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PREFATA

Culturismul si fitnessul, aceste activitdti complexe si fascinante,
reprezintd nu doar modalitdti eficiente de a atinge si mentine o forma fizica de
invidiat, ci si veritabile stiluri de viatd ce imbina sanatatea fizicd, mentala si
emotionald. Cartea de fatd se adreseaza atat incepatorilor care doresc sa faca
primii pasi In lumea culturismului si a fitnessului, cat si sportivilor avansati
care cauta sa isi perfectioneze tehnicile si sd isi maximizeze performantele.

Pe parcursul acestei lucrari, ne propunem sa abordam culturismul si
fitnessul dintr-o perspectiva stiintifica, bazatd pe cercetari recente si studii
interdisciplinare. Printr-o analizd detaliatd a aspectelor fiziologice,
biomecanice si nutritionale implicate in antrenamente, dorim sd oferim
cititorilor nostri informatii esentiale pentru a intelege cum functioneaza corpul
uman si cum poate fi acesta optimizat prin exercitiu si dieta. In acelasi timp,
explordam si dimensiunea psihologica a acestor discipline, subliniind
importanta motivatiei, a determindrii si a mindset-ului pozitiv in atingerea
obiectivelor propuse.

Aceasta carte este rezultatul unei colaborari intre experti din domeniul
educatiei fizice, scopul nostru principal este de a furniza un ghid care sa
acopere toate aspectele relevante ale culturismului si fitnessului, de la tehnici
de antrenament si recomandari legate de nutritie, pana la prevenirea
accidentarilor si strategii de recuperare.

In plus, acorddm o atentie speciala tehnicii corecte de executie a
exercitiilor, deoarece o forma corecta nu doar ca previne accidentdrile, dar si
maximizeaza eficienta fiecarui antrenament.

In abordarea noastrd, nu neglijdm nici componenta de recuperare si
odihna, elemente esentiale pentru progresul pe termen lung. Explicdm
importanta somnului, a tehnicilor de stretching si a altor metode de recuperare



activa, oferind sfaturi practice pentru a va mentine corpul intr-o stare optima
de functionare.

De asemenea facem o incursiune in evaluarea si monitorizarea celor
mai importanti indici morfologici si functionali ai organismului, In vederea
optimizarii antrenamentului specific.

Ca parte integranta a acestui demers, Incurajam cititorii sa adopte o
abordare holistica asupra fitnessului si culturismului, intelegand ca succesul in
aceste domenii depinde de echilibrul dintre antrenament, nutritie, odihnd si
sandtatea mentald. Cartea noastrd nu se doreste a fi doar un simplu manual de
fitness si culturism, ci un ghid complet pentru un stil de viatd sdnatos si
echilibrat.

Suntem constienti ca fiecare cititor va avea propriile sale provocari si
intrebari pe parcursul cdldtoriei sale in lumea culturismului si a fitnessului. De
aceea, ne dorim ca aceastd lucrare sa fie si o sursa de inspiratie si Incurajare,
oferindu-va nu doar cunostintele necesare, ci si motivatia de a persevera si de
a va depasi limitele.

In concluzie, multumim tuturor celor care au contribuit la realizarea
acestel carti si tuturor celor care 1si vor lua din timpul lor pentru a o citi sia o
aplica 1n viata de zi cu zi. Asteptam cu interes feedback-ul si sugestiile voastre,
convinsi fiind ca acestea vor contribui la imbunatatirea continud a viitoarelor
noastre lucrdri. Suntem nerabdatori s fim alaturi de voi in aceasta calatorie
spre o viatd mai sdnatoasa, mai puternica si mai fericita.

Autorii,
Lectuniv. dr. HERLO JULIEN NARCIS
Lect.univ. dr. BULZAN CLAUDIU OCTAVIAN

Universitatea "Aurel Viaicu' din Arad



CAPITOLUL I.
CONCEPTUL DE FITNESS - IMPORTANTA
FITNESSULUI IN CALITATEA VIETII PERSOANEI

1.1. DEFINIREA CONCEPTULUI

Pentru domeniul activitatilor motrice, capacitatea
motricd sau capacitatea de efort reprezintd un element central,
pentru cd dezvoltarea ei la diferitele niveluri specifice
reprezintd un criteriu fundamental de apreciere a eficientei
procesului instructiv-educativ. Intelesul notiunii este larg si
difera de la un autor la altul.

Tn literatura anglo-saxoni, capacitatea motrici are ca
echivalent termenul fitness. Conceptul de fitness reprezinta o
tema de mare actualitate, care angajeaza atat interesul
specialistilor cat si al nespecialistilor. Toatd lumea este in
cautarea fitness-ului, ca element favorizant al cresterii calitatii
vietii.

Este greu de formulat o definifie unanim acceptata.
Allsen, Harrison si Vance considera ca fitness-ul desemneaza
un set de atribute prin care individul face fata solicitarilor fizice
si functionale din activitatile cotidiene sau sportive, dependent
de conditia sa anatomica, fiziologica si psihologica. (Dragnea,
Bota, 1999).

Ulrich Celeste, apud Epuran (2005) defineste fitnessul
astfel: ,,Conditia fizica (Physical Fitness) este capacitatea
corpului omenesc de a functiona cu vigoare si vioiciune, fara
oboseala exagerata, cu suficientd energie pentru a se angaja in
activitati de timp liber §i1 pentru a preintampina stressul fizic.
Puterea musculara, anduranta, deplinatatea cardio-vasulara si
vioiciunea sunt semnele vizibile ale conditiei fizice”.

Sharkey, B. J., Wilmore, J. H. si Costill, D. L. definesc
fitnessul ca fiind abilitatea unei persoane de a trai fericitd, cu o
viatd bine echilibratd. Acesta cuprinde aspectele fizice,



intelectuale, sociale si spirituale ale vietii unei persoane. In
opinia acestora, fitnessul cuprinde doua tipuri de componente:
componente legate de starea de sdnatate si componenete legate
de indeméanare. Prima categorie de componente cuprinde
fitnessul aerobic, forta musculara, rezistenta musculara,
flexibilitatea si compozitia corpului. Aspectele privind
indemanarea includ agilitate, echilibru, coordonare, viteza,
putere si timp de reactie. Ambele seturi de componente
interactioneaza si sunt interdependente.

1.2. EVOLUTIA CONCEPTULUI DE FITNESS PE
PLAN MONDIAL

in perioada anilor *30 ai secolulul trecut se folosea
termenul de ,,conditie” pentru a indica starea de pregatire
pentru o activitate a unui individ. Literatura anglosaxona
foloseste conceptul de fitness pentru acelasi lucru. Epuran M.
considera conceptul de fitness ca fiind o ,,adaptare buna la
solicitari ”, asociind conceptul, cu fenomenul de adaptare
descris de Charles Darwin in ,,De 1’origine de especes par voie
de selection naturelle”.

Activitatile specifice pentru dezvoltarea conditiei fizice
au insotit Tn mod permanent pregatirea sportivilor, in perioada
interbelica, cand nu erau cunoscute metode multiple de
dezvoltare a aptitudinilor motrice. Pe plan national, conceptul
de ,conditie fizica” a fost neglijat, existand o revenire a
conceptului doar in ultimele decenii, cand a fost asimilat
conceptului englezesc ,.fitness”. Epuran (2005) opineaza ca
,»omul modern trebuie sd lupte pentru o conditie fizica si
psihica, pentru a face fata stressului vietii”.



1.3. CARACTERISTICI DEFINITORII ALE
FITNESSULUI

Conform Colegiului American de Medicind Sportiva,
termenul fitness fizical reprezintd un set de atribute pe care
indivizii le posedd sau le dobandesc in urma prestarii de
activitate fizica, incluzdnd fitnessul cardiorespirator, forta
musculard, compozitia corporala si flexibilitatea. (Ciucurel, C.,
2008)

Fitness-ul reprezinta o forma automotivanta de practicare
sistematica a exercitiilor fizice, in scopul imbunatatirii calitatii
vietii, fiind Tn acelasi timp si o conditie dinamica,
multidimensionald, bazata pe o stare optima de sanatate.

Componentele fitness-ului sunt:

- capacitatea aeroba (fitness aerobic);

- puterea si anduranta musculara;

- flexibilitatea (mobilitatea);

- compozitia corporala (procentul de tesut adipos);

- nutritia

O conditie fizicd optimd se poate obtine numai prin
activitate fizica regulata. Principalele efecte ale fitness-ului sunt:
imbunatatirea functiei cardiace si a celei respiratorii, cresterea
flexibilitatii, iar in ceea ce priveste culturismul, cresterea fortei
musculare, a rezistentei, hipertrofia musculara etc.

Fitnessul influenteaza dezvoltarea structural-functionala
a organismului armonizand indicii somatici si functionali,
formand s1 mentindnd o pozitie corporald corectd, un tonus
muscular optim si prevenind sau corectand deficiente fizice si nu
in ultimul rand combate supraponderalitatea si obezitatea. Din
punct de vedere al motricitatii, influentele se resimt printr-o mai
buna rezistenta musculard si cardiovasculara, forta, viteza,
mobilitate, suplete etc.



Rezistenta
cardiovasculara

Rezistenta
Forta
musculara
Mobilitate Compozitie
Suplete corporala

Fig. 1 Componentele fitnessului (Dragnea, Bota, 1999)

Epuran M., citandu-i pe urmatorii autori observa
urmatoarele:

E. Fleishman (1964) identifica 9 componente ale fitness-
ului:

* flexibilitatea in extensie;

* flexibilitate dinamica;

« forta exploziva;

» forta statica,

» fortd dinamica;

» forta trunchiului;

* echilibrul corporal general;

* coordonarea generala;

» stamina (anduranta cardio-vasculara).

H.B. Fall (1965) evidentiaza urmatoarele componente ale
fitness-ului:

» conditia atletica;

« nivelul maxim metabolic;

* capacitatea respiratorie;

* presiunea diastolica;

* raspunsul inimii la efort;



* capacitatea expiratorie;

e tensiunea arteriala;

» forta dinamica;

* pulsul Tn repaus.

L. Denisiuc (1967) considera urmatoarele componente
ale fitness-ului:

» forta;

* puterea;

* viteza;

» agilitatea (coordonarea);

» mobilitatea si

 anduranta.

Zuiderma si Baumgarten (1974) au identificat patru
factori ai fitness-ului, comuni pentru barbati si femei:

» forta si anduranta trenului superior;

» forta si anduranta trunchiului;

» forta exploziva si anduranta picioarelor;

» anduranta cardio-respiratorie.

R. Kovar (1980) stabileste cinci categorii ale fitness-ului:

» forta - statica maximala si dinamica;

« viteza de reactie, - de realizare;

 anduranta musculara locala, - aerobica totala;

» dexteritatea - coordonarea, - echilibrul, - orientarea
spatiala,

« flexibilitatea articulara.

Componentele fitness-ului modern

Fitness-ul sau conditia fizica au primit semnificatii noi in
ultimele decenii. Epuran M. considera ca sunt feluri de fitness:

1. fitness sportiv, propriu celor care urmaresc performanta
si

2. fitness general, al omului obisnuit, acesta caracterizand
nivelul de adaptare la solicitarile vietii profesionale si sociale, ca
atribut al ,,calitatii vietii".

Tn opinia lui Epuran M., componentele fitness-ului sunt:

a) Capacitatea acrobica (fitness-aerobic) - masurarea VO,
max. prin alergarea de o mila;



b) Puterea si anduranta musculara
c) Flexibilitatea
d) Compozitia corporala - procentul de tesut adipos
¢) Nutritia - cantitatea de alimente si adaosuri consumate
intr-o perioada de 5-7 zile, pentru mentinerea masei corporale
ideale. (Physical Education for Lifelong Fitness, 1999)
Willis, C.D., si Frye, L.C. citati de Epuran, M., deosebesc
doua componente ale fitness-ului fizic:
a) Fitness fizic relativ la sanatate, alcatuit din:
anduranta cardiorespiratorie;
anduranta muscular3;
putere musculara;
compozitia corporala si
flexibilitate.
b) Fitness fizic relativ la abilitati (skills):
- agilitate;
- echilibru;
- coordonare;
- viteza:
- putere si
- timp de reactie.

