UNA ASIGNATURA

PARA EL FIN
DE SEMANA

| En primer lvger, conviene waprender a andars, Es necesario marchar con pascs naturales, lirges y deslizantes, un poco inclinede hiacia sdelante; de este
mede g0 obtlens e ritme necesario. El coerpo se acostumbes & wpoyarse an Dot esgquies y el movikilente se hate cadn ver mas suelts y natural

3 Hay gue contralar bien los palos, pero sin apre.

tarles fuartemente. En-ests sjemplo, los brazas
eitdn demaslade rigides y el cverpe en wna posi.
elén muy tensa, pocs natural, qua impide la agili-
dael dal osguindor an sus meovimientes deslizantes,
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4':1"] pestura incarrecta v desaconsejable, Los

brazes -satén demasinda estirados: Su posicicn
dobe ser mis flexible y un paco doblados. Las ro-
dillas tampoee deben estar tan rigidas y el coerpo
ha de aceptar una pesicidn como de sentada.

EEl eyquiader sa dispane a cruzar una ledera,

El hembra derecho, asi como la cadera da
af0 |ade, wan un peco adelantados, para tratar de
cargar ol pess del coerpo sobre el esqui mas
baje. El equilibric se mantiens asi perfectamente,



CION DE ESQUI

L depore de la nieve ha sufrido en
los dltimes afios un extracrdinario im-
pulso. For una parte, [a elevacién dal
rivel d= vids ; porotma, la proliferacian
de los viajes de fin de semana, han
contribuide & abonar la aficién a esta
manifestacién deportiva, Cuande llega el in.
vierno, los trenes de cercanias de |as cindades
priximes a la siemm se ven asaltados por
muchaches ¥ mucheachos con los esquis al
hombra, ﬂispl.'lz:'lu!: a pasar ¢l sibade ¥ el
domingo evadides del trabajo semanal.
En Espafia ha aumentado tembién la aficién
a este deporte. Navacerrada, Sierra Nevada,
los Pirineos, son loa eacenarios en gue se dan
cita loa jovenss cada ewesk-endn. Nusstro
pals cuente con vanados puntes en su abrupta
geografla que posibilitan la prictica ¥ puests
a punto de este deporte, Adn queda mucho
por hacer, pero el increments resl de la afi-
cidn logrard necesariaments que en pocos
. afios s& disponga de excelentes pistas en con-
diciones de albergar a log miles de esquia-
dores que busquen en este deporte un des
canso ¥ un entretemimiento.
Apenas hace un siglo, el esqui era, simple:
mente, alge necesario para los habitantes de
|z regién montafioss de Suiza, Austria o Es-

(Sigwe em Iz pdgina 72.)

El deslizamlents [ateral conirolade s un' ejer-
cicio’ importante, Duranie este accidn, los e
quies han de apoyarse absolutamante plancs sobre
la laders. ¥ slempre hay que precursr cargar
¢l peso del coerpe sebre ol esgqui mas bajo.
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Una pendiente Facil, para empezar, El cuerpo ha de permanecor siompre en dngule recto en respscte a I
pendiente, con los tobliles y las redillas un poco doblados. El evarpe no debe estar rigido y los puiios
=i han de apretarse tepsamante on los manges, porgue osto obllga & maniener en tensién tede el cuarpe.

El balanzee poralele y la detencidn en wna la-
dera. El esgul superior v la codera del ‘misma
ladp doben estar wh poco adelantados. Maclonds
presidn eon |os talenes hay que dar con el ber-
de dol esqui en la laders en movimienlo suave,
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BE' squitanievess, El pese sa divide por igual en

cada esqui y los talomes preslonan wn poco
hacia los lades, guardande wnm simetria perfecta.
Las puntas de los osquins, al finel del ejercic
cio, daban estar separader algunes centimetros.
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a El glre o ol descanss en forma de aguitanlevess. Lo Importante s ne lu El primer paeo an un gire ssbre el ejer mueva el esqul superiar da mods

maver [a parte superior del cuerpo, recordando ‘que el esqul es |wvegs do
rodillas. El pese #¢ cambia de un esqui a otro, spoyindose en el mis kajo.

