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Resum

Les ciencies aplicades a ’activitat fisica i a ’esport son relativament recents i han d’estandarditzar encara el seu vocabulari en
algunes arees de coneixement. Establir una terminologia de consens i univoca en relacié amb els exercicis de forca amb sobrecar-
regues és fonamental per a les persones professionals que treballen en les ciéncies de ’exercici fisic i el cos huma. Es imprescin-
dible articular una terminologia vehicular en aquest sector d’intervencié social de gran repercussi6. El dret a la lliure circulaci6 de
persones pels paisos de la Uni6 Europea i, en general, la globalitzacié, fan necessari també el coneixement de la terminologia de la
musculacid en altres llengiies vehiculars. El segiient article és 1’tltim d’una série de quatre i presenta els exercicis més representatius
d’extremitats inferiors com abductors, aductors, extensors, flexors i extensors del maluc, extensors i flexors del genoll, flexors del
peu i aixecaments olimpics en versi0 catalana, castellana i anglesa, amb 1’objectiu que conformin una base de gran abast que permeti
definir altres exercicis.
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Abstract
Terminology of Overload Strength Training Exercises IV (and last)

Science applied to physical activity and sport is relatively recent and has yet to standardise its vocabulary in some
areas of knowledge. Establishing an agreed and unambiguous terminology in relation to strength training is essential for
professionals working in physical exercise and human body science. It is crucial to draw up working terminology in this area
of high-impact social action. The right to free movement of people across European Union member states and globalisation
in general also calls for knowledge of bodybuilding terminology in other languages. The following paper is the last in a series
of four and presents the most common lower extremity exercises such as hip abductors, adductors, extensors, hip flexors and
extensors, knee flexors and extensors, foot flexors and Olympic weightlifting in Spanish, Catalan and English. It is designed
to be a wide-ranging basis for definitions for other exercises.

Keywords: exercise terminology, strength, bodybuilding, unambiguous terminology

Introduccio

Una de les caracteristiques de les diferents ciencies
i tecnologies aplicades és la capacitat de crear un voca-
bulari especific, que té com a objectiu facilitar I’entesa
entre els professionals d’arees de coneixement afins. Les
ciencies aplicades a I’activitat fisica i a I’esport son rela-
tivament joves i han d’estandarditzar encara el seu voca-
bulari en algunes arees.

En el moment de conceptualitzar cadascun dels
exercicis fonamentals de forca, ens adonem que tra-
dicionalment s’han seguit criteris molt diversos; aixi,
per exemple: s’utilitza indistintament el nom del
muscul que hi participa; es parla de [’accié que fa
l’articulacio; es defineix [’accio que s’esta produint
o bé s’anomena a partir del nom del material que
s utilitza. Exemples:
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Criteris

Descripcio

Primer * Quan la terminologia que defineix I'exercici és ampliament reconeguda, es manté sempre que no re-

presenti una incorreccio.

Segon e Pel que fa als exercicis monoarticulars, és adequat definir-los d’acord amb la posicié anatomica fona-
mental; aquesta definicié pot coexistir amb la tradicional.
Tercer * Pel que fa als exercicis poliarticulars, la definicié segons la posicié anatomica fonamental sol ser mas-
> sa llarga. Paraules que descriuen I'accio i el moviment faciliten la descripcio (rem, tisores, carregada,
Taula 1 projeccio, etc.).
Resum dels Quart * La definici6 d’acord amb la musculatura que hi participa no sol ésser recomanable, ja que molt sovint
criteris per és inexacta o incompleta. Si no és imprescindible, definirem I'exercici tenint en compte I'accié que es
definir els produeix a I'articulacié.
exercicis

® nom del muscul que hi participa: puntada de tri-
ceps

® nom segons 1’accié que fa I’articulacio: extensions
de genoll a la maquina

® nom de 1’accié que s’esta produint: elevacions
frontals

e nom del material que s’utilitza: rull Scott

Aquesta diversitat a 1’hora de definir els exerci-
cis fa molt dificil establir una terminologia tenint en
compte un criteri dnic. Aixi, doncs, ens trobem da-
vant un vocabulari especific que s’ha creat amb una
manca de justificacid tecnica, sobretot pel que fa a
les versions castellana i catalana, que han seguit amb
gran freqiiencia la versi6 anglesa com a unica font
d’inspiracio.

