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OBJETIVOS DEL CURSO

1. En función del objetivo.
2. Opción múltiple.
3. Responsabilidad diaria.

Marcar en Competición

Marcar en Entrenamiento

1. Delimitado por reglamento.
2. Opción simple.
3. Privilegio-honor
4. Estrategia.
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Reglamento y Seguridad Necesidades esquiador
SPAINSNOW

Estrategias técnico
Por Categoría

3 PILARES FUNDAMENTALES





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

U14-U16 Aprender a entrenar: 20-40 salidas

U18-U21 Aprender a competir: 40-50 salidas

U21 y absoluto Entrenar para ganar: 55 máx

ESQUIADOR SPAINSNOW



U8-U10-U12: Diversión para aprender

Habilidad

Desafío

Variabilidad

Desarrollo



U8-U10-U12: Diversión para aprender
Edad cronológica ≠ Edad biológica Dificultad

Medios



U14-U16: Aprender a entrenar

Ser capaz de reproducir en distintos trazados los conocimientos 
adquiridos en esquí libre.



U14-U16: Aprender a entrenar

1m 2m 3m DISTANCIA VERTICAL/HORIZONTAL

PENDIENTE

TIPO DE NIEVE



U18-U21: Aprender a competir

Adaptar y perfeccionar sus habilidades ya existentes dentro de 
trazados orientados a la competición.



U18-U21: Aprender a competir

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



U21-Absoluto: Entrenar para ganar

Reproducir las distintas variables que aparecen en competición



U21-Absoluto: Entrenar para ganar

+ +



Características de un trazado de competición
VELOCIDAD

RITMO

DURACIÓN ADAPTACIÓN



Factores determinan un trazado de competición
PENDIENTE

TERRENO

NIEVE CATEGORÍA
Y

NIVEL



Características de un trazado de competición

VELOCIDAD
+ Nivel de los deportistas + Puede aumentar

+ 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 sesión.



Características de un trazado de competición

DURACIÓN
- Aumenta la fátiga cuanto mayor es, y por lo 
tanto disminuye la destreza del deportista 
conforme avanza la tarea. En que momento 
propongo situaciones 
dificiles/raras/coordinativas??????

- Relativizar resultados: 0,50 en 20” es peor que 
1,45 en 60”.

- Aumentan posibilidades de variación para el 
trazador.



Características de un trazado de competición

RITMO
- Trazados rítmicos ayudan a adquirir o 
establecer un patrón técnico.

- Trazados rítmicos provocan monotonía.

- Trazados arritmicos evidencian la capacidad 
de adaptación del deportista.

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



Características de un trazado de competición

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

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

- Disciplinas de velocidad en pistas más 
largas, exigen más adaptación.

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



Factores determinan un trazado de competición

PENDIENTE
- Lo más fácil para identificarlas es definirlas 
como: muro, media, plano.

- Conforme aumenta la pendiente, aumenta la 
dificultad del gesto técnico. También aumenta 
la velocidad cuanto más tiempo pasa el 
deportista en la LMP (aquí está la decisión del 
trazador).

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

- Cambios constantes determinarán mucho la 
adaptación.



Factores determinan un trazado de competición

NIEVE
- De ella dependerá especialmente la velocidad.

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

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

- Condición estable de la nieve favorece la 
igualdad de condiciones en competición 
(especialmente en el alto nivel dónde las 
diferencias son mínimas)..



Factores determinan un trazado de competición

TERRENO

- Puede dar estabilidad al deportista o suponer 
una perturbación.

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

- Entrenamiento en glaciar normalmente limitado.

- Desde la FIS promueven no medir para una 
“adaptación más natural del trazado a la pista”.



Factores determinan un trazado de competición

Categoría y 
Nivel

- Reglamento Internacional delimita desniveles 
máximos y mínimos, figuras, directas, nº máximo 
de puertas, longitud/radio del material, etc.

- Durante el proceso de entrenamiento el nivel del 
deportista llevará a la proposición de las tareas.

- Entrenamientos conjuntos entre categorías????

- Influye preparación de la pista: WC siempre 
inyectado, X circuito siempre bañado, X estación 
siempre blando, X estación siempre nieve de 
cañon, X estación siempre humedad+sal, etc.



Parte estratégica del trazado

COMO SALE MI DEPORTISTA

COMO VA A EVOLUCIONAR LA PISTA

QUE TIPO DE TRAZADO LE FAVORECE

QUE TIPO DE TRAZADO LE FAVORECE A SU MÁXIMO RIVAL

EN QUE ESTADO MENTAL ESTÁ

EN QUE ESTADO FISICO ESTÁ

QUE RESULTADO NECESITA PARA LA CLASIFICACIÓN 
FINAL

SI TENGO MAS DE UN DEPORTISTA BUENO

COMO HA IDO LA PRIMERA MANGA

QUIEN MARCA LA SIGUIENTE


