Preparacio fisica
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7.3 Azahara Fort, fisioterapeuta de la RFEDI - Robert Costa, preparador fisic

@ Azahara Fort i Robert Costa

Els exercicis que tots coneixem com
a estiraments son, en realitat, molt
variats, engloben molts tipus d'exer-
cicis diferents i ens poden ajudar en
molts aspectes. Cal conegixer per queé
s’han de fer i com, i entendre que sén
complements imprescindibles per a

I'entrenament.

Es molt possible que quan parlem d'estiraments ens
imaginem nomeés les formes basiques d'estirar els mdsculs,
generalment de forma passiva, adoptant una posici6 i
mantenint-la durant uns quants segons. Pero aixd és
molt limitat, en I'actualitat existeix una tendencia en el
context de 'entrenament esportiu a utilitzar amb major
frequencia el terme d'amplitud de moviment. Aquest
terme s'expressa com a concepte més general, i engloba
la flexibilitat, Ielasticitat, la mobilitat articular i I'estirament.

Aixi doncs, dins les qualitats fisiques basiques com la
forga, la resisténcia i la velocitat, hem d'introduir una
qualitat, podem anomenar-la amplitud de moviment,
que defineix els moviments que podem fer a través de
les articulacions i en funcié de les caracteristiques dels
teixits implicats. Com a breu descripcid dels termes
que engloba, comentar que entenem com a flexibilitat
aquella capacitat dels teixits que els permet deformar-se,
es va perdent amb l'edat, perd pot millorar-se sempre,
i es relaciona amb estiraments musculars realitzats a
velocitats mitjanes o baixes. Entenem elasticitat com la
propietat que té el mascul de retornar a la seva longitud
inicial després d'haver estat deformat per I'accio d'una
forga, i es manifesta en estiraments realitzats a velocitats
altes o molt altes. La mobilitat articular vindria definida
pels graus de moviment que permet cada articulacio, i els
estiraments serien les técniques per poder desenvolupar
'amplitud de moviment. En la majoria de les técniques
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Parlem dels estiraments:-

esportives (entre elles I'esqui) I'elasticitat prima sobre
|a flexibilitat, i només en alguns esports la mobilitat articular
és determinant del rendiment.

El treball de I'amplitud de moviment té els objectius de
garantir la qualitat de moviment de totes les articulacions
de l'esportista, mantenir I'actitud corporal i simetria
muscular de I'esportista, garantir tots els graus de
mobilitat especifica requerits en la practica esportiva de
forma dinamica sense riscs de lesio, disminuir el to o
tensio muscular facilitant aixi els processos de recuperacio
muscular i augmentar el marge de seguretat en les
lesions musculars i articulars. Anem a veure, a trets
generals, els exercicis proposats per a cada objectiu.

La mobilitat articular optima
Cada esport té uns requeriments de mobilitat articular
determinats. Si estem per sota, és a dir tenim poca
amplitud de moviment, trobarem limitacions en la técnica

i possibilitat de contractures o ruptures musculars. Si
estem per sobre, és a dir tenim laxitud articular, podem
augmentar el risc de luxacions i altres patologies articulars.
L'esqui no és un esport com gimnastica ritmica o esportiva
on I'amplitud de moviment és un factor condicional per
practicar aquest esport. El factor més important en
I'esqui és la técnica, i per a poder realitzar la técnica
correctament és necessari un cert nivell d'amplitud de
moviment, especialment de I'extremitat inferior. En la
majoria dels esquiadors el problema es troba en la
mobilitat de maluc i pelvis, articulacions en les que
s'haura d'incidir especialment

Es important controlar els graus de moviment de cada
articulacid, determinats geneticament i per efecte de
l'entrenament. En el cas de deficit de mobilitat haurem
de treballar aquestes mancances de forma especifica, i
ho farem mitjangant els estiraments. Els exercicis més
utilitzats son els anomenats estiraments de facilitacio
neuromuscular propioceptiva o postures automantingudes.
Recomanem que aquest tipus d'estiraments siguin tuto-
ritzats per un professional (preparador fisic, entrenador o
fisioterapeuta). En els casos de molt baixa mobilitat es
podran fer sessions especifiques d'entrenament amb
I'objectiu de guanyar amplitud de moviment.