1.4 IMPORTANTA FITNESSULUI iIN CONTEXTUL
SANOGENEZEI UMANE

Sanogeneza reprezinta totalitatea mijloacelor si masurilor
pentru promovarea si intarirea starii de sanatate a populatiei.

Implicatiile fitness-ului Tn planul sanogenetic sunt majore,
deoarece activitatea fizica desfasurata in mod sistematic este in
masurda sa amelioreze starea de sanatate a individului. Astfel,
multe dintre bolile de actualitate precum obezitatea, afectiunile
hipokinetice, bolile cardiace, anxietatea, depresia etc pot fi
evitate prin practicarea fitnessului.

Fitness-ul actioneaza in ceea ce priveste sanogeneza in
mai multe directii: dezvolta atat capacitatea de efort aeroba, cat
si cea anaeroba, concomitent cu modificarea nivelului



compozitiei corporale a individului. Efectele sale pot fi
evidentiate sub aspect morfologic, constitutiv, dar si privind
indicatorii functionali ai organismului.

Este cunoscut faptul ca nici un tratament curativ sau de
preventie, nu poate remedia complet efectele produse de lipsa
de miscare sistematica, alimentatia irationala sau consumul de
alcool, nicotind sau substante stimulente de diverse tipuri.

Fitness-ul are ca obiectiv principal, ameliorarea armoniei
corporale, supletei musculare, mobilitatii articulare, precum si a
capacitatii de efort a individului.

Cu 2000 de ani in urma Hipocrate si Galen afirmau relatia
dintre capacitatea de miscare si starea de sandtate fizica si
psihica. Astazi, fitness-ul face parte integranta din stilul de viata
al omului modern, care apreciaza valoarea activitatilor fizice,
motrice, indiferent de varsta, de conditie materiald sau sociala.
(Dragnea, Bota, 1999)

"Fitness pentru viatd" - este o sintagma care exprima in
modul cel mai clar importanta unui regim rational in care
exercitiile fizice adecvate fac parte inseparabild din existenta
omului. Seneca spunea acum aproape 2 milenii: "Omul nu
moare, ci el isi pregateste singur sfarsitul". Acest citat este astazi
mai actual ca oricand, prin ritmul de viata, lipsa de grija pentru
propriul corp si printr-o serie de obisnuinte care pun in pericol
sanatatea individului. In perioada actuald, datoritd mecanizarii,
tehnologizarii sau chiar robotizarii atat la locul de munca cat si
in viata cotidiand, individul performeaza un "efort fizic"
deosebit de scazut. Datoritd faptului ca traim intr-o era a vitezei,
chiar si drumul pana la serviciu este parcurs cu autoturismul sau
alt mijloc de transport, favorizand inca o data sedentarismul.

Fitness-ul practicat in mod sistematic, este in masura sa
amelioreze atat sanatatea fizica cat si cea intelectuala a
individului. Starea de echilibru mintal este in raport direct cu
starea de echilibru fizic, in conformitate cu maxima poetului
latin Decimus lunius luvenalis cunoscut n istoria literaturii sub
numele de Juvenal: "Optandum est ut sit mens sana in corpore
sano". De asemenea se doreste mentinerea unui raport constant,



dar in acelasi timp optim Intre echilibrul mintal si cel fiziologic
prin evitarea exceselor alimentare, a utilizarii substantelor
narcotice, in paralel cu o activitate fizicd corespunzatoare.



CAPITOLUL II.
CULTURISMUL SPORT COMPETITIONAL

2.1. ISTORICUL CULTURISMULUI PE PLAN
MONDIAL

In antichitate, desi nu se poate vorbi despre "culturism" in
acceptiunea actuald a cuvantului, nu putem ignora importanta pe
care vechii greci o acordau dezvoltarii armonioase a corpului.
Cea mai prolifica perioada din acest punct de vedere a fost
secolul V 1.H. (secolul lui Pericle). In aceasta perioada idealul de
perfectiune, atat fizica cat si morala, a fost concretizat in formula
Kalos Kai Agatos care inseamna om frumos si bun. (Voicu,
1995)

Heracles, cel mai iubit erou al mitologiei elene sau
Hercule la romani, era o intruchipare a fortei si a inteligentei,
atribute ce nu puteau fi concepute separat.

Marturie a idealului corpului atletic sunt si statuile celebre
ale Antichitatii: "Discobolul" (Myron), "Doriforul" (Policlet),
"Heracles" (Glikon).

Demna de amintit este i legenda lui Milon din Crotona,
despre care se spune ca ridica un vitel in spate si il purta zilnic in
jurul stadionului, pana cand animalul a ajuns la greutatea de 600
de kg. Iatd ca Principiul Weider al cresterii progresive a
greutatilor 1s1 are radacinile in cele mai indepartate timpuri.

Marii filosofi greci au acordat o atentie sporitd dezvoltarii
fizice. Astfel, Platon considera cd ingrijirea corpului este o
adevarata stiinta, o "sophia". (\Voicu, 1995). Aristotel considera
gimnastica indispensabild. Nu era rusinoasa vederea unui corp
gol, ci vederea unui corp urat.

Romanii au preluat de la greci idealul atletului ca simbol
conceptie.

Evul mediu reprezinta perioada in care cultivarea corpului
a cunoscut un important regres, datorat in special dogmelor
religioase care interpretau gresit principiile moralei crestine.



Astfel, corpul ajunsese sa fie dispretuit, considerat opus
sufletului i vinovat de toate pacatele omenesti.

Epoca moderna si contemporana

Abia in a doua jumatate a secolului al XIX-lea se poate
vorbi despre culturism in adevaratul sens al cuvantului. Incepand
cu acestd perioada, evenimentele se succed intr-un ritm alert,
dupa cum urmeaza:

- in anul 1844 se naste germanul Durlacher, cunoscut sub
numele de Lois Attila; dezvoltarea sa fizica iesitd din comun,
datorata lucrului cu incarcéturi mari, i-a adus reputatia de cel mai
puternic om din Europa;

- la 2 aprilie 1867 se nastea in Prusia Friederich Wilhelm
Mueller, omul care avea sia cunoascd marea consacrare sub
numele de Eugen Sandow;

- spre sfarsitul sec. XIX termenul "culturism" apare in
fondul lexical al limbilor de sorginte latina;

- in anul 1885 V.F. Kraicevski infiinteaza la Petersburg un
cerc pentru practicarea exercitiilor cu greutati; in acest scop, el
amenajeaza o sald de antrenament in propria sa locuinta;

- in prima jumatate a sec. XX datorita in special celor doua
razboaie mondiale, culturismul, ca si atatea alte sporturi, a avut
de suferit, Tncetinindu-si evolutia; in acest context, culturismul
isi muta centrul de greutate pe continentul american; in 1936, in
Canada, se deschide prima scoala de culturism a fratilor Joe si
Ben Weider, al caror nume este strans legat de ultima jumatate
de secol de istorie a culturismului; Tn anii ce au urmat celui de-al
doilea razboi mondial, culturismul a inceput sa recastige teren in
Europa, intai in Anglia si Franta, iar apoi si in Belgia, Olanda,
Suedia;

- in anul 1946 se infiinteaza, sub presedintia lui Ben
Weider, IFBB (International Federation of Body Builders -
Federatia Internationala a Culturistilor); in prezent IFBB numara
aproape 150 de tari membre, fiind una dintre cele mai mari
federatii sportive din lume;
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-in anul 1949 ia nastere Federatia Internationald de
Haltere si Culturism;

- In anul 1965 la academia Muzicald din Brooklyn, din
initiativa IFBB, se desfasoara prima editie a concursului Mister
Olympia, devenit cel mai prestigios concurs de culturism al
profesionistilor;

- Tn anul 1970 austriacul Arnold Schwarzenegger devine,
la 23 de ani, cel mai tanar Mr. Olympia;

- in anul 1970 IFBB este admisa ca membra a Adunarii
Generale a Federatiilor Internationale (GAIF);

- la 30 1anuarie 1998 IFBB capata recunoasterea oficiala
din partea Comitetului International Olimpic; aceasta realizare
este rodul demersurilor pe care Ben Weider, in calitate de
presedinte al IFBB, le-a depus de-a lungul a 52 de ani de
activitate.

2.2. ISTORICUL CULTURISMULUI PE PLAN
NATIONAL

In anul 1966 moment ce marcheaza inceputul istoriei
culturismului romanesc, la initiativa Federatiei de Haltere se
organizeaza, in scop experimental, primele campionate de
culturism la nivel national; pana la acea data, in Romania nu s-
au organizat concursuri, ci doar demonstratii; primul concurs
national de seniori a avut loc la Cluj, 1ar primul concurs de juniori
a avut loc la Craiova; concurentii erau impartiti pe doud categorii
de indltime: pana la 168 cm si peste 168 cm; primii participantii
la aceste concursuri erau initial in mare majoritate halterofili;

In anul 1990 Federatia Romani de Culturism (actualmente
Federatta Romana de Culturism si Fitness) dobandeste
personalitate juridica si se afiliaza la IFBB.

In ceea ce priveste activitatea teoretici si publicistica in
sfera culturismului, este necesar sa amintim cateva nume precum
Laszlo Szekely, Lazar Baroga, Dumitru Hatru, Virgil Alexandru
Voicu, Cristian Mihailescu etc.
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De asemenea, contributii majore la dezvoltarea miscarii
culturiste din Romania au avut si sportivii Cristian Mihailescu,
Constantin Bebeselea, Petre Ciorba, Florin Uceanu, precum si
multi altii.

2.3. CARACTERISTICILE EFORTULUI SPECIFIC
LA CULTURISM

Referitor la efortul specific in culturism, acesta trebuie
abordat din doua perspective: perspectiva antrenamentului
specific si respectiv perspectiva competitionald. In concordanta
cu aceste abordari ale naturii efortului, observam ca in cadrul
antrenamentului de culturism predomina efortul de tip anaerob
lactacid, contractiile musculare fiind preponderent auxotonice,
iar in ceea ce priveste latura competitionala a culturismului,
referindu-ne la prezentarea scenicd a sportivului, aceasta
manifestd un caracter anaerob alactacid, contractiile musculare
desfasurandu-se Tn regim de izometrie.

In ceea ce priveste substratul energetic al efortului, putem
afirma ca principala sursa energetica In contractia musculara este
ATP-ul care prin scindare in ADP+P oferd energia necesara
cuplarii excitatiei cu contractia si contractiei propriu-zise.

Deoarece rezervele de ATP din celula musculara sunt de
circa 6 milimoli/kg de muschi, ATP-ul existent poate asigura
energia necesarda contractiei pentru maximum 3 secunde, fiind
necesara resinteza sa pe cale fosfatica, glicoliticd sau oxidativa,
respectiv prin sistemul fosfatilor, sistemul anaerob (glicogen-
acid lactic) sau sistemul aerob mitocondrial.

In culturism principala cale de producere a energiei este
cea glicolitica realizandu-se, n principal, prin procesul de
glicoliza anaeroba.

Sursele de glucoza includ: absortia glucozei in timpul
efortului; gluconeogeneza adica sinteza hepaticd a glucozei din
glicerol, acid lactic i aminoacizi; glicogenoliza adica sinteza
glucozei din glicogen.
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Metabolismul anaerob are un randament energetic scazut,
dintr-o molecula de glicogen rezultdnd doar doua molecule de
ATP, fatd de metabolismul aerob in care, dintr-o moleculd de
glicogen rezulta 38 de molecule de ATP. Totusi, viteza cu care
se produce ATP-ul pe cale anaeroba este de 2,5 ori mai mare
decat in cazul oxidarii mitocondriale.

In glicoliza anaerobd, glicogenul este metabolizat
incomplet pana la stadiul de acid lactic, care se acumuleaza la
nivel tisular, inducand o acidoza metabolica (scaderea pH-ului
local s1 general) concretizata prin senzatia de oboseala.

