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GRANDVALIRA

Gi
Al

ANDORRA 2029
FIS ALPINE WORLD
SKI CHAMPIONSHIPS
SOLDEU-ELTARTER
X GRANDVALIRA

randvalira Resorts
NDORRA

PROGRAMA

CERIMONIA
INAUGURACIO

La recaptacié es destinara
a accions solidaries

19:30 h
Pista Avet (Soldeu) |
Grada General ¢

PROGRAMA APRES-SKI

NOE OSSES /
LEVINSTEIN

16:00 — 21:30 h
L’Abarset, El Tarter

Dim. 14 | 03 [ 2023

PROGRAMA APRES-SKI

SWOWO /

PATRICIA MANTOVANI
16:00 — 21:30 h
L’Abarset, El Tarter

Dim. 15/ 03 [ 2023

DH HOMES

10:00 h
Pista Aliga (El Tarter)

DH DONES

11:30 h
Pista Aliga (El Tarter)

Grada general &
VIP on Skis

VIP Lounge Aliga

PROGRAMA APRES-SKI

SIMPLY J
16:00 — 21:30 h

L’Abarset, El Tarter

11D

Audi
1S Ski World Cup.

THE PLACE TOBEA

SG DONES

10:00 h
Pista Aliga (El Tarter)

SG HOMES

11:30 h
Pista Aliga (El Tarter)

Grada general &
VIP on Skis

VIP Lounge Aliga

PROGRAMA APRES-SKI
PAKSMAN / BLADE
16:00 — 21:30 h
L’Abarset, El Tarter

Div. 17/ 03 | 2023

PARAL-LEL PER EQUIPS
12:00 h

Pista Aliga (El Tarter)

Grada general

VIP Lounge Aliga &

SORTEIG PUBLIC DE
DORSALS
19:00 h

L’Abarset (El Tarter)
Accés lliure

PROGRAMA APRES-SKI
LUNNAS /

PATRICIA MANTOVANI
16:00 — 21:30 h
L’Abarset, El Tarter

Dill. 13 / 03 / 2023 Dij. 16 / 03 | 2023 Dis. 18 | 03 | 2023 Diu. 19/ 03 | 2023

WORLD CUP VILLAGE

10:00 a17:00 h
Accés lliure

AUDI FIS SKI WORLD CUP FINALS

ANDORRA 2023

SOLDEU ¢ EL TARTER
¥/ GRANDVALIRA

WORLD CUP VILLAGE

10:00 a17:00 h
Accés lliure

GS HOMES

9:00 h|12:00 h
Pista Avet (Soldeu)

SL DONES

10:30 h | 13:30 h
Pista Avet (Soldeu)

Grada general &
VIP All Star Tribune

VIP on Skis

VIP Lounge Avet

VIP Gold Grandvalira

GS DONES

9:00 h|12:00 h
Pista Avet (Soldeu)

SL HOMES

10:30 h | 13:30 h
Pista Avet (Soldeu)

Grada general &
VIP All Star Tribune

VIP on Skis

VIP Lounge Avet

VIP Gold Grandvalira

PROGRAMA APRES-SKI
WADE / FER MESA

16:00 — 21:30 h
L’Abarset, El Tarter

www.grandvalirasoldeuworldcup.com
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PROGRAMA APRES-SKI
DJ NANO /
SOUNDBOREE

17:00 — 22:00 h
L’Abarset, El Tarter

*Preus sense despeses de
gestid

R S00
Allianz@ nordic

*% % HOTEL

tj PARKPIOLE];E

*k k ok k Mountain Hotel &



emblaimpos-
sible pero el
cert és que
cada any An-
dorra supe-
ra les expec-
tatives dels
amants de la natura i els esports
de neuiesdevé el lloc ideal per
a la seva practica. Des de tot el
moén arriben esquiadors ansiosos
per tornar a posar-se els esquis i
lliscar pels més de 300 km de pis-
tes esquiables andorranes, con-
siderades dins del selectiu grup
de les millors del mon. Reparti-
des en tres estacions (Grandva-
lira, Ordino Arcalis i Vallnord-Pal
Arinsal, les instal-lacions perme-
ten practicar esqui, snowboard,
esqui de muntanya, raquetes de
neuimushing.