Es molt important controlar i treballar la mobilitat articular
durant tota la temporada. Les temporades d'entrenament
se subdivideixen en periodes o cicles: el de preparacid,
el de competicid i el de transicid. Durant el periode de
preparacio es fa un treball de tipus general, per passar
a continuacio a un treball més especific, on lesportista
transferira les habilitats i capacitats basiques per a la
competicid.

L’'equiilibri agonista-antagonista
En molts esports, entre ells l'esqui, es tendeix a
l'escurgament de la cadena posterior, on predomina la
musculatura tonica, és a dir la que manté la postura.
Un exemple tipic és el major escurgament de la muscu-
latura isquiotibial, la qual pot donar lesions molt tipiques
en I'esqui com és la lumbalgia (anomenada comunament
“mal de ronyons*) o les tipiques sindromes rotulianes
(comunament anomenades condropaties rotulianes).
La manera de treballar-ho sera incidir en la musculatura
hipertonica de la mateixa manera que en la millora de la
mobilitat articular (postures automantingudes i facilitacia
neuromuscular propioceptiva), i en la hipotonica amb
exercicis de musculacic.

Autopostures: Hi ha diversos autors que parlen dels
estiraments globals posturals amb sol-licitacié de cadenes
posturals. Poden ser estiraments estatics passius
(actua la forga de la gravetat) o estiraments estatics
actius (amb contraccio dels musculs antagonistes). El
temps d'estirament varia, segons els autors i pot anar
des de 30 segons a 30 minuts. Aquest tipus d'estirament
té una estreta relacié amb la respiraci. Es tracta

d'adquirir una posicio relaxada on s'estirin els masculs
que ens interessen, a les fotos es poden observar algunes
posicions que incideixen principalment en la musculatura
posterior de les cames i dels adductors. (Fotos 1, 21 3)

Estiraments mixtos o de facilitacié neuromuscular
propioceptiva: Aquest tipus d'estirament prové del mon
de la rehabilitacid, encara que s'aplica al mén de la com-
peticio des de fa molt de temps. Un dels més utilitzats
és el hold-relax: el professional/company realitza un
preestirament passiu del mdscul que es vol estirar, el
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company diu “empeny” i lindividu realitza una accié
isométrica de 6-8 segons del muscul a estirar (el company
no deixa moure cama); el company diu “relaxa” i realitza
un estirament passiu del miscul a estirar. Aquest tipus
d'estirament és recomanat en el cas de muisculs
escurgats, perd cal anar en compte, perqué sén exercicis
agressius i, per tant, controlar el moment de realitzar-los
(mai després d'una sessid de carregues elevades ni
abans d'un entrenament dintensitat elevada o competicid).
(Fotos 4, 5 6)




La preparacid muscular

En la practica de l'esqui incideixen molts factors que
augmenten la possibilitat de lesions. Molt sovint sol
considerar-se com una activitat de diversid, i aixd fa
oblidar la preparacio fisica i 'escalfament previ totalment
necessari. Les lesions se solen produir en les primeres
baixades perqué els misculs estan freds i en les Gltimes
quan comenga a apareixer el cansament muscular.
L'escalfament pretén disposar el cos en situacio optima
per a comengar |'activitat esportiva al maxim rendiment
ievitar el risc de lesions. Una part basica de l'escalfament
s6n els estiraments. A més, com a esport de poténcia
de curta durada, i per poder realitzar una baixada el
més rapidament possible, el mUscul requereix un cert
to muscular. Un to muscular massa elevat o un to muscular
massa fluix pot influir negativament en el risc de sofrir
lesions o en disminuir el rendiment. Aixi doncs, abans
de la competicit s'aconsellen els estiraments en tensi
activa i els estiraments dinamics balistics en persones
entrenades, que afavoriran els dos aspectes abans comentats.
Els estiraments musculars no sols sén importants
abans de la competicid o I'entrenament, és molt important
treballar 'amplitud articular mitjangant els estiraments
de forma especifica abans i durant I'entrenament. Aixo
es dona, sobretat, pel fet que I'activitat esta fraccionada,
i cal un petit escalfament abans de cada baixada.