Odata cu producerea de acid lactic, se contracteazd o
datorie de oxigen care trebuie “platita” dupa terminarea efortului,
deoarece aprovizionarea cu oxigen in timpul efortului este mai
scazuta decat necesarul. Asadar, la sfarsitul efortului anaerob, in
timpul refacerii, consumul de oxigen nu scade brusc ca si in cazul
efortului maximal, ci se mentine crescut inca 10-15 minute,
organismul “platind” datoria de oxigen contractatd in faza
alactacida si lactacida a efortului.

Efortul anaerob presupune o intensitate submaximala sau
maximala si o durata de 45 - 90 secunde. (Duma, E., 1997)

24. FACTORII CARE CONDITIONEAZA
PERFORMANTA LA CULTURISM

Facand referire la factorii conditionali ai performantei in
sport in general si In culturism, n mod particular, vom observa
ca indiferent de sportul practicat, exista cinci factori care
manifestd o influentd directa asupra performantei sportive si
anume:

- pregatirea fizica

- pregatirea tehnica

- pregatirea tactica

- pregatirea psihologica

- pregatirea teoretica

In culturism, pregatirea fizicd reprezinti un factor
esential, deoarece numai printr-o pregatire fizicd de exceptie,
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care sa conduca la cresterea treptatd a capacitatii de efort, se
poate ajunge la o hipertrofie musculara care sa garanteze
obtinerea unor performante inalte, pe plan competitional.

Un alt factor deosebit de important Th economia
culturismului de performanta este pregatirea tehnica. Aceasta se
referda atat la invatarea si consolidarea unei tehnici corecte de
executie a exercitillor utilizate in cadrul antrenamentului
(mijloacele specifice culturismului), cat si a tehnicii de pozare
(prezentarea scenicd a musculaturii).

Pregatirea tactica se refera cu precadere la tinuta adoptata
in cadrul competitional. In acest sens, sportivul trebuie si de-a
dovada de creativitate in conceperea programului liber-ales, in
selectionarea coloanei sonore pe care va evolua, precum si in
alegerea coregrafiei. Alte elemente importante in cadrul tacticii
sunt: alegerea unui pigment de colorare corporala care sa
avantajeze, gradul de ungere cu ulei a corpului, alegerea culorii
si a croiului slipului de concurs etc. Daca in cadrul prezentarii
pozitiilor obligatorii, culturistul va fi limitat de acestea, in cadrul
programului liber ales, se va putea manifesta mult mai natural.
Tocmai modul de prezentare a programului liber-ales poate face
diferenta Intre un campion si un participant la competitie.

Privitor la pregatirea psihologica, literatura de specialitate
este extrem de vasta. Astfel, acest aspect este necesar sa il tratam
din doua perspective: cea a antrenamentului propriu-zis si cea a
competitiei sportive. In cazul primei perspective, este necesara
dezvoltarea proceselor volitiv-motivationale in  sensul
continudrii efortului fizic, chiar si pe fondul senzatiilor de durere
musculara. Un alt aspect important de precizat este asa-numitul
,,prag al incarcaturii”. Din experienta practica, am observat faptul
ca uneori, sportivii se plafoneazda la o anumitd Incarcaturda
utilizatd. Astfel, acestia nu pot depasi o anumitd incarcatura (kg
pe bard sau pe aparat), limitarea efortului producandu-se pe
latura psihica. In acest sens, am experimentat practic, la sala de
antrenament urmatoarea situatie: am incarcat bara unui partener
de antrenament cu ,,x” kg peste valoarea cu care acesta performa
in mod normal, fara ca acesta sa stie. Executia setului s-a realizat

14



fara probleme, atingdndu-se numarul propus de repetari. Dupa ce
sportivul a fost informat cu privire la incarcatura utilizata,
incercand sa repete performanta, aceasta nu a putut fi realizata.
Astfel, consideram ca factorul limitativ al efortului in acest caz
este teama de esec precum si alte procese psihice cu efect
frenator.

In cadrul competitiei, culturistul trebuie sa porneasci de la
premiza ca va ocupa un loc fruntas sau chiar locul I, sa creada in
sansele sale la podium si sa faca tot posibilul ca prin prezentarea
scenica sd-si atingd obiectivul. In acest sens, obiectivul propus
trebuie sa fie realizabil, in caz contrar socul suferit va fi destul de
puternic, putand avea chiar un caracter demoralizator.

fnsusi renumitul campion Arnold Schwarzenegger,
considerat cel mai mare culturist al tuturor timpurilor, la
concursul Mr. Olympia din 1970 afirma ca atitudinea mentala
pozitiva de care a dat dovada a fost Tn masura sa incline balanta
in favoarea sa, castigand titlul suprem. Acelasi campion emitea
urmatoarea idee: ,,Dacd nu te vezi in mintea ta invingator, nu vei
putea niciodata sa invingi, trebuie sa fii convins ca poti, trebuie
sd invingi mai intai in mintea ta ” (Fleming, W., 1994).

Pregatirea psihologicd este necesara din urmatoarele
considerente:

- In cadrul antrenamentului si al concursului este angrenata
intreaga personalitate a sportivului, acesta facand eforturi de
vointa in vederea obtinerii unor performante notabile;

- formeaza sportivului capacitatea de autoconducere si
autoeducare;

- dezvolta capacitatea sportivilor de-a invinge greutatile ce
apar in activitatile lor, de a-si mobiliza resursele fizice si psihice
la momentul oportun;

- contribuie la o adaptare optima a intregului
comportament al sportivilor, la situatiile schimbatoare si
neobignuite care apar in cadrul antrenamentului sau al
concursului;

- contribuie la cresterea performantelor, la formarea
corecta a deprinderilor motrice, tehnicii, tacticii etc.
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Este o certitudine faptul, cd indiferent de sportul practicat,
pregdtirea teoretica constituie un factor bine statuat. Nici
culturismul nu face exceptie, chiar dimpotriva, spre deosebire de
alte discipline sportive, culturismul solicitd informatii si
cunostinte deosebit de variate. Pentru a evidentia complexitatea
acestui sport, vom realiza o trecere in revista a domeniilor de
referintd pentru culturism: anatomie, biomecanica, fiziologie si
ergofiziologie, nutritie, biochimie, igiena sportului, teoria si
metodica antrenamentului sportiv, psihologie etc.

Pentru a realiza performante notabile, intreaga pregatire a
culturistului trebuie sa aiba la bazd o permanenta informare si
documentare stiintifica.

Daca am realiza o ierarhizare a factorilor antrenamentului,
cel mai important factor il constituie pregatirea fizica. In cadrul
acesteia, cea mai importanta aptitudine motrica este forta, iar ca
forma de manifestarea a sa forta in regim de rezistenta. Laszlo
Szekely considera ca daca halterofilii sunt considerati ,,sprinterii
fortei”, culturistii cu siguranta pot fi numifi ,,maratonistii fortei”.
In cadrul aptitudinii motrice forta, elementul central este efortul
de tip anaerob lactacid, care este prezent in majoritatea
exercifiilor specifice efectuate de sportiv. Deloc de neglijat,
pregatirea tehnica optimd, oferd posibilitatea executarii
exercifiilor In forma lor corespunzatoare, forma ce confera
siguranta in executie, efecte adaptative corespunzatoare, precum
s1 valorizarea imaginii corporale in confruntarea scenica.

Bompa este de parere ca un sportiv, cu cat este mai
aproape de perfectiunea tehnica, cu atat consumda mai pufind
energie pentru obtinerea unui rezultat. O tehnica buna este direct
proportionald cu un grad de eficienta ridicat.

Al treilea factor ca importantd in opinia personald este
factorul psihologic, urmat de cel tactic si in final de factorul
teoretic al pregatirii.
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2.5. PRINCIPIILE GENERALE ALE
ANTRENAMENTULUI SPORTIV

Antrenamentul este un proces instructiv-educativ orientat
spre valorificarea aptitudinilor sportivilor la cel mai nalt nivel in
cadrul sporturilor practicate. Acest proces se desfasoara pe baza
unor principii izvorate din practica si care calauzesc intreaga
activitatea de predare a antrenorilor.

Antrenamentul sportiv este procesul prin care cautam sa
imbunatatim randamentul sportivilor, avand ca finalitate
obtinerea formei sportive maxime pentru participarea in
competitii. (Niculescu, Vladu, 2009)

In dezvoltarea procesului de pregitire a sportivilor
principiile s-au cristalizat tot mai bine, unele din ele si-au
amplificat rolul, altele au scazut in valoare si, de asemenea au
aparut principii noi, astfel incat in actuala etapa, pe langa cele
caracteristice proceselor instructiv - educative sunt prezente
principii specifice antrenamentului. Respectivele principii se
bazeaza si pe cunostinte din domeniul biologiei, fiziologiei,
psihologiei si pedagogiei. Aceste repere ghideazd in mod
sistematic procesul de pregatire sportiva.

Principiile antrenamentului sportiv nu se gasesc in
opozitie cu cele statornicite in didactica generald a educatiei
fizice si antrenamentului sportiv, ci dimpotriva, le presupun.
Desfasurarea antrenamentului sportiv nu poate fi conceputa fara
respectarea integrala a principiului concordantei pregatirii
sportivilor cu cerintele diferitelor activitati practice, cu cel al
participarii constiente si active, al sistematizarii s1 al
deoarece acestea formuleaza teze fundamentale valabile in
procesul de instruire din toate verigile sistemului nostru de
educatie fizica si sport.

Oricare  dintre  componentele  fundamentale ale
antrenamentului sportiv, componenta pedagogica — datorita
procesului didactic cu care opereaza; componenta biologica —
prin efectele In planul dezvoltarii functionale si al adaptarii
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organismului la efort; componenta psihologica — prin implicatiile
caracteriale, morale, ale personalitdfii sportivului; componenta
sociologica — prin raporturile cu mediul socio-economic;
componenta igienica — prin conditiile specifice de alimentatie,
odihna si mediu ambiant; componenta etica — prin fair-play in
angajarile competitionale §i onestitate in pregatire, pot contribui
cu propriile lor principii la definirea conceptului legitatilor
antrenamentului sportiv.

Antrenamentul sportiv este un proces complex de
pregétire, influentand deopotriva atat latura fizica, cat si pe cea
psihicd a individului, urmarind obiective precise de naturd
diferitd, fiecare constituind premisa pe care se va dezvolta
procesul sau faza urmatoare.

Teoria antrenamentului sportiv, isi formuleaza principiile
in concordanta cu principiile didactice traditionale, actualizate si
formulate dupa o anumita taxonomie a criteriilor care pornesc de
la aspectele cele mai generale ale activitatii sportive, si de la
obiectivele ei pentru a continua cu continutul, metodele si
strategiile adecvate.

Aceste principii ale antrenamentului reprezintd o parte
unitard a unui intreg concept si nu trebuie privite ca niste unitagi
izolate desi, din motive de ordin didactic, ele sunt prezentate
separat. Corecta aplicare a acestor principii de cdtre antrenor se
va materializa printr-o mai buna organizare si functionalitate a
continutului, mijloacelor, metodelor, factorilor si componentelor
antrenamentului.

Principiile antrenamentului sportiv reprezinta teze sau
norme cu caracter general ce dirijeazd intreaga activitate de
antrenament sportiv. (Niculescu M., Vladu L., 2009)

Aceeasi autori considerd urmatoarele principii ale
antrenamentului sportiv:

a) Principiul adaptarii la solicitarile progresive

b) Principiul compensarii si supracompensarii sau al
restabilirii

C) Principiul ciclicitatii antrenamentului

d) Principiul individualizarii
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e) Principiul motivatiei

Principiul adaptarii la solicitarile progresive

Imbunatitirea performantei este rezultatul direct al
cantitdtii §i calitatii efortului depus de sportiv in timpul
pregatirii. Modificarile de naturd functionalda se traduc prin
gradul de adaptabilitate, rapiditatea si persistenta acesteia,
aspecte importante determinate de legile adaptarii.

