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A.Tipus de contraccié muscular

Contraccio concéntrica.

La contraccié concentrica es produeix quan el
muscul es contreu escurgant la seva longitud
per arrossegar una resisténcia en contra d’una
resistencia o de la gravetat.

Exemple: a I’'hora d’aixecar el brag en la posicio
qgue es mostra a la imatge, el muscul biceps ha
de realitzar una contracci6 d’escurgament
(concéntrica) per superar el pes del propi brac.

Contraccio excentrica.

La contraccid excentrica es produeix quan el
muscul es contreu allargant la seva longitud per
frenar una resistencia a favor de la gravetat.

Exemple: a ’hora d’abaixar el bra¢ en la posicié
que es mostra a la imatge, el muscul biceps ha
de realitzar una contracci6 mentre es va
allargant (excéntrica) per aconseguir un descens
suau i controlat del pes del propi brag.

Es una accio de frenada

Contraccio isometrica.

La contraccid isometrica es produeix quan el
muscul es contreu generant tensio pero no
modifica la seva longitud.

Exemple: per mantenir el bra¢c en una posicié
fixa (sense moviment) en contra de la gravetat
cal una contraccié constant en que el muscul ni
s’allarga ni s’escurca (isométrica).

De no ser aixi el brag cauria per efecte del seu
propi pes.

Grafic: JZA

Flexio &

Grafic: JZA

Extensid

; s o ; Grafic: JZA
Mantenir la posicié. Sense moviment

Posicié Fixa




B. Els cruiximents

El cruiximent muscular és un dolor muscular localitzat (col-loquialment anomenat
“agulletes”) que apareix en un muscul o grup de musculs unes hores després d'haver
realitzat un exercici fisic intens.

Aquest dolor apareix quan s’exercita un muscul que usualment no treballem o be quant la
intensitat de I'esforg ha estat molt més alta de |’habitual.

El grau de dolor assolit depén de I'estat d’entrenament de la persona i/o la intensitat de
I’esforg realitzat. Les persones entrenades no pateixen d’aquest dolor ja que el seu cos es
troba adaptat a les carregues de treball que usualment suporten.

Altres denominacions

A I’entorn meédic, el cruiximent s"anomena:
e Mialgia diferida

Els termes medics que porten el prefix “mio” fan referéencia al muscul.
El terme “algia” vol dir dolor

En altres entorns técnics, els cruiximents s"anomenen:

e DOMS (en anglés: Delayed Onset Muscular Soreness / Dolor muscular d’aparicio
tardana)

Quant dura I'efecte del cruiximent?

El cruiximent comenca a notar-se unes hores després de finalitzat I'exercici, i el punt més
alt de dolor es concentra entre les 24 i 72 hores posteriors.

Els tres primers dies és quan el dolor és més intens i el dolor pot arribar fins als 5 o 7 dies.

Evolucio del dolor dels cruiximents
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Quina mena d’exercici produeix cruiximent?

Totes les sobrecarregues de treball sobre un muscul poc entrenat produeixen cruiximent
(treballs amb peses, i fins i tot correr...) pero el tipus d’exercici que produeix un nivell de
cruiximent més elevat son les anomenades contraccions excéntriques, ja esmentades en el
punt A.

Aquest tipus de contraccid muscular es produeix quan el muscul treballa en elongacid,
guant s’estira, i aixo és dona fonamentalment en treballs de frenada.

Exemples de contraccions excentriques

e Quan aixequem el pes (fletxa blava) el musculs
{} l ﬁ implicats (pectoral i triceps) treballen amb

contraccio concentrica (el muscul s’escurga durant
aquesta contraccid)

e Quan baixem el pes (fletxa vermella) els musculs

implicats realitzen una contraccid excentrica (el

#F muscul s’allarga durant la contraccid). La contraccio
: Contraccié Concéntrica . . .
el miscul s'escurca excentrica es produeix per contrarestar la forca de

. . Contraccié Excentrica

el miscul s'allarga

la gravetat i evitar que el pes ens caigui a sobre. (Es
un treball de “frenada”)

e Quan pugem al calaix a peus junts, és una

contraccio concentrica.

e Quan baixem, la contraccid és excéntrica per frenar

la caiguda del nostre pes.

