
Core és un terme anglosaxó, el significat literal del qual
és centre. La musculatura del core pot ser definida per
29 parells de músculs que suporten el complex lum-
bar-pelvià-de maluc amb la finalitat d’estabilitzar la
columna, la pelvis i la cadena cinètica de les extremi-
tats inferiors durant els moviments funcionals
(Fredericson, M. & Moore, T. , 2005.). El core és la
base del moviment de totes les extremitats. Els mús-
culs del core es poden classificar en músculs locals i
globals (Bergmark 1989). 

Músculs locals
Els músculs locals inclouen el transvers de l’abdomen,
multífids, oblic intern, fibres medials de l’oblic extern,
quadrat lumbar, diafragma, músculs del sòl pelvià

(Stanford, M. E. , 2002; Whitaker, J. , 2004). Aquests
músculs tenen una longitud curta, s’uneixen directa-
ment a les vèrtebres i són els responsables primaris
de generar força suficient per estabilitzar la columna.
Investigacions recents han suggerit que el transvers
(la seva part anterior) i els multífids (per la part pos-
terior) són els responsables primaris de l’ estabilitat
de la columna (Briggs, A. M. ; Greig, A. M. ; Wark, J.
D. ; Fazzalari, N. L. ; Bennell, K. L. , 2004;
Fredericson, M. & Moore, T. , 2005; Stanford, M. E. ,
2002). De les característiques d’aquests músculs
podem destacar que són fibres lentes, que estan en els
plans més profunds (no es veuen a cop d’ull) i que
s’activen a baixos nivells de resistència (30-40% de
Contracció Màxima Voluntària).

Músculs globals
Els músculs globals enllacen la pelvis amb la caixa torà-
cica (Bergmark, 1989) i són els encarregats de pro-
duir moviment. Aquests músculs són llargs, i tenen la
capacitat de produir alts nivells de força, amb èmfasi
en la velocitat i la potència, mentre les càrregues
externes es transfereixen a la musculatura local
(Stanford, M. E. , 2002; Fredericson, M. & Moore, T.
, 2005). Els músculs globals inclouen el recte abdomi-
nal, fibres laterals de l’oblic extern, psoes major i erec-
tors espinals. De les principals característiques dels
músculs globals podem destacar que les seves fibres
són més ràpides, generen alts nivells de força, se
situen en plans superficials (els que es veuen) i s’acti-
ven amb resistències altes.

La importància d’entrenar el core
La columna lumbar necessita estabilitzar-se abans de
començar qualsevol tipus de moviment. Aquesta esta-
bilització ve donada per la configuració osteoarticular,
però fonamentalment per l’estabilització dinàmica acti-
va dels músculs locals. L’estabilitat del centre del cos
pot proporcionar beneficis al sistema musculoesquelè-
tic, mantenint la salut de la columna lumbar i prevenint
les lesions de lligaments del genoll (John D. Willson,
Christopher P. Dougherty, Mary Lloyd Ireland and Irene
McClay Davis, 2005). 
La lumbàlgia és, en els darrers anys, una de les princi-
pals patologies de l’àmbit esportiu, i una de les lesions
que més sovinteja entre els esquiadors. Assegurar
l’estabilitat dinàmica lumbar abans de la mobilització,
tant del tronc com de les extremitats, sembla ser de
vital importància tant en el tractament com en la pre-
venció de la lumbàlgia mecànica, i és que els multífids,
un dels músculs locals, subministren més dels 2/3 de
la rigidesa activa del segment lumbar L4-L5. (Wilke et
al. , 1995).
L’objectiu de la musculatura del core és estabilitzar la
columna durant les demandes funcionals. L’estabilitat
descriu la capacitat del cos per controlar l’amplitud de
moviment complet d’una articulació (Faries, M. D. &
Greenwood, M. , NSCA) íntimament relacionat amb la
propiocepció, que és la consciència de la posició i el
moviment articular en l’espai, així com la direcció i la
velocitat d’aquell moviment (Brodal, 1997). S’ha
demostrat que la lumbàlgia crònica redueix la capaci-
tat propioceptiva de la columna vertebral en subjectes
que la pateixen (Gill & Callaghan, 1998, Dvir et al. ,
1997, Field & Abdelmoty, 1997, Johansen et al. ,
1995, Maffeyward et al. , 1996, Nies & Sinnot, 1991,
i Parkhurst & Burnett, 1994), amb la qual cosa l’esta-
bilitat i l’orientació durant les activitats estàtiques i les
dinàmiques es veurà reduïda.!
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En l’esquí alpí la propiocepció i l’estabilitat són
de vital importància, ja que els esquiadors
estan en constant moviment. Per tant, si es
treballa bé la musculatura abdominal profunda,
el rendiment esportiu millorarà. T’expliquem la
manera de fer-ho.
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L’estabilitat, vital en l’esquí
L’esquí alpí és un esport on la propiocepció i
l’estabilitat són de vital importància, ja que els
esquiadors estan en constants moviments per-
torbadors i en què preval la lumbàlgia mecànica
(low back pain). Per tant, si realitzem un bon tre-
ball de core, l’execució i el rendiment de l’esquia-
dor milloraran. Abans de proposar uns exercicis
per afavorir l’estabilitat dinàmica de la columna i
la pelvis, diferenciarem els termes abdominal
hollowing o drawing-in i abdominal bracing.

L’abdominal hollowing o drawing-in,
definit per Richardson i Jull, consisteix a fer una
contracció isomètrica de la paret abdominal
sense moviment de la columna o pelvis, portant
el melic cap a dins i amunt. S’aconsegueix i
s’experimenta quan realitzem una inspiració
enèrgica mantinguda durant aproximadament 3-
4 segons. 

L’abdominal bracing
s’ha descrit més específicament com la coacti-
vació de tots els abdominals. Per dur-lo a
terme es realitza un contracció dels abdominals
mantinguda durant aproximadament 3-4
segons.

Per tant, un exercici de core consistirà a fer un
abdominal hollowing seguit d’un abdominal bra-
cing. El temps que ha de durar l’exercici no ha de
ser superior als 8 segons. Els exercicis de core
els podem fer de manera estàtica, amb pertor-
bacions i amb moviments dinàmics. A continua-
ció en veurem alguns exemples.

Treball de core amb perturbacions, 
que ambdós esportistes realitzant amb l'ajuda del fitball i el company com a elements perturbadors.

Paul de la Cuesta realitzant un treball de core de manera dinàmica. 
A la imatge de l'esquerra estem davant un exercici de gat-cavall, i a la de la dreta un exercici de cama i braç.

Pol Carreras, esquerra, i Paul de la Cuesta, dreta, duent a terme un treball de coll de manera estàtica.

Fotos estudi: Pol Carreras i Paul de la
Cuesta, integrants de la selecció B homes
d'alpí de la RFEDI, entrenant pel Campionat
del Món Júnior de la temporada passada a
Formigal.


