y regla-
mentos para la realizacién de
actividades. Estudio y
valoracién de necesidades.

e Normas bdsicas de
precaucién, protecciony
seguridad.

. Recursos, lugares e instala-
ciones para el desarrollo de 4.
actividades (refugio, campa-
mentos, reservas y parques
naturales...).

Experimentacién de 1
habilidades de adaptacién al
tipo de activi-dad (trepar,
escalar, transportar, nadar,
remar, montar en bici-cleta...) 2.
y al medio (construccion de
refugios, fuegos, etc.).

2. Técnicas bdsicas para el de-
sarrollo de actividades
(orienta-cién, acampada,
cicloturismo,...).

3. Planificacién y realizacién de él.
actividades en el medio natural | 4.
(fravesias, itinerarios y rutas
ecoldgicas o culturales, ciclotu-
rismo, remonte en lanchas,
carrera de orientacién, esqui,
piragiiismo, remo, vela...).

Formacién de agrupaciones en
funcién de intereses comunes.

Valoracién del patrimonio na-
tural y de las posibilidades que
ofrece para actividades
recrea-tivas.

Aceptacién y respeto de las
normas para la conservaciény
mejora del medio natural.

3. Valoracién de los efectos que
sobre el medio tiene la
correcta o la incorrecta
utilizacién del mismo y la
realizacién de ac-tividades en

Autonomia para desenvolverse
en medios que no son los
habituales con confianzay
adoptando las medidas de se-
guridad y proteccién necesa-
rias.

5. Responsabilidad en la or-
ganizacién y realizacién de
actividades.

CUADRO 1

De los Criterios de Evaluacién marcados por el
Ministerio de Educacion y Ciencia para el drea de
Educacidn Fisica en la E.S.0., se mencionan bajo es-
tas lineas aquellos que guardan relacién con la pro-
gramacién que nos ocupa.

1. Utilizar las modificaciones de la frecuencia
cardiaca respiratoria como indicadores de la in-
tensidad y/o adaptacién del organismo al esfuer-
zo fisico con el fin de regular la propia activi-
dad.

2. Realizar de manera auténoma actividades de ca-
lentamiento preparando su organismo para activi-
dades mds intensas y/o complejas, generales o es-
pecificas.

3. Analizar el grado de implicacion de las diferentes
capacidades fisicas que se estdn poniendo en jue-
go en actividades realizadas por si mismo o por
los demds.
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12. Participar de forma desinhibiday constructiva en
la realizacion y organizacién de actividades fisi-
co-deportivas.

13. Analizar y enjuiciar los factores econdmicos, po-
liticos y sociales que condicionan la ejecucién y
la valoracién social de las actividades fisicas y
deportivas.

Metodologia

El aprendizaje del esqui ha abandonado progresiva-
mente una pedagogia basada en gestos téchicos para
decantarse hacia una pedagogia en la que el descubri-
miento de nuevas situaciones y la ordenacién del medio
son los puntos fuertes (Bornat, 1991).
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Los principios metodoldgicos actuales, fuera de la
metodologia tradicional, son plantear el esqui como un
elemento para la formacién integral de la gama de habi-
lidades motrices de la persona, las formas de aprendiza-
Jje deben ser jugadas, y crear situaciones que fomenten
la superacién personal en cooperacién dentro del con-
cepto de equipo, grupo, clase,... etc, para aprender a tra-
bajar en sociedad (Ruiz'y Gémez, 2001).
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Seglin Bornat (1991), las bases para el aprendiza-

je del esqui alpino en los nifios, se organizan alrede-
dor de los siguientes prerrequisitos:

4

4

Dominio de la equilibracién en deslizamiento.

Desarrollo de una disponibilidad gestual en des-
plazamiento.

Dominio de las conducciones de virajes.

CONTENIDOS DEL AREA DE EDUCACION FISICA

Conceptos

Procedimientos

Actitudes

2. Fundamentos bioldgicos de la conducta
motriz:

- Efectos de la actividad fisica sobre el
organismo y la salud: beneficios,
riesgos, indicaciones y
contraindicaciones.

3. El calentamiento: fundamentos y tipos.

Preparacién para la actividad fisica.

la especifica.

1. Acondicionamiento bdsico general:
Desarrollo de las capacidades fisicas.
3. Calentamiento: de la preparacién general a

5. Prevencién y actuacién en caso de
accidentes en actividades fisicas.

1. Toma de conciencia de la propia condicién
fisica y responsabilidad en el desarrollo de
la misma.

. Valoracién y toma de conciencia de la
propia imagen corporal, de sus limites y
sus capacidades.

5. Valoracién de los efectos que
determinadas prdcticas y hdbitos tienen
sobre la condicién fisica, tanto los
positivos (actividad fisica, hdbitos
higiénicos...) como los negativos (tabaco,
malos hdbitos alimenticios,
sedentarismo...).

n

6. Disposicién positiva hacia la prdctica
habitual de actividad fisica sistemdtica
como medio de mejora de las capacidades
fisicas, la salud y calidad de vida.

8. Respeto a las normas de higiene,
prevencidn y seguridad en la prdctica de la
actividad fisica.

Conceptos Procedimientos Actitudes
1. Capacidades coordinativas y resultantes: | 1. Adaptacidn de las capacidades 1. Valoracién de la propia habilidad como
coordinacidn, equilibrio, agilidad y coordinativas a los cambios de punto de partida para la superacién
habilidades bdsicas. estructura morfoldgica propios de la personal.
adolescencia. 2. Disposicién favorable al aprendizaje
2. Seleccién perceptiva y anticipacién en la motor.
respuesta motora. 3. Autocontrol, superacién de miedos e

3. Elaboracién de estrategias de decisiény
ejecucién de respuestas motrices en
adaptacidn a situaciones mds comple jas.

4. Adaptacidn y refinamiento de las
habilidades bdsicas: Hacia la habilidad
especifica.

inhibiciones motrices.

