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durant | despres d’'esquiar

Despres de les darreres nevades i de |la baixada de les
temperatures, sembla que I’ inici de la temporada és
imminent. Abans de fer les primeres baixades, hauriem

de fer una serie d’'exercicis, a mode d’escalfament.

Abans de fer les primeres baixades, hauriem de fer una
serie d'exercicis, a mode d'escalfament. Aquest sen-
zills exercicis posaran el a punt el nostre cos.
Consisteixen en:

1. Exercicis de mobilitat de maluc i columna.
Realitzarem rotacions de maluc i extensions de colum-
na, per tal de condicionar una de les zones més conflic-
tives de Uesqui: 'esquena. Entre 101 15 repeticions per
exercici.

2. Estiraments en tensid activa. Els estiraments en
tensio activa s'utilitzen per tal que la unié miotendino-
sa [punt on s'uneix el mascul amb el tendd) es reforci i

sigui capac de suportar les carregues que s'exerceixen
a l'esqui. També serveixen per fer que el mascul asso-
leixi el to adequat per a la contraccié que s'haura de
realitzar. Consisteixen en fer un estirament previ de
forma passiva del muscul que es vol estirar, i a conti-
nuacid fer una contraccié d'aquest miscul curta (6 a 8
segons). La musculatura que hem de tenir més cura
son els isquiotibials, els quadriceps i els adductors.

3. Estiraments dinamics o balistics dels membres del
tren inferior. Recolzats en els bastons i sense els
esquis posats, efectuarem llancaments de la cama
endavant i endarrere buscant de manera progressiva,
la maxima amplitud de moviment. Realitzat de 15 a 20

a 02

repeticions per cama. Durant el dia, i per tal de mante-
nir la tonicitat dels nostres musculs, realitzarem esti-
raments en tensié activa dels misculs comentats
anteriorment

Una vegada hem finalitzat la jornada d'esqui, el que es
recomana és realitzar una bona sessié d'estiraments
passius tradicionals d" entre uns 15120 minuts de dura-
da. Ara bé, entre la finalitzacio de la practica i | inici
dels estiraments ha de transcérrer entre 1h30"i 2h, per
tal que siguin eficacos, ja que estudis cientifics recents
demostren que realitzar estiraments passius just des-
prés de dur a terme l'activitat esportiva retornen la lon-
gitud normal de les fibres musculars, pero que al cap
d'una hora, tornen a escurcar-se. #







