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LA RABASSA-NATURLANDIA

Infroduccio

El Nordic Esqui Club tanca, un any més, una temporada per emmarcar, plena
d’experiencies enriquidores i de bons resultats. En aquest document es
presentaran els diferents grups d'esquiadors, les activitats que han realitzat i els
resultats més rellevants de I'hivern. Aixo permetra obtenir una visid global del
NEC La Rabassa — Naturlandia i, alhora, conéixer com es treballa en el dia a
dia de I'entitat.

Aqguest hivern hem assolit grans exits, tant a nivell individual com col Jectiu.

Els éxits aconseguits sén fruit de la dedicacidé i del freball constant de tot
I'equip del NEC La Rabassa — Naturlandia, partint dels esquiadors fins als
voluntaris i collaboradors, passant pels entrenadors, essent sempre fidels a la
nostra filosofia.

La nostra manera de tfreballar es centra en promoure, facilitar i garantir el
correcte desenvolupament de I'educacid de les nenes i nens envers I'esport i
el medi on el practiquen. Gracies al fet de practicar I'esqui de fons en un
enftorn sa i de bona companyonia, els atletes participen cada vegada amb
més il 1usid i de manera més constant en les activitats i sortides que organitza el
nostre club. Aixo es fa pales en I'assistencia dels participants aquest hivern, que
ha augmentat considerablement respecte els anys anteriors.

A nivell d'inscrits hem tingut una bona temporada, sobretot amb els grups mes
petits, comencant pels Pollets on hi ha hagut un grup nombrds i compacte, es
dir que normalment pujaven tots cada dissabte.

El seglent grup es el de Promo, aquest grup s'ha nodrit de nens petits,
incorporacions noves i fambé n’hi ha que han passat el grup superior i/o han
compartit enfrenaments.

El grup de Pre-tecnificats, hem continuat tenint un bon nombre d’'esquiadors
tot i que cap a final de temporada hem tingut algunes baixes, s’ha de dir que
hem treballat fort amb aquest grup, on hi ha nens que tot i que no volien fer
competicid han vingut a gairebé tots els entrenaments i han millorat molt
técnicament.

El grup de Tecnificats, aquest any s'ha vist reduit al tenir baixes de corredors
que per temes d’estudi o altres no han pogut continuar amb nosaltres, amb
aquest grup han compartit entrenaments conjunts els Pre-tecnificats aprofitant
aixi de la dindmica dels dos grups segons I'entrenament.

Pel que fa al biatld tot i que per les condicions de neu de les estacions
franceses no hem pogut anar a competir-hi, si que hem pogut entrenar a la
Rabassa, com a minim un o dos caps de setmana per mes.
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Important a remarcar es I'ajuda que hem tingut d’antics esquiadors sobretot
amb els grups dels mes petits, d’aqui un agraiment a la Jana Mata i a I'Oscar
Balsells.

Pel que fa als resultats, I'objectiu d'aquesta temporada era de ser més
competitius i infentar que es veies reflexada la feina feta, en la pretemporadai
en la temporada a nivell teécnic i fisic. Podriem dir que I'objectiu s'ha assolit bé
ja que els resultats ens han acompanyat des de l'inici de la temporada, una
mica el resum del grup de Pretecnificats amb incorporacions del grup de
Promo es el seguent:

NAUT ARAN (2 Primers llocs, 2 segonsi 1 tercer lloc i 1 quart lloc)
PUIGCERDA FONS (1 primer lloc, 1 segons lloc, 1 tercer lloc i 2 quarts llocs)
ANDORRA FONS (1 primer lloc)

SKICROSS (1 primer lloc, 1 segon lloc, 3 quarts llocs, 3 tercers llocs)
BIATLO (3 primers llocs, 2 segons llocs, 1 tercer lloc, 1 quart lloc)

MICRO PIRINEU (3 primers llocs, 2 tercers llocs)

MARXA ARP (2 quart lloc mixtes, 1 primer lloc mixtes)
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Pollets

POLLETS

Assisténcia

. OK Biel Lia Eloi

OK: 11 OK: 11 OK: 11

Judith
OK: 13

Amau Judith Biel Andreu Laia Aina Marina Lia Marc  Jana Mata Enma Julen Eloi Marti

Data

15 respostes

nov. de 2019 30
des. de 2019 78 G149 §218 §28
gen. de 2020 29 119 189 §25
febr. de 2020 1 8 22 25 29
marg de 2020 7
Tipus

15 respostes

Cursa
Equilibri —13 (86,7%)
Excursio

Ski Classic 11 (73,3%)

Ski Skating

Jocs 10 (66,7%)
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Es el grup d'iniciacid a I'esqui de fons, format per nens i nenes d'edafs

compreses enfre els 3iels 5 anys.

El club posa a disposicid dels esquiadors:

¢ Entfrenador.
e Transport a pistes.
e Forfait de temporada a l'estacid La Rabassa-Naturlandia.

e Material d’esqui de fons
Els t&cnics a carrec d’aquest grup sén la Laura Garcia i I'Oscar Balcells.

Al club valorem enormement el grup de Pollets ja que permet als més menuts
familiaritzar-se amb un mitja diferent i nou en molts casos com és la neu aixi
com habituar-se a les condicions hivernals de La Rabassa. Aquest any el grup

ha fingut 9 noves incorporacions respecte I'any passat.

L'esqui de fons aporta grans beneficis fisics i socials als nens i nenes, ja que
contribueix enormement al desenvolupament del seu equilibri, coordinacid i
psicomotricitat i alhora formen part d'un equip que els ajuda a relacionar-se i

crear vincles a fravés de I'esport.

Les activitats dirigides acosten la practica del nordic des de la infancia de

manera amable, respectuosa amb I'entorn i sobretot divertida.
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El treball realitzat ha consistit en la familiaritzacio, la iniciacio i la descoberta de
la neu i I'esqui de fons a través del joc. S’han definit dos grups per a que els
nivells fossin prou homogenis i hem pogut treballar de manera conjunta sense
individualitzar excessivament, tot i que en algun exercici i/o objectiu s’ha fet

incis de manera diferent i s’han aplicat alguna variant.

L'activitat del grup Pollets s'"ha dut a terme els dissabtes dels caps de setmana
entre el 30 de novembre i el 7 de marc. En total sumen 15 sessions d'esqui al

llarg de la temporada.