4. Valoracién de la existencia de diferentes
niveles de destreza, tanto en lo que
concierne a si mismo como a los otros.

Conceptos

Procedimientos

Actitudes

1. Deportes mds habituales en el entorno:
Normas, reglas y formas de juego.

2. Recursos disponibles para la prdctica
deportiva: Instalaciones, material,
entidades y asociaciones, etc.

5. Técnica y tdctica deportiva.

6. Las capacidades fisicas y las capacidades
coordinativas en las actividades
deportivas: Aspectos cuantitativos y
cualitativos de la habilidad motriz.

7. El deporte como fenémeno cultural y
social: Aspectos socioldgicos, culturales y
econdmicos de las actividades fisico-
deportivas.

1. Adquisicidn y perfeccionamiento de
habilidades especificas: Formacion de
esquemas de ejecucidn.

2. Utilizacién de la técnica en la resolucién
de problemas motores originados en
situaciones reales de juego: Técnicay
tdctica individual.

4. Prdctica de actividades deportivas
recreativas colectivas e individuales.

—

. Aprecio de la funcién de integracién
social que tiene la prdctica de las
actividades fisicas de cardcter deportivo-
recreativas.

2. Participacién en actividades con
independencia del nivel de destreza
alcanzado.

3. Valoracién de los efectos que, para las
condiciones de salud y calidad de vida,
tiene la prdctica habitual de actividades
deportivas.

4. Disposicién favorable a la autoexigencia y
la superacién de los propios limites.

6. Cooperacidn y aceptacién de las funciones
atribuidas dentro de una labor de equipo.

8. Valoracidn objetiva de los elementos

técnicos, tdcticos y pldsticos del deporte,

independientemente de la persona y/o

equipo que los realice.
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El principal problema segin Gautier (1991), con el
que nos encontramos, es que el alumno se enfrenta a una
triple problemdtica:

» Prolongar sus pies con prétesis de dimensiones ex-
cepcionales.

» Mantener la postura cuando el equilibrio estd fuer-
temente perturbado.

» Conducirse asi sobre o en la nieve segtn la trayecto-
ria deseada.

Gracias a las posibilidades a nivel pedagégico que
nos brinda el esqui alpino, este deporte se convierte en
una actividad no meramente lddico-recreativa o compe-
titiva, sino en un medio para poder trabajar de forma
interdisciplinar, y poder conseguir un aprendizaje signi-
ficativo y global en nuestros alumnos (Asin y Larraz,
1999; Guillén, 1997). Por ejemplo aprovechando el lugar
de prdctica del esqui (pistas entre bosques..., etc) el
alumno aprende a respetar el medio ambiente, trabajan-
do con dreas de Educacidn Primaria como Conocimiento
del Medio Natural, Social y Cultural, o Educacién Artis-
tica, u otras de Educacién Secundaria como Educacion
Artistica, Ciencias de la Naturaleza, Fisica, etc.

Siguiendo la metodologia de Bornat (1991), la actua-
cién del profesor en la nieve serd la siguiente:

» Explicacién simple y clara.

» Demostracidn que represente la imagen real del ges-
to técnico correctamente realizado y de los defec-
tos a corregir, al objeto de que el alumno pueda iden-
tificarlo a través de la del profesor, en si mismo.

»  Ejecucion del alumno.
» Feedback del profesor al alumno.

Con respecto a la evaluacidn del esqui en las pistas,
debemos tener en cuenta muchos factores como: la natu-
raleza de la nieve, el declive, la anchura de la pendiente,
la presencia de relieves (famafio, forma, entorno y regu-
laridad), la visibilidad (luminosidad, niebla, cambios at-
mosféricos), la presencia de otros practicantes, etfc.

Gautier (1991), establece unos criterios de éxito que
nos podrian servir de referencia, dejando a un lado los
criterios de evaluacién puramente técnicos del esqui al-
pino, ya que no es nuestro objetivo como educadores:

» Nivel 1: soy capaz de bajar hasta el final de la pen-
diente.

» Nive/ 2: soy capaz de bajar la pendiente, encadenan-
do mis acciones.

» Nivel 3: soy capaz de bajar la pendiente segtin una
trayectoria ritmica, ya sea en zig-zag o encadenando
los virajes entre si.

» Nivel 4: soy capaz de bajar la pendiente, ya sea a
gran velocidad o zizagueando con vivacidad.

»  Nivel 5:soy capaz de variar mi trayectoria para ex-
presarme bajando sin frenarme.