L’objectiu fonamental d’aquest article és establir
una terminologia de consens en relacié amb els exer-
cicis de forca amb sobrecarregues que permeti a les
persones professionals que treballen en les ciencies
de I’exercici fisic disposar d’'una nomenclatura i llen-
guatge propis.

D’altra banda, I’Estat espanyol és membre de ple
dret de la Unié Europea des de I’any 1986. La unio
monetaria i economica i el dret a la lliure circulacio
de persones son mesures que afavoriran 1’intercanvi
de professionals entre diferents estats membres. Un
altre fet que afavorira aquests possibles canvis de re-
sidéncia és la Declaracié de Bolonya de ’any 1999,
que té com a objectiu la unificaci6é de les titulacions
academiques en 1’ambit europeu. Aixi mateix, la in-
clusié en aquest treball de les versions en castella i
angles facilitara 1’entesa entre un major nombre de
professionals.

Metodologia
Criteris per a la descripcio dels exercicis

En P’article publicat en el nimero 103 (1r trimestre
de 2011) de la revista Apunts. Educacié Fisica i Esports,
s’han editat de forma completa els criteris que s’han se-
guit per a la descripci6 dels exercicis. En aquesta quarta
i ultima edici6 es presenten els criteris de forma resumi-
da (taula 1).

Interpretacio de la definicio dels exercicis

S’ha escrit en negreta el nom generic de I’exercici,
mentre que la part que explica les caracteristiques es-
pecifiques de 1’exercici es fa en lletra rodona normal.
Les formes sinonimes estan separades pel simbol /. En-
tre parentesis es descriuen variants d’execucié per a un
mateix exercici.

Simbols utilitzats

La rodona negreta (®) per a la versid catalana, la
rodona blanca (O) per a la versi6 castellana i el quadrati
blanc (O) per a la versi6 anglesa.

® catala, O castella, O angles

Procediment

S’han distribuit els exercicis per regions cor-
porals. L’eleccié dels exercicis no obeeix a criteris
de salut o rendiment, sind que s’han proposat els
més representatius en 1’elaboracié de les rutines de
musculacid, aixi com en la bibliografia de referéncia:
en I’ambit de la cinesiologia (per exemple, Aeberg,
1998; Enoka, 1994; Floyd & Thompson, 2004), en
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el de la musculacié per a la salut (Beachle & Gro-
ves, 1998; Darden, 1990; Kinakin, 2004; Salter,
1999; entre d’altres), en el de la musculacid estética
(Llucia, 2001; Schwarzenegger, 1985) o en dicciona-
ris de I’esport (Baferes, De Seabra, & Bonet, 1989),
amb 1’objectiu que conformin una base suficientment
amplia que permeti definir-ne d’altres amb facilitat.
Una vegada elaborat el document, s’ha lliurat a les
persones professionals que treballen en diferents am-
bits del mén de I’activitat fisica i de ’entrenament
per tal que en donin 1’opini6é en relacié amb la no-
menclatura.

Aixi mateix, també s’ha disposat del Centre de
Terminologia TERMCAT per garantir 1’adequaci6
de la terminologia utilitzada en catala.
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o EXTREMITAT INFERIOR GLOBAL

O extremidad inferior global O global lower extremity

@ mig esquat amb barra
O media sentadilla con barra
O barbell half squat

® esquat complet amb barra
O sentadilla completa con barra
O barbell full squat

® mig esquat frontal (complet) amb barra
O media sentadilla frontal (completa) con barra
O barbell half (full) front squat

® esquat a la maquina polivalent / esquat a la maquina Smith

O sentadilla en méiquina polivalente / sentadilla en maquina Smith /
multipower

O squat on Smith / multipower machine
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@ pressio de cames a la premsa inclinada
O press de piernas en prensa inclinada
O inclined leg press

® pressié de cames a la premsa horitzontal
O press de piernas en prensa horizontal
O horizontal leg press

® esquat a la premsa d’haca
O sentadilla en la prensa hack

O hack squat

@ tisores amb manuelles (amb barra)
O tijeras con mancuernas (con barra)
O dumbbell (barbell) lunges