:l El balancea paralelo. E| everps deba estar

etirado hocia on lada y [os tnesnes pre-
slemardn simultineamente en la direccldn apue-
ta. El- mevimients -s= repetird- una serle da ve-
ces hasta gue se consiga una  clerts  selturs.
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l{_ Este movimiento es séfe para esquisdores

con bastants prictica y eon mucho domi-
file de este deporte: un gire o velecidad que de
nata la-agilidad y el perfectn contrel dal cuer
pe ¥y movimiento del esquiador muy experto.

que d5be Bpunte custta abajo y cargee el pesa sobre él en sl momente
que boca [a nigve; al misma tiempa, presion= el tacdin del otro pie hacia abaje.

'5 Atendlends 8 #stas lecciones tedeicas y

-prasticanda. ¢on constancia. y -aplicacidn pug-
de llegarse mlgin dis & realizar los bellos ejer-
clclas del smqulader de la fotografin. Maturalmens
te, dsle es ol teefic de toda bueen aficionada.



LECCION, DE ESQUI
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“ Para contlavar el gire sobre el eje, of pose debe desconsar sabrs &l
esqui més haje, que sirve de centro al esqul superior gqoe, con mayer
ligereza, pugdde glrar paralelomente 3 él y un peee mds adelantada slempre,

l Deslizarse evolandss ciesta abajo, esn gi-

ros perfectes & lsguierda y derecha, eop-
trolados y belles, los pies perdidos en un torbe
lline de.nieve; ol eiquisder consumads sa mueve
eon toda facllided, eomo =i llavara alus...

eandinavia, Pero hov en dis en un deporte
popular que puede practicar cunkquicra oque
compre un billet= ¥ se pongn unce esqufes.

D& esta forma, los lugares destinades al de-
porte de invierno se hen convertido en una
industria importante ¥, una vez que Evropa
tared el caming, los Estados Unidas siguieron
inmediatamente su ejernple, En América del
dur hny terrencs naturales propicios a la prac-
tica del esqui que comienzan a ser explota.
des. Y las grandes inmensidades nevadas del
Antartico tal vez llegien a convertitss an ol
lugar de moda para loe deportes de invieme
en un préxime fuhire.

El esqui es un deporte estimulants pero
gite exige una cierta atencién ¥ un cuidadoso
aprendizaje, Es sumamente importante do-
minar la técnica correcta de lag primerns eta-
pas. El reportaje grifico, debido al vetsrana
campedn de esqui Jan Boon, nes muestrs lo
gue debe hacerse —7 lo sue debe evitarse
para convertIse en Un maesita de este de-
porte. Pero, en realidad, «| chjebvo de estas
fotoprafias explicativas ez contribuir a la di-
fusiéin de este deporte, ya que su prictica ha
de zer especialmente indicada para nueskra
jIJ'I.fan!ur."L ]

Una leecién de esqul ha de darse sobre In
meaycha: &l movimienta se demuestra andan-
do. Asi que, después de ver estas fotograllas,
cimprese un billete de cercanias, péngase los
eaquies v & surcar la nigve...

(Fetos CAMERA PRESS)
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'2 Al terminar este dificil glre scbrs ol propio eje, los esguier apunts-
rin an fa direccidn opuests a In indicada al principlo 85 sste eferch-
cio. En es3 pralelén, el esquiador wath en condiciones de realizar etre girs,

I? Etté &1 un simbolo de tode busn ssgqulader: la
mane redea en forma de pofio ol esgul, pers
sin apratarle fuertements. Porque an eite deports

es condicién Indispensable [ ligereza, la susvidad
para llegar & s6f un verdadero esquladar de talla.