Cada sessio té una durada aproximada de 1h30-2h, amb una aturada a mig
mati per avituallar-se. El coOmput global per temporada és de unes 36 hores

aproximadament.

Les classes del més petits del grup es basen en la familiaritzacid, la iniciacid i la
descoberta de la neu i I'esqui de fons a través del joc. Treballs de jocs lliures i

gestos globals que no requereixen un excés de concentracio.

Aixi doncs, les sessions principalment consisteixen en I'aprenentatge de la
postura badsica, els moviments base i I'adquisicid de I'equilibri sobre uns esquis

d'una manera lUdica i divertida.

La valoracié que fem d'aquesta temporada és molt satisfactoria. Hem gaudit
d'un hivern magnific de neu i majoritariament amb bones temperatures que
ha permes que la iniciacid dels més petits a I'esqui de fons hagi estat

excellent.

A més, valorem molt positivament I'ambient agradable, la cohesié del grup i,
malgrat la seva curta edat, sempre mostren una molt bona actitud. Per
aguesta rad els animem a continuar divertint-se sobre els esquis de fons la

temporada vinent!
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Treball realitzat al llarg de les sessions:

Aquesta temporada el grup s'ha renovat la 100% de tal manera que tofts els
integrants han fet el seu primer any de contacte amb la neu i I'esqui. El treball
genéric s'ha basat en la familiaritzacié, la iniciacio i la descoberta de la neu i
els moviments basics de I'esqui de fons a través del joc. El nivell del grup és
prou homogeni i hem pogut treballar de manera conjunta sense individualitzar

excessivament. Aixi doncs s'han fet ;

e Treballs de la postura bdsica, els moviment base i I'adquisicid de
I'equilibri.

e Educatius per redlitzar diferents tipus de desplacaments amb un sol
esqui en un terreny pla, amb pals i sense pals.

e Educatius per lliscar en una pendent suau a dins de les traces.

e Educatius per treballar I'amplitud de la lliscada, la coordinacié de
mans i cames i també el ritme.

e Educatius per esquiar en una zona plana fent el menys passos
possible, allargant el pas i deixant lliscar

e Exercicis de descens en pendents suaus per dins de la traca.

e Petfites excursions al llarg de la temporada amb senzills fora de pista
per la bora del Prat de Conangle amb objectius lUdics i d'esbarjo:

Excursié al bosc magic per veure al bruixot, Buscar el Tié de Nadal,

jocs d'orientacid, efc.....
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Tipologia de les sessions:

e  Sortida per buscar al tié. Llocs equilibri i coordinacio.

®  Jocs posicio, equilibri, lliscaments. Petit passeig caminant pel bosc per buscar al Tio.

®  Jocs per treballar el lliscament. Baixades mes llargues dins i fora de traga. 1er contacte amb bastons.
®  Presentacié material. Exercicis amb 1 i 2 esquis. Primer contacte i descoberta.

®  FEducatius, equilibris, patinet,..

®  Excursio

®  Exercicis equilibri i descoberta de la neu

®  Curset Carnaval
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PROMOCIO

PROMOCIO

Assistencia

30 WM OK Lorien
OK: 23

Noa Alexia  Bemat Pau Maiana  Oriol Maria Lorien Lua Pep Adam  Hasier  Hector Daniela  Vaitea Tiare Jana

Data

38 respostes

nov. de 2019 30

des. de 2019 1 7/ 8 14 15 21 22 27. 28 29 30

gen. de 2020 2 3 4 5 11 12 18 19 25 26

febr. de 2020 1 2 8 9 15 16 22 23 25 26 28 29
marg de 2020 1 7

Tipus

38 respostes

Cursa —6 (15,8%)

Equilibri 7 (18,4%)

Excursio -5 (13,2%)

Ski Classic 14 (36,8%)

Ski Skating —12 (31,6%)

Jocs 3 (7,9%)
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El grup de Promocid I'hem dividit, els dissabtes, nens de 8 a 10 anys que estan
amb I'Hasier i mes petits de 6 a 8 anys que estan amb la Silvia.

El grup de 8 a 10 anys, molt bona experiencia, estan amb I'Hasier. Fan feina de
técnica de patinador i exercicis de classic al bosc han guanyat en resistencia i
control de cos. Han incrementat el volum de curses amb bons resultats.

Durant la temporada tan en classic com en patinador san practicat les vases
dels diferents passos dintre del dos estils axis com les seves diferencies i on
aplicar-los (alternatiu, pas d'u i impuls simultani en classic, i1 1,2 1 pas pujada
en patinador).De forma general sa practicat el canvi de pes i I'equilibri dintre
dels dos estils, la tecnica a les corbes en baixada i la posicidé de xus. El grup de
més «novatosy i joves, de 9 a é anys, han fet tfreball bdasicament al prat.
Tecnica de classic amb pas alternatiu i simultani. Molts son nous d'aquest any .
el tfreball de descens ha estat condicionat per l'estat de la neu. les darreres
sessions s'"ha pogut anar al bosc i completar voltes senceres a la verda i blava.
Han fet un parell O tres de sessions de patinador, inici de pas de patinador i
mig patinador. Esporadicament han vingut el nens més grans del grup de
pollets. Els diumenges hem fet sessions de excursié al final de la vermella, amb
adaptacié al terreny. Fora pistes amb neu tova i treball de descens
Dels 14 nens i nenes del grup, la meitat només venen dissabtes aixi que la
millora s'ha notat sobre tot al grup de diumenges
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Tipologia de les sessions:

®  Tecnica

®  Bunkers

®  Tecnica prat i bosc

®  Refugi pimes

®  5km patinador O classic

®  Excursioneta i joc

®  Dia del amic una mica de técnica al inici i després jocs
®  Excursio blava i verda forapistes + cursa marxa Arp (pau i Bernat)
®  Mig grup petit skicross

®  Exercicis al prat

®  Volta vermella i refugi. Anna Erola
® Tecnicadel1l

®  Educatius

®  Rodar i forapista

®  Curset inici skating jocs amb Jana
®  Tecnica i equilibri curset Pol

®  Tecnica i educatius amb mig grup
®  Exercicis al prat i jocs per acabar

®  Classic a refugi

®  educatius

®  Classic i velocitat amb la parella de la cursa de diumenge i exercicis amb patinador al prat
®  Curset Carnaval