Neu | esports:
combinacio perfecta
a Andorra

D’altra banda, recérrer les
Valls de Sorteny, Madriu-Pera-
fita-Claror (Patrimoni de la Hu-
manitat per la UNESCO) i del
Comapedrosa és tot un privi-
legi amb un encant que atrapa
des del minut zero.

A més, la qualitat de la neu,
elsserveisilesinstal-lacionshan
convertit Andorra en epicentre
deles competicionsd'esqui del
més alt nivell. El treball ben fet
acostuma a tenir recompensa, |
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aquest any el Principat torna a
ser seu de les Finals de la Co-
pa del mén d'Esqui. L'exit de
I'edicié de 2019 va suposar el
recolzament definitiu perque
el pais esdevingui un lloc ideal
per organitzar probes interna-
cionals en I'ambit dels esports
de neu. | la setmana vinent tin-
drem oportunitat de compro-
var-ho, ja que del 13 al 19 de
mar¢ Grandvalira - Soldeu - El
Tarter acollira als 25 millors es-

d

quiadors de totes les discipli-
nes alpines que competiran en
nou curses.

Aquesta competicio, orga-
nitzada per la Federacio Inter-
nacional d'Esqui se celebra un
cop a l’any amb un circuit de
curses disputades en diferents
estacions d'esqui del mén, i les
finals son les que tindran lloc a
Andorra a les pistes Avet (Sol-
deu)iAliga (El Tarter) de Grand-
valira.

El Principat
acull cada

any milers
d’'esquiadors
ansiosos per
tornar a posar-
se els esquisi
lliscar pels més
de 300 km

de pistes
andorranes,
considerades
de les millors
delmén

Val a dir que en |'ambit de
I'esqui alpi aquetes probes son
les de major rellevancia des-
prés dels jocs olimpics i els
campionats del mén.

Programa de competicions
Els dos primers dies /13 i 14
de marg estaran destinats als
entrenaments, i sera el dia 15
quan comencin les competi-
cions, a primera hora el des-
cens masculi seguit de la ma-
teixa disciplina en la categoria
femenina.

El dijous 17 tindran lloc les
probes de velocitatamb el des-
cens del siper gegant femenf i
masculi. Com a novetat, diven-
dres 17 tindra lloc un paral-lel
gegant en comptes d'un
paral-lel slalom, on Andorra
comaseutindra la sortde com-
petiramb I'elit d'esquiadors.

Durant el cap de setmana
les competicions continuaran
amb les modalitats tecniques:
I'slalom femenii el gegant mas-
culi, probes que s'alternaran al
dia seglient, jornada que po-
sara el punt i final a la setmana
del campionat. <
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Els millors esquiadors
del mdon es donen
cita a Andorra

ndorra acull ca-

da any a milers

d'esquiadors,

entre els quals

hi ha d'anonims

pero també
molts reconeguts internacional-
ment. Les seves pistes d'alta qua-
litat, aixi com la diversa oferta que
ofereix el Principat per fer plans
després de pujar a pistes resul-
ten una temptacié massa atracti-
va com perno caure en ella.

Entre el 13iel 19 de febrer tin-
dran lloca Andorra les finals de la
Copa del Mén d'Esqui 2023. Aixo
suposara |'arriba dels considerats
actualment com els millors es-
quiadors del mén, que optaran al
Principat a endur-se la gloria dels
campions i les campiones, i entre
elsqualshihal'esquiadorandorra
Joan Verdu. A continuacié us pre-
sentem a alguns d'ells:

4o Marco Odermatt(suis): com-
peteixen esquialpi. Vapartici-
par als Jocs Olimpics de Pe-
quin 2022, on va guanyar una
medalla d'or a 'eslalom ge-
gant. A més va guanyar dues
medalles d'or al Campionat
Mundial d'Esqui Alpi de 2023
celebrata Franca.

