Preparacio fisica

Treballa _
els abdominals

Aguest article pretén afegir contingut al treball de
la musculatura abdominal. Com veureu a continua-
cid és un tema prou important per entendre que
nomeés es limita als quadradets de la panxa. Es
interessant coneixer aguest tema si volem estar
sans, sentir-nos bé i practicar amb meés facilitat i
seguretat el nostre esport prefenrit.
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Els abdominals son els musculs que tenim a la part
anterior del tronc, a la zona de la panxa, formats pel
recte, l'oblic major, l'oblic menor i el transvers de
I'abdomen. Tots ells conformen una mena de faixa que
déna consistencia a la panxa i ens aguanta el tronc.
Estan formats predominantment per fibres que ten-
deixen a la laxitud i per aixo cal treballar-los i mantenir
un to muscular elevat.

Només per situar-nos comentar que el recte forma la
part anterior de I'asbdomen (va del pubis als cartilags
costals), I'oblic major és el més gran i ocupa la cara
superficial i lateral de I'abdomen (va des de les coste-
lles fins a la cresta iliacal, I'oblic menor és més petit i
invers al major, i el transvers és el més profund de tots
i ocupa la cara més interna de 'abdomen.

¢Per que serveixen?

Aguests musculs compleixen diferents funcions, algu-
nes delles molt importants per la salut i el benestar
personal, i contribueixen també en la millora del rendi-
ment esportiu.

Cal destacar que els abdominals son els que possibili-
ten el moviment del tronc i el manteniment d'un postu-
ra erecta. Aixi mateix, reparteixen el conjunt de
carregues sobre la columna, per aixd potenciar-los
permet reduir els dolors vertebrals. A més a més, sén
els que permeten I'estabilitzacio i fixacid del tronc en
les diferents accions motrius (molt importants, per
exemple, per mantenir una posicio estable durant un
salt). Finalment, cal comentar que ajuden en la respi-
racic i en la subjeccio de les visceres, per aixd poten-
ciar-los ens permetra, entre d'altres, evitar problemes
respiratoris i intestinals.

¢Com treballar-los?
Segurament tothom té una idea de com treballar
aguests musculs, pero abans de comengar cal tenir en
compte alguns aspectes.
Primer de tot, hem de tenir en compte que el movi-
ment que generen principalment és el de flexio del



tronc (no s6n els musculs principals en la flexio del maluc). Aixi doncs, per poder treba-
llar els abdominals de forma aillada cal buscar una posicié en qué no intervinguin les
cames i sense elevar les espatlles més de 30°. Com podeu veure, la imatge A mostra
la posicio correcte i la imatge B mostra un exercici que utilitzara més altres musculs
(com per exemple el psoas il-liac) perqué eleva malt el tronc i li subjecten les cames.
Cal fer els moviments lents, exceptuant situacions de rendiment esportiu que puguin
requerir explosivitat. Com a referéncia podem entendre que farem una abdominal com-
pleta per cada 1,5 o 2 segons.

De 250 a 300 abdominals

Hem d'intentar fer una sessi6 d'exercicis abdominals cada vegada que fem un entrena-
ment (o0 almenys 3 cops per setmana). Podem comencar fent 3 o 4 séries de 25 repe-
ticions ben fetes, perd caldra arribar a un total de 250-300 per sessio. Cal fer-les en
diferents séries, i podem intercalar-les amb exercicis suaus de lumbars, estiraments o
altres tasques de 'entrenament.

Proposem alguns exercicis que podeu fer, per exemple, dues vegades tot el circuit (aixf
doncs son 2 vegades els 5 exercicis x 25 repeticions, en total 250 abdominals). En el
primer exercici (1) cal mantenir les cames quietes i flexionar el tronc lentament sense
desenganxar la part baixa de 'esquena de terra. En els exercicis 2 i 3 (a cada costat)
cal repetir el moviment anterior pero fent una rotacié amb el tronc com si volguéssim
tocar el genoll amb el colze. En I'exercici 4 cal elevar el maluc intentant moure molt poc
les cames. | en 'exercici 5 cal fer el gest del primer exercici i un cop tenim les espat-
lles elevades oscil-lar a cada costat. #

*Els esportistes-models son alumnes del Centre de Tecnificacio de la Val d’Aran, juve-
nils gque han entrat al programa aquest any. Qui fa els exercicis és el jove de Rialp Pol
Rocamora (CAEI), i qui I'sjuda Miguel Fernandez (CEVA), natural de Vielha.