®  Marxa Pirineu 14km

®  Puigcerda fons classic 2,5

®  Tecnicai jocs

® 500 0 1000 metres

®  Curset reis

®  Skicross

®  repas técnica i baixades

®  Tecnica skating

® Iniciacié promo grans, petit. Class
® |niciacio skating

®  Educatius i verda

®  Educatius bosc classic
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LA RABASSA-NATURLANDIA

Valoracioé técnica

El nivell del grup no és suficientment homogeni per treballar la tecnica d’esqui
en estil classic de manera conjunta. Aixi que s'ha separat dissabtes en dos
grups. Els més avancats amb I'Hasier, han realitzat tfreball tecnic al Prat
mitjancant exercicis educatius amb major implicacié cognitiva i esforg fisic
més elevat. Cal dir que aquest exercicis han estat ben rebuts pel grup i han
estat molt profitosos.
Els més petits i els debutants també han treballat al prat, amb iniciacié al
treball tecnic i nomenclatura de passos. Molt de treball d'equilibri sense bastons
i d'impulsid. Han acabat amb bon domini dels passos bdsics i de la tecnica de
descens.
Durant les activitats de caracter més ludic, els esquiadors han hagut d’aplicar
els coneixements adquirits al Prat, amb I'objectiu d’aprendre a utilitzar-los sobre
el terreny de manera eficag, a I’hora que hem anat introduint distancies de
treball més llargues.
En cldssic, hem treballat els seglents passos:

* Pas alternatiu

e Pas simultani de bracos

* Impuls simultani de bracos/ alternatiu de cames ( pas “Stawok” ):

e Tecnica de descens

Aquest treball combina diferents aspectes de I'esqui nordic. Els més importants
sén el canvi de pes d'una cama a I'altra, el treball d’equilibri, d'impuls i el
liscament. La combinacié d'aquests factors permet que, un cop aplicats
correctament, els esquiadors es desplacin de manera eficient gastant el minim

d'energia possible.
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LA RABASSA-NATURLANDIA

També han augmentat la coordinacié i la seguretat en viratge elemental i
paral-el. Alguns dels veterans ja derrapen amb seguretat, i en pas giratori han
millorat molt, tant en execucié com en velocitat. L'aprenentatge en estil
patinador s’ha basat en la infroduccid de les segUents tecniques, que

requereixen més concentracio i equilibri que en el cldssic:

* Pas de patinador, sense bastons.
* mig patinador i pas de patinador bdsic.
* 2/1 o pas de pujada asimetric badsic.
* Pas 2/1 o d'alta velocitat
* Pas 1/1 o d’acceleracié
* Patinador altern, de pujada forta.
Els veterans han mostrat un nivell considerable, i han fet competicions en
aquest estil
Aquest any els esquiadors del grup Promocid han realitzat 4 curses:
* Skicross La Rabassa
» Puigcerda Fons.
* Andorra Fons
* Naut Aran
* Micro Pirineu

* Micro Arp

(-]



LA RABASSA-NATURLANDIA

Valoracio final

El grup ha evolucionat de manera molt satisfactoria, tfreballant amb
constancia i moltes ganes. Aquest any hem dividit les sessions en una part de
treball tecnic-cognitiu al Prat, amb i una altra al bosc, tant de recorregut a
pistes com de fora pistes, sempre mirant de continuar aplicant la técnica.

S'ha vist un gran desenvolupament dels nens amb maijor assistencia en I’ estil
patinador. Les excursions a la zona alta de Roca de Pimes han sigut ben
acceptades, i han pogut arribar be tant de fisic com de tecnica. Creiem que
els nens s’"ho han passat bé, i esperem que la temporada que ve tornin amb
ganes d'aprendre més i millor. Alguns podran passar de grup i incorporar-se als

Pretecnificats.
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Grup Pre-Tecnificacio

PRETECNIFICA A

Assisténcia

80
EEN OK Marc Alexandra
OK: 55 Arnau OK: 56

60 OK: 51

40

20

Gerard Jordi Thomas Judith Gina Lluc
Marc Arnau Alexandra Aurem Julia

Data

99 respostes

set. de 2019 14 15 18 21 22 25 28
oct. de 2019 2 5 6 9 10 12 16 19 20 23 26 27 30 31
nov. de 2019 1 2 3 6 74 9 10 12 13 16 20 22 23 24 27 30

des. de 2019

gen. de 2020 2 3 4 5 8 9 11 12

febr. de 2020

marg de 2020 1 4 7

Tipus

99 respostes

CaCo 5 (5,1%)
Rollers -—15 (15,2%)
Gym 16 (16,2%)

Costes Bastons
Circuit Habilitat
Correr

Ski Skating

Ski Classic
Cursa

Biatlo

Biatlo

31 (31,3%)
33 (33,3%)
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Aquest grup esta dirigit per la Laura Soulié i Gaspar Pellicer, i esta format per 11
esquiadors als que intermitentment s’han afegit un parells del grup de Promo.
La majoria d’ells comencen les activitats amb el club a partir del desembre tot
i que alguns membres ja van fer la pretemporada des del mes de setembre.
Aquest any tant en la pretemporada com en la temporada hem augmentat el
volum i les intensitafs en els entrenaments sense deixar de banda la tecnica

que és el pilar fonamental d’aquest grup.
El club posa a disposicié dels esquiadors i esquiadores:

e Entrenador.

e Transport a pistes i resta de llocs d’entrenament.

e Forfait de temporada a l'estacid La Rabassa-Naturlandia.
e Llicencia Federacié Andorrana d'Esqui (FAE).

e Revisid medica completa.

e Rollerski per entrenar.

e Material de biatld

L'activitat del grup Pre-Tecnificacid s'ha dut a terme des de el 14 de desembre
al 8 de marg sense cap parada, amb dies de doble sessid i cursets de Nadal,

Reis i Carnestoltes, en total un centenar de dies d’'entrenament.

e Cada sessid té una durada aproximada de 2 hores i mitja. La suma
global d’hores per temporada han estat unes 300 hores tenint en
compte els cursets que duem a terme durant les vacances escolars i

caps de setmana.
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Sortida forapista

Treball realitzat durant la pretemporada:

Durant la pretemporada hem treballat el volum amb hores d’entrenament
sempre que hem pogut combinat amb exercicis mes especifics enfocats a la
técnica sobretot amb esquis de rodes.