» Henrik Kristoffersen (no-
rueg): ha participat en tres
jocs olimpics d’hivern on va
obtenir dues medalles (bron-
zeiplata), i un quartlloc a Pe-
quin 2022. A més, ha guan-
yat tres medalles al Campio-
natMundial d’EsquiAlpientre
201912023.

4 Aleksander Aamodt Kilde
(norueg): ha participaten tres
jocs olimpics d'hivern entre
201412022, enels qualsaob-
tingut dues medalles (plata i
bronze), a la combinada i su-
pergegant, respectivament a
Pequin 2022. A més al Cam-
pionat Mundial d"Esqui Alpi
de 2023 va guanyar dues me-
dalles de plata en les proves
de descensi supergegant.

Entreel 13

el 19 de marg
Andorra
acollirales
finalsdela
Copadel Mén
d'Esqui 2023,
on esdonaran
cita els millors
esquiadors
del mdn

v Mikaela Pauline Shiffrin

(nord-americana): ha par-
ticipat en tres jocs olimpics
d'hivern obtenint tres meda-
lles (dues d'or i una de pla-
ta). Amés, ha guanyat 14 me-
dalles al Campionat Mundial
d'Esqui Alpi entre els anys
2013i2023.

v Lara Gut (suissa): ha par-
ticipat en tres jocs olimpics
d'hivern, on va obtenir tres
medalles (dues de bronze
i una d’or). A més ha guan-
yat vuit medalles al Campio-

natd'Esqui Alpi entre els anys

2009i2021.

v Joan Verdua (andorra): va
participar als jocs olimpics
d'hivern de Pequin 2022 on
vaferhistoriaambun 9¢ llocal
gegant. Amés, al 2022 va ser
campié de la Copa d'Europa
d'eslalom gegant. Als Cam-
pionats del Mén d'Esqui de
2023 ha assolit el primer top-
ten peraAndorra. <
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“ Viladomat

www.viladomat.com

PARTICIPA | GUANYA
uns esauis ATOMIC REDSTER Q6

SIGNATS PER LA MIKAELA SHIFFRIN | ALEKSANDER AAMODT KILDE

PARTICIPA fins al 19 de mar¢
al nostre instagram viladomatesports

Bases del concurs:
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La Fura dels Baus

d

d'hivern

a mitica com-
panyia de teatre
donara aquesta
tarda el tret de
sortida a les fi-
nals de la Copa
del Mén d'Esqui
Andorra 2023. Els membres de
la prestigiosa firma ompliran
I'eix comercial d’Andorra amb
un gran espectacle que creara
un imaginari cami de les Copes
del Mén, i que de ben segur no
deixara indiferent a ningu.

La companyia, coneguda in-
ternacionalment per la creacié
d’espectacles de gran impac-
te, ha estat I'elegida per inaugu-
rar oficiosament la competicié
d'esqui que s'iniciara al Principat
dilluns 13. La ciutadania gaudira
amb un impressionant especta-
cle itinerant, El cami a les finals,
que comengaraales 19 horesala

plaga dels coprinceps (Escaldes-
Engordany)iavancaraal ritme de
la musica fins a la plaga de la Ro-
tonda (Andorra la Vella).

A més, es dona una circums-
tancia molt significativa i és que
a la rua participaran infants i jo-
vesdetotselsesquiclubs del pais
que seguint els compassos del
grup de fusié-percussié Brinca-
deira aniran aturant-se en qua-
tre punts del cami, simbolitzant
les quatre grans fites que ha as-
solit Grandvalira en el circuit de
la Copa del Mén d'esqui alpi:
les proves de 20121 2016, les fi-
nals de 20129 i les noves finals
d’enguany.

Tanmateix, la rua de la Fura
dels Baus d'avuino sera l'Unic es-
deveniment que tindra lloc du-
rant els dies de competicié es-
portiva. Paral-lelament, hiha pre-
vist tot un seguit d'activitats. L'Ski

Mo els esports

La Fura dels
Baus omplira
de magiaels
carrersde
I'’eix comercial
d'Andorra
amb gran
espectacle al
voltant dels
camins de les
Copes del Mén

Festival s'allargara tot la setmana
vinent amb una amplia oferta de
propostes ludiques i d’oci amb
I'objectiu de crear un ambient
festiui distés perque tothom s'ho
passi bé.