Esta Unidad diddctica debe ubicarse en la programa-
cién anual, dentro de la temporada de invierno o entrada
la primavera, lo que a nivel de calendario escolar, se
corresponde con finales del primer trimestre o bien prin-
cipios del segundo, ya que se requiere necesariamente la
presencia de nieve.
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Desarrollo de la Unidad

Didactica

Ciclo: 2° Ciclo de Educacién Secundaria Obligatoria.
Ndmero de sesiones: 8
Objetivos Diddcticos:

a. Conocer los materiales, entornos, habilidades, téc-
nicas y riesgos especificos de la prdctica del es-
qui alpino, asemejdndolos o diferencidndolos de los
de otras actividades en el medio natural.

b. Familiarizarse con los esquis ejecutando las téc-
nicas bdsicas especificas descubriendo las posi-
bilidades que ofrecen para desplazarse sobre la
nieve.

c. Valorar sus posibilidades personales para desen-
volverse en la nieve adoptando con responsabili-
dad las medidas de seguridad y proteccion mds
adecuadas.

d. Apreciar el medio natural, respetando las normas
de su conservacién para hacer un uso correcto del
mismo durante la prdctica del esqui alpino.

e. Cooperar con los compaferos para superar las di-
versas situaciones de riesgo en un medio diferen-
te al habitual.

Contenidos:
» Conceptuales:
1. Elementos técnicos y materiales del esqui alpino.

2. Recursos e instalaciones necesarios para el desa-
rrollo del esqui alpino.

3. Caracteristicas de la nieve como medio natural
donde se desarrolla esta actividad.

Caracteristicas de adaptacién a la nieve.

5. Normas bdsicas de precaucién, proteccién y segu-
ridad en la prdctica del esqui alpino.

» Procedimentales:

1. Experimentacion del equilibrio y deslizamiento
como habilidades de adaptacién a la nieve.

2. Técnica bdsica del esqui alpino (cufia, viraje fun-
damental y schuss)

» Actitudinales:

1. Valoracién del patrimonio natural y de las posibi-
lidades que ofrece para la prdctica del esqui alpi-
no.

2. Aceptacion y respeto de las normas para la con-
servacion y mejora del medio natural.

3. Valoracién de los efectos de la correcta o inco-
rrecta prdctica del esqui sobre el medio natural.

4. Autonomia para desenvolverse en la nieve con con-
fianza y adoptando medidas de seguridad y pro-
teccién.

5. Responsabilidad en la prdctica del esqui alpino.
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» Ejes Transversales:
1. Educacién para la salud y sexual:

El esqui alpino, al igual que cualquier otra prdctica
fisico-deportiva, ayuda a la adquisicién de hdbitos de
ejercicio fisico.

2. Educacién para la paz:

Plantearemos interacciones entre alumnos de tipo
cooperativo donde se fomente el didlogo, el respeto, la
tolerancia y la solidaridad.

3. Educacién ambiental:

La prdctica del esqui alpino como la de cualquier
otra actividad fisica en el medio natural, favorece el
tratamiento de la educacién ambiental. Al producirse
una interaccién entre el alumno y el entorno, el prime-
ro, conoce directamente el medio natural, experimenta
sus posibilidades de disfrute y valorard en mayor medi-
da la necesidad de su cuidado, proteccién y respeto,
adoptando actitudes para mejorar el entorno natural.

4. Educacién vial:

Desde esta Unidad Diddctica ensefiaremos los com-
portamientos y reglas a tener en cuenta dentro de una
estacién invernal de esqui para que los alumnos sean
capaces de desplazarse de forma auténomay segura por
la nieve, conociendo todas las sefiales y apreciando las
distancias, trayectorias y velocidades del resto de
esquiadores.

5. Educacién del consumidor:

Trataremos de potenciar la actitud critica respon-
sable de nuestros alumnos ante las ofertas consumistas
presentes en el mundo del esqui alpino, reconociendo las
caracteristicas importantes de las puramente estéti-
cas de los materiales necesarios para esta prdctica.

6. Educacién moral y civica:

Para trabajar la indiscriminacién sexual, racial, so-
cial, etc, se plantea cambiar las formaciones de los grupos
de una sesidn a otra, procurando que cada alumno se
relacione con compafieros que retnan caracteristicas
diferentes a lo largo de la Unidad Diddctica.

» Metodologia:
- Comunicacién y conocimiento de los resultados:

A lo largo de toda la Unidad Diddctica las informa-
ciones se dardn principalmente con contenido verbal,
siempre acompafiadas de una informacién visual, ya sea
mediante demostracién (realizacién completa del ejer-
cicio a velocidad real), ayuda visual (realizacién de una
parte del ejercicio, o de todo pero ralentizado) o me-
dios auxiliares (pizarra, retroproyector o video).

La comunicacién serd en fodo momento bidireccional,
fomentando la participacién activa del alumnado.

En todas las actividades se dard feed-back externo
o conocimiento de los resultados de forma general, en
caso necesario se dard individualizado.

- Interaccién alumno-alumno:

A lo largo de toda la unidad se potenciard el trabajo
en grupo mediante colaboracidn, si bien, algunas activi-
dades se hardn con una organizacién individualista para
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aumentar o disminuir la complejidad de las capacidades
exigidas al alumno.

» Estilos de ensefianza:

Los estilos de ensefianza empleados en esta Unidad
Diddctica son la asignacion de tareas y la ensefianza
reciproca.

» Instalaciones y material:

Pista polideportiva, monopatines, patines en linea,
cuerdas, bancos suecos, picas de pldstico, quitamiedos,
colchonetas, vallas de atletismo y paraguas, etc.

» Temporalizacién:

La necesidad de existencia de nieve para la prdctica
del esqui alpino, condiciona la ubicacién de esta Unidad
Diddctica en los meses de invierno o primer mes de pri-
mavera, asi por ejemplo a finales del segundo cuatrimestre
o principios del tercero.

Las primeras sesiones de la presente programacion
se llevardn a cabo en las instalaciones del centro docen-
te. Una vez familiarizados con las habilidades y técnicas
especificas de esta actividad en la naturaleza, se siguen
desarrollando los objetivos diddcticos en el entorno fi-
sico especifico, mediante la adaptacién de lo aprendido
en el polideportivo docente a la nieve.