Adaptabilitatea se refera la capacitatea organismului de a
face fata cu succes si rapid diferitelor tipuri de solicitari (stimuli)
de antrenament. Solicitarile din pregatire trebuie programate
continuu, sistematic si gradat, astfel incat sa asigure un nivel
superior de adaptare.

Principiul compensarii si supracompensarii sau al
restabilirii

Rolul acestui principiu este de a evidentia rolul pauzelor
(durata, tipul si continutul acestora), in producerea
supercompensarii. Un aspect important al activitatii oricarui
specialist din domeniul sportului de performanta il constituie
stabilirea raportului optim dintre efort si odihnd. Repetarea
sistematica a diferitelor eforturi si acordarea pauzelor
corespunzatoare determind cresterea progresiva a rezervelor
functionale si1 depasirea valorilor initiale ale acestora -
supracompensarea, aceasta depinde de particularitatile
sportivului s1 mai ales de gradul sdau de antrenament, de
experienta motrica si de starea de sanatate.

Principiul ciclicitatii antrenamentului

Antrenamentul sportiv are un caracter ciclic si concentric,
provenit din structura sa spatio-temporald, elemente de continut
si corelatiile dintre parametrii efortului. Ciclicitatea
antrenamentului este data de alternarea efortului cu pauza si este
prezenta in toate structurile antrenamentului.
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Principiul individualizarii

Individualizarea este una din cerintele principale ale
pregatirii sportive, care se referd la faptul ca antrenorii trebuie sa
acorde atentie fiecarui sportiv, in functie de calitatile si
potentialul acestuia, de particularitafile de invatare si de
specificul sportului, indiferent de nivelul de performanta.

Individualizarea nu trebuie inteleasa ca o metoda ce trebuie
utilizatd doar 1n corectarea tehnicii individuale sau in
specializarea unui individ pentru o proba sau un post in echipa.

Principiul motivatiei

Motivatia reprezinta ,,modul subiectiv al cauzalitatii
obiective, cauzalitate care este reprodusa psihic, acumulata in
timp, transformata si transferata prin invdtare si educatie in
achizitie interna a persoanei "'. (Niculescu, M., Vladu, L., 2009)

In acest context, orice sarcini de indeplinit sau de invitat
trebuie plasata astfel incat in calea motivatiei sa apara si greutati
reale, stimulatoare pentru progres, dar si sarcini mai usoare.

Motivele pentru care tineri practica numeroase ramuri de
sport sunt diferite, dar majoritatea sunt legate de faptul ca
practicarea sportului ofera satisfactiile cele mai puternice i mai
diverse.

Nivelurile motivatiei pot fi reglate (sau dereglate) atat de
motivatia intrinseca, aceea care porneste din interiorul persoanei,
pentru satisfactie in sine (aspiratia spre competenta-performanta,
dorinta de realizare, ameliorarea imaginii proprii, etc), cat si de
motivatia extrinsecd (profit material, situatie sociala, lauda,
sanctiune, etc).

Dragnea A. prezinta aceste principii astfel:

Principiul participarii active si constiente

Acest principiu se caracterizeaza prin faptul ca sportivul
trebuie sd inteleagd scopul si obiectivele pregatirii, sa-si
inteleaga rolul sau independent si creativ precum §i cunoasterea
indatoririlor ce-i revin pentru desavarsirea sa. Antrenorul are o
importanta colosala in a-si incuraja sportivii sa se dezvolte
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independent, dar congtient sub conducerea sa. Participarea activa
si congtientd nu trebuie sa se manifeste numai pe “terenul de joc”

ci si in afara orelor de antrenament sau competitie. (Bogdan, C.,
2000)

Principiul dezvoltarii multilaterale
Consta in pregatirea sportivului cat mai bine, prin mijloace

eqe v,

practicat. O baza largd, multilaterala, de dezvoltare fizica
generala este una din cerintele fundamentale necesare obtinerii
unui Tnalt nivel al pregatirii fizice speciale si al pregatirii tehnice.
Pe masura insa ce sportivul se maturizeaza, iar nivelul pregatirii
sale tehnice ajunge la un nivel corespunzator, antrenamentul
sportivului va fi din ce Tn ce mai specializat.

Principiul specializarii

Acest principiu evidentiazd faptul cd specializarea
reprezintd o cerintd de prim ordin in obtinerea performantei.
Specializarea nu trebuie privitd ca un proces unilateral, ci ea
trebuie sa se bazeze pe o bund dezvoltare multilaterala.
Specializarea trebuie sa fie un proces ascendent; inca din primele
ore de antrenament trebuiesc lucrate si exercitii specifice acestea
fiind intr-o crestere continud, odata cu atingerea performantelor
inalte. Sigur ca in functie de natura sportului, si de calitatile si
deprinderile motrice implicate, este necesar ca specializarea sa
apard la o varsta mai tanard pentru a fi siguri de atingerea
performantei. (Bogdan, C., 2000)

Principiul individualizarii
In cadrul acestui principiu se face referire la necesitatea ca
fiecarui sportiv sa i se aplice programul de antrenament in functie

eqe v, e

pregatirii sa fie dezvoltate in mod natural. Ritter in ”Principles of
training”, — apreciaza ca munca unui antrenor este eficienta, daca
respectda urmatoarele reguli:
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a) Analiza comprehensivd a capacitafii de efort a
sportivului si nivelul de dezvoltare a personalitatii in vederea
determinarii limitelor maxime ale tolerantei efortului, care
depind de: varsta cronologica si biologica; experienta sau varsta
la care Tncep participarile in competitii; capacitatea individuala
de efort si performanta; starea de antrenament si sanatate; efortul
general si rata refacerii; tipul constitutional si tipul de sistem
nervos; particularitatile specifice sexului; (Bogdan, C., 2000)

b) Adaptarea efortului in functie de capacitatea individuala
a sportivului: adica fiecare varsta are cate un specific si fiecare
sportiv are o anumitd capacitate de efort, care evident trebuie
imbunatatita, dar tinand cont si de faptul ca la copii de exemplu
se poate lucra cu un anumit volum de efort dar cu o intensitate
moderatd, ei fiind mai labili din punct de vedere psihic. Pentru
sportivii de perspectiva este foarte importantd varietatea
antrenamentului pentru a mentine concentrarea mereu prezenta.

c) Respectarea in antrenament a particularitatilor
organismului feminin: adica pentru educarea fortei trebuie sa se
urmareasca:

- camijloacele de antrenament sa urmeze o continuitate

- sa se intareasca musculatura abdominala si dorsala

- la femeile care au nascut sa se intareasca musculatura

bazinului.

La antrenamentul de rezistentd volumul poate fi egal cu
cel al barbatilor, doar intensitatea trebuie reglatd in functie de
capacitatea de efort.

Principiul varietatii

Se refera la volumul de lucru la care este supus un sportiv
de elita, adica repetari de exercitii la nesfarsit, ceea ce poate duce
la o stare de plictiseald, mai ales in sporturile in care rezistenta
este factorul determinant. Pentru a evita aparitia acestul
fenomen, antrenorul trebuie sa posede un bagaj de cunostinte
foarte bogat pentru ca exercitiile si mijloacele pe care le foloseste
in antrenamente sa-i permita o alternare periodica a acestora.
Dintre calitatile de baza ale antrenorului, solicitate de principiul
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varietatii amintim: creativitatea, inventivitatea si imaginatia. Un
exemplu ar fi acela ca in perioada pregatitoare anumite calitati
biomotrice pot fi dezvoltate prin utilizarea unor mijloace sau
practicarea altor sporturi, chiar si culturism.

Principiul modelarii antrenamentului

Modelarea este de fapt o simulare a realitatii cu elemente
specifice fenomenului observat. Modelul trebuie sa fie singular
si temeinic, adica sa elimine variabilele de importantd secundara,
dar si sd prezinte anumite similitudini, concordante cu modelul
anterior. Prin modelare antrenorul urmareste sa organizeze
procesul de pregatire in asa fel incat obiectivele, metodele,
mijloacele si continutul acestora sa fie similare cu cele ale
competitiei.

Construirea unui model trebuie sd parcurga urmatorii pasi:

- examinarea stadiului actual al antrenamentului;

- analiza si deducerea elementelor care sunt si care nu sunt
benefice antrenamentului;

- introducerea noilor elemente calitative (intensitate si
aspectul tehnico-tactic) necesare pentru automatizarea noilor
elemente calitative;

- testarea noului model in antrenamente si in competitii

amicale;

- eventualele modificari ce se pot aduce noului model si

validarea lui;

- aplicarea modelului final in pregatirea speciald pentru
competitia principala.

Antrenorul are obligatia morald si responsabilitatea de a
nu copia un model de antrenament de-al unui sportiv sau unei
echipe de succes, avand obligatia de a crea propriul model
bazandu-se printre altele pe potentialul fiziologic, psihologic al
sportivului, pe facilitatile si climatul social de care dispune etc.
(Bogdan, C., 2000)
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Principiul cresterii progresive a efortului

Studiile numeroase efectuate in legatura cu metodele de
antrenament in sportul de mare performantd au aratat cd este
benefic si productiv ca inca din primul stadiu, de inifiere, si pana
in stadiul marii performante, incarcatura in antrenamente trebuie
sd creasca progresiv, in concordantd cu capacitatea fizica si
psihicad a individului. Din punct de vedere fiziologic acest
principiu  se caracterizeaza prin aceea ca datoritd
antrenamentului, eficienta functionala a organismului creste, si
drept consecinta, capacitatea de lucru se mareste treptat, dupa
cum, orice crestere notabild a performantei are la baza o lunga
perioadd de adaptare si antrenament.

Daca acest principiu, de crestere graduala a efortului nu
este respectat, va aparea fenomenul de disipare a efectului de
antrenament si deteriorarea fizica si psihologica, diminuandu-se
capacitatea de performanta a sportivului. (Bogdan, C., 2000)

In cadrul acestui principiu, unei faze de crestere a
incarcaturii trebuie sa-i urmeze o fazd de descarcare in care
organismul se adapteaza si regenereaza fiind apt pentru o noua
faza de crestere, care se produce in functie de particularitatile
individuale si de gradul de adaptare la efort a sportivului. De
asemenea trebuie tinut cont si de faptul cd o crestere prea abrupta
a Incarcaturii poate depasi capacitatea individuald de adaptare a
sportivului, putand aparea efectul de supraantrenament sau chiar
accidentari. Deci aceasta metoda a solicitarilor ondulatorii nu
trebuie inteleasd ca o crestere constantd a incdrcaturii, prin
crestere aritmeticd a cantitatii de lucru, ci antrenorul trebuie sa
stie sa aplice acest principiu asupra fiecdruia dintre sportivii sai.

O clasificare a principiilor antrenamentului sportiv dupa
Bompa este urmatoarea:

Participarea activa

Acest principiu implica intelegerea a trei factori si anume:
scopul si obiectivele pregatirii; rolul independent si creativ al
sportivului si Indatoririle sportivului pe durata fazelor lungi de
pregatire.
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Dezvoltarea multilaterala

Dezvoltarea multilaterala sau generala este acceptatd ca
filnd necesard 1n majoritatea domeniilor educationale si
umaniste. Indiferent de cat de specializatd poate deveni
instructia, initial ar trebui sa existe o dezvoltare multilaterala
pentru a dobandi bazele necesare.

Specializarea

Indiferent de locul in care se desfasoara antrenamentul,
teren, piscind, sala de culturism etc, de la inceputul carierei unui
sportiv, scopurile finale si intermediare vizeaza specializarea
intr-un sport sau ramura sportiva. Specializarea si exercitiile
specifice unui anumit sport, duc la modificari anatomice si
fiziologice legate de cerintele sportului. O astfel de adaptare nu
este numai fiziologica; specializarea se aplica si caracteristicilor
tehnice, tactice si psihologice. Specializarea este un proces
compex iar nu unul unilateral, bazat pe dezvoltare multipla. De
la prima lectie de antrenament a unui Incepator la maiestria
sportivului matur, volumul total de pregatire si partea de exercifii
speciale cresc Tn mod constant si progresiv.