Cacos per muntanya han suposat una sisena part dels entrenaments de la
pretemporada i entfrenaments amb esquis de rodes gairebé un 50 %. Aixd ha
fet que fisicament i tecnicament poguéssim estar ben preparats per la
temporada.

S'’ha de dir que aquest tfreball que hem comencat al setembre caldria

comencar-lo abans en properes temporades.
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Treball realitzat durant les sessions d’esqui:

Les sessions d’esqui han anat enfocades a coneixer les tecniques a aplicar en
cada moment, a aprendre a conéixer els limits de cada un en el moment

d’aplicar la tecnica (distancia de lliscada, posicid corporal, equilibri).

Per aconseguir-ho em fet durant tota la temporada exercicis enfocats a
aquests objectius.

Hem fet sessions també més enfocades a I'entrenament, sempre amb un rera
fons de tecnica, de manera que a la vegada que feien I'entrenament
repetien un pas o una técnica per assimilar-la.

Hem pogut entrenar tota la temporada amb mes o menys neu pero sense

problemes. Cap a final de temporada hem pogut fer un fora pista, cosa que

aquest any durant la temporada ha estat impossible.
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També degut a les condicions de neu hem hagut de pujar a cotes altes durant
la temporada en busca de bona qualitat de neu cosa que ha sigut positiu tant

per hores i distancies com per la dindmica de cada sessio.

N JormaTRAIL com

Biatlo:

Una temporada diferent per que vaig canviar la meva manera de freballar de
cara al club, venint dos caps de setmana al més i cuidant-me en gran part del
tir. Vam intentar aprofitar al maxim els dies sense vent, per iniciar I'Aurem, el
Bernat i el Pau. Uns problemes de carabines van sorgir pero vam poder seguir
amb organitzacié una mica diferent Il Malgrat un inici d'hivern que va obligar
anular la cursa de Plateau de Beille. Vam tenir la sort de poder organitzar i
gaudir d' una cursa de Biatlé a casa, gracies a la Festa del Nordic. Vaig veure
coses molt positives en situacié de cursa, ja que la totalitat de les sessions
d'entrenament son enfre nosaltres i a vegades falta aquest 'ambient
competitiu. Van demostrar que tenien els recursos i les ganes suficients per fer-
ho bé.

()
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De cara l'any que vinent vull reforcar la punteria pura per comencar la
temporada. | mica en mica combinar-ho amb l'esforc. Per millorar a la vegada
la qualitat i la velocitat. Amb I'objectiu de sortir a Franca per poder competir

almenys una cursa, i més segons el calendari que proposaran |

El que em va agradar va ser a la Festa del Nordic, vaig tenir pares i nens
ajudant-me molt. | veure com els nens del club es van involucrar ensenyant als

altres nens va ser molt emocionant !l

—— 1 -
_v———— f =
= = i ===
= Z
- >, o (;& S——— v‘:;f e
: < - .
& o T
- p 5 3 o 2 2
L g o = o |
- - =5 } N
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Tipologia de les sessions:

®  Circuit de forca

®  Skiritrophy mati(correr+esqui al circuit i provar ceres+esqui Marcialonga Predazzo) tarda (cOrrer+ esprints)
®  Esprints tir per arribar amb pulsacions altes i gestionar la respiracié ! | esprints per preparar la cursa de dema.
®  2hrodar

®  2h30'R1 + técnica (lliscament alternatiu + pujades)

® 1h40'R2 + técnica

®  4km R2 + circuit habilitats Rabassa

®  Marxa Pirineu de 14km

®  Circuit forca

® 11km/1h R2-R3 cami Balma Sta. Coloma

e 1h30

®  Velocitat en pujada i impuls amb parelles de la cursa de diumenge. Patinador al prat suau i amb exercicis.

® video + 1h45' R1-R2 (45' s/b tecnica + tactica corbes amb pujada)

®  Patinador 1h 15'

®  Marxa Arp

®  1h30-2h R1-R2 video+impulslpas+estisora cursa+1pal

®  2h R1-R2 rodar vermella, blava, verdes (tecnica ind. Lliscament, sensaci6) mirall,..

®  video + 2h R1-R2 (20' s/b + 20" técnica)

® 1/1alaverda. 5voltes. Biatl6 esqui i tir individual mecanica i relleus per equips de dos.

®  Esqui fins els bunkers i més amunt. Técnica d impuls i 1/2 tisora en pujada. Biatl6 al prat educatius amb parelles.
® Lent+técnica R2 10km 3 verdes i una blava

® FElsgransi Gina series i els demes tecnica 1/1 equilibri i amplitud

®  1h 12km s/bastons + 20' pujada

®  1:15h rodar a R3 verda 15km

e 2hR1-R2 (1h 1x1)

®  1h30 R1 video+tecnica baixada corbes+manteniment esquis

®  1h45d esqui molt suau i fora pista amb jocs d equilibris !!

®  Equilibri + series 5x30" Empuja

®  2h (1h30' R2 técnica voltes a la verda, mirall, lent amb algun tram a R3 + 45' 4 series de 45" progressives + 15'
recup.)

®  Micro Pirineu. Sprints de 1km. Primer contrarellotge i després sprints

®  5km R2-R3 pujada + 5km empuja R3

®  1hrodar + técnica skating (Gina test esquis classic nous)

®  Pardines 1h 8,580km (33' 2,580kmR1-R2+27' 6kmR4)+estiraments 15'

®  2h 20km a R2 sense parar

e  1h40

®  Naut Aran

®  Corre 20"+ 10" ergo + circuit

®  Cursa Skiritrophy. Molt be tots 4. Reconeixement, escalfament, cursa, recuperacio.