Ski Festival

Obrira portes el dilluns 13 de
marg a les 19.30 hores amb la
cerimonia d'inauguracié de les
WCF2023 a la plataforma de Sol-
deu. Després dels parlaments de
lesautoritats, la pista Avetes con-
vertira en una gegant pantalla on
es podra veure un nou mapping
audiovisual que endinsara al pd-
blic en un viatge per la historia
d’Andorraiels valors de les mun-
tanyes del pafs.

Per finalitzar, es presenta-
ran els paisos i disciplines parti-
cipants que donara pas a un es-
pectacle pirotecnic.

El divendres 17 de marg es
viura un altre moment tinic: el sor-
teig public de dorsals (Bib Draw)
al'Abarset. Aquest ésun esdeve-
niment pensatpera que el public
més jove puguin coneixer als es-
quiadors i esquiadores que com-
peteixen a Andorra.

A més, durant les competi-
cions I'Ski Festival estara present
a les dos seus animant al public
i fent de les finals una festa ino-
blidable.

Com a novetat, explicar que
a Soldeu hi haura el World Cup
Village, un recinte que oferira
entreteniment i activitats per a
tots els publics, amb estands de
les millors marques de material
d'esqui, onegés, i una oferta gas-
trondmica, tallersde manualitats,
entre moltes altres opcions.

Per tancar les competicions
amb brillantor, dissabte 18,
un cop acabades les competi-
cions, comencaran les activitats
més musicals amb |'actuacié a
I’Abarset del DJ Wad; i diumen-
ge 19 de marg tindra lloc la festa
dels voluntaris (World Cup Final
Fest), obertaatotelmén. <
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® MAJESTY

BLOSSOMSKIS

_ C/ Prat de la creu 91, AD500 Andorra la vella
gl ® +376823298
, © info@darksideandorra.com
— www.darksideandorra.com I
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que ha

10 esports
i activitats de neu

a més de |'esqui

s de coneixer

squiar
té molts
al-licients
pero hi ha
qui un cop
el domi-
na necessi-
ta noves combinar-ho amb la
practica d'altres activitats de
neu que li generin noves emo-
cions, toti que també hi ha qui
prefereix altres opcions encara
que aixo s, en un entorn nevat.
Sigui com sigui, avui dia el ven-
tall d'opcions és molt divers,
i per tant, resulta impossible
que no trobis alguna que capti
la teva atencio.

1. Raquetes de neu: aquesta
activitat és accessible per

a qualsevol persona per la
seva senzillesa. Només has
de triar la ruta acord amb el
teu estat fisic i si és la pri-
meravegada que hofas, se-
guirlesinstruccions del mo-
nitoral’horade posar-te les
raquetes als peus. Recorda
de portar roba transpirable
i comodes per facilitar els
moviments, dur ulleres de
sol i crema protectora.

. Ruta de mushing: en una

versido més moderna del
que han fet els esquimals
durant segles, ara pots fer
una excursié pujat a un tri-
neu tirat per gossos, amb
familia i amics, incloses per-
sones amb mobilitat redui-
da. Es poden fer tant de

dia com de nit. Es molt ma-
co veure com el gossos se-
gueixen les indicacions del
musher per accelerar, girar
o aturar-se.

3. Curset de construccié
d'iglis: aquesta activitat
és ideal per fer-la en fami-
lia i tot i que no és proba-
ble, mai saps si algun dia
suposara la diferencia entre
dormir calentet o la intem-
périe en un entorn de glag.
Es tracta de seguir les pau-
tes per fabricar els maons
de neuamb unestécniques
senzilles perd necessaries
perqué |'estructura sigui
ferma. Siesfabé, espodria,
finsitot, passarlanitadins.

4. Snow buggy: fer una ru-

Avui dia

el ventall
d’opcions
d’activitats de
neu és molt
divers, i resulta
impossible no
trobar alguna
gue no captila
teva atencié

ta en un d'aquest vehi-
cles adaptats per la neu
no és una qliestié bala-
di. D'estructura similar als
buggies tradicionals, con-
duir un snow buggy és una
manera segura d’alliberar
adrenalina.