Individualizarea este una din cerintele principale ale
pregatirii sportive, care se refera la faptul ca antrenorii trebuie sa
acorde atentie individual fiecarui sportiv, in functie de calitatile
s1 potentialul acestuia, de particularitatile de invatare si specificul
sportului, indiferent de nivelul de performanta.

Intreg conceptul de pregitire se modeleaza in functie de
trasaturile fiziologice si psihologice ale sportivului, pentru a
ameliora in mod natural obiectivele pregatirii. Individualizarea
nu trebuie inteleasa ca o metoda ce trebuie utilizatd doar in
corectarea tehnicii individuale sau in specializarea unui individ
pentru o proba sau un post in echipa. Individualizarea trebuie
privitd mai degraba ca o modalitate prin care se poate evalua
obiectiv si observa subiectiv un sportiv. Astfel, antrenorul poate
intelege nevoile de pregatire ale sportivului si-i poate maximiza
calitatile.
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Varietatea

Pregatirea sportiva din perioada actuala este o activitate
solicitantd, necesitaind multe ore de antrenament din partea
sportivului. Volumul si intensitatea pregétirii cresc continuu, iar
sportivii repeta exercitiile de nenumadrate ori. Pentru a ajunge la
0 performanta inalta, volumul de antrenament trebuie sa treaca
de pragul de 1.000 de ore pe an. De exemplu, un halterofil de
talie mondiala trebuie sa efectueze 1.200 - 1.600 de ore de efort
greu pe an; un canotor parcurge 40-60 de kilometri in doua sau
trei lectit de antrenament pe zi; un culturist ridica 20 — 40
tone/unitatea de antrenament. Pentru a depasi monotonia si
plictiseala in pregatire, antrenorul trebuie sa fie creativ, sa
cunoascd o gama variata de exercitii, care sa permita alternarea
periodica.

Modelarea

Modelul de pregatire, desi nu intotdeauna bine organizat
si adesea aplicat la intdmplare, si-a facut aparitia prin anii '60.
Desi specialistii in sport est-europeni au acumulat de ceva vreme
cunostinte si experienta in acest domeniu de pregatire, dorinta
puternicd de a coagula procesul de pregatire a sportivilor prin
intermediul modelarii s-a manifestat doar de prin anii ‘70.

Bompa considera cd modelarea va deveni progresiv unul
dintre cele mai importante principii ale pregatirii sportive. Pe
masurd ce se cunosc mai multe din secretele fiziologice,
mecanice §i psihologice ale sportului ales, dorinta si nevoia
logica de a imita si modela datele specifice unui sport vor fi mai
mari. In acest fel, pregitirea va deveni foarte exacti, rezultatul
fiind o adaptare specificd. Doar aceastd adaptare va duce la
performante mai bune. Acelasi autor, emite opinia ca un model
este o imitatie, o simulare a realitatii, alcatuita din elemente
specifice ale fenomenului observat si investigat. Este, de
asemenea, o imagine izomorfa obtinutd prin abstractie, proces
mental de generalizare, pornind de la exemple concrete. Cand se
creaza un model, este important sa stabilim o ipoteza a evolutiei
lui si sa analizam rezultatele.
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Modelul trebuie sd fie unul singur si unic, ca sa elimine
variabilele de importantd secundara, si sa fie fiabil, adica sa fie
similar si consecvent cu unul preexistent. Pentru a indeplini
aceste doud cerinte, modelul trebuie sd Incorporeze nu numai
mijloacele de pregatire care sunt identice cu natura competitiei.
Scopul unui model este sa realizeze un ideal.

Progresia incarcarii

Imbunatatirea performantei este rezultatul direct al
cantitatii si calitatii efortului depus de sportiv in timpul pregatirii.
De la stadiul initial si pand la nivel de elitd, incarcatura in
pregatire trebuie sa creasca treptat, in functie de capacitatile
fiziologice si psihologice ale fiecdrui sportiv.

Baza fiziologicda a acestui principiu este ca, prin
antrenament, eficiena functionala a organismului si, pe aceasta
cale, capacitatea sa de efort creste treptat de-a lungul unei lungi
perioade de timp. Orice crestere importantd a performantei
necesita timp indelungat de antrenament si adaptare. Sportivul
reactioneazd anatomic, fiziologic si psihologic la cerinta
crescanda a incarcaturii de antrenament. Pentru a Tmbunatati
functionarea si reactiile sistemului nervos, coordonarea
neuromusculara si capacitatea psithologica de a face fata stresului
provocat de o incarcaturd de antrenament mare, sportivul are
nevoie de timp si de o dirijare competenta a pregatirii.

Nicu A., evidentiaza urmatoarele principii ale
antrenamentului:

- principiul continuitatii;

- principiul solicitarilor optime si a cresterii in trepte a

efortului,

- principiul prioritatii efortului specific competitional

- principiul pregatirii fizice multilaterale in antrenamentul
sportiv de mare performanta.
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2.6. PRINCIPIILE WEIDER DE ANTRENAMENT

Voicu A. V. (1995) este de parere ca necesitatea de a
aborda o terminologie comuna, utild in lumea culturismului si nu
numai, ne obliga sa folosim aceste principii Weider, care sunt de
fapt un numar de concepte inalt specializate despre antrenament,
cunoscute si utilizate de culturisti de pretutindeni.

Conceptele acestea inalt specializate se adreseaza tuturor
culturistilor, de la incepatori, la cei aflati in stadiu mediu de
dezvoltare, pana la cei mai avansati, acestea fiind concepute spre
a asigura permanent stimuli si metode pentru a creste gradat
intensitatile in antrenament.

2.6.1. Principiile Weider pentru incepdtori

Principiul cresterii progresive a incarcaturii

Respectarea acestui principiu este absolut necesara atunci
cand se doreste dezvoltarea calitatii motrice forta. O hipertrofie
musculard de nivel inalt, nu se poate realiza decat in masura in
care supunem musculatura la eforturi din ce in ce mai mari.
Unele studii au demonstrat ca in functie de intensitatea efortului,
din totalitatea unitatilor motorii dintr-un muschi se vor afla
simultan in contractie:

- In repaos: 1-3% dintre acestea;

- la contractii usoare: intrd in actiune intre 10-30% din
totalul unitatilor motorii;

- Intr-un efort de forta mai intens creste pana la 40-60%

- in efort maxim: procentajul unitatilor motorii implicate
atinge 80% sau chiar depdseste acest procent.

Pentru a obtine masa musculara este obligatoriu sa se
activeze un numar cat mai mare de unitati motorii, acest fapt
producéndu-se insa in detrimentul dozarii corecte a incarcaturii,
a volumului si a intensititii. In culturism incircitura usoara o
consideram cand se pot efectua cel putin 15 repetari cu acea
incarcaturd; incarcatura medie este considerata atunci cand se pot
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efectua intre 8-14 repetari, iar cu incarcatura grea se vor putea
efectua 2-5 repetiri. Incircitura maximalid de 100% permite
efectuarea doar a unei executii.

Principiul incarcéturii progresive se poate aplica in orice
sport si este chiar indicat sa se aplice datoritd faptului ca
muschiul trebuie sa execute “lucrul mecanic” la intensitati
diferite pentru a creste si a nu se obisnui cu aceeasi incarcatura.

Principiul izolatiei

Sportivii trebuie sd cunoascda de ce executd anumite
exercitii, sau trebuie sa inteleagd caror grupe musculare se
adreseaza aceste exercitii. Un antrenament nu poate fi eficient
daca sportivul nu-si cunoaste propriul corp sau rostul efectuarii
diferitelor exercitii.

Principiul izolatiei exprima faptul cd in timpul efectuarii
unui exercifiu fizic, pe langa muschiul care executd miscarea —
muschiul motor principal sau agonist mai intervin si alte grupe
musculare ca:

- antagonistii: care au rolul de a controla efectuarea
continua si gradatd a miscarii, avand rol moderator;

- muschii de fixare: sunt aceia care sustin sistemul in
pozitia cea mai utila, conferind forta miscarii;

- muschii neutralizatori: sunt cei care intervin dupa
terminarea migcarii.

Cu toate acestea, organismul nu poate executa actiuni
musculare separate, la efectuarea miscarilor participAnd mai
multe grupe musculare. Dar lucrul pe o anumita grupa musculara
mai deficitard sau cu anumite probleme, se poate realiza prin
schimbari anatomice de pozitie intervenite in efectuarea miscarii,
metoda care este specifica culturismului dar foarte indicata si in
alte sporturi precum si in kinetoterapie.

Principiul confuziei

Stipuleaza faptul ca este foarte important ca exercitiile
care nu fac parte dintre exercitiile de baza ale programului de
antrenament a sportivului sa fie modificate constant pentru ca
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muschii sd nu se adapteze la un antrenament specific. Este
adevarat ca muschiul pentru a creste trebuie supus unui stress
constant (adica incordare nervoasd). In acest sens J. Weider
recomanda ca exercitiile, numarul de serii, repetari, unghiurile de
lucru, trebuie sa fie permanent modificate. Acelasi autor
considera ca “trebuie ca muschii sa fie confuzi pentru a mengine
progresul continuu!”.

Principiul prioritatii

Se referd la necesitatea de a antrena o grupa musculara
mai slab dezvoltata la inceputul programului de antrenament
(acolo unde dezvoltarea fizica este deficitard); sau la nevoia ca
sportivul sd-si antreneze cu aceeasi atentie anumifi muschi, si
atunci cand considera ca este obosit sau nu ar fi in forma sportiva.
Principiul prioritatii incearca sa exprime necesitatea ca sportivul
sd-si antreneze cu seriozitate toti muschii, cu precadere cei
implicati in rezolvarea actiunilor motrice din sportul pe care il
practicd, fara a spune: e suficient” sau “nu mai pot” etc.,
deoarece aceste expresii nu vor duce decat la stagnare sau chiar
regres, iar rezultatele obtinute vor fi tot mai slabe.

Grupele musculare mai slab dezvoltate vor fi lucrate la
inceputul antrenamentului, atunci cand energia si motivatia de a
lucra ating nivelul cel mai ridicat.

2.6.2. Principii Weider pentru sportivii aflati in stadiu
mediu de dezvoltare

Principiul piramidarii

Necesitatea de a se mari intensitatile de lucru in
antrenament, concomitent cu o reducere a numarului de repetari
la fiecare treapta de intensitate.

15 repetari, cu 70% sportivul va repeta de 8-12 ori; cu
intensitatea de 80% va realiza 6-8 repetari, iar cu 90% se vor
efectua 3-4 repetari. Cu intensitatea de 100% se va efectua o
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singurd executie corectd, dar aceasta nu este intrebuintatd decat
foarte rar, in practica antrenamentului de performanta.

Pentru cresterea fortei si a masei musculare ideal ar fi daca
s-ar putea lucra numai cu intensitati si incarcaturi mari inca de la
inceputul antrenamentului, dar acest lucru este practic imposibil.
De aceea acest principiu al piramidarii efortului este foarte
important doar ca intensitatile din aceasta ,,piramida” difera in
functie de incarcaturile abordate si de exercitiile efectuate dar si
de particularitatile individuale, grupe de varsta, sex sau sportul
practicat etc. (Herlo, 2005)

Principiul divizarii pe zile a grupelor musculare

Acest principiu necesitad o buna organizare $i programare
a antrenamentelor. Sigur cd in zilele noastre un culturist nu se
poate antrena asa cum o faceau pionierii acestui sport, exersand
pentru fiecare grupa musculara cate unul-doua exercitii in acelasi
antrenament. In primul rand ci sportivul nu ar avea energia
necesara, in al doilea rand sportivul nu s-ar bucura de acel efect
al supracompensarii, care se instaleaza de fapt in perioada de
odihna.