®  Patinador 1h30 per pista gelada.. Exercicis d equilibri naturals !! | esquiada de pujada fora pista. Partit de hockey
per acabar.
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® 1h45 d esqui a dalt de tot, amb exercicis de coordinacio

® 20 correr cinta (8)R1R2+2xseries(3'Ergo+(1'planxa+1'abd potro+1'abd))x7=42" + 3 series 5dominades
® 10 series de 1'30" recupa a 130p

®  Circuit de forca gym

®  Arodar a dalt de tot i sens bastons

®  Skicross - Biatld

e  Circuit for¢a 1h + ergolina 15'

®  1h30 R2 + classic amb esquis skating

®  Coll de la Gallina 1h R3 13-7.4: 5,6km Aurem, Bernat i Arnau 13-4.8: 8,2km Jordi i Alexandra 13-3.5: 9,5km
Gina 13,5km Lluc, Ona i Quim

®  20km 6h (1h x dinar) doble sessi6 R2

e  Circuit de resistencia

®  Estatge Rollerslh 7km R1-R2 pujada Correr 30' 2'5 R2 Habilitats 45'

® 1h 30' esqui classic

®  1:20 skating + 45' Biatlo

®  Rodar R2 - 2 verdes+1 vermella + tornar x la verda (km llancat)

® 1 horatecnica rollers classic, coma vella. 40 min de pujada amb rollers classic.

® 3 rodes de 3 series (salts bossus, mono, cordes, skating, equilibri rulo, abdom, escales mov. Extensio) + exerc.
Rulo + exerc. muscles int. + estiraments.

®  2h40 (1h técnica, equlibri, impuls,..)+(1h40 esqui pistes aplicant técnica+asimetric saltat sprints
curts)+estiraments)

®  1h30 amb pot a ritme R3/R4. Biatld de punteria amb cartrons i comptant punts.

®  Doble sessid. 2h 15km s/bastons verda i vermella

®  Forapista amb molta neu del tubo fins Pleta Mules i tornar a pujar a la vermella x baixar tallant pistes
®  Skiritrophy mati(correr mati+test esquis+reconixement circuit) tada(esqui passo lavaze baixades circuit
® 10 costes x 1 min recup. 130p

®  Test classic esquis nous + 4 series curtes + tecnica skating s/b al prat

®  Puigcerda Fons. Bona cursa Gerard a roda de la Gina.

®  Doble sessio. 1/2h gym tronc sup. + 1h 10km empuje. Voltes a la Pleta Mules

®  R2 Rodar 1h + sprints Biatlo

®  Curset Carnaval 2h30 + exercicis

® 2h R1-R2 (30' s/bastons + 30" amb bastons) + video al mati

®  Marxa Andorra Fons

®  1h30 técnica impuls 1 pas

® 1hrodar + sortides intensitat

®  1h R2-R3 cami balma + 5 series amb pujada de 10"

®  1h30' voltes verda sense 1 basto + equilibris gym.

®  20'corre + circuit habilitat + circuit forca + corre 10'

e  Skating + gym

®  2h Santju-Aixirivall-Certes-Costaseda-Santju

®  Poca cera canvi de pés 1h15 a la verda i vermella. Biatl6 amb aurem iniciaci6 i esqui classic al pla. Thomas i lluc
®  Roller pujada 5km 30' R3 + 4km s/b técnica impuls + 1'5km impulsant

®  Crono a la verda. De 2km a 7km segons categoria. Biatlé al repos per acabar

®  Estatge Rollers 30" 2'5km R2 + 20' 2'1km R4
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Les curses realitzades han estat:

e Marxa Naut Aran (ESP)

e Skiri Trophy — Val di Fiemme (ITA)

e Skicros La Rabassa (AND)

e Puigcerdad Fons — La Quillande (FRA)
e Micro Pirineu — Aransa (ESP)

e Marxa de I'Arp — Tuixent (ESP)
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Delegacié del NEC al Skiri Trophy
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Valoracié técnica:

A nivell técnic podem dir que aquesta temporada hem assolit tant en classic
com amb patinador un nivell de liscament molt acceptable, aixi com una
posicid de postura correcta.

També I'aplicacié de la forca en els diferents moviments ha millorat (impuls
simultani, impulsid tronc inferior, etc).

Hem treballat la tecnica en baixada de manera que fos una continuacid dels

moviments en el pla per tal d'aconseguir un major control i mes velocitat.

Valoracio Final

Fem una valoracié molt positiva d’aquesta tfemporada 2019/20, tant per la
millora fisica i técnica dels nens, cosa que s'ha reflexat als resultats. Per altra
banda felicitar-los a tots per la bona predisposicid als entrenaments i la bona

convivencia i rel-lacid entre tofts ells.

Tot aixd ens indica que estem treballant en el bon cami, i tot i que hi han coses

a millorar, estem avancant i millorant.

Hi ha hagut un alt index d’'assistencia als entrenaments tot i que en algun

cassos caldria millorar-ho per tal de poder arribar a objectius mes ambiciosos.

Lo ]



LA RABASSA-NATURLANDIA

Tecnificacio

Aquest any I'equip de Tecnificacié del Nordic Esqui Club de la Rabassa, conta
amb un nou entrenador, Guilem Sancho, és Técnic esportiu d'esqui nordic,
amb experiencia amb el ambit com a entrenador en el centre de Tecnificacio
d’Esports d'Hivern a I’ Aragd amb I'esqui nordic.

L’equip del NEC de Tecnificacié esta format per quatre joves entre 161 18 anys,
gue encaren la temporada de I'esqui nordic a la preparacio, I'entrenament i
la competicio.

Els components del equip son:

o Quim Grioche categoria U18.

o Lluc Prodoprigoda categoria U18.
o Ona Ferrando categoria U18.

o Gina del Rio categoria U1é

L'entrenament es centra en la millora de les condicions fisiques bdsiques i la
millora de la técnica per afrontar amb les maximes garanties les competicions
que es presenten durant la temporada i d’aquesta manera, obtenir els millors
resultats possibles.

Formar part d’'aquest equip implica que els esquiadors mostrin rigor, constancia
i motivacioé per a la practica de I'esqui nordic i I'entrenament.

El volum d’hores d'entrenament oscil {a entre 8 i 12 hores per setmana,
repartides en 5 a 7 sessions setmanails.
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En total, des del mes del juny sumen al voltant de 500 hores d’entrenament,
repartint els enfrenaments de la segient manera.
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Entrenament per muntanya: corre, caco, costes,
resistencia.

Bicicleta de muntanya i carretera.

Gimnas: per I'entrenament de la forca resistencia
Ergolina.

Esquis de rodes: classic i patinador

Entrenaments especifics amb neu: Classic i patinador.
Entfrenaments de la técnica amb cldssic i patinador.
Entrenaments aerdbics de llarga distancia.
Entrenaments d’intensitat amb series, intervals i farlecks.
Esqui sense pals.

Entrenament de simultani.