Els estiraments en tensié activa: aguests estiraments

no pretenen arribar a una gran flexibilitzacid, sind de
reforgar les estructures miotendinoses per tal que
siguin capaces de resistir les tensions creades durant
de l'esforg. L'objectiu que pretenen és deixar el mascul

amb el to adequat per a la contraccio. Es tracta de fer
un preallargament (col-locar el miscul passivament en
el seu recorregut mitja de moviment) i a continuacio es
realitza una contraccié muscular isomeétrica al mateix
temps que s'allunyen els dos extrems del muscul. Es
manté 'estirament de 6 a 8 segons. Si ho fem un temps
superior podem disminuir massa el to muscular optim
requerit per al maxim rendiment esportiu. A les fotos
podem veure alguns exemples d'estiraments de tensié
activa d'isquioctibials i adductors. (Fotos 7, 81 9)

Els estiraments dinamics: aquests estiraments consis-
teixen en I'aplicacid de moviments de llangament, balanceig
i rebot executats a una velocitat mitjana o rapida de
forma controlada. Molts cops aquest tipus d'estiraments
tenen una mala reputacio, perd en molts casos és degut
a una mala informacio. En el camp de la salut aquest
tipus d'estirament no s6n necessaris i 8 més solen evi-
tar-se degut a l'alt risc de lesié que comporten si no
sutilitzen correctament. En '8mbit esportiu una accentuada
diferéncia entre la flexibilitat passiva i activa comporta
majors possibilitats de lesié de les parts toves. En el
camp de l'alt rendiment es justifica la combinacio de
métodes estatics i métodes dinamics com poden ser
els exercicis balistics per a evitar que aguesta diferéncia
de flexibilitat passiva i activa predisposi a l'esportista a
un major risc de lesid esportiva. Els estiraments balistics
s6n molt importants abans de la competicié en esports
de curta durada com és I'esqui ja que influeixen sobre el
reflex miotatic i a més milloren I'elasticitat muscular. A
les fotos podem veure alguns estiraments dinamics
d'extremitats inferiors i maluc. (Fotos 10, 11 12)

En I'esqui intervenen molts factors que augmenten les
possibilitats de lesions, per tant no s'ha d'oblidar la
preparacic fisica i els escalfaments

Afavorir la recuperacio a les
carregues de treball

Moltes lesions esportives apareixen degut a la fatiga
muscular, és a dir al final del dia en les (ltimes baixades.
Quan esquiem més dun dia o volem no tenir tantes
molesties musculars al dia seglient els estiraments sén
basics com a eina de recuperacié muscular.

En conseqiiéncia de l'activitat fisica intensa els nostres
musculs augmenten el seu to muscular, aixd pot provocar
molgsties musculars, major risc de sofrir sobrecarregues

0 lesions i en consequéncia una disminucié en el rendiment.
Els estiraments musculars estatics passius ens ajudaran
a recuperar el to muscular normal del miscul, és a dir,
a relaxar-lo, i aixd permetra que els musculs es recu-
perin abans.

Cal considerar també, que aguest tipus d'estiraments
s'han de realitzar després de I'entrenament, perd hi pot
haver moments molt aconsellables dins la propia sessio,
sobretot després de realitzar activitats intenses i abans
de passar a 'exercici posterior.

Els estiraments passius: aquests estiraments es poden
realitzar per I'esportista utilitzant el pes dels diferents
segments corporals i la forga de la gravetat. Es realitza
una posada en tensié gradual, amb el pes del cos o un
company fins arribar a un limit suportable. Es manté de
10 a 30 segons, i es repeteix de dues a tres vegades.
Es molt important combinar la respiracio amb els esti-
raments. A les fotos podem veure alguns exemples
d'estiraments passius de la musculatura cervical.
(Fotos 13, 141 15) %




