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Resum

Les ciéncies aplicades a I’activitat fisica i a ’esport sén relativament recents i han d’estandarditzar encara el seu vocabula-
ri en algunes arees de coneixement. Establir una ferminologia de consens i univoca en relacié amb els exercicis de forca amb
sobrecarregues és fonamental per a les persones professionals que treballen en les ciencies de ’exercici fisic i el cos huma. Es
imprescindible articular una terminologia vehicular en aquest sector d’intervencié social de gran repercussié. El dret a la lliure
circulacié de persones pels paisos de la Unié Europea i, en general, la globalitzacié, fan necessari també el coneixement de la
terminologia de la musculaci6 en altres llengiies vehiculars. El segiient article es el primer d’una serie de quatre i presenta els
exercicis més representatius de pit i espatlla, en versid catalana, castellana i anglesa, amb 1’objectiu que conformin una base de
gran abast que permeti definir altres exercicis.

Paraules clau: terminologia de I’exercici, for¢a, musculacid, terminologia univoca

Abstract

Terminology of Overload Strength Training Exercises (I)

Science applied to physical activity and sport is relatively recent and has yet to standardize its vocabulary in some
areas of knowledge. Establishing an agreed and unambiguous terminology in relation to strength training is essential for
professionals working in exercise and human body science. It is crucial to draw up unambiguous terminology in this area of
high-impact social action. The right to free movement of people across European Union member states and globalization in
general also calls for knowledge of bodybuilding terminology in other languages. The following paper is the first in a series
of four and presents the most common chest and shoulder exercises 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 ¢ nom del muascul que hi participa: puntada de tri-

Una de les caracteristiques de les diferents ciéncies ceps
i tecnologies aplicades és la capacitat de crear un voca- * nom segons 1’accié que fa I"articulacio: extensions
bulari especific, que té com a objectiu facilitar I’entesa de genoll a la maquina
entre les persones professionals d’arees de coneixement e nom de 1’accid que s’esta produint: elevacions
afins. Les ciéncies aplicades a ’activitat fisica i a ’es- Jfrontals
port son relativament joves i han d’estandarditzar encara * nom del material que s’utilitza: rull Scott
el seu vocabulari en algunes arees.

En el moment de conceptua]itzar cadascun dels exer- Aquesta diversitat a 1’hora de definir els exercicis fa
cicis fonamentals de forga, ens adonem que tradicional- ~ molt dificil establir una terminologia tenint en compte
ment s’han seguit criteris molt diversos; aixi, per exem-  un criteri Gnic. Aixi, doncs, ens trobem davant un vo-
ple, indistintament: s’utilitza el nom del miiscul que hi ~ cabulari especific que s’ha creat amb una manca de jus-
participa; es parla de l’accié que efectua [’articulacio; tificacié técnica, sobretot pel que fa a les versions cas-
es defineix [’accio que s’esta produint, o bé s’anomena tellana i catalana, que han seguit amb gran freqiiencia la
a partir del nom del material que s utilitza. Exemples: versi6 anglesa com a tnica font d’inspiraci6.
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Criteris

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

presenti una incorreccié.

Segon * En exercicis monoarticulars és adequat definir-los d’acord amb la posicié anatomica fonamental;
aquesta definicié pot coexistir amb la tradicional.

Tercer * En exercicis poliarticulars, la definicié segons la posicié anatomica fonamental sol ser massa llarga.
> Paraules que descriuen I'accié i el moviment faciliten la descripcié (rem, tisores, carregada, projeccio,

Taula 1 etc.).
Resum dels Quart * La definicié 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'articulacid.
exercicis

Descripcio

L’objectiu fonamental d’aquest article és establir una
terminologia de consens en relaci6 amb els exercicis de
forca amb sobrecarregues que permeti a les persones
professionals que treballen en les ciéncies de 1’exercici
fisic disposar d’una nomenclatura i llenguatge propis.

D’altra banda, I’Estat espanyol és membre de ple
dret de la Uni6é Europea des de 1’any 1986. La unio
monetaria i economica i el dret a la liure circulacio de
persones son mesures que afavoriran I’intercanvi de pro-
fessionals entre diferents estats membres. Un altre fet
que afavorira aquests possibles canvis de residéncia és
la Declaracié de Bolonya de I’any 1999, que té com a
objectiu la unificaci6 de les titulacions académiques en
I’ambit europeu. Aixi mateix, la inclusié en aquest tre-
ball de les versions en castella i angles facilitara 1’entesa
entre un major nombre de professionals.