Sessions de coordinacio, ritme i equilibri.

L]
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Aquest hivern el club ha posat a disposicid dels corredors:

e Material de gama alta per la practica de I'esqui nordic: esquis, pals i
botes.

e Material per la practica del biatlo.
e Equip pel entrenament i la competicid

e Equipaments i installacions esportives pel benestar i per la millora del
rendiment.

e Instald{acions esportives del centre esportiu de Sant Julia.
e Forfait de temporada a I'estacié d'esqui nordic la Rabasa Naturlandia.

e Ceresiparafines pel manteniment i la competicio.

Cronologia temporada 2019/2020

PERIODE PREPARATORI GENERAL:
Aquest periode va comencar el 3 juny amb una durada de 3 mesos .

Dins d'aquest periode, el principal objectiu era millora la capacitat aerobica
extensiva, es la base de I'entrenament, consisteix amb treballs a ritmes lents, all
tractar-se dins del periode general, es van realitzar activitats multidisciplinaris,
amb esquis de rodes, corre, caco, excursions per muntanyaq, bicicleta de
muntanya i freballs de gimnads van ser les principals activitats.

PERIODE ESPECIFIC: PRE COMPETITIU
Aquest periode va comencar el 9 de setembre amb una durada de 3 mesos

L'objectiu principal dins d'aquest cicle van ser les hores realitzades amb els
rollers, es van fer diferents concentracions per millord la resistencia aerobicaila
tecnica d’'esqui. També alguna competicid amb esquis de rodes a Tuixent i a
la Rabasa.

A finals d'octubre es realitzd una concentracié a STELVIO, Itdlia. Amb I'objectiu
de comencar a fer entrenaments especifics. Els assistents a la concentracid
van ser, Quim Ona i Gina, juntament amb I'equip nacional de la FAE.
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PERIODE ESPECIFIC: COMPETITIU
Aquest periode va comencar el 9 de desembre amb una durada de 4 mesos.

Durant aquest periode el freball es més intens, es treballa a intensitats mes altes
sense deixar la part aerdbica.

Competicions temporada 19-20:

1 desembre: Copa Itdlia, Santa_Caterina, Carrera FIS. Esprints i distancia
lliure.

14- 15 desembre: Copa Franca Avieu, Atura’'ns. . Carrera Fissura Sprint lliure i
distancia lliure.

28 desembre: Copa Catalana Naut Aran, Vaqgueria Beret. Distancia lliure.
Carrera FIS

10-12 gener Copa Espana, Vaqueria Beret. Distancia Classic i lliure. Carrera
FIS

20 gener : Trofeu Skiri Italia. Clasic.

31 gener : Copa Franca. La Fleclaz. Sprint lliure. Distancia Classic.

1-9 gener: Opa Italia. Sprint lliure, distancia Classic i lliure

9 febre: Copa Catalana, Puigcerdd Fons. Distancia cldssic.

15-16 Febrer: Festa del Nordic. Andorra. Ski cross, biatld i distancia lliure.
22 febre : Micro Prineu. Aransa. Sprints per categories joves.

1 marg: Cursa per parelles a Tuixent, Marxa I'Arp amb cldssic.

8 marc: Copa Catalana. Marxa Pirineu, distancia lliure.
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PERIODE TRANSITORI: RECUPERATORI

Finalment el 15 de marg, degut al Covid-19 donem per acabada la
temporada, sense poder efectuar dos competicions importants del calendari,
la OPA Junior i els campionats d'Espanya.

Conclusions:
En general s’"han complert tots els objectius establerts per la temporada.

Referent als objectius de realitzacié els esportistes han millorat amb
l'aprenentatge de la técnica, la gestio de la competicid, el control mental i
I'aplicacié en competicions.

Pel que fa als objectius de resultats, no es va poder arribar a complir els
objectius establers per poder participar al YOG, referent a competicions
internacionals vam poder aconseguir varies classificacions en el top 20 en
competicions Europees amb el seu grup d'edat. Pel que fa a les competicions
nacionals i les del pais espanyol els resultats van ser satisfactoriament positius
complint els objectius de forma rotunda.

La satisfaccié tan del cos tecnic com dels esportistes és positiva amb projeccid
de millora pels propers anys.
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Equip nacional

Balang de temporada de la seccié d’esqui de fons

Resum general. Ha estat una temporada amb diferents objectius on crec que hem fet
un pas endavant en general, pero potser no de la manera que voliem. Comencaré
amb un andlisis individualitzat per grups de treball tot i que despres el farem per
corredors.

Al grup de Copa del Mon, aquest any a part d'lreneu hem incorporat un corredor
espanyol (Imanol Rojo). L'objectiu era sumar en tots els sentits, sempre hem cregut que
Ireneu pot avancar si entrena amb corredors de nivell semblant, i en aquest cas Imanol
estd una mica per sota d'lreneu a nivell esportiu perd és un corredor molt experimentat
que li ha aportat altres coses. Al principi, tot i que Ireneu estava d'acord en aguesta
incorporacid, va ser una mica dificil acceptar un membre més a I'equip per part seva,
perd crec que poc a poc s'ha anat adonant que encara que Imanol ha millorat molt
al seu costat, també Ireneu ha millorat en aspectes referents al dia a dia com el
control de material, test de esquis etc.. En el moment que vam comencar les curses,
crec que aquesta collaboracid entre corredors ha millorat moltissim i també crec que
alreneu li ha anat bé. Pel que fa als resultats, aquest any ens vam marcar com a
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objectiu mantenir el gran nivell a Copa del Mén que va assolir la temporada
2018/2019. En aquest sentit, s’ha fet una temporada molt similar, un pel millor en quant
a punts assolits i ranking i tenint en compte que no vam poder fer les finals de Canadd
pel COVID-19, i on podriem haver rascat més punts encara de WC, pero si que és
veritat que I'any passat el nostre potencial era inferior al d’aquest any, tot i que vam
saber treure el 100% d'aquest potencial. En canvi aquesta temporada el nostre
potencial tant a nivell tecnic (Ireneu, i tecnics) era més elevat i a nivell fisic (Ireneu)
també, perd no hem pogut arribar a exprimir-lo al 100% com I'any passat. Hem tingut
situacions sobretot al mes de febrer complicades que ens han limitat el poder estar a
un nivell molt superior al del I'any passat, tot i que I'objectiu era estar al mateix nivell,
ens vam adonar ja al mes de desembre que podiem estar molt millor que I'any passat i
aixd ens ha fet acabar I'any amb aquesta sensacidé de no haver fet els resultats als
quals per potencial collectiu i individual podiem assolir. La part positiva és que el
potencial hi és i si som capacos de millorar aquest petits detalls que fan la diferencia,
estem en una bona posicid tecnico-fisica per encarar la proxima temporada amb
objectius ja superiors als d'aquestes dues Ultimes.

