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OBJETIVO: Adquisicién de los conocimientos bésicos de las
actividades esquisticas y del medio donde se desarrollan las
mismas. Aprendizaje de los diferentes pasos y técnicas para

poder desplazarse correctamente y sin riesgos sobre una pista de
esquil nérdico.

PROGRAMA SINTETICO ANO 2001

PARTE TEORICA

1- Introduccidn al esqgui ndrdico
2- Materiales vy equipos

3- Técnicas

4- Reglamentos Internacionales
5- Nieve

6- Seguridad

PARTE PRACTICA

1- Pretemporada

2- Técnica Cléasica

3- Técnica Libre

4- Preparacidn de equipos
5- Metodologia

PROGRAMA ANALITICO
PARTE TEORICA

1l.Introduccidédn al Esqui Nérdico

El esqui. El esqui en sus origenes. ;Qué es el esqul noérdico?.
Sus caracteristicas. Diferencias c/el esqui alpino.
Acontecimientos importantes de la historia del esqui nodrdico.
Entes que regulan la actividad del esqui en el mundo y en el
pais. Principales centros de esqui de fondo en la Argentina.

2.Materjales y equipos
Conocimientos de los materiales y equipos a utilizar. Diferentes

partes de los esquies y Dbastones. Tipos de bases. Diferencias
entre los equipos de fondo de acuerdo a la técnica empleada.

3.Técnicas

Clasificacién del esqui de fondo s/la técnica empleada.
Caracteristicas y diferencias. Pasos a utilizar. Analisis de los
diferentes pasos de la técnica clésica. Terminologia esquistica.



Observacién de Videos de competencias y de técnicas de esqui de
fondo.

4 .Reglamentos Internacionales
Nociones béasicas de los reglamentos FIS para la organizacidn de

competencias. Disciplinas Nérdicas. Tipos de competencias.
Obligaciones de los competidores. Comité organizador. Comité de
Carreras. Jurado. Preparacidn de las pistas de fondo.

Homologacién de las pistas. Distancias. Descalificaciones.

5.Nieve

Su formacidén. Metamorfosis de la nieve. Diferentes tipos de
nieve. Propiedades. Caracteristicas.

6.Seguridad
Normas de seguridad y desplazamientos por las pistas de fondo.

PARTE PRACTICA

1.Pretemporada

Ejercicios de pretemporada. Trote a campo traviesa. Caminatas con
bastones. Ejercicios de imitacidn. Preparacidn de pistas.

2.Técnica Clasica

Trabajo en las pistas sobre la base de la técnica argentina,
elaborada por instructores de Aadide; técnicas francesa, italiana
y finlandesa. Progresién desde nivel principiante hasta nivel
avanzado. Paso alternado. Paso alternado en subida. Paso tijera.
Paso de giro. Paso doble bastdédn. Paso doble bastdn con impulso.
Diferentes formas de descenso. Cufia. Vueltas en cufla. Pasos de
Péndulo.

Combinacién de pasos y adaptacidn de los mismos al terreno.

3.Técnica Libre

Nociones basicas de técnica libre. Diferentes pasos patinados.
(s/las técnicas italiana, finlandesa y alemana.)

4 Preparacidn de equipos

Materiales para la preparacidén de los esquies. Limpieza de las
bases. Parafinado. Encerado de los esquies de fondo.

5.Metodologia

Una vez obtenido un buen nivel técnico de esqui, se trabajard en
la parte metodoldgica para la ensefianza de la técnica cléasica,
para principiantes. Enumeracidn, explicacidn, demostracidn, vy
ejecucidn de cada paso. Observacidédn y correccidn de errores.
Ejercicios correctivos.

TRABAJOS PRACTICOS

Trabajos en grupos para investigacidn (parte tedrica) y/o
desarrollo de actividades préacticas.- Ejemplos: la participacidn
en la organizacidn y en el desarrollo de competencias de esqui de
fondo como controles y oficiales de pista.



EVALUACION

1) Asistencia a las clases préacticas NO INFERIOR al 80 %.

2) Aprobar la parte practica con nota 4 (cuatro) o superior a
4 (cuatro) promedidndose las notas evaluativas de los diferentes
pasos. Seré& condicidén indispensable aprobar el paso alternado y
la vuelta en cufia con Nota igual o superior a 4 (cuatro). E1
incumplimiento de este uUltimo punto, excluira de aprobacidn la
parte préactica, aun en caso de que el promedio sea igual o
superior al indicado.

3) Quienes cumplan con los puntos 1 y 2 satisfactoriamente
podrdn rendir examen escrito, vy por el contrario, aquellos

alumnos que no lo hagan, deberan indefectiblemente RECURSAR la
materia.

4) Se promediardn las Notas de los puntos mencionados
anteriormente. Quienes obtengan promedio 5 (cinco) o superior a b5
(cinco), obtendran el cursado de la materia. Promocionarédn los
alumnos cuyo promedio sea 7 (siete) o superior a 7 (siete).

5) Aquellos alumnos que cursaron la materia \% no

promocionaron, podrédn solicitar mesa de examen (practico/tedrico)
durante la temporada invernal.

NOTAS:

-E1 equipo de esqgui a utilizar durante el cursado de la materia
corre por cuenta del alumno, como asi también cualquier tipo de
abono por uso de pistas, etc.

-La parte préactica queda supeditada a la existencia de nieve en
las pistas de esqui ndérdico; dicténdose preferentemente los fines
de semana y durante la temporada invernal.

-Como en afios anteriores, se solicitard a Secretaria Académica
para el cursado de la parte practica la utilizacidn de 8 a 12
dias corridos del receso invernal (meses de julio y/o agosto)
para utilizarlos en forma intesiva, y en exclusividad para el
dictado de la catedra.
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