. Excursié enmotos de neu:

si t'agrada sentir rugir un
motor encara que estiguis
envoltat de natura, sempre
potsrecérreralesmotos de
neu, una activitat que es fa
amb un guia al qual has de
seguir i que et portara a in-
dretspocaccessible perala
resta d’amants de la neu.

. Esqui de fons: aquest es-

port és un dels que compta
amb més seguidors, espe-



cialment als paisos escan-
dinaus, on va néixer, ja que
donaaccésaraconsdel pai-
satge poctransitats. Aixo si,
cal estar en bona forma per
poder-lo practicar.
Helieski: decididament,
aquesta activitat no esta fe-
ta per a tothom. Has de ser
un mica agosarat, ser bon
esquiador i tenir sang fre-
da per saltar amb els es-
quis posats des d'un heli-
copter per lliscar per una
vessant escarpada fora pis-
ta, és clar, ja que als practi-
cants busquen terrenys poc
manipulats, amb neu pols,
descens llargs, amb pocs
arbres i pendents pronun-
ciades.

Speed riding: a priori quan
penses en esquiar entre el
material necessari no inclo-
uries un parapent, pero vet
aqui que algu va idear un
esport de neu en que si era
necessari. Gracies al para-

pent, I'esquiador fora pista
pot volar en cert moments
i tornar a aterrar per conti-
nuar esquiant. Per si encara
no t'havies adonat, et con-
firmo que esta considerat
un esport de risc.

9. Tubbing: sens dubte,
aquesta activitat resulta
divertida si es practica en
grup, ja sigui amb la fami-
lia 0 amb amics. Res mi-
llor que passar un mati llis-
cant per la vessant d'una
muntanya pujat en un ma-
talas amb forma de came-
ra pneumatica a tota velo-
citat.

10.Snow towing: activitat fe-
ta a mida dels amants de
I'snowboard o el wake-
board (es practica en un en-
tornaquatic), jaque es prac-
tica enganxat a un cable
que tira de I'snowboarder
i li permet fer salts i tot ti-
pus d'acrobacies a tota
velocitat.<
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EL FESTIVAL OUTDOOR MES GRAN D'EUROPA

DEL23 DE JUNY AL 8 DE JULIOL

A TRAIL100
/A\ ANDORRA
23-25 JUNE 2023
ORDIND

HAUTE ROUTE
4-8 JULY 2023

ANDORRA LA VELLA

SANT JULIA DE LORIA

ANDORRA
MULTISPORT
FESTIVAL

ERESENNER BT SSSS

GROUP

OAER

PYRENEES

4-BJULY 2023
LA MASSANA

70.3 AAANDORRA
2JuLy2023 Mes informacio

ANDORRA LA VELLA i inscripcions

)éu rope
Triathlzn Andorra
Winter 2023

Championships
28-29 JANUARY

NATURLAND
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Beneficis de practicar

esport a

a practica espor-
tiva fa temps que
ha deixar de ser
vista només com
un hobby. Actual-
ment es conside-
ra que fer esport
de manera regular millora consi-
derablementlaqualitatdevidade
les persones amb independencia
de la seva edat. Els beneficis sén
apreciables en qualsevol estudi
de saluti peraixo ésimportant te-
nir-los presents sempre que ens
sentim temptats de quedar-nos al
sofa en comptes de calcar-nos les
bambes i sortir afer exercici.

¢ Fer exercici ajuda a contro-
lar el pes: és potser un dels
beneficis més facils de com-
provar. Quan es practica algu-
na activitat fisica, es cremen
calories, aixi de facil. Quant

més intensa sigui |'activitat,
més calories eliminaras. Per
aconseguir-ho cal regulari-
tat, aix0 sf. Pots comengar per
pujar es escales en comptes
d'agafar I'ascensor o bé acce-
lerar el ritme quan camines.
Fer exercici combatles malal-
ties: complir anys comporta
que el nostre cos ja no funcio-
niigual de bé, la pressio arte-
rial puja, a 'igual que el coles-
terolielritme cardiacnecessita
esta en plena forma. Per aixo,
res més efectiu que fer alguna
activitat esportiva amb regula-
ritat. Reduiras les possibilitats
de patirunamalaltiagreu, com
ara diabetis tipus 2, depressid,
artritis, osteoporosi, accidents
cerebrovasculars, etc., per no
parlar de lateva capacitat cog-
nitiva que es mantindra quasi
com quan tenies 20 anys.