El programa pensat per al grup de Copa d’Europa aquesta temporada 19-20 ha estat
de seguir, principalment, les competicions OPA i participar als Mundial sub-23.
Coincidint en un any de canvi de categoria (Carola), tant en les competicions OPA,
que passava a categoria senior (absoluta) com en el Mundial sub-23 que passava a
ser primer any de la categoria, les expectatives de resultat no estaven molt definides,
ja gue els parametres d’avaluacié canviaven respecte de la temporada passada. Tot i
qixi, en esqui de fons disposem de la puntuacio FIS, que és un pardmetre que ens déna
molta informacié sobre el rendiment del corredor.

Pel que fa a les competicions OPA, hem pogut participar en totes les proves
programades, a excepcid de les finals que han estat cancellades per la situacié
actual del COVID-19. En totes elles, sobretot en base a la puntuacid FIS, hem pogut
veure que el seu nivell ha pujat respecte de les competicions de I'any passat i, a més,
ha sigut molt i molt regular en totes les competicions. Per tant, la conclusié seria que ha
consolidat molt bé un nivell superior al de la temporada anterior. En quant a posicid en
aquestes competicions ha pogut estar entre les 20 primeres classificades en gairebé
totes les curses de distancia (6/8). Pel quée fa a la participacié al Mundial sub23,
consideradvem que un bon resultat era estar entre les 30 primeres en les curses de
distancia. Finalment, vam aconseguir estar en posicié 32 i posicid 26. En qualsevol cas,
bones curses, tenint en compte el nivell que hi havia.
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A banda de diverses competicions FIS i Copes de Franca realitzades com a preparacio
de les competicions més importants, també vam decidir, a criteri tecnic, que podia ser
convenient fer la primera participacié a la Copa del Mén. Com a calendari, fipus de
competicid i logistica ens va anar bé que aquesta participacid fos a Ostersund
(Suecia), en les dues primeres etapes de I'Ski Tour” d’escandinavia. Vam tenir un bon
rendiment en totes dues curses, competint bastant al seu nivell i perdent al voltant de
3’ de la primera classificada en totes dues curses. D'aqui en traiem una valoracio
positiva, tot i ser una primera experiencia on influeixen molts factors, va aconseguir
competir al seu nivell. A més, ens va donar una idea de quin és el nivell de la Carola
respecte ales millors del mén i, ara sabem on som i ens dona una idea de com s’ha de
seguir freballant i ens quins aspectes de la preparacié hem d’incidir més.

Farem també una andlisi més individualitzat dels nostres dos corredors que tenim a la
FAE.

Ireneu Esteve aquesta temporada ha assolit els objectius que ens vam marcar, de 16
curses de distancia aquesta temporada ha aconseguit estar en 10 curses en punts de
Copa del Mén, amb un Topl10, un Topl5 i un Top20, de les curses que No hem
aconseguit estar en el Top30, (esprints a part), Ireneu s’ha mogut entre la posicid 31-34,
és a dir en posicions sempre al limit dels punts. Com he dit al resum general, el
rendiment ha sigut molt bo, pero estic convencut que a Falun, on va frencar esquis,
era una cursa de Topl5 i al Tour d'escandinavia si no hagués hagut d'entfrar a
I'antibiotic per una infeccié al coll, les curses que estava al limit d'entrar en punts
hagués sigut molt probable que Ireneu hagués entrat en zona punts, tenint en compte
que I'Ultima cursa del Tour d'escandindvia va competir amb moltes molésties al turmell.
Acabem la temporada en un ranking general en la posicid 44 (55 temporada
2018/2019), i en la posiciod 35 en distancia (39 en la temporada 2018/2019).

Carola Vila, com hem resumit en la part general, ha fet una temporada molt regular,
sense alfs i baixos, qixd es bo, perdo també ens ha faltat aquells 15/20 dies d’estat de
forma superior a I'habitual durant la temporada. Crec que ha comencat bé el seu
primer any en categoria senior, perd també crec que en I'aspecte tecnic ens hem
quedat estancats i és un tema que tant jo en pretemporada com la Laura Orgué en
I'etapa competitiva li hem insistit molt. Ella s'ha centrat molt en I'aspecte fisic (en
aquest aspecte hem fet un pas endavant), perd molt poc en I'aspecte tecnic, i la
Carola és on més ha d'incidir, ja que les grans mancances que té son tecniques i si no
millorem aquest aspecte sera dificil que progressi per entrar al circuit de Copa del Mén
amb garanties de fer-ho bé. Creiem que ella ha vist i ha detectat aquesta mancangai
aqguest és el primer punt per comencar a treballar de cara a la proxima temporada.
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Pel que fa a la preparacié dels nostres corredors, aquest any hem pogut ja fer servir
una nova eina a casa nostra, el Refugi d’Entrenament en Alcada (REA), i crec que és
una de les coses més positives de la temporada en quan a refor¢ de la preparacié dels
corredors. Hem gaudit d'aquesta eina els mesos d’hivern, perdo per a la proxima
temporada podrem ja treballar en periode de preparacié al REA. Cal agrair a totes les
parts implicades en aquest inici de projecte que segur que serd I'eina que ens
permetrd potenciar els esports d’hivern i, per que no, altres modalitats al nostre pais.