Nevoia de a diviza pe zile grupele musculare este foarte
acuta, cunoscandu-se faptul ca pentru a creste un muschi este
nevoie sa fie lucrat de cel putin doud ori pe sdptamana si ca forta
in regim de rezistentd solicitatd n culturism permite aceasta
divizare a antrenamentelor pe mai multe zile. (Herlo, 2005)

Tinand cont de cele afirmate mai sus, si in alte sporturi
antrenorul poate decide daca va lucra numai exercitii de forta in
doua sau trei zile pe saptamana, divizate pe grupe musculare, sau
daca va lucra la fiecare antrenament, dupa ce se executd temele
de tehnica sau tactica din sportul respectiv.

Principiul antrenamentului in serii

Tn antrenamentul de culturism executarea a 2-3 sau 4 serii
pentru fiecare exercitiu adresat unei grupe musculare, evident ca
are influente mult mai benefice asupra dezvoltarii fortei, masei
si definirii musculare decat executarea unei singure serii pentru
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un exercitiu. La fel si in antrenamentul sportiv, este foarte
important ca exercitiile propuse de antrenor sa se execute in mai
multe serii pentru o mai buna fixare a acestora de catre sportivi
si pentru un raspuns propice al organismului atat din punct de
vedere fiziologic cat si biochimic.

Principiul irigarii totale cu sange a muschilor

In acest principiu trebuie ca la fiecare antrenament si se
lucreze grupe musculare apropiate. Aceasta, deoarece in timpul
antrenamentului, prin reteaua de capilare din tesuturi, se
pompeaza de 10 ori mai mult sédnge decat in repaus. Deci
pastrarea unui timp cat mai indelungat a acestei cantitati mari de
sange (oxigenat si cu substante nutritive), in grupele musculare
apropiate topologic, este unul din secretele necesare dezvoltarii
si fortificarii musculaturii.

Principiu irigdrii cu sange a muschilor poate fi abordat in
diferite discipline sportive.

Principiul super-seturilor

Presupune executarea intr-o serie a doua exercitii adresate
unor muschi antagonici (ex. biceps-triceps).

In antrenamentul sportiv este important si se alterneze
exercifii care solicitd diferite grupe musculare realizandu-se o
odihna activa, capacitatea de lucru a muschilor restabilindu-se
mai repede.

Principiul seturilor compuse

Acesta presupune efectuarea intr-o serie a doua exercitii
lucrate fara pauza intre ele dar adresate acelorasi muschi. Acest
gen de exercitii determind o pompare la maxim a muschilor, si
este mai mult caracteristica culturistilor, dar nu este exclusa
aplicarea acestei metode n sporturi in care predominanta este
forta si rezistenta musculara.
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Principiul de antrenament cu repetari variate

Presupune executarea unor variatii foarte mari in ceea ce
priveste numarul de repetdri - de la un numar foarte mic la un
numar foarte mare, pentru a putea Tmpinge spre maxim nivelul
de hipertrofie al fibrei musculare. Este cunoscut faptul cd fibra
musculara striata este de mai multe tipuri, acestea raspunzand
diferit la anumite niveluri de solicitare. Tn eforturile moderate
intervin fibrele de tip I, iar pe masurd ce creste intensitatea
efortului vor intra in lucru si fibrele 11 A s1 11 B.

Pentru acest principiu ideal credem cd ar fi necesar sa
cunoastem compozitia fiecarui muschi pentru a-i adresa
solicitarea necesard. Acest principiu este foarte important in
culturism si sigur ca el ar putea fi aplicat si in alte sporturi in
perioadele de pregatire, dar sub o supraveghere foarte atenta.
(Herlo, 2005)

Principiul antrenamentului ciclic

Evidentiazd necesitatea ca anul de pregatire sa fie
structurat pe mai multe cicluri. Astfel se va incepe cu o perioada
pentru acumularea de masa musculara si forta (cateva luni), iar o
alta perioada in care se va scadea incarcatura si pauzele intre serii
realizandu-se astfel “antrenamentul de calitate”.

La fel si in antrenamentul sportiv, existd perioade
pregatitoare in care se urmareste dezvoltarea calitatilor fizice cu
preponderentd; perioada competitionala in care se va pune deja
accent pe tehnica si tactica cu volum de lucru scdzut si intensitate
ridicata, iar in perioada competitionalda — concentrarea maxima
va fi pentru mentinerea acumularilor din perioada precedenta si
pe prestatii deosebite la concursuri.

Principiul izometriei

In culturism este foarte indicat ca de fiecare dati cand este
posibil in timpul antrenamentului sportivul sa-si contracte
grupele musculare sau chiar sa prezinte o parte din programul de
concurs, pentru a obtine 0 mai buna separare muscularda pentru
competitie. Utilizind acest principiu, riscul unor vibratii
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necontrolate ale musculaturii in competitie va fi mai redus.

Principiul izometriei poate fi aplicat in orice alt sport,
deoarece contractiile musculare izometrice au ca rezultat
hipertrofia muschilor, care repetate sistematic duc la crestere
musculara.

2.6.3. Principii Weider pentru cei cu stadiu de dezvoltare
avansat

Principiul trisarii

In culturism, trisarea nu trebuie privitd in sensul strict al
cuvantului, ca si o inlaturare a stress-ului ci, dimpotriva, ca si o
modalitate de marire a stress-ului la care este supusa
musculatura. Acest fapt se realizeazd prin adaugarea a 1-2
repetari la sfarsitul unui set executat in forma stricta, printr-un
usor balans, ajutor usor cu mana libera cand se lucreaza unilateral
etc.

Folosirea inertiei la exercitii precum ,, extensia gambelor
pe coapse la aparatul de flexii-extensii”, consideram ca este
inoportund, deoarece in acest caz miscarea nu mai este efectuata
sub control, iar greutatea este "aruncata™, fapt ce poate produce
accidentari.

Principiul tri-seturilor

Se realizeaza prin executarea a 3 exercitii pentru aceeasi
grupd musculard. Astfel se executd un set din fiecare exercitiu,
dupa aceea se face pauza de revenire si se continud cu urmatorul
tri-set. Aceasta tehnica permite o buna si rapida congestie locala.
Este un principiu ce presupune o mare solicitare a factorilor
locali de recuperare, contribuind semnificativ la cresterea
vascularizarii.

Principiul seturilor gigant

Presupune executarea a cate o serie din cele 4-5 exercitii
selectate pentru aceeasi grupa musculard, fara pauza, dupa care,
se face o pauza urmata de alt set gigant alcatuit din 4-5 seturi.
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Pentru exemplificare prezentam un set gigant pentru musculatura
pectoralului, alcatuit din 4 seturi. Astfel, se efectueaza un set de
"Impins din culcat orizontal cu bara", apoi fara pauza "impins
din culcat orizontal cu gantere", urmat bineinteles, fara pauza de
"fluturari cu gantere din culcat orizontal", urmat in final de
"“fluturari la scripete pentru pectoral". (Herlo, 2005)

Principiul pre-extenuarii

Se realizeaza prin executarea unui exercitiu de izolare
pentru o grupa musculara, urmat imediat - fara pauza - de un
exercifiu de baza pentru aceeasi grupa musculard. Aplicarea
acestui principiu produce hipertrofie musculara, fiind
recomandat doar sportivilor aflati in stadii avansate de pregatire.

Principiul pauza — odihna

Acest principiu oferd posibilitatea de a lucra fiecare
repetare din cadrul unui set, cu greutate mare (60 — 90% 1.M.).
(Tncarcaturd maxima)

Astfel, se lucreaza 2-3 repetari cu incarcatura ridicata apoi
se efectueaza o pauza de 30-40 secunde; se efectueaza inca 2-3
repetari cu greutate mare urmate de o pauza de 45-60 secunde.
Dupa aceea, se vor efectua 1-2 repetari cu incarcaturad ridicata
urmate de 60-90 secunde de pauza, iar in final inca 1-2 repetari.

La finalul acestui set, s-au efectuat 8-12 repetari cu
incarcatura ridicata.

Acest principiu contribuie Tn mod evident la dezvoltarea
fortei si ajuta la cresterea volumului muscular.

Principiul contractiei de varf

Acest principiu presupune realizarea unei tensiuni
continue a musculaturii datoritd unei anumite pozitii anatomice.
Prin mentinerea acestei tensiuni constante, la apropiereca de
punctul terminal al miscarii, se poate stria si obtine un muschi cu
“varf”.
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Principiul tensiunii continue

Pentru realizarea acestui principiu, miscarile se vor
efectua deliberat incet (lent), mentinandu-se o permanenta
tensiune a musculaturii antrenate. Este un principiu de mare
intensitate.

Principiul miscarilor negative sau a retrogravitatii

Presupune utilizarea unei incarcaturi supramaximale de
110 - 120% I.M. Acest principiu consta in ridicarea greutitii de
catre partenerii de antrenament, sportivul fiind obligat sa
efectueze partea negativa a miscarii deliberat incet (tip cedare)
Efectuarea partii excentrice a miscarii stimuleaza musculatura
diferit de miscarile concentrice.

Acest principiu este recomandat a se utiliza cu moderatie,
fara a se abuza de el, datoritd riscului de supraantrenament pe
care il implica.

Principiul repetarilor fortate

Se executa astfel: la sfarsitul unei serii obisnuite, cand
sportivul nu mai este capabil sd execute singur nici o repetare,
partenerul de antrenament il ajutd pentru incd 2-3 repetari,
ajutorul fiind dat de o maniera astfel incat sportivul s poata
depasi punctul critic al miscarii.

Datorita stressului impus, acest principiu ajuta la cresterea
volumului muscular prin cresterea sectiunii transversale a
muschiului.

Principiul impartirii duble a antrenamentului

Constd in impartirea antrenamentului in doua
antrenamente in aceeasi zi. Dimineata se lucreaza 1-2 grupe
musculare, iar la antrenamentul de dupa-amiaza se lucreaza alte
grupe musculare, organismul avand de fiecare datd un nivel
energetic maxim, lucru imposibil de realizat cand se lucreaza
doar un antrenament pe zi.
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Principiul tri-impartirii

Presupune efectuarea a trei antrenamente pe zi pentru
diferite grupe musculare. Are aceeasi ratiune ca si principiul
precedent, aceea de a avea un nivel energetic maxim §i o stare
psihica optima.

Acest principiu este mai rar utilizat, din considerente ce {in
de planificarea timpului zilnic al sportivului.

Principiul arderii

Consta 1n efectuarea a 3-6 repetari partiale la sfarsitul unei
serii normale, obtinand astfel un aflux mai puternic de acid lactic
in muschiul antrenat, acest fapt ducand la o vascularizare
crescutd, avand ca si finalitate un volum muscular superior.

Principiul bombarii

Necesitda efectuarea unui antrenament de intensitate
maxima §i duratd scazutd, cu scopul saturarii musculaturii cu
sange, pe o perioada scurtd de timp.

Este un conglomerat de alte principii: principiul repetarilor
fortate, principiul antrenamentului de calitate, principiul irigarii
totale cu sange etc.

Principiul alternarii

Presupune ca in cadrul unui antrenament obignuit sa se
alterneze serii pentru grupele musculare deficitare, dar care
necesitd un consum energetic sporit precum antebratele,
abdominalii, gambele.

Principiul Weider al vitezei

Presupune efectuarea in vitezd mare a repetdrilor la
intensitati de 65-85% 1.M. Astfel, se lucreaz si pentru calitatea
motrice forta in regim de viteza sau detenta.

In aceste conditii, este necesara solicitarea concomitenti a
componentelor nervoase si a celor musculare. Stimuleaza
dezvoltarea fibrelor musculare albe sau FT (fast twich fibre).
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Principiul antrenamentului de calitate

Acest principiu presupune reducerea treptatd a pauzelor
dintre seturi, lucrandu-se acelasi numar de repetari. Este un
principiu folosit in perioada pre-competitionald, avand ca efect
o vascularizare si o definire considerabild. Numarul de repetari
pe serie se va situa n jurul valorii de 10.