Practicar
alguna
activitat
esportivaamb
regularitat
allargala vida
per viure-
laamb una
immillorable
qualitat de
vida

Fer exercici millora I'estat
d’anim: tant si estas estressat
com si estas passant una ma-
la época emocionalment par-
lant, I'esport et pot ajudar a
sortir-te’n. Una passejada a
bonritme estimulara aquelles
substancies quimiques que
tenim al cervell que faran que
etsentismilloriamb ganesde
menjar-te el mon.

Fer exercici incrementa els
nivells d'energia: el movi-
ment que fem en fer una ac-
tivitat esportiva millora la fo-
rca muscular i la més forts el
0ssos, i la capacitat de resis-
tencia, els pulmonsrendeixen
més el cor és més flexible.
Fer exercici ajuda a descan-
sar millor: si tens problemes
per dormir, el millor que pots
fer en sortir a fer una passe-
jada o a correr unes hores

Mo regularitat

abans. Buidaras la menti can-
saras el cos, combinacié per-
fectaperagafarlasonenpocs
minuts.

¢ Ferexercicireactiva l'apetit
sexual: quan estas cansat no
tens ganes de ferres, inclos el
sexe. Pero |'activitat fisica et
fara guanyarl'energia, et sen-
tirasmillori conseqlientment,
estimulara la teva vida sexual.

¢ Fer exercici pot ser una bo-
na manera de socialitzar:
quan fas exercici et relaxes,
t'actives i et sents millor, dos
factors que convergeixen en
una bona predisposicié per
coneixer gent.

En definitiva, practicar alguna
activitat esportiva amb regula-
ritat allarga la vida per viure-la
amb una immillorable qualitat
devida. <



elPeriddic# | Especial Esports de neu

US DESITJEM QUE GAUDIU
« DE LES FINALS DE LA COPA

DEI. MIIN D'ESQUI A ANDORRA

NEGRE 3 40 sHussk

TEMPORADES ANDOARA - 7882 - 2022

EL TARTER SOLDEV

EL TARTER SOLDEU SHUSSKI [53] SHUSSKI [52]

NEGRE 4 NEGRE [ NEGRE |8 Hotel Euro Esqui Hotel Piolet SHUSSKI Soldeu
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www.picnegre.com www.shusski.com
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uanarriba
I"hivern i
les pistes
s'omplen
de neu
esquia-
ble, sén
milers els
aficionats als esports de neu
que s’hi llencen de cap per
practicar els seus esports pre-
ferits. Tanmateix, hi ha un grup
d'aficionatsals qualsno es pres-
ta sovint atencid pero que tam-
bé hi sén presents. A vegades
els mirem amb desconfiancga i
com a generadors de caigu-
des que tot i ser fortuites po-
den ocasionar molts mal de
caps. Ens referim als princi-
piants, aquells que es calcen
per primera vegada uns esquis
i encara no controlen com fre-
nar o girar i que tot i la inten-
ci6 d'ignorar-los, tard o d’hora
es creuen en el nostre cami. En
aquest article, i amb la intencié
d'ajudar-los aavangarels volem
oferir alguns consells i recoma-
nacions Utils en el seu viatge
cap a la perfeccié.

Consells imprescindibles

* Portar roba de neui cre-
ma solar: a la neu no es pot
anar de qualsevol manera.
Tot i que a vegades et tro-
bes persones amb bambes
Iliscant en un trineu, per es-
quiarno éssuficientamb po-
sar-li ganes. Calen uns mi-
nims i per aixo és recomana-
ble fer una checklistamb tot
el necessari com la roba ter-
mica, el casc, les ulleres de
sol, els guants... i la crema
de proteccié solar. Alamun-
tanya el sol crema més que
quan prens el sol a la platja
perque elsrajos reflecteixen
enlaneuilaradiacié és ma-
jor. Quant al material espe-
cific (botes, esqui i pals) es
pot llogar.

