| Curso de Trazador RFEDI-SPAINSNOW

20 al 22 de abril de 2022

Baqueira Beret
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OBJETIVOS DEL CURSO

Marcar en Entrenamiento

1. En funcion del objetivo.

. m r\‘-}','\
Marcar en Competicion 2. Opcion multiple.
¢ 3. Responsabilidad diaria.
e
—

1. Delimitado por reglamento. r\ W
2. Opcion simple.
3. Privilegio-honor
4. Estrategia.
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d Necesidades esquiador Estrategias técnico

Reglamento y Sequrida SPAINSNOW Por Categoria

—

3 PILARES FUNDAMENTALES




SPAINSNOW

REAL FEDERACION ESPANOLA DEPORTES DE INVIERNO
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CATEGRiA

U114 -2.008/7 09
U116 - 2.006/ 07
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ANCHURA OF
LAS PUERTAS

4 /8 Metros.
Art. 80123

416 Metros.
At80123

6/8 M.
horizontales
8/12M.
verticales
Art.1001.3.3

416 Metros
At 80123

4/8 Metros
Art 80123

Minimo 8 M.
A.701.33

Art.705 Zonas amarilas en 5G y DH

DISTANCIA ANCHURA
PUERTAS MININA D
HIN/MAX PISTA
10127 Met 40 Metros
(palode giro)  Art. 802.1
Art. 80123  (Excepciones)
075Mmdy. 40 Metros
TMimU16y  (2mangas)
Ut4Art80123  ArB022
Minimo: 25
mts. Entre palo
de giro. 30 Metros
Excepeion Art.1002.1
Art1003.1.1
minimo 15mts.
075/ 1m
et 613 e
mangas
Ret 12/18m. Ar8022
Art801.23
Minimo:10 40 Metros
Metros Art.202.1
Art. 80123  Excepciones
30 Metros
At7023

TRAZADCS

Art. 003 al 803.14

At803.21
U14: MinMax. 24 dob. y 172 trp.
(3ptas)
U16: 6 dob. v 1/3 trin'cuadrup.
Ambos: 1/3 p.drect(DG) -
12/15M.

Ar1003.14

Art.1003.1.2- Prohibido puertas
50k en linea max pendiente.
Art.1001.2 Long. recorrido

Art803.2
Min 3 Dobl. - 1/3 triplicuadrup.
y 113 p.direct. (DG) - 12/18M.

Art 3033 ket 80314

At 703

MATERIAL DE COMPETICION Art 222 y 606.-

Consejo
Superior
de Deportes
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GUIA RESUMIDA de NORMAS Y REGLAMENTOS de ESQUI ALPING
TENPORADA 2021/2.022

, 4 '/s

wanrfed.com | wwwAs-sklcom
"Chudeta

OBLIGATORIO: Art. 606.4, 707, 807, 07- USO DE CASCO CON ETIQUETA FIS EN TODOS LOS EVENTOS Y CATEGORIAS, DESDE U14 HASTA MASTER (indusive) en
(5, 5G y DH COMPETIDORES Y ABRIDORES - Art. 803.2.1 OBLIGATORIO EN COMPETICIONES INFANTILES, PALOS DIAMETROS 25728, fmm -
Art6142.3 PROHIBIDO CONTINUAR CARRERA 51 UN CORREDOR PARA COMPLETAMENTE EN GS, SG y DH.- EN SL SOLO ES POSIBLE REMONTAR SI: NO MOLESTA

AL SIGUIENTE CORREDOR O NO HA SIDO ADELANTADO Art.1232.1 NO PERMITIDO REMONTAR EN SLALOM PARALELO
NIOALOAD I S S et
NTERVALLS DESAIDA  POTA R '%Té %‘%gg ggjggi i“if%‘iﬁ%ﬁf?ﬁ?ﬁoﬁ“
FCTOR°F" ypenalizcinnxina  730/165  1010/220  1190/270 1250/330  1360/270

TRAZADDS SINGLE ( POLE/GATE)

004 L 4 S PUERTAS CON 2 PALDS Primer, ultima y directas en G3 y 3L y adems las figuras en 3L

REMONTAR PUERTA (SOLO SL) Art B61.41-614.23

Art804.3 Puertas con un solo palo, remontar pasando alrededor del palo

Art844.1 | 644 4 POR ESCRITO PREVIO DEPOSITO DE 85,00 €.

R e e e At8442 EXCEPCIONALMENTE(641.3/641.4/841.5)EN FORMA VERBALart.617.2.2

Art841.2 EN RELACION ALAPISTAY SU ESTADO:  Art843.2 AL MENOS 60’ CON ANTELACION AL COMIENZO DE LA PRUEBA.

Art541.3EN RELACION CON EL COMPORTAMENTODEUN ~ Art843.3 EN UN PLAZO DE 15" DESPUES DE PASAR META EL ULTIMO

COMPETIDOR U OFICIAL DURANTE LA PRUEBA: CORREDOR.
. ArtB434 ENUNPLAZO DE 15 TRAS DE LA PUBLICACION DE LOS
Art.341.4 EN RELACION A LAS DESCALIFICACIONES: DESCALIFICADOS.