L’elaboracié de criteris per al desenvolupament
d’aquest treball (faula 1) ha modificat significativa-
ment algunes de les denominacions utilitzades fins
avui; la creacié d’aquest vocabulari a partir de crite-
ris solids ha de permetre ser la base per a la denomi-
naci6 de futurs exercicis, alhora que, finalment, ha de
trencar barreres entre els diferents professionals que
treballen en 1’exercici fisic.

Metodologia
Criteris per a la descripcio dels exercicis

Primer: la nomenclatura tradicional

El primer criteri que s’ha seguit és mantenir aquella
nomenclatura que ja ha aconseguit consolidar-se. Aixi,
per exemple, les obertures defineix un exercici amplia-
ment reconegut.

Buscar una nomenclatura nova o diferent en aquests
casos no sembla raonable si entenem que 1’objectiu de
I’article és justament cercar un consens i facilitar I’ente-
sa entre professionals.

Segon: posicio anatomica i exercicis monoarticulars

La definici6 dels exercicis a partir de la posicié ana-
tomica fonamental és ideal, ja que ’exercici s’explica
tenint en compte 1’acci6é que es produeix en 1’articulaci6.
Aquesta forma de definir el moviment huma és comuna
a totes les ciencies mediques, la qual cosa facilitara mol-
tissim la comprensi6 dels exercicis entre diferents perfils
professionals.

Malgrat tot, aquest criteri Gnicament és plenament
possible en els exercicis monoarticulars, ja que la de-
finici6 que en resulta és curta i, per tant, operativa; per
exemple, del terme pressié francesa podriem dir-ne ex-
tensio de colze (en castelld, del terme press francés en
diriem extension de codo).

En aquest punt hem de fer una matisacié de consi-
deracid. Malgrat que la descripcié del tipus d’exercici
es fa tenint en compte a) el tipus de moviment que té
lloc, b) el nom del segment i c¢) el centre articular sobre
el qual té lloc el moviment (Izquierdo & Alonso, 2008),
aquesta descripci6 Unicament té sentit quan hi ha una
necessitat d’explicar de forma concreta i exhaustiva el
moviment; és a dir, per descriure el moviment “extensi6
de I’avantbrag sobre 1’articulacié del colze”, podem fer-
ho igualment dient extensio de colze. D’aquesta manera
estem simplificant la descripci6 sense perdre rigor.

Tercer: posicié anatomica i exercicis poliarticulars

En el cas d’haver de definir exercicis poliarticulars,
la situaci6é canvia completament, ja que sol resultar-ne
una definici6 massa llarga i, per tant, poc operativa;
aixi, per exemple, de I’exercici pressié sobre banc di-
ficilment podriem dir-ne adduccio horitzontal d’espatlla
amb extensio de colze...

Per aquest motiu, els exercicis que son poliarticulars
acostumen a ser definits basant-se en paraules que expli-
quen i resumeixen les accions de I’exercici, per exem-
ple, rem, tisores, carregada, projeccio, etc.
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Quart: definiciéo segons els misculs que hi participen

En quart lloc, quan el nom que defineix 1’exercici
fa referencia a un muscul, podrem observar com, en
la majoria de casos, aquesta definici6 acostuma a ser
incompleta, ja que sol referir-se a algun dels musculs
implicats, perd no pas a tots; per exemple: curl de bi-
ceps (en castella) és una referéncia inexacta, ja que
treballen tots els flexors del colze (braquial anterior,
supinador llarg), i no pas unicament el biceps (no cal
dir que, a més, hi ha la participaci6 de musculatura
fixadora, etc.).

En conseqiiéncia, podrem definir 1’exercici a partir
de la musculatura implicada quan aixo serveixi realment
per explicar 1’exercici; malgrat tot, sempre que sigui
possible el definirem tenint en compte ’accié que es
produeix en I’articulaci6.

Interpretacio de la definicio dels exercicis

S’ha escrit amb negreta el nom generic de ’exer-
cici, mentre que la part que explica les caracteristiques
especifiques de 1’exercici es fa amb lletra rodona nor-
mal. Les formes sinonimes estan separades pel simbol /.
Entre paréntesis es descriuen variants d’execucid per a
un mateix exercici.