* Descansar i hidratar-se: es
recomana fer un petit des-
cans cada dues hores i apro-
fitar per hidratar-se.

e Consultar el mapa de
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Els principiants
son aquells
que es calcen
per primera
vegada uns
esquis i encara
no controlen
com frenar

o girar, i que
tard od'hora
escreuenenel
nostre cami

I'estacié d'esqui: impres-
cindible per buscar les pis-
tes verdes, les mes facils. En
aquestes es troben els re-
correguts més senzills amb
pendents suaus on apren-
dre les técniques i afermar-
lesapocapoc. Esimportant
saber que les blaves tenen
descens més pronunciats,
les vermelles sén de dificul-
tatmitja-altaielsnegres no-
més estan recomanades per
a esquiadors experts.

Contractar un monitor: es-
tem a |'era de los DIY pero
en aquest cas val més ser
prudent i contractar els
serveis d'un monitor per-
qué ens guii. Les estacions
d’esqui acostumen a oferir
els seus serveisamb modali-
tats grupalsiindividuals, per
tant no hi ha excusa per re-

nunciar a la seva experien-
ciaiprofessionalitat que pot
evitar situacions complica-
des de resoldre quan no se
sap.

¢ Triar una estacié adequa-
da: encara que tota pis-
ta verda pot servir, certa-
ment hi ha estacions que
estan reconegudes com
més adequades per als que
s'inicien en |'esqui. En el cas
d'Andorra, parlarfem de les
pistes verdes de Pal-Arinsal
i I'estaci6 de Grandbvalira.

¢ Tenir en compte les condi-
cions climatologiques: es
recomana fixar-se en la pre-
visié meteorologica pels
dies que tenim previst pujar
a pistes. Si s'esperen neva-
des intenses, ventades for-
tes o molt fred és millor que-
dar-se a casa.

* Escalfar: abans de co-
mengar a esquiar s'ha
d’escalfar la musculatura
per evitar lesions.

* No voler avangar massa
de pressa: la confianca és
necessaria pero el mateix
passa amb la prudencia en
elsinicis. Laprenentatge de
I'esqui necessita temps i so-
bretot constancia.

* Gaudir de I'ambient de
neu: esquiar és molt més
que lliscar per les pistes.
Es deixar-se emportar per
I'ambient que ofereixen les
estacions quan fas una es-
capada, ja sigui amb amics
o familia. Sense oblidar la
part ludica de I'apres-ski,
espais on els esquiadors
acostumen a relaxar-se i di-
vertir-se després d'una in-
tensa jornada d'esqui.

Técniques per comencar a es-
quiar

Hi ha técniques especifiques
per aquells que comencen en
aquest esport:

Cunya: és la més recomanada
per controlar la velocitat, frenar
i girar. Es tracta de col-locar els
esquis en forma d'V.

Frenada: s'han de col-locar els
esqufs sobre els cantons inte-
riors i repartir el pes perigual.
Quant més pressio es faci més
forta sera la caiguda.

Gir basic: s'ha de tenir en
compte la inclinacié i I'angle
per fer el gir, i mantenir el cos
recte.

Derrapar: aquesta tecnica és
molt Gtil per sortir de situacions
enlesqualsnoespotgirar. S'ha
de dominar el cant dels esquis
i treure els genolls cap a la vall
ubicant els esquis en paral-lel
i plans.

Baixada lateral: amb els es-
quis en perpendicular mentre
es manté la part superior del
cos mirant cap a baix, s'han de
deixar anar els peus i els ge-
nolls per exercir menys pres-
si6 als cants i poder comengar
a baixar amb control. <



elPeriodic# | Especial Esports de neu

ESPORTS

Rossell

SKI « SNOW e« EXPERIENCE




Especial Esports de neu | elPeriodic%

Esports d'esqui

sostenibilita

ndorra és

un pais de

muntan-

ya amb

un territo-

ri esquia-

ble impres-

sionant que any rere any atrau

milers d'amants d'esports vincu-

lats a la neu per passant uns dies

practicant-los en les millors con-

dicions. Pero aquestes activitats

tenen una contraprestaci6 eco-

logica ja que tenen unimportant

impacte mediambiental en els

llocs on es practiquen. Entemps

de sostenibilitat i defensa del

mediambient, persort, s’han in-

corporat mesures per reduir el

seu impacte i que la practica es-
portiva sigui més responsable.