1° parte de la U.D.:
Aproximacion al esqui desde el centro escolar.

Sesién n°® 1: ¢Quéy cémo es el Esqui Alpino?

Objeftivos:

m  Conocer las caracteristicas fisicas, técnicas y ma-
teriales del esqui alpino, identificando esta prdcti-
ca dentro de las actividades deportivas en la natu-
raleza.

m  Seleccionar el material necesario con que ataviarse
para la practica del esqui alpino segtn las condicio-
nes de la prdctica, valorando su importancia como
medio de proteccién ante posibles caidas o frente a
las adversidades climatoldgicas.

m  Valorar la importancia del respeto a las normas vi-
gentes en las estaciones de esqui, como forma de
respeto a los demds esquiadores, y a la naturaleza,
como medio en que se desarrolla la practica de este
deporte.

Contenidos:
m Conceptos:
o Historia y modalidades del esqui: el esqui alpino.

o Caracteristicas del medio fisico en que se practica:
la nieve.

o Lugares e instalaciones para el desarrollo del esqui
alpino.

o Normas de comportamiento.
e Elementos técnicos.
o Materiales: eleccién, cuidado y reparacidn.

m  Procedimientos: seleccién del material adecuado y
reparacién del mismo.

m  Actitudes: Valoracién y toma de conciencia de las
medidas de protecciény seguridad necesarias.
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Metodologia:

m Interaccién alumno-alumno: activa, participativa y
creativa.

m Estilo de ensefianza: teoria-prdctica, expositivo
dialogal y resolucién de problemas.

Instalaciones y material: Aulay gimnasio para las cla-
ses tedricas y aula de tecnologia para la clase destinada
al cuidado y reparacién del material.

Actividades de ensefianza-aprendizaje:

m Ensefianza: exposicién, feedback, demostracién, su-
pervisidn, orientacién y asesoramiento.

m  Aprendizaje: practicas de cuidado y reparacién del
material en pequefios grupos y de forma individual,
visionado de video de la historia y téchica del esqui
alpino, y actividades que fomenten la reflexién sobre
las normas de seguridad y respeto en el medio y lugar
dénde se desarrolla la prdctica del esqui alpino.

Sesién n® 2: Habilidades bdsicas del esqui alpino: equi-
librio y deslizamiento

Objetivos:

m  Conocer la postura mds adecuada para mantener el
equilibrio en deslizamiento, valorando los efectos de
las variaciones de la altura del entro de gravedad,
dngulo de caida, famafio de la base de sustentaciény
friccién del suelo sobre la estabilidad.

Contenidos:

m  Conceptos: El equilibrio como capacidad coordinativa
del esqui alpino. El deslizamiento como competencia
del esqui alpino.

m  Procedimientos: Experimentacion del equilibrioy des-
lizamiento, como habilidades del esqui alpino.

m  Actitudes: Autonomia para mantener el equilibrio en
los deslizamientos con confianza.

Metodologia:

m  Interaccion alumno-alumno: Se emplea la organizacion
cooperativa en el primer contacto sobre un monopatin
y sobre dos, para facilitar la tarea. Pero una vez asi-
milada, se plantea la organizacion competitiva aumen-
tando la incertidumbre y dificultando la percepcidny
toma de decisiones por parte del alumno, en definitiva
aumentando la complejidad de la tarea.

m Estilo de ensefianza: Resolucién de problemas, los
alumnos deben encontrar la mejor manera de mante-
ner el equilibrio sobre una base deslizante.

Instalaciones y material:

- Pista polideportiva.

- Monopatines (tantos como alumnos)y cuerdas.
Actividades de ensefianza-aprendizaje:
m Calentamiento:

1% Actividad: Calentamiento dirigido por algln
alumno.

m  Parte Principal:

En todos los ejercicios de la parte principal, se
les pide a los alumnos que experimenten distintas
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posiciones: con piernas totalmente estiradas, con dis-
tintas angulaciones en las flexiones de rodilla y ca-
deras, flexion ventral de tronco y caderas, pies jun-
tos, pies separados,...

2? Actividad: Un monopatin por parejas.

Uno de la pareja (A) encima del monopatin agarra-
do a los hombros de su compatiiero (B) que se encuen-
tra delante del monopatin ddndole la espalda a "A".
"B" se desplaza por todo el espacio describiendo dis-
tintas trayectorias, mientras "A" intenta mantener
el equilibrio sobre el monopatin.

3® Actividad: Con la misma distribucién del ejer-
cicio anterior, atamos una cuerda a la parte delante-
ra del monopatin.

Ahora "A" no puede agarrarse a "B". "B" sujetan-
do el extremo libre de la cuerda se desplaza por todo
el espacio igual que en el ejercicio anterior, al tiem-
po que "A" procura no perder el equilibrio.

4% Actividad: Un monopatin por cada tres alum-
nos, sujetamos una cuerda a la parte delantera del
monopatin y otra a la trasera.

El sujeto "A" sobre el monopatin intenta mante-
ner el equilibrio mientras que "B" y “C", agarrados
cada uno al extremo libre de una cuerda, desplazan el
monopatin aleatoriamente en ambos sentidos inten-
tando desequilibrar a "A".
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5% Actividad: Por parejas.

Uno (A), agarrado a los hombros de su compafiero
(B), debe mantener el equilibrio sobre dos monopatines
cuando "B" se desplaza por todo el espacio descri-
biendo distintas trayectorias.