Art.841.5 EN RELACION CON EL CRONOMETRAJE:  Art.643.5 EN UN PLAZO DE 15TRAS LAPUBLICACIONDE RESULTADOS OFICIOSQS.

ug » U4 18

Comunes




ESQUIADOR SPAINSNOW

U21 y absoluto Entrenar para ganar: 55 max

U18-U21 Aprender a competir: 40-50 salidas

U14-U16 Aprender a entrenar: 20-40 salidas

U8-U10-U12 Diversion para aprender: Aprox 15 salidas



U8-U10-U12: Diversion para aprender

Variabilidad

Habilidad Desarrollo

Desafio



U8-U10-U12: Diversion para aprender

Edad cronoloégica # Edad biolégica Dificultad

Medios

Wl
b
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Ser capaz de reproducir en distintos trazados los conocimientos
adquiridos en esqui libre.
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U14-U16: Aprender a entrenar

DISTANCIA VERTICAL/HORIZONTAL
1m 2m 3m

PENDIENTE

TIPO DE NIEVE
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U18-U21: Aprender a competir

Adaptar y perfeccionar sus habilidades ya existentes dentro de
trazados orientados a la competicion.
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U18-U21: Aprender a competir

Técnico crea distintos escenarios competitivos para que el deportista
adapte su estilo personal a los estimulos planteados.



Reproducir las distintas variables que aparecen en competicion
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Caracteristicas de un trazado de competicion

(.\} VELOCIDAD (‘)
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Factores determinan un trazado de competicion

— PENDIENTE

) )
NIEVE g CATEGORIA
Y
NIVEL
e ——

TERRENO



Caracteristicas de un trazado de competicion

+ Nivel de los deportistas + Puede aumentar

VELOCIDAD

+ Estabilidad del terreno + Puede aumentar
+ Consistencia de la nieve + Puede aumentar

+ Aparece + exigente fisica y mentalmente es el
trazado

*Experiencia RFEDI: Cuando
aumenta la velocidad, aumentan
los G’s soportados por deportista,
por lo tanto condiciona la fatiga de
la tarea y la sesion.



Caracteristicas de un trazado de competicion

- Aumenta la fatiga cuanto mayor es, y por lo
4 tanto disminuye la destreza del deportista
DURACION conforme avanza la tarea. En que momento

R pry propongo situaciones
A A dificiles/raras/coordinativas??????
kLTI RED
% - Relativizar resultados: 0,50 en 20” es peor que
1,45 en 60"

- Aumentan posibilidades de variacion para el
trazador.
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Caracteristicas de un trazado de competicion

- Trazados ritmicos ayudan a adquirir o
RITMO establecer un patron técnico.

- Trazados ritmicos provocan monotonia.

- Trazados arritmicos evidencian la capacidad
de adaptacion del deportista.

- En SL las figuras, en GS las directas, y en
velocidad las grandes rupturas (codos, saltos,
cuadruples) suelen suponer un gran cambio
de ritmo.
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Caracteristicas de un trazado de competicion

- Como se adapta a los distintos cambios de
ADAPTACION terreno, movimientos o formas naturales de la
pista.

- Stadium muy anchos, rectos y continuos no
tienen esta exigencia.

- Disciplinas de velocidad en pistas mas
largas, exigen mas adaptacion.

- Alto nivel (WC) pistas con gran necesidad de
esta caracteristica.



Factores determinan un trazado de competicion

PENDIENTE

h

- Lo mas facil para identificarlas es definirlas
como: muro, media, plano.

- Conforme aumenta la pendiente, aumenta la
dificultad del gesto técnico. También aumenta
la velocidad cuanto mas tiempo pasa el
deportista en la LMP (aqui esta |la decision del
trazador).

- Importante saber donde me encuentro para
poder establecer las dos distancias: Vertical y
horizontal.

- Cambios constantes determinaran mucho la
adaptacion.



Factores determinan un trazado de competicion

- De ella dependera especialmente la velocidad.

- También condiciona mucho la distancia
horizontal que puede proponer el trazador (tanto
en competicion como en entrenamiento).

- Muchos tipos de nieve distintos (dura, inyectada,
primavera, polvo, salada) favorecen la diversidad
de estimulos en deportistas.

- Condicion estable de la nieve favorece la
igualdad de condiciones en competicion
(especialmente en el alto nivel donde las
diferencias son minimas)..
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Factores determinan un trazado de competicion

TERRENO
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- Puede dar estabilidad al deportista o suponer
una perturbacion.

- Los movimientos mas comunes son:
Diagonales, dubbies, peraltes, saltos. En edades
tempranas suponen grandes estimulos y
motivaciones. En el alto nivel forman parte de la
gran mayoria de competiciones.

- Entrenamiento en glaciar normalmente limitado.

- Desde la FIS promueven no medir para una
“adaptacion mas natural del trazado a la pista”.
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Factores determinan un trazado de competicion

- Reglamento Internacional delimita desniveles
maximos y minimos, figuras, directas, n°® maximo
Categoria y de puertas, longitud/radio del material, etc.
Nivel - Durante el proceso de entrenamiento el nivel del
deportista llevara a la proposicion de las tareas.

F / S - Entrenamientos conjuntos entre categorias????

- Influye preparacion de la pista: WC siempre
iInyectado, X circuito siempre banado, X estacion
siempre blando, X estacion siempre nieve de
canon, X estacion siempre humedad+sal, etc.
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COMO SALE MI DEPORTISTA

COMO VA A EVOLUCIONAR LA PISTA

QUE TIPO DE TRAZADO LE FAVORECE

QUE TIPO DE TRAZADO LE FAVORECE A SU MAXIMO RIVAL
EN QUE ESTADO MENTAL ESTA

EN QUE ESTADO FISICO ESTA

QUE RESULTADO NECESITA PARA LA CLASIFICACION
FINAL

S| TENGO MAS DE UN DEPORTISTA BUENO

COMO HA IDO LA PRIMERA MANGA

QUIEN MARCA LA SIGUIENTE @