Es indubtable que el te-

rreny muntanyenc es veu afec-

tat, ja sigui per la construccié
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e les instal-lacions necessaries
per atendre els visitants com
per I'entramat de cables i torres
que permeten el trasllat dels
d'aquests enteleféricsitelecabi-
nes. Per aixo resulta molt impor-
tant que tothom posi de la seva
part per preservar |'entorn amb
accions individuals i col-lectives.
Pel que fa a la primera, un gest
molt senzill pero efectiu és reco-
Ilir tot el que es porta a la neu,
no llencar brossa i fer servir les
papereres de recollida selecti-
va. Sembra un gest simple pero
resulta molt important tenint en
compte que moltes vegades la
brossa s'acumula en llocs de di-
ficilaccés peralsequips de nete-
ja. Un altre factor important per
a reduir I'empremta ecologica
és modificarlamanera d'accedir
apistes. Ja sabem que no es pot
arribar en bicicleta perd sempre

Les estacions
d’'esquitenen
un pla per
controlar

el consum
energetici
hidric, la gestioé
de residus,
protegir
I'entorn natural
i millorar I'accés
a pistes

es pot compartir cotxe o er ser-
vir el transport public. Les inter-
minables cues de cotxes a les
carreteres de muntanya conta-
minen moltissim. | finalment, en-
cara que molta gent no ho rela-
cioni, s’hauria de fer un avis als
esquiadors fora pista, ja que tot
serpocsaseva practicaté unfort
impacte en la muntanya, ja que
pot provocar desplagaments de
plaques, allaus, etc.

Una Copa del Mén cada cop
més sostenible

La setmana que se celebraran
a Andorra les finals de la Co-
pa del Mén d'Esqui, i per de-
mostrar el seu compromis amb
el medi ambient els organitza-
dors han signat cinc compromi-
sos, entre els quals destaquen
la reduccié de CO2 un 15% res-
pecte a es finals de 2019. Poste-

riorment, I'empremta de CO2
es compensara amb projectes
nacionals o bé mitjangant la pla-
taforma de compensacions de
Nacions Unides. El seu pla de
sostenibilitat també preveu la
reduccié d'un 10% dels consums
d'aigua i energia: tota I'energia
serad’origen renovable, tal com
ho certifica el segell Llum Verda
de FEDA que Grandvalira-EN-
SIDA va obtenir I'any passat, i
pel que fa a l'aigua, la produc-
ci6 de neu s'ha adaptat tot el
possible gracies auna milloraen
I'obtencié de dades per plani-
ficar el seu Us. A més, es posa-
ran en marxa accions per fer que
I'important esdeveniment sigui
accessible per a tothom. Quant
alsresidus que esgenerindurant
els dies de competicio, també es
volen reduir amb una limitacié
de I'is d’envasos a les seus de
I'esdevenimentila produccié de
publicitat en paper. Un altre as-
pecte que es vigilara de prop és
I'impacte sonor en |'entorn amb
controls aleatoris.

Una aposta per la sostenibili-
tat durant tot I'any
Pelquefaalslesestacionsd'esqui
del pais, val a dir que aquest
compromis s'implementa du-
rant tota la temporada per llui-
tar contra el canvi climatic. En
aquest sentit, tenen un pla per
controlar el consum energétici
hidrics, la gestié de residus, pro-
tegir I'entorn natural i millorar
I'accés a pistes, entre altres as-
pectes. Val a dir que aquestes
accions s'alineen amb les poli-
tiques d’estalvi energetic pro-
mogudes perles institucions del
pais. <
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Material de segona ma 1 d'ocasié.

Porta el material que no utilitzis 1
ens encarreguem de vendre'l

diposit vienda
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