6% Actividad: Con la misma distribucién del ejerci-
cio anterior, atamos una cuerda a la parte delantera de
cada monopatin.

Ahora "A" no puede agarrarse a "B". "B" sujetando
los extremos libres de ambas cuerdas se desplaza por
todo el espacio igual que en el ejercicio anterior, al tiempo
que "A" procura no perder el equilibrio.

7? Actividad: Dos monopatines por cada cinco alum-
nos, sujetamos una cuerda a cada extremo de ambos
monopatines.

Un alumno sobre los dos monopatines se propone ho
perder el equilibrio mientras que cuatro compafieros ti-
ran de los extremos libres de las cuerdas para desplazar
aleatoriamente ambos monopatines para crear situacio-
nes de inestabilidad.

m  Vuelta a la calma:

8° Actividad: Formando un circulo, cada alumno pro-
pone un ejercicio de estiramiento para una parte del
cuerpo.

B Andlisis de los resultados:

9? Actividad: Puesta en comin de las experiencias
vividas:

¢Cudndo os ha resultado mds fdcil mantener el equi-
librio, sobre un monopatin o sobre dos?

¢Con las rodillas estiradas o flexionadas?

¢Con los pies juntos o separados?

¢Con flexidn, extensidn o posicidh neutra de caderas?...
Sesidn n® 3: Familiarizacién con las tablas de esqui
Objetivos:

m Desplazarnos con los esquis puestos, tfrazando dife-
rentes trayectorias evitando que se crucen las ta-
blas.

Contenidos:

m  Conceptos: Normas y medidas para desplazarse con
los esquis.

m  Procedimientos: Experimentacién de los desplazamien-
tos con esquis.

m  Actitudes: Autonomia para desplazarse con los esquis
con confianza.

Metodologia:
m Interaccién alumno-alumno: Individual y cooperativa.
m Estilo de ensefianza: Asignacién de tareas.
Instalaciones y material:

- Pista polideportiva.

- Patines, picas o sticks de hockey de pldstico, cuer-
das, pivotes, quitamiedos, vallas de atletismo, bancos
suecos y colchonetas.
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Actividades de ensefianza-aprendizaje:
m  Calentamiento:

1? Actividad: Calentamiento dirigido por algin alumno.
m  Parte Principal:

2° Actividad: En cada tobillo interno de cada alum-
no, se amarra una pica totalmente horizontal.

Desplazamientos libres por el espacio intentando no
cruzar las picas. Desplazamientos frontales, laterales,
giros, ...

3% Actividad: Por grupos de 5.

Colocados uno al lado de otro, deben desplazarse me-
diante pasos laterales, de un extremo al otro de la pista
polideportiva sin que golpeen las picas entre si.

Se vuelve al lugar de partida también con desplaza-
mientos laterales, colocdndose enfrentados unos con
otros, alternando un esqui de cada fila.

4° Actividad: Cada sujeto debe recorrer todas las
postas del siguiente circuito, procurando que no se le
crucen las picas.

o 19 Posta: desplazamiento frontal hasta la siguiente
estacién

e 2%Posta: desplazamiento en zig-zag entre los pivotes.
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o 3%Posta: desplazamiento lateral mediante abduccidn
de una piernay aproximacién de la otra.

o 4° Posta: subir y bajar la pendiente con desplaza-
mientos laterales denominados en “escalera”

e 5%Posta: Sorteamos las vallas, alternativamente por
encimay por debajo.

e 6°Posta: Saltamos la cuerda a un lado y otro.

e 7% Posta: Saltamos a un lado y otro de dos cuer-
das paralelas separadas entre si 30 centimetros.

e 8%Posta: Subimos y bajamos escalones en "esca-
lera”(desplazamientos laterales).

e 9? Posta: Saltamos a un lado y otro de un banco
sueco.

o / O\ e

5% Actividad: Se repite el circuito, pero esta vez,
cambiamos las zapatillas por patines, manteniendo las
picas en los tobillos internos.

6 Actividad: Se repite la actividad 3% pero con
patines.

m Vuelta a la calma:

7° Actividad: Formando un circulo, cada alumno pro-
pone un ejercicio de estiramiento para una parte del
cuerpo.

Sesidn n® 4: Técnica especifica del esqui alpino.
Objetivos:

m Deslizarse por el espacio aplicando distintas técni-
cas especificas del esqui alpino, reconociendo y valo-
rando sus utilidades.

Contenidos:

m  Conceptos: Técnica bdsica del esqui alpino: schuss,
cufiay viraje fundamental

m Procedimientos: Utilizacién de schuss, cufia y viraje
fundamental

m  Actitudes: Disposicién favorable a la autoexigencia
y superacion de los propios limites. Valoracion obje-
tiva de la téchica de schuss, cufiay viraje fundamen-
tal.

Metodologia:

m Interaccién alumno-alumno: Colaboracién
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m Estilo de ensefianza: Asignacién de tareas y ense-
fianza reciproca.

Instalaciones y material:
- Pista polideportiva.
- Patines en linea, cuerdas y picas.
Actividades de ensefianza-aprendizaje:
m Calentamiento:
1° Actividad: Calentamiento dirigido por algdn alumno.

2% Actividad: Cada alumno con sus patines y con una
pica amarrada a cada tobillo interno, se desplaza libre-
mente alrededor de la pista polideportiva.