Principiul descarcarii progresive a incarcaturii

Este un principiu conform caruia dupd executarea
numarului propus de repetdri, partenerii de antrenament scot de
pe aparat un anumit numar de kilograme, executantul urmand sa
mai efectueze imediat cateva repetari la acelasi aparat, evident
cu o incarcdtura mai redusa.

Principiul instinctiv

Tindnd seama de faptul cd fiecare individ reprezintd o
entitate unica si individuald, in conformitate cu acest principiu,
se recomanda ca fiecare sportiv sa isi aleagd regimul alimentar,
programul de antrenament, timpul de odihnd s.a., in mod
individual.

Acest fapt trebuie sa aibd la bazd experienta practicd a
sportivului, deoarece fiecare individ raspunde diferit la factorii
enumerati anterior.

Alegerea programului de antrenament, regimului
alimentar, etc se face mult mai usor daca sportivul foloseste un
jurnal de antrenament.

Principiul incalzirii

La inceputul antrenamentului este necesard efectuarea
unei “incalziri”, care are ca scop adaptarea organismului la
efortul ce va urma, prin cresterea excitatiei de lucru in centrii
nervosi, cresterea schimburilor gazoase, intensificarea circulatiei
si respiratiei. Acest lucru se va realiza prin alergare, exercitii de
dezvoltare fizica generald specifice gimnasticii, stretching.

Ulterior, la inceputul fiecarui exercifiu propriu-zis din
cadrul antrenamentului specific se vor efectua 1-2 seturi cu
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incarcaturd usoara (20-30%) pentru “incalzirea” grupei
musculare respective.

Principiul atitudinii mentale

Consta in constientizarea fiecarei actiuni din cadrul
antrenamentului de culturism si o atitudine mentala optima in
afara salii de antrenament, in scopul obtinerii unor beneficii
maxime Tn urma antrenamentului efectuat.

Principiul antrenamentului total

Presupune combinarea optima a principiilor anterioare, in
functie de caracteristicile individuale ale sportivului si etapa de
pregatire in care acesta se afla.

Aplicarea in cadrul antrenamentului a acestui principiu
este destul de pretentioasa, deoarece este necesar ca sportivul sa
posede o bogata experienta practica.

Principiul antrenamentului total se adreseaza in
exclusivitate sportivilor avansati, avand in vedere faptul ca
utilizarea acestui pricipiu va creste drastic complexitatea
antrenamentului.
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CAPITOLUL I1.
CONCEPTUL DE APTITUDINE FIZICA/MOTRICA

3.1. APTITUDINILE MOTRICE/FIZICE:
DEFINIRE, TAXONOMIE, FORME DE MANIFESTARE,
FACTORI FAVORIZANTI/LIMITATIVI

g0, v,

motrice naturale si dobandite prin care se pot realiza eforturi
variate ca structura si dozare (Nicu, A., 1974).

Capacitatea motrice este un potenfial uman dinamic
(progresiv sau regresiv) dat de unitatea dialectica dintre calitatile
si deprinderile sau priceperile motrice.

Este influentatd de scopul ce trebuie atins, de procesele
psihice si biochimice si de nivelul indicilor de dezvoltare fizica
(Carstea, 1997).

Aptitudinile motrice sunt insusiri ale organismului uman
cu care fiecare individ se naste, avand un anumit indice al
acestora. Acest indice se dezvolta de la sine, pana la o anumita
varstd si apoi incepe sd scada Intr-un ritm diferentiat. Printr-un
proces dirijat de instruire se poate accelera dezvoltarea indicilor
calitatilor motrice, acest fenomen purtand si denumirea de
“educarea aptitudinilor motrice”.

Taxonomie

Aptitudinile motrice/psihomotrice sunt insusiri fizice care
permit efectuarea unor forme de activitate. Acestea pot fi
clasificate astfel (Rata, 2008):

a) aptitudini motrice conditionale ca viteza, rezistenta si
mecanismele reglatoare a sistemului transportor si enzimatic;

b) aptitudini motrice coordinative precum coordonarea
(indemanarea), supletea (mobilitatea).

In opinia lui R. Manno (1992) coordonarea este
determinata de: capacitatea de echilibru, capacitatea de orientare
spatio-temporala, capacitatea de combinare si cuplare a
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miscarilor, capacitatea de transformare a miscarii, capacitatea de
reactie motrica si capacitatea de diferentiere kinestezica.
Carstea (2000) numeste aceste aptitudini psihomotrice
“calitati motrice” si le clasifica in:
- calitati motrice de bazd precum viteza, Indemanare,
rezistenta si forta,
- calitdfi motrice specifice implicate prioritar in
practicarea ramurilor si probelor sportive.

3.1.1 Aptitudinile conditionale

Viteza

Definitie

Viteza reprezinta capacitatea organismului uman de a
executa acte sau actiuni motrice, cu intregul corp sau numai cu
anumite segmente (parti) ale acestuia intr-un timp cat mai scurt
cu rapiditate maxima, in functie de conditiile existente " (Carstea,
1997).

Nicu, A. (1993) defineste viteza astfel: viteza reprezinta
“capacitatea de a executa o miscare datd sau o suita de miscari
intr-un timp cat mai scurt” .

Acelasi autor clasifica viteza in:

- viteza de reactie, sinonimd cu timpul de reactie sau
perioada latenta a reactiei motrice elementare;

- viteza de execufie a unor miscari mai complexe sau a unei
faze dintr-o miscare complexa ce caracterizeaza o ramura
sportiva sau o proba;

- viteza de repetitie prezentd in efectuarea unor acte
motrice ciclice

- viteza de deplasare sau viteza integrala se manifesta de
obicei in conditiile specifice unor ramuri sportive sau probe;

- viteza de optiune, manifestata prin alegerea rapida a
variantei optime de raspuns la actiunile adversarului, care
exprima inteligenta sportivului in sporturi precum boxul, judo-
ul, tenisul etc.
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- viteza de angrenare, caracterizatd prin capacitatea de
ajunge rapid la viteza maxima.

Formele de manifestare ale vitezei in opinia lui Ghe.
Carstea sunt urmatoarele :

a) Viteza de reactie

Este o forma de manifestare a vitezei care se mai numeste
si "timpul latent al reactiei motrice". Reactiile motrice pot fi de
doua tipuri:

- simple, care constau in raspunsuri (insusite, exersate) la
excitant{i cunoscuti, dar care apar spontan, inopinat;

- complexe, care implica elaborarea raspunsurilor, in
sensul alegerii, combindrii sau corectarii acestora; actiunea de
raspuns nu a fost exersatd in prealabil in aceeasi relatie cu
semnalul; raspunsurile sunt in functie de actiunile partenerilor
sau adversarilor, conditiile de intrecere si alte variabile concrete;

Viteza de reactie este dependenta de urmatoarele
elemente: aparifia excitatiei in receptor sau receptori;
transmiterea pe cale aferentd; analiza semnalului; transmiterea pe
cale eferentd; excitarea muschilor.

b) Viteza de executie

Este capacitatea de a efectua un act motrice sau o actiune
motrice dar si mai multe asemenea acte sau actiuni motrice
"singulare", adica nerepetabile.

Se masoara prin timpul care trece de la inceperea executiei
s1 pana la incheierea acesteia.

Este determinata de nivelul Tnsusirii tehnicii de executie a
deprinderilor si priceperilor motrice sau a unor acte motrice
implicate.

c) Viteza de repetitie

Consta 1n capacitatea de a efectua aceeasi miscare intr-0
unitate de timp prestabilitd; se referd la miscarile ciclice (nu la
cele "singulare™ sau "separate" valabile pentru viteza de
executie).
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Se mai numeste si "frecventa miscarii", fiind o varianta a
vitezei de executie.Este conditionatd de tempoul si ritmul
miscdrii; tempoul reprezintd densitatea miscarii pe unitatea de
timp, iar ritmul se referd la periodicitatea repetarii miscarii, la
succesiunea intervalelor de timp si accentele rezultate din
desfasurarea miscarii respective.

d) Viteza de deplasare

Reprezinta o variantd a vitezei de repetitie concretizandu-
se in urmatoarele doua modalitati:

- parcurgerea unui spatiu prestabilit (intre 15 - 20 m s1 100
- 150 m) contra timp;

- parcurgerea, intr-un timp prestabilit (aproximativ intre
10 si 30 secunde), a unei distante (pe uscat, zapada, gheata, apa
etc).

e) Viteza uniforma si neuniforma

Cadrul sau de manifestare are loc pe fondul altor forme
(mai ales viteza de repetitie si viteza de deplasare). In executia
miscarilor se mentine foarte rar o vitezd uniforma, constanta.
Atunci cand viteza creste se vorbeste de "acceleratie", iar cand
descreste se vorbeste de "deceleratie". Este foarte important sa
stii cand sd "accelerezi" si cand sa reduci viteza (sa "decelerezi”)
adica sa fie formata capacitatea "de a mentine o viteza optima in
functie de necesitdti", capacitate numitd "simt al vitezei”
(Cérstea, 1997)

f) Viteza in ritmul altor calitati motrice

Din aceasta perspectiva putem observa:

- viteza 1n regim de fortd, numita si detents;

- viteza in regim de indemanare;

- viteza Tn regim de rezistenta.

Rata G., (2008) defineste viteza ca fiind ,,capacitatea de a
exersa 0 migcare sau o suitd de miscari intr-un timp cit mai
scurt”. Aceasi autoare considera urmatoarele forme de
manifestare ale vitezei: viteza de reactie, viteza de executie,
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viteza de accelerare, viteza de deplasare, viteza de repetitie,
viteza in regim de forta, viteza in regim de rezistenta, viteza in
regim de coordonare/indemanare.

Factori favorizanti/limitativi

Din punct de vedere didactic, acesti factori pot fi clasificati
in: factori fiziologici, factori anatomici, factori metabolici,
factori psihologici, factori metodici.

Astfel, principalii factori de conditionare pentru viteza, in
opinia lui Céarstea sunt:

- mobilitatea proceselor nervoase corticale fundamentale,
excitatia si inhibitia, care conditioneaza alternanta contractiei si
relaxarii musculare;

- functionalitatea analizatorilor (vizual, auditiv si cutanat),
in sensurile acuitatii, finetei si preciziei acestora;

- calitatea transmiterii impulsurilor nervoase pe caile
aferente si eferente;

- viteza de contractie a muschilor inervati;

- tipul fibrelor musculare care intrd in contractie (fibrele
albe, FT sunt favorabile unei viteze bune, sunt fibre asa-
numite*'rapide");

- valoarea surselor si proceselor energetice;

- nivelul de dezvoltare al celorlalte calitati motrice.

Tndemanarea

Definitie

Indeméanarea este "capacitatea organismului uman de a
efectua acte si actiuni motrice, mai ales in condifii variate si
neobisnuite, cu eficientd maxima cu un consum minim de energie
din partea executantului." (Carstea, 1997)

Tn opinia lui Nicu A., Indemanarea reprezinti “capacitatea
de a selectiona si efectua rapid si corect actiuni motrice, adecvate
unor situatii neprevazute, cu o eficienta crescuta.”

Indemanarea presupune urmatoarele elemente
componente:
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- capacitatea de coordonare a segmentelor corpului, sau a
acestuia 1n Intregime pentru efectuarea actelor si actiunilor
motrice;

- capacitatea de combinare a miscarilor;

- capacitatea de diferentiere a miscarilor;

- echilibrul;

- precizia;

- capacitatea de orientare spatiala;

- capacitatea de orientare temporald, mai ales ritm si
tempo;

- amplitudinea, pe baza de mobilitate articulard — suplete —
clasticitate musculara;

- ambilateralitatea, adica capacitatea de a efectua actele si
actiunile motrice in toate directiile si planurile, cu orice membru
superior sau inferior etc.

Forme de manifestare

Tndemanarea poate fi (Carstea, 1997):

a) indemdnare generald, care este necesarda efectuarii
tuturor actelor si actiunilor motrice de catre oameni;

b) indemdnarea specifica care este caracteristica si
necesara celor ce practica diferite ramuri sau probe sportive;

¢) indemadnarea in regimul altor calitati motrice: viteza,
forta si rezistenta.