(En aquest cas el principal muscul implicat és el

quadriceps)

Contraccio Contraccio
Concéntrica Excéntrica

e Pujar escales és un treball muscular concentric
(s’escurcen els musculs implicats, quadriceps i

bessons)

e Baixar escales és un treball muscular excéntric (dels

mateixos musculs), una contraccié de frenada per

Jord

contrarestar la forga del nostre propi pes.

(Baixar escales produeix més cruiximent que pujar-

les!)




Quina és la causa dels cruiximents?

Una hipotesi és una proposicio acceptable que s'ha fet mitjancant la recollida d'informacid i
dades, i encara que no estigui confirmada, serveix per respondre de forma temptativa a un

problema.

Els passos per generar una hipotesi sén: reunir informacid, comparar, donar possibles
explicacions, escollir I'explicacid més probable i formular una o més hipotesis. Després de fer
tots aquests passos (en la ciéncia) es realitza una experimentacid, en la qual es pretén
confirmar la hipotesi o descartar-la. Si la hipotesi és confirmada, llavors allo plantejat com a
hipotesi és veritable. En cas que no sigui confirmada, la hipotesi és falsa.

Fins ara, la causa dels cruiximents s’ha explicat mitjancant diverses hipotesis, de les quals
algunes ja han estat cientificament rebutjades.

Cap dels estudis realitzats per metges i fisiolegs ha pogut determinar amb certesa absoluta
I'origen d’aquesta simptomatologia.

e La hipotesi més valorada actualment és la de micro lesions en el teixit connectiu del
muscul (fascies i tendons), acompanyades de micro ruptures de fibres musculars.
Algunes imatges amb microscopi electronic sembla que mostren aquestes micro
lesions de I'estructura muscular.

e Una possible explicacié al fet de que el dolor no aparegui de forma immediata
potser degut al temps que tarda el nostre cos a iniciar un procés inflamatori a les
zones afectades que genera dolor localitzat. Posteriorment el nostre sistema
circulatori aportara els elements reparadors necessaris a les zones malmeses.

El que si esta totalment demostrat és que els cruiximents no tenen res a veure amb
I'acumulacié d’acid lactic al muscul. (encara es comuna i estesa la creenca que les
“agulletes” sén punxades causades per cristalls acid lactic acumulats al muscul. Es fals.)

L’exercici fisic anaerobic (molt intens i de curta durada) produeix I’acid lactic que s"acumula
en el muscul exercitat. Un cop finalitzat I’exercici fisic, el nostre organisme recicla I’acid
lactic acumulat en un termini maxim d’una hora. A les biopsies musculars no s’hi han
observat mai cristalls de lactat. Un altre fet determinant és que podem patir cruiximent
amb activitats que no generen acid lactic com és el cas dels estiraments musculars passius
en els quals no s’activa el metabolisme muscular generador de I'acid lactic.


http://ca.wikipedia.org/wiki/Proposici%C3%B3
http://ca.wikipedia.org/wiki/Informaci%C3%B3
http://ca.wikipedia.org/wiki/Dades

Que podem fer per evitar els cruiximents?

Preventivament:

e Tots els estudis experimentals que s’han realitzat demostren que les cruiximents no
es poden prevenir. Es un procés adaptatiu del nostre organisme que s’ha de passar.

e La Unica prevencid dels cruiximents és un entrenament progressiu i amb carregues
de treball adaptades a les condicions del esportista.

e Tampoc esta demostrat que la ingesta prévia de qualsevol mena de liquid o
substancia afavoreixi una incidéncia menor del dolor.

e L'Unic totalment cert és que la practica regular i progressiva d’exercici fisic evita a la
llarga I'aparicié dels cruiximents. Es un fet derivat de la capacitat d’adaptacié del
nostre organisme.