En relacio amb la versio catalana

En la classificaci6 dels exercicis per apartats, que
corresponen a les diferents regions corporals, volem
fer notar que en ’apartat “Rotadors interns i externs
de ’espatlla” apareix rotadors i no pas rotatoris. Ro-
tatoris és la forma que apareix en el Diccionari enci-
clopédic de medicina publicat per Enciclopedia Cata-
lana i I’Institut d’Estudis Catalans (Casassas & Ramis,
1994). Som conscients que les obres terminologiques
de I’ambit de la medicina i les obres lexicografi-
ques catalanes documenten la forma miiscul rotatori,
perd les persones professionals consultades de dife-
rents professions mediques reconeixen que desconei-
xen el terme rotatori i que sempre han utilitzat el ter-
me rotador. El fet d’haver trobat el terme rotador en
el recull lexicografic de Berenguer Sarriera (Casassas
& Ramis, 1994), publicat per la Generalitat de Catalu-
nya, ens ha permes utilitzar aquest terme tal com s’usa
en tots els ambits de la medicina i 1’exercici fisic.

En relacié amb el terme barra cal fer el comentari
segiient. Teécnicament, barra, defineix Unicament 1’eix
que uneix els discos, mentre que halter defineix la barra

i els discos. Nosaltres hem utilitzat barra com a sindnim
d’halter, ja que ’entenem com 1’element que ofereix la
resistencia més enlla del pes afegit que pugui portar.

Finalment, en relacié amb la versidé catalana s’ha
pres com a referent la terminologia divulgada en el
cartell Exercicis de musculacio (Dir, 1997a, 1997b),
que sota el guiatge del Sr. Jordi Mateo va comportar,
sens dubte, el primer pas cap a la normalitzacid.

Simbols utilitzats

La rodona negreta (®) per a la versi6 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 corporals.
L’elecci6 dels exercicis no obeeix a criteris de salut o
rendiment, sind que s’han proposat els més representa-
tius en I’elaboracié de les rutines de musculacid, aixi
com en la bibliografia de referéncia, tant en 1’ambit de
la cinesiologia (per exemple, Aeberg, 1998; Enoka,
1994; Floyd & Thompson, 2004) com el de la muscu-
laci6 per a la salut (Beachle & Groves, 1998; Darden,
1990; Kinakin, 2004; Salter, 1999; entre d’altres), el
de la musculacié estetica (Llucia, 2001; Schwarzeneg-
ger, 1985) o diccionaris de I’esport (Bafieres, De Sea-
bra, & Bonet, 1989), amb 1’objectiu que conformin una
base suficientment amplia que permeti definir-ne d’al-
tres amb facilitat. Una vegada elaborat el document,
s’ha Iliurat a les persones professionals que treballen
en diferents ambits del mén de D’activitat fisica i de
I’entrenament, per tal que en donin 1’opinié en relacid
amb la nomenclatura.

Aixi mateix, també s’ha disposat del Centre de Ter-
minologia TERMCAT per garantir I’adequaci6 de la
terminologia utilitzada en catala.
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e PIT
O pecho O chest

® pressié sobre banc horitzontal amb barra
O press de banca horizontal con barra
O barbell flat bench press

® pressié sobre banc horitzontal amb manuelles (amb goma
elastica)

O press de banca horizontal con mancuernas (con goma
elastica)

O dumbbell (elastic band) flat bench press

@ pressio sobre banc inclinat amb barra
O press de banca inclinado con barra
O barbell inclined bench press

® pressiéo sobre banc inclinat amb manuelles (amb goma
elastica)

O press de banca inclinado con mancuernas (con goma elés-
tica)

O dumbbell (elastic band) inclined bench press

® pressié sobre banc declinat amb barra
O press de banca declinado con barra
O barbell declined bench press
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pressié sobre banc declinat amb manuelles (amb goma
elastica)

press de banca declinado con mancuernas (con goma
elastica)

dumbbell (elastic band) declined bench press

(@)

pressio de pit a la maquina
press de pecho en maquina
chest press on machine

@)

fons al terra
fondos en el suelo
push-ups

obertures / adduccié horitzontal d’espatlles amb ma-
nuelles sobre banc horitzontal (inclinat, declinat)
aberturas / aperturas / aduccion horizontal de hom-
bros con mancuernas en banco horizontal (inclinado, de-
clinado)

horizontal (inclined, declined) dumbbell chest fly / shoul-
der horizontal adduction

obertures / adducci6 horitzontal d’espatlles a la maquina

aberturas / aperturas / aduccion horizontal de hom-
bros en maquina

chest fly / shoulder horizontal adduction on machine

encreuaments / obertures / adduccié horitzontal d’es-
patlles a la politja (amb goma eléstica) sobre banc horit-
zontal (inclinat, declinat)

cruces / aberturas / aperturas / aduccion horizontal de
hombros en polea (con goma elastica) en banco horizontal
(inclinado, declinado)

horizontal (inclined, declined) bench cable (elastic band)
crossovers / shoulder horizontal adduction