Todos dan vuelta en el mismo sentido para evitar
choques. Procurar no cruzar las picas.

rﬁ}k
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m  Parte Principal:
3? Actividad: Schuss

Por trios, uno con patines y picas en los tobillos in-
ternos simulando a los esquis, otro sin material y el
tercero corrigiendo al primero. Los alumnos con patines,
se colocan en fila uno al lado de otro, a lo ancho de la
pista polideportivay en un extremo de esta, adoptando
la postura de descenso directo conocida como "schuss”
(flexién de tobillos, rodillas y cadera; flexién ventral
de tronco; flexién de codos y rotacién interna de hom-
bros hasta juntar las manos). Sus compafieros detrds de
ellos, les impulsan al nivel de la cintura para, una vez
hayan cogido velocidad, abandonarlos a la inercia, mien-
tras los primeros se dejan deslizar manteniendo la posi-
cién indicada.

4

4° Actividad: Deslizamientos en cufia

En esta actividad, el alumno con patines se ata una
cuerda a la cintura. Otro compafiero, delante de él y
ddndole la espalda, se agarra al extremo libre de la cuer-
da. El alumno sin patines se desplaza corriendo de un
extremo a otro del polideportivo, deslizando al de los
patines, quien mantiene posicién de cufia sin llegar a cruzar
las picas. Un tercer alumno corrige al participante con
patines.
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Variar el tamafio de las cufias separando mds o menos
las espdtulas.

5% Actividad: Frenada en cufia

Cada participante con sus patines y las picas simu-
lando a los esquis, desde un extremo de la pista
polideportiva foma impulso para dejarse deslizar por todo
el terreno manteniendo las picas paralelas, al final del
recorrido, abrimos cufia para frenar.

Cada vez marcamos el final del recorrido mds cerca
del lugar de partida.

A

6% Actividad: Giros en cufia

Partiendo con la misma organizacién de la actividad
4, el compatiero sin patines, se desplaza deslizando a su
pareja describiendo "eses” amplias. El alumno con pati-
nes, durante todo el recorrido se desliza manteniendo
cufia al tiempo que intenta tocarse la bota que queda
dentro de la curva con la mano del mismo lado, ayuddndo-
le asi a girar.

"—'-\.\_H_H‘%
H’-«,,
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7° Actividad: Viraje fundamental

Se mantiene la misma organizacién de la actividad
anterior. El alumno sin patines, se desplaza combi-
nando trayectorias rectas con curvas. Durante el des-
lizamiento en recta, el practicante con patines, man-
tiene las picas paralelas, pasando a realizar un vira-
je fundamental en las trayectorias curvas, adoptan-
do en un primer momento posicion de cufia, para ter-
minar el giro colocando nuevamente los esquis en pa-
ralelo mediante un deslizamiento del pie interno a la
curva.

Acortar cada vez mds las trayectorias rectas para
dar mayor protagonismo a las curvas, enlazando final-
mente virajes fundamentales a un lado y a otro.

»  Vuelta a la calma:

8? Actividad: Formando un circulo, cada alumno pro-
pone un ejercicio de estiramiento para una parte del
cuerpo.

Sesién n°® 5: Prevencidn de riesgos y primeros auxilios
en el esqui

Objetivos:

= Conocer las formas bdsicas de precaucién, proteccidn
y seguridad a tener en cuenta durante la prdctica del
esqui alpino para evitar accidentes y lesiones.

Contenidos:

» Conceptos: Normas bdsicas de precaucidn, proteccién
y seguridad en el esqui alpino.

= Procedimientos: Adopcidn de medidas de seguridad 'y
proteccidn necesarias.

m Actitudes: Responsabilidad en la prdactica del esqui
alpino.

Metodologia:
= Interaccién alumno-alumno: Individual y por parejas.

» Estilo de ensefianza: asignacion de tareas y ensefianza
reciproca.

Instalaciones y material:
- Pista polideportiva.
- Patines, picas y paraguas.
Actividades de ensefianza-aprendizaje:
>  Fase de Informacién Inicial:

1? Actividad: Normas de precaucidn, proteccién y
seguridad en la prdctica del esqui
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PRECAUCION:

El vocablo “precaucién” hace referencia a las medi-
das que se toman para evitar un mal. Por lo tanto, aqui
hablaremos de las medidas a tomar antes y durante la
prdctica de esta actividad de hieve para evitar acciden-
tes o lesiones.

> Antes de la prdctica:

* Comprueba que el material se encuentra en condicio-
nes optimas para su utilizacién: esquis, fijaciones,
botasy bastones.

® Contrata un seguro de accidentes que cubra la asis-
tencia sanitaria en caso necesario (puede ser con-
tratado en las mismas estaciones invernales).

> Durante la prdctica:

® Reconoce tus propias limitaciones y las de quienes
esquian contigo.

® Valora las dificultades que te ofrece la actividad en
cada momento.

* Adapta la prdactica al dominio personal y de quienes
te acompatian.

* Adoptasiempre una actitud responsable para evitar
riesgos en uno mismo, en los demds y en el entorno de
prdctica.

* Nunca te pares en mitad de las pistas a no ser que
sea estrictamente necesario: para ayudar a alguien,
porque te has caido o para valorar la dificultad de la
prdctica.

PROTECCION:

Protege siempre tus ojos de las radiaciones solares a
través de gafas. Incluso cuando el dia esté nublado,
ya que la nieve y la altitud aumentan los efectos
nocivos de las radiaciones.

Por eso mismo, también debemos protegernos siempre
la cara con crema solar para evitar quemaduras. iRe-
cuerdal Incluso cuando el dia esté gris los rayos so-
lares atacan tu piel.