® pes mort amb barra (manuelles)
O peso muerto con barra (mancuernas)
O barbell (dumbbell) dead lift
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e ABDUCTORS DEL MALUC

O abductores de la cadera O hip abductors

® abducci6 de maluc a la politja baixa (amb goma elastica)
O abduccién de cadera en polea baja (con goma elastica)
O cable (elastic band) hip abduction

® abduccio de malucs a la maquina assegut
O abduccién de caderas en maquina sentado
O seated hips abduction on machine

@ abduccio de maluc a la maquina de malucs
O abduccién de cadera en maquina multicadera
O hip abduction on multihip machine
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e ADDUCTORS DEL MALUC

O aductores de la cadera O hip aductors

® adduccioé de maluc a la politja baixa (amb goma elastica)
O aduccién de cadera en polea baja (con goma elastica)
O cable (elastic band) hip adduction

® adducci6é de malucs a la maquina assegut
O aduccién de caderas en maquina sentado
O seated hips adduction on machine

® adducci6 de maluc a la maquina de malucs
O aduccién de cadera en maquina multicadera
O hip adduction on multihip machine

Apunts. Educacio Fisica i Esports. 2011, nim. 106. 4t trimestre, pag. 71-83. ISSN-0214-8757 77



OPINIO I

Cos, F., Carreras, D., Cos, M. A., i Medina, D

e EXTENSORS DEL MALUC

O extensores de la cadera O hip extensors

® extensié de maluc a la politja baixa (amb goma elastica)
O extension de cadera en polea baja (con goma elastica)
O cable (elastic band) hip extension

® extensié de maluc a la maquina
O extension de cadera en maquina

O hip extension on machine

® extensié de maluc a la maquina de malucs
O extension de cadera en maquina multicadera
O hip extension on multihip machine
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o FLEXORS DEL MALUC

O flexores de la cadera O hip flexors

® flexié de maluc a la politja baixa (amb goma elastica)
O flexion de cadera en polea baja (con goma elastica)
O cable (elastic band) hip flexion

® flexi6 de maluc a la maquina de malucs
O flexion de cadera en maquina multicadera
O hip flexion on multihip machine

o EXTENSORS DEL GENOLL

O extensores de la rodilla O knee extensors

® extensid de genolls a la maquina
O extension de rodillas en maquina
O leg extension / knees extension on machine
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o FLEXORS DEL GENOLL

O flexores de la rodilla O knee flexors

® rull de cames / flexio de genolls estirat a la
maquina

O curl femoral / flexion de rodillas tumbado en
maquina

O lying leg curl / knees flexion on machine

® rull de cama / flexio de genoll dempeus amb una cama a la
maquina (a la politja baixa)

O curl femoral / flexién de rodilla de pie con una pierna en ma-
quina (en polea baja)

O standing (cable) one leg curl / knee flexion on machine

® rull de cames / flexi6 de genolls assegut a la maquina
O curl femoral / flexién de rodillas sentado en maquina
O seated leg curl / knee flexion on machine
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o FLEXORS PLANTARS DEL PEU

O flexores plantares del pie O foot plantar flexors

® panxells / flexi6 plantar de turmells assegut a la maquina
O pantorrillas / flexion plantar de tobillos sentado en maquina
O seated calf raises / plantar flexion on machine

@ panxells / flexio plantar de turmells dempeus a la maquina
O pantorrillas / flexion plantar de tobillos de pie en maquina
O standing calf raises / plantar flexion on machine

® pressiéo de panxells / flexié plantar de turmells
amb extensié de genolls a la maquina

O pantorrillas / flexién plantar de tobillos con ex-
tension de rodillas a la maquina

O press calf raises / press plantar flexion with
knee extension on machine
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e AIXECAMENTS OLIMPICS

O levantamientos olimpicos O olimpic weightliftings

e arrencada o arrancada O snatch

® arrencada
O arrancada
O snatch

Fotografies extretes de Macklem, 2009

e dos temps O dos tiempos O clean and jerk

® carregada
O cargada
O clean

Fotografies extretes de Drechsler, 1998

® projeccio
O envibén
O jerk

Fotografies extretes de Drechsler, 1998
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