106

Apunts. Educacié Fisica i Esports. 2011, nim. 103. 1r trimestre, pag. 101-111. ISSN-0214-8757




Terminologia dels exercicis de forga amb sobrecarregues (1)

® encreuaments / obertures a la politja (amb goma elastica)
dempeus

O cruces / aberturas / aperturas en polea (con goma elasti-
ca) de pie

O standing cable (elastic band) crossovers

@ papallona
O mariposa
O pec-deck / butterfly

® fons a les paral-leles amb els colzes separats / per a pec-
torals

O fondos en paralelas con codos separados / para pectorales
O chest dips on parallel bars (separating elbows)
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o ESPATLLA
O hombro O shoulder

® eclevaci6 frontal / flexié6 d’espatlla amb manuelles (a la
politja) amb una ma (amb dues mans) dempeus (assegut)

O elevacion frontal / flexiéon de hombro con mancuernas
(en polea) con una mano (con dos manos) de pie (sentado)

O standing (seated) one-arm (two-arms) dumbbell (cable)
front shoulder raise / shoulder flexion

® elevacio lateral / abduccié d’espatlles amb manue-
lles (a la politja, amb goma elastica) amb dues mans
(amb una ma) dempeus (assegut)

O elevacion lateral / abduccion de hombros con man-
cuernas (en polea, con goma elastica) con dos manos
(con una mano) de pie (sentado)

O standing (seated) two-arms (one-arm) dumbbell (ca-
ble, elastic band) shoulders lateral raise / shoul-
ders abduction

® elevacio lateral / abduccié d’espatlles a la maquina

o

elevacion lateral / abduccién de hombros en maquina

O shoulders lateral raise / shoulders abduction on ma-
chine

® ocell / abduccié d’espatlles amb flexié de tronc amb
manuelles (politja, gomes elastiques) assegut (dempeus)
O pajaro / abduccién de hombros con flexion de tronco
con mancuernas (polea, goma elastica) sentado (de pie)
O seated (standing) bent-over dumbbell (cable, elastic band)
lateral raise / reverse fly

® ocell / abducci6 horitzontal d’espatlles a la maquina
O pajaro / abduccién horizontal de hombros en maquina
O reverse fly / shoulder horizontal abduction on machine
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® pressio rere clatell amb barra / pressiéo d’espatlles
rere clatell amb barra

O press tras nuca con barra / press de hombros tras
nuca con barra

O barbell press behind neck / barbell shoulder press
behind neck

® pressio d’espatlles a la clavicula amb barra (amb ma-
nuelles)

O press de hombros a la clavicula / press militar con
barra (con mancuernas)

O barbell (dumbbell) front shoulder press / military
press

® pressié d’espatlles a la maquina
O press de hombros / press militar en maquina
O shoulder press / military press on machine

® rem vertical amb barra (a la politja, amb goma
elastica) presa estreta (mitjana, ampla) dempeus

O remo vertical con barra (en polea, con goma
elastica) agarre estrecho (medio, ancho) de pie

O close-grip (medium, wide) barbell (cable, elastic
band) upright row / vertical row

® rem a les clavicules a la politja baixa
(a la politja alta, amb goma elastica)
assegut (dempeus)

O remo a las claviculas en polea baja (en
polea alta, con goma elastica) sentado
(de pie)

O seated (standing) cable (elastic band)
upper back row
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® rem a les clavicules a la politja baixa (amb goma elastica)
dempeus (assegut)

O remo a las claviculas en polea baja (con goma elastica)
de pie (sentado)

O standing (seated) cable (elastic band) upper back row

® rem a les clavicules a la politja alta (amb goma elastica)
dempeus (assegut)

O remo a las claviculas en polea alta (con goma elastica) de
pie (sentado)

O standing (seated) cable (elastic band) upper back row

® rem a les clavicules amb barra

©)

remo a las claviculas con barra

O bent-over barbell upper back row

® rem a les clavicules amb manuelles amb una ma

(@)

remo a las claviculas con mancuernas con una mano
O one-arm / single arm dumbbell upper back row

® rem a les clavicules a la maquina

o

remo a las claviculas en maquina
O seated upper back row on machine
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