Usa guantes para proteger tus manos de posibles con-
gelaciones o cortes.

Emplea ropa impermeable para que te aisle de la hume-
dad y del frio.

En caso de accidente, lo primero que debes hacer es
proteger el lugar colocando unos esquis en forma de
cruz unos metros por encima del accidentado. Avisaa
los servicios de salvamento por medio de otro
esquiador.

SEGURIDAD:

- Antes de esquiar, localiza la ubicacién del punto de
salvamento.

- Si no conoces las pistas hazte con un plano para sa-
ber donde te encuentras o donde ir.

- Nunca esquies fuera de pistas.
- Esquia siempre acompafiado.

- No debes coger ni dejar el telesqui a mitad de trayecto.
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- Site caes de la percha, apdrtate lo antes posible del
camino para no interferir en el remonte de otros
esquiadores.

- En caso de un empeoramiento climatoldgico brusco,
reflgiate en un lugar seguro.

- Site ves obligado a parar en mitad de la pista, busca
el lugar mds seguro, donde puedan verte y donde me-
nos estorbes.

- No dejes nunca a un accidentado solo, vigila sus cons-
tantes vitales y si puede moverse coldcalo en posi-
cién de seguridad.

m  Calentamiento:

2% Actividad: Calentamiento dirigido por algdn alumno.
m  Parte Principal:

3% Actividad: Aprendemos alevantarnos tras una caida

Por parejas. Uno con patines, dos picas dispuestas
horizontalmente en los tobillos internos y con dos para-
guas que simulan a los bastones, en posicién de tendido.
Su compafiero le moldea para crear una posicion simulada
de caida. Desde esta situacidn, el alumno deberd levan-
tarse siguiendo las indicaciones de su compafiero, quien
se basard en unas pautas que previamente le hemos dado:

Primero se colocan los esquis paralelos.

Luego nos sentamos con rodillas flexionadas inten-
tando colocar las plantas de los pies mirando al suelo.

Finalmente nos ayudamos con los bastones para le-
vantarnos.

El moldeador cada vez complica mds la posicién de
caida.
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Con el fin de acercarnos un poco mds a la realidad de
las pistas, practicamos estos levantamientos en una base
con pendiente.

4° Actividad: Aprendemos a caer.

Cuando veas que pierdes el control del deslizamiento,
intenta frenar, si no puedes, es mejor que te tires de
forma controlada que esperar a caerte precipitadamen-
te. Al tirarnos buscamos caer de lado con los esquis
paralelos.

Cada sujeto con sus esquis simulados (patines y pi-
cas) en un extremo de la pista, coge impulso, se deja
deslizar y a la voz de "ya" del profesor se tira al suelo
intentando caer con los pies paralelos.

5% Actividad: Actuacién en caso de accidente

Por parejas, uno hace de accidentado y el otro inten-
ta ayudarle. Mientras se les va contando las hormas de
actuacién, los alumnos lo representan:

Cuando nos encontramos un accidente en mitad de las
pistas, lo primero que debemos hacer es proteger el lu-
gar de los hechos para evitar que se produzca un nuevo
accidente.

Indicaremos la presencia de obstdculos en la pista,
colocando unhos esquis en forma de aspa por encima del
accidentado, a una distancia suficiente para que el res-
to de esquiadores moderen su actuacién y se deslicen
con precaucién.

Seguidamente avisaremos a los servicios de salva-
mento por medio de otro esquiador, nunca dejaremos al
accidentado solo. Siempre debemos indicar el lugar del
accidente, tipo de incidente, niimero aproximado de heri-
dos y las circunstancias que pueden agravar la situa-
cién.

Entretanto vienen los del servicio de salvamento,
debemos socorrer a la victima. Para ello debemos:

- Actuar rdpidamente y de forma calmada.
- Evaluar inicialmente al accidentado “in situ”.

- Extremar las medidas de seguridad a la hora de
manejar al herido, ya que todavia no sabemos con cer-
teza lo que tiene.

- No actuar, si ho estamos seguros de lo que tenemos
que hacer. Podriamos agravar la situacidn.

m  Vuelta a la calma:

6° Actividad: Formando un circulo, cada alumno pro-
pone un ejercicio de estiramiento para una parte del
cuerpo.

2? parte de la U.D.:

Adaptacion de lo aprendido a las pistas de esqui.
Iniciacion y progresion hasta el viraje fundamental
perfeccionado.
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Objetivos:

m  Adquirir el lenguaje especifico de este deporte (ma-
terial, gestos técnicos...).

m  Comprender los movimientos fundamentales de la téc-
nica alpina y su aplicacién en los ejercicios princi-
pales.

m  Comprender la mecdnica de los ejercicios principa-
les y su justificacion.

m Vivenciar los ejercicios principales y fundamenta-
les desarrollados en la sesién.

m  Realizar en caso de necesidad, los ejercicios auxi-
liares mds apropiados para corregir algin error.

m Darse cuenta de la importancia de la organizacién
respecto a la eficacia del proceso.

m  Aprender a convivir con el medio natural disfrutando
de las posibilidades que nos ofrece.

m Respetar al resto de esquiadores fomentando una
actitud cordial dentro y fuera del grupo.

Contenidos:

m  Conceptos: lenguaje especifico de este deporte y
movimientos principales en la técnica alpina.

m  Procedimientos: adaptacién al material, posicién fun-
damental del esquiador centrado, descenso directo,
cufia de frenado, cufia deslizante, virajes en cufia y
viraje fundamental bdsico.

m  Actitudes: convivenciay respeto con el medio natu-
ral y los demds.