A posteriori:

Un cop ja estem afectats pel cruiximent, no es pot fer res. Només queda passar el procés
natural de recuperacié i adaptacio.

e Alguns estudis demostren que la realitzaci6 d’exercicis concentrics suaus
immediatament després de |'exercici excentric mitiga la magnitud dels simptomes.

e Ingerir determinades substancies, com sén aigua bicarbonatada, aigua amb sucre,
etcétera, és totalment ineficient. S6n practiques derivades de quan és creia que
I’origen era I’acid lactic.

e L'Unic que podem fer, en el cas de que el dolor sigui molt intens, és la ingesta
d’analgésics amb capacitat antiinflamatoria per apaivagar els simptomes de dolor.



Flat — Puntades de dolor al costat de 'abdomen

El flat son unes puntades doloroses a un costat de I'abdomen o a la caixa toracica. Es més
freqlent al costat dret. Altres denominacions sén “Stich” en anglés i en el camp cientific
s’anomena:

e DAT, dolor abdominal transitori
e ETAP, Exercise related transient abdominal pain.

Es de natura benigna i generalment desapareix si es continua I’exercici. En algunes persones
el dolor pot ser tant intens que han d’aturar-se.

Apareix normalment al comengament de |’exercici, especialment en activitats de resistencia
associades al cérrer o a la natacio.

En alguns casos, les puntades son tant doloroses que poden obligar a deixar I'exercici
momentaniament.

Es més freqiient a les persones joves i no entrenades.

Quina és la causa?

Existeixen molts estudis cientifics i diverses hipotesis. Pero la
realitat és que no existeix cap de confirmada amb la qual cosa
el seu origen és desconegut actualment.

La hipotesis més valorada fa referéncia a una manca
d’oxigenacio (hipoxia) als musculs implicats en la respiracio:
diafragma i musculs intercostals. Aquesta hipoxia es suposa
provocada per una irrigacid sanguinia insuficient en els
musculs esmentats.

Un fet constatat i en el que estan d’acord els diferents

investigadors és la influencia que te la ingesta de solids o
liguids abans o durant la practica esportiva. (Fet que
incrementa el flux sanguini al sistema digestiu i redueix el flux
sanguini al musculs implicats a la respiracio).

Menjar o beure abans o durant I'exercici facilita I'aparicio
d’un episodi de Flat, especialment les begudes hipertoniques
amb altes concentracions de carbohidrats.

Com es pot evitar?

De forma preventiva, evitar menjar i beure immediatament abans de I'exercici i
especialment begudes ensucrades (amb carbohidrats).



Les rampes musculars

Les rampes musculars sén contraccions sobtades i involuntaries d’un muscul.

Aixd provoca un bloqueig de I'articulacié afectada i un fort dolor al muscul en estat de
contraccio. La contraccié pot durar segons o minuts.

Es freqlient que es produeixin durant o després d’un exercici intens i perllongat.

Séon molt comunes les rampes als musculs de les cames: quadriceps, bessons, planta del
peu,... perd poden afectar a qualsevol grup muscular en funcio del tipus d’activitat.

Quina és la causa?

La causa exacta de les rampes musculars encara és desconeguda.

Com és habitual existeixen moltes hipotesis pero la més valorada actualment pels
estaments cientifics és |'alteracio del control neuromuscular, es a dir, que el sistema
nervids perd la seva capacitat de controlar i coordinar la contraccié muscular.

L’alteracid del control neuromuscular es relaciona directament amb I’estat de fatiga o
esgotament fisic produit per un treball molt intens o excessiu.

Com reduir-les

Podem reduir una rampa estirant suaument el muscul afectat durant més de 10 segons.

La imatge del futbolista
mostra el procediment de
com s’estiren els musculs
bessons de les cames.




Com s’estira un muscul?

Doblegant al maxim I'articulacié afectada en direccio contraria al moviment que produeix
el muscul enrampat.

Per exemple, el quadriceps que te la funcié d’estirar la cama
(xutar una pilota...); el podem relaxar amb un estirament k’
com el que realitza la noia de la imatge.

Els bessons de la cama els podem estirar de la mateixa '
manera que mostra la imatge: tirant el genoll endavant
sense desenganxar la planta del peu de terra.

Els isquiotibials (grup de musculs de darrera de la cuixa) els
podem estirar tirant el tronc endavant i mantenint les
cames estirades i rectes
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