Activitats Ireneu i Carola

Concentracions Primavera/estiu: 25 dies
Concentracions Tardor amb neu glaceres: 35 dies
Concentracions hivern : 33 dies

Competicions: 80 dies
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disciplina DI
12 LLISTA PUNTS FIS 19-20 25,29 1!
Ranquing mundial 56
72 LLISTA PUNTS FIS 19-20 27,02 1
Ranquing mundial 52
IRENEU RESULTATS - <
1996 N2 TOTAL STARTS TEMP 2019-20 21
participacians il
PRIMERA CURSA OLYMPIC GAMES 3
FIS 2013 WORLD SKI CHAMPS 5
WC 2017 WC 44
OPA 2015 OPA 23
F BORG cardio-vascular fuerza-especifica fuerza-general coordinacion-equilibrio B dcportes-varios

35 I l
I I I ]
30 I . - |
25 u ] -

20 . T - l
15 n L I = =N B -

Resumen de las etapas

Etapa (Horas) Inicio Fin Semanas
General (371) 06/05/2019 08/09/2019 18 sem.
Especific (307.4) 09/09/2019 01/12/2019 12 sem.

Competitiu (349.8) 02/12/2019 22/03/2020 16 sem.
Transitori (31.8) 23/03/2020 26/04/2020 5sem.
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disciplina DI
12 LLISTA PUNTS FIS 19-20 80,98
Ranquing mundial 243
72 LLISTA PUNTS FIS 19-20 69,1
Ranquing mundial 184
CAROLA RESULTATS b 4 2 PODIS
1999 N2 TOTAL STARTS TEMP 2019-20
PRIMERA CURSA OLYMPIC GAMES 0
FIS 2014 WORLD SKI CHAMPS 1
WC 2020 wWC 2
OPA 2015 OPA 14
[__]eorc cardio-vascular fuerza-especifica fuerza-general coordinacion-equilibrio I ccportes-varios
30

25

20

5
0
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Resumen de las etapas
Etapa (Horas) Iniclo Fin Semanas
General {260.05) 13/05/2019 08/09/2013 17 sem.
Especific (215.47) 09/09/2019 01/12/2019 12 sem,
Competitiu (245.18) 02/12/2019 22/03/2020 16 sem.
Transitori (22.29) 23/03/2020 26/04/2020 5 sem.
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Relacio de quotes i despeses de temporada

Entrenaments dimecres i caps de setmana:

Quota: 700 € de setembre a marc (federats) > 210 dies a 3,33€/dia
Entrenaments caps de setmana:

Quota: 500 € de desembre a marc (federats) > 120 dies a 4,16 €/dia
Entrenaments caps de setmana:

Quota: 450 € de desembre a marc¢ (no federats) > 120 dies a 3,75
€/dia

Entrenaments només dissabtes:

Quota: 225 € de desembre a marc¢ (no federats) > 60 dies a 3,75 €/dia

Aportacié del club:

e Forfait de temporada: 67 €
e 50% o 100% Cursets de Nadal, Carnaval i Pasqua: 150 €
e Llicencia FAE: 96 €
e Revisio medica: 45 €
e Roller-ski cl/sk + fixacio: 340 €
e Esqui de cl/sk + fixacio: 345 €

e Assistencia tecnica
e Transport a pistes

e Material de lloguer
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Tecnificacio:

Aportacié del club:

e Forfait de temporada:

e 100% Cursets de Nadal, Carnaval i Pasqua:

e Llicencia FAE/FIS:

e Revisid medica:

e Roller-ski cl/sk + fixacio:

e Esqui de cl/sk + fixacio:

e Bastons:

e FEstatge d’estiu 3-5 dies:

e Estatge d’'esqui tardor:
e Assistencia tecnica

e Transport a pistes

(]

67 €
150 €
96 €
80 €
340 €
345 €
100 €
80 €
510 €
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Instal-lacions

Al Nec disposa d'una caseta de fusta per que als nostres corredors puguin
canviar-se i fer sessions tecniques de video, fambé ens serveix per la
preparacié de material que fem i formacions de material als nostres corredors.

La caseta es fa servir per mes funcions com centre de recollida dorsals i
logistica quan organifzem curses, entre setmana la uftilitzen els grups de esport
escolar.

Aquesta temporada tenim fambé una gran instal {acid per als nostres
esportistes, al REA (Refugi enfrenament en alcada), aquesta eina es molt
important per als corredors mes tecnificats i per als esportistes que tenim a la
FAE, sens dubte es la millor inversié que s'ha fet aquest any i sera sens dubte
una eina importantissima de futur per als nostres esportistes.

Al refugi te capacitat per 4-6 persones, equipada amb cuina i Gimnas.

Per acabar son molt importants també les instal lacions que ens ofereix
Sasectur a Sant Julia (Gimnas i sales polivalents), i sobretot les instal lacions de
La Rabassa en quan a pistes d’'esqui, que les tenim sempre en les millors
condicions per poder desenvolupar la nostra activitat, agrair des de al NEC la
gran implicacid que te al personal de Naturlandia en aquest projecte.

(]
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Agraiments

Des del club volem agrair a tots aquells que feu possible que, un any més,
puguem compartir amb els nens, principalment de Sant Julid, la nostra passid
per |'esqui de fons.

Primer de totf, pensem en tofs els joves esquiadors que cada cap de setmana
fan l'esforc d’'aixecar-se aviat i pujar a La Rabassa, de vegades amb
condicions meteorologiques dificils, per aprendre I'esqui nordic.

Sense vosaltres, la nostra entitat no tindria rad de ser.

Als pares, pel suport que doneu als vostres fills perque puguin practicar una
activitat com la que proposem, sempre d'una manera sana i respectuosa a
tots els nivells.

No volem concloure aquesta temporada tant exitosa sense agrair, una
vegada més, als voluntaris que ens ajuden a organitzar les curses que fem a La
Rabassa.

Cal destacar també I'ajuda indispensable que aporta I'estacio d’esqui de La
Rabassa — Naturlandia, que treballa dia rere dia per garantir que puguem
practicar el nostre esport, i al mateix temps ens cedeix espai perque tinguem el
maxim de comoditat possible pels nens i nenes del NEC. També volem donar
les gracies a Sasectur, pel cop de ma que ens ha donat alhora d’amenitzar els
esdeveniments que hem fet a La Rabassa.

Agrair també a la FAE per la coordinacié logistica esportiva que te amb el
nostre club, reforcant aixi un treball conjunt indispensable per la millora dels
nostres esportistes i per al creixement del esqui del fons al nostre territori.
Finalment, agraim al ComuU de Sant Julid de Loria la confianca depositada en
la nostra entitat aixi com el suport logistic i financer, que demostra que creu i
aposta per aquest projecte tant ilfusionant que vam engegar fa 6

temporades, aixi com per potenciar la vessant IUdic-esportiva de Naturlandia.
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