Metodologia:

m Interaccion alumno-alumno:
m Estilo de ensefianza:

m  Estrategia en la prdctica:
Instalaciones y material:

- la U.D. se desarrollard en las pistas de color
verde (zona de principiantes, adaptacién o iniciacién)
de cualquier estacion de esqui alpino.

Como ejemplo de esta segunda parte de la U.D. vamos
a desarrollar los objetivos en tres sesiones en la nieve.
Aunque la progresién ird en funcion del nivel de nues-
tros alumnos.

La primera parte de las sesiones, es decir el calen-
tamiento, serd comtn a las tres sesiones, por lo tanto lo
desarrollamos a continuacién.

Calentamiento de las sesiones:
1. Movilidad articular y elasticidad:

a Movilidad articular de tobillos, rodillas, caderas,
tronco, hombros, codos, muiiecas y cuello. Todas las
posibilidades de movimiento en cada articulacidn.

b. Elasticidad de los grupos musculares de las pier-
nas, tronco, brazos y generales. Mantener durante
15" cada estiramiento sin llegar a producir dolor.

2. Activacién vegetativa:

a. Con las botas abrochadas realizamos unos 30" cada
uno de los siguientes ejercicios:

* Skipping por delante y por detrds.
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® Abrir y cerrar piernas en plano lateral y frontal.
* Flexiones semi-profundas de piernas (fondos).
* Flexiones de tronco para tocar las botas.
* Rotaciones de tronco con las rodillas semiflexionadas.
® Lateralizaciones de tronco.

* Circunducciones de brazos hacia delante y hacia atrds
(molinos).

* Juntar y separar brazos en cruz.
b. En grupos jugamos al pafiuelo.

¢. Guerra de bolas de nieve.

d. Pilla-pilla.

e. Partido de mini-rugby.

7. El sobre (se lanza un guante al aire y se realiza con
un esqui puesto).

9. Relevos (donde nos colocamos un esqui).
h. Carrera de relevos con los dos esquis puestos.
/. Recorrido determinado por la colocacién de bastones.

Sesion n°® 6: Adaptacién al medio natural y al material
especifico del esqui alpino. Desplazamientos en te-
rreno llano y con ligera pendiente. Iniciacién al
deslizamiento.

m  Parte Principal:

1% Actividad: Adaptacidn a los esquis. Los siguien-
tes ejercicios se realizan en una pista llana.

* Transporte de los esquis y bastones.
* Explicacion de las partes del esqui.
* Colocacién de los bastones.

® Calzarse y descalzarse los esquis.

* Ejercicios de equilibrio en parado: agacharse y levan-
tarse, levantar alternativamente la cola de los esquis,
igual con la espdtula, etc.

* Ejercicios de equilibrio en movimiento: giros por di-
vergencia de espdtulas, giros por divergencia de colas,
saltos verticales en el mismo sitio, caminar con los esquis,
cambios de direccién, etc.

2° Actividad: Posicién fundamental del esquiador
centrado (PFEC), Descenso directo (DD), Cufia de fre-
nado y Cufia deslizante. Los siguientes ejercicios se
realizan en una pista con una inclinacién suave, a ser
posible, con una zona llana en la salida 'y contrapendiente
en la llegada.

* Explicacién de la PFEC, de cémo se frena (cufia de fre-
nado) y de cudl es el esqui del monte y el del valle. Posi-
ciones en parado.

* Ejercicio principal DD: Descenso directo en la linea
de maxima pendiente (LMP) con la posicién centraday de
media flexién, con los esquis separados, bastones para-
lelos y mirada al frente. Actitud estable, centrada, si-
métrica, adelantaday relajada.
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® Ejercicios auxiliares: DD flexionando las rodillas al-
ternativamente, focdndonos las botas por delante y por
detrds, con cambio de huella, con saltos, con los ojos
cerrados, efc.

* Ejercicio principal para la cufia de frenado: DD y abrir
cufia al final.

® Ejercicios auxiliares: DD en cufia progresivamente
anticipada, DD en cufia con flexiones (golpes de taldn),
DD en cuiia grande y pequeiia, etc.

Sesién n°® 7: Deslizamiento y control de la velocidad.
Iniciacion al cambio de direccidn.

m  Parte Principal:
3% Actividad: Cufia deslizante y virajes en cufia.
* Explicacién del viraje en cufia en parado.
* DD con apertura de cufia, controlando la velocidad.

* Cufia deslizante seguida de viraje en cufia al final.

d

* Cufia deslizante, abriendo y cerrando la cufia.
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® Cuia deslizante y virajes en cufia con los bastones en
bandeja.

* Virajes en cufia largos y cortos.

=

g

* Virajes en cufia alternativo-convergente y alterna-
tivo en paralelo.

/

¢ Slalom con bastones, realizando virajes en cufia.

Ei QUL

Sesidén n°® 8: Progresién al cambio de direccién con los
esquis paralelos.

Parte Principal:
4° Actividad: Viraje fundamental bdsico (VFb).

* Explicacién de la progresion del viraje en cufia al
viraje fundamental bdsico, en parado.

® Viraje en cufia con diagonales.

® Guirnalda.
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* Diagonales amplias con viraje fundamental.
* Virajes paralelos al monte.

* Cufia cristiania.

* Circuitos mediante virajes fundamentales.

* Bajadas en viraje fundamental, con los bastones en
bandeja.
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