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Edat 0 - 5 anys (U6)
Objectiu ® DESCOBRIR I'esqui a través del joc, el moviment i el lliscament.
Tecnica e Equilibri — Control de la velocitat — Moviments fonamentals -
Lliscament
Tactica e Exploracié — Adaptacié al terreny — Seguretat i confianga
Psicologia e Confianga — Autoestima — Imaginacié — Gaudi
Preparacio fisica e Habilitats motrius — Equilibri — Mobilitat — Activitat fisica a
través del joc
Valors i Habits e Diversio — Autonomia — Convivéncia — Habits actius
Experiéncies sobrela . joc - Esqui lliure — Obstacles naturals — Salts — Terreny
neu variat

Edat 6 - 7 anys (U8)

Objectiu e EXPLORAR i desenvolupar les habilitats motrius i les bases
de I'esqui a través del joc i la descoberta de la competicid

Tecnica e Centralitat — Moviments fonamentals — Conduccio i
derrapatge — Control de la velocitat

Tactica e Anticipacié — Adaptacié — Presa de decisions — Iniciacié a la
competicidé (com un joc)

Psicologia e Confianga — Autoestima — Concentracié — Pensament
positiu

Preparacio fisica e Coordinacié — Agilitat — Velocitat — Forga general —
Flexibilitat

Valors i Habits e Diversié — Esportivitat — Companyerisme — Habits
saludables

Experiéncies sobre la . Esqui lliure — Tracats — Freestyle — Freeride
neu



U10 APRENDRE A ENTRENAR
FORMACIO DE LES BASES ESPORTIVES

g HABILITATS MOTRIUS

Edat 8-9 anys (U10)

Objectiu e CONSOLIDAR les bases técniques i motrius, progressant
en la competicio a través del joc.

Tecnica e Centralitat — Dissociacié — Conduccié — Ritme i Coordinacio

Tactica

Psicologia

Preparacié fisica
Valors i Habits

Experiéncies sobre la
neu

Anticipacié — Linia — Presa de decisions — Iniciacié al
reconeixement

Confianga — Concentracié — Visualitzacié — Pensament
positiu

Coordinacié — Velocitat — Forga — Resisténcia — Flexibilitat

Compromis — Perseveranga — Esperit d’equip —
Responsabilitat — Habits saludables

Esqui lliure — SL/GS — Freestyle — Freeride

U12 APRENDRE A ENTRENAR
FORMACIO DE LES BASES ESPORTIVES

HABILITATS MOTRIUS

Edat

10-11 anys (U12)

Objectiu

Técnica
Tactica
Psicologia

Preparacié fisica

Valors i Habits

Experiéncies sobre la
neu

PERFECCIONAR les bases técniques, desenvolupant
progressivament les habilitats especifiques de la competicid

Centralitat — Dissociacié — Conducci6é — Ritme i Coordinacié
Anticipacié — Linia — Reconeixement — Presa de decisions —
Concentracioé — Visualitzacié — Relaxacié — Dialeg intern
positiu

Coordinacié — Velocitat — Forga — Resisténcia — Flexibilitat

Compromis — Perseverancga — Esperit d’equip —
Responsabilitat — Autonomia — Nutricié, Recuperacio —
Cura del material

Esqui lliure — SL/GS — Freestyle — Freeride



U14 ENTRENAR-SE A ENTRENAR

APRENDRE L'ESPORT

Edat 12-13 anys (U14)

Objectiu e REFINAR les habilitats técniques i avancar cap a una
competicié més especifica i autbnoma

Técnica e Centralitat — Dissociacié — Conduccié — Dinamisme i
precisio

Tactica e Anticipacié — Linia — Reconeixement — Presa de decisions
per ser més rapid

Psicologia e Concentracio — Visualitzacié — Objectius — Rutina pre-
competicidé — Reflexio

Preparacio fisica e Coordinacié — Velocitat — Forca — Resisténcia — Flexibilitat

Valors i Habits e Compromis — Perseveranga — Esperit d’equip —

Responsabilitat — Autonomia — Nutricié, Recuperaci6 —
Cura del material

Experiéncies sobre la . Esqui lliure — SL/GS — Freestyle — Freeride
neu

U16 ENTRENAR PER COMPETIR

CONSTRUIR EL CORREDOR

Edat 14-15 anys (U16)

Objectiu e Refinar les habilitats especifiques de cada disciplina i
OPTIMITZAR el rendiment en competicié

Técnica e Precisio — Adaptacié — Generacié de velocitat — Lliscament i
Salt

Tactica e Linia — Anticipacio — Presa de decisions per ser més rapid —
Adaptacio al tracat

Psicologia e Gesti6 de I'estrés — Objectius — Autoavaluacié - Rutina pre-
competicié

Preparacio fisica e Forga — Poténcia — Velocitat — Resisténcia — Mobilitat

Valors i Habits e Disciplina — Autonomia — Responsabilitat —

Autoconeixement — Esperit esportiu

Experiéncies sobre la . Esqui lliure — SL/GS — Freestyle — Freeride
neu
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