Nicu Alexe considera ca existda doud forme de manifestare
a indemanarii: indeminarea generala, care poate fi in regim de
viteza, de fortd, de rezistenta si respectiv indemdnarea speciala
proprie diferitelor ramuri si probe sportive.

Factori favorizanti/limitativi

Sintetizand informatiile bibliografice de specialitate, pot fi
evidentiati urmatorii factori:

- calitatea sistemului nervos central precum si capacitatea
de coordonare a centrilor din acest sistem;

- plasticitatea scoartei cerebrale, adica proprictatea
acesteia de a combina mai multe stereotipuri elementare pentru a
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elabora un raspuns complex, conform cu situatiile noi
intervenite;

- capacitatea analizatorilor de a capta selectiv informatia si
de a realiza sinteza aferenta pentru analiza situatiei,

- calitatea transmiterii impulsurilor nervoase pe caile
aferente si eferente;

- calitatea inervatiei musculare, care determind contractia
si relaxarea;

- capacitatea de anticipare, atat sub aspectul desfasurarii
tehnice, cat si a celorlalte conditii;

- memoria de scurta durata si de lunga durata;

- gandirea de tip creativ;

- volumul si complexitatea deprinderilor si priceperilor
motrice stapanite de subiect:

- nivelul de manifestare a celorlalte calitati motrice.

Rata G., (2008) include aptitudinea motrice ,,indemanare”
n categoria aptitudinilor motrice coordinative.

Rezistenta

Definitie

Rezistenta reprezinta "capacitatea organismului uman de a
depune eforturi cu o durata relativ lunga si o intensitate relativ
mare, mentinand indici constanti de eficacitate optima; este
capacitatea umand de a depune eforturi fara aparitia starii de
oboseald (senzoriala, emotionala, fizicd) sau prin invingerea
acestui fenomen". (Cérstea, Gh., 1997)

“Capacitatea organismului de a efectua un lucru mecanic
de o anumita intensitate, un timp mai indelungat, fara scaderea
eficientei activitatii depuse, in conditiile reprimarii starii de
oboseala” se numeste rezistenta. (Nicu, A., 1993)

Rata G., (2008) considera rezistenta ca fiind “capacitatea
de a depune un efort mare ntr-un interval de timp prelungit prin
mentinerea unui echilibru a proceselor biologice*.
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Forme de manifestare
a) Tinand cont de criteriul "ponderea participarii in efort a

grupelor musculare si a marilor functii organice" rezistenta poate
fi:

- rezistenta generala, reprezentatda de capacitatea de a
efectua acte si actiuni motrice timp indelungat, cu eficientd si
fara aparitia starii de  oboseald, angrenandu-se in efort
aproximativ 70% din grupele musculare si solicitandu-se mult
sistemul nervos central, cardio-vascular si respirator;

- rezistenta specifica, reprezentatd de capacitatea de a
depune eforturi fizice, cu eficientd si fara aparitia starii de
oboseald, pe care le implica ramurile i probele sportive; aceasta
forma poate fi "regionald" cand sunt implicate in efort 1/3 - 2/3
din grupele musculare si "locala" cand in efort se angreneaza mai
putin de 2/3 din grupele musculature;

b) Dupa criteriul "sursele energetice, intensitatea si durata
efortului” putem vorbi de:

- rezistenfa anaeroba (alactacida), specifica eforturilor
cuprinse intre 45 secunde si doud minute, intensitatea efortului
fiind de 95-100%;

- rezistenta aeroba, specifica eforturilor cuprinse intre
doua si opt minute, spre limita inferioara, ca duratd, predomina
eforturile fizice anaerobe, iar spre limita superioara, tot ca durata,
predomina eforturile fizice aerobe; se mai numeste si "rezistenta
anaeroba lactacida", iar intensitatea efortului este de 80-90% din

c¢) Dupa criteriul "natura efortului":

- rezistenta in efort cu intensitate constanta,

- rezistenta in efort cu intensitate variabila;

d) Dupa criteriul "modul de combinare cu alte calitafi
motrice".

- rezistenta in regim de viteza,

- rezistenta in regim de indemdnare;

- rezistenta in regim de forta (rezistenta musculara locald)
(Carstea, Gh. 1997)
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Tn opinia lui Nicu, A., rezistenta prezinti urmitoarele
forme de evidentiere:

- rezistenta de lunga durata (atletism 5.000 m — maraton,
mars 50 km)

- rezistenta de durata medie (atletism 1500 m, natatie 400
m, canotaj 2000 m etc)

- rezistenta de scurtda duratd (natatie 100 m, ciclism 1000
m, patinaj 500 m)

- rezistenta in regim de forta

- rezistenta in regim de viteza

Factori favorizanti/limitativi

Cei mai importanti factori conditionali in dezvoltarea
rezistentei sunt:

- stabilitatea proceselor nervoase fundamentale, excitatia
si inhibitia, in sensul mentinerii unui raport constant intre
acestea, dar n favoarea excitatiei, pe un timp cat mai indelungat;

- calitatea sistemelor si functiilor organismului uman, mai
ales pe planurile cardiovascular si respirator;

- culoarea fibrelor musculare implicate in efort (fibrele
musculare rosii sunt lente, favorabile efortului de rezistenta);

- resursele energetice ale organismului, calitatea
metabolismului s1 mecanismele hormonale de reglare;

- calitatea proceselor volitive, determinate motivational.

3.1.2. Aptitudini coordinative

In grupa aptitudinilor psihomotrice coordinative sub
incluse Tndeménarea denumitd si coordonare si supletea
denumita si mobilitate.

Aptitudinile coordinative cuprind intreaga gama de
procesul de executie a miscarilor fizice. Ele sunt conditionate de
capacitatea de a dirija, de a prelua si elabora abilitati motrice i
au la baza eficienta sistemului nervos si muscular.

Manifestarea aptitudinilor coordinative este conditionata
de capacitatea sistemului perceptiv de a prelua informatiile
provenite de la analizatorii implicati in miscare, de a dirija
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informatiile catre sistemul nervos central, de capacitatea
sistemului nervos central de a prelucra, de a analiza, de a lua
decizii si de a transmite impulsurile nervoase catre efectorii
actelor motrice si de capacitatea de a realiza cu multa
economicitate si armonie miscarile.

Tndemanarea/Coordonarea

Definitie

Rata G. considera Tndemanarea/coordonarea ca fiind
,,capacitatea de a stdpani migcarea motrica, precum si aptitudinea
de a trece rapid de la unele actiuni relatii la altele, in concordanta
cu cerintele mereu schimbatoare ale mediului inconjurator (ale
ambiantei unui anumit sport)”. Ratd apud. Sbenghe T. intelege
prin coordonare "combinarea activitatii unui numar de muschi in
cadrul unei scheme de miscare continua, lina executata in
conditii normale".

Sub aspectul formelor de manifestare, in opinia lui Rata G.
coordonarea poate fi generala si specifica, aceste aspecte fiind
tratate Tn subcapitolul anterior.

Factori favorizanti/limitativi

Coordonarea, aptitudine psihomotrica, este determinata de
corelatia dintre activitatea sistemului nervos si cea a sistemului
muscular in timpul efectudrii miscarilor. Aceasta corelatie este
influetata de:

» starea de functionalitate si nivelul de dezvoltare a
organelor de sim¢ (vizual, auditiv, tactil, kinestezic si statico-
dinamic)

* capacitatea scoartei cerebrale de a selectiona
informatiile primite de la analizatori;

* experienfa motrica anterioara;

* mobilitatea articulara, elasticitatea musculara g§i
gradul de dezvoltare al celorlalte aptitudini conditionale;

* varsta si sexul executantilor.
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Aptitudinea psihomotrica de coordonare se manifestd in
mod diferit de la individ la individ, de la femei la barbati, dar si
in functie de varsta. Ea se caracterizeaza:

* printr-un grad superior de precizie in miscare a
segmentelor corpului pe timpul executiilor simetrice si
asimetrice;

e printr-o economie functionald in efort, incordare
musculara optima pentru realizarea actiunii;

* printr-o precizie in incadrarea miscarilor in spatiu,
timp, pozitii, directii, amplitudine, tempo §i ritm;

« prin miscari efectuate cu finete, traire, acuratete,
sensibilitate;

» prin capacitatea de concentrare a atentiei, de anticipare
si decizie;

* prin raspunsuri adecvate si rapide la actiunile
partenerului de Tntrecere sau joc;

 prin simf dezvoltat al echilibrului static si dinamic;

* prin atingerea obiectivelor stabilite;
* prin capacitate superioard de adaptare a executiei la

Coordonarea miscarilor se realizeaza in procesul instruirii
prin repetare permanentd, avand la bazd mecanismul de feed-
back, al proprioceptiei si centrilor subcorticali.

Supletea/Mobilitatea

Definitie

Mobilitatea este o calitate a aparatului articular care
conditioneaza eficienta diferitelor actiuni motrice, asociindu-se
de obicei cu o bunid performantd motrici. In literatura de
specialitate, termenul are o serie de sinonime: suplete,
flexibilitate, mobilitate articulara, extensibilitate musculara,
ligamentara (Dragnea, Bota, 1999).

Unii autori (Alexe, N., Hare, D., Siclovan, L, Baroga, L.,
Bompa, T.,) definesc si prezinta termenul de mobilitate, iar altii
(Ozolin, Zatiorschi, J. Weineck) pe cel de suplete.
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Rata G. (2008) considera cei doi termeni sinonimi,
conceptul de mobilitate referindu-se mai degraba la articulatie
(suprafata ei) ca sursa a amplitudinii miscarilor, iar cel de suplete
la elasticitatea ligamentelor, tendoanelor si muschilor. De fapt,
toate alcatuiesc structura anatomo-fiziologica a acestei
aptitudini. Diferenta ce apare intre cei doi termeni este
determinata de faptul cd mobilitatea poate fi redusda la
amplitudinea miscarilor datd 1n principal de suprafata
articulatiilor, iar supletea poate fi redusa la -elasticitatea
muschilor, tendoanelor si ligamentelor.

Rata (2008) apud. V. Platonov (1994), considera ca
supletea este ,,ansamblul calitatilor morfo-functionale care
caracterizeaza amplitudinea miscarilor", fiind influentata de
aptitudinea de a combina intr-o maniera optima contractia
musculaturii agoniste, cu relaxarea celei antagoniste.

,,Capacitatea omului de a utiliza la maximum potentialul
anatomic de locomotie Intr-o anumitd articulatie sau 1In
ansamblul articulatiilor corpului, concretizatd prin efectuarea
unor miscari cu amplitudine mare" se numeste mobilitate. (Nicu
Alexe, 1993)

In ceea ce priveste supletea (flexibilitatea), J. Weineck,
(1994), considera ca aceasta este ,,capacitatea individului de a
putea executa miscdri cu mare amplitudine, in una sau mai multe
articulatii",

Forme de manifestare

Supletea se poate manifesta sub forma: generala si
specifica.

Supletea generala se refera la mobilitatea principalelor
mari articulatii ale corpului (centura scapulo-humerala,
coxofemurala, coloana vertebrald). Ea poate atinge parametrii
maximi numai in urma unui antrenament specializat. Este forma
de manifestare inregistratd in toate articulatiile care permit
executarea unor migcari variate cu amplitudine mare.

Supletea specifica asigura o amplitudine mare $i maxima,
in articulatiile solicitate in executarea deprinderilor tehnice din
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ramurile sau probele sportive (exemplu: numai la coloana
vertebrald, sau numai la articulatia scapulo-humerald). Este
specifica unei articulatii anume putand fi: activa, realizata pe
baza contractiei musculare proprii §i respectiv pasiva, realizata
prin interventia exterioara (aparat, partener, etc). (Rata, 2008)

Factori favorizanti/limitativi

Din punct de vedere anatomic, o importanta deosebita o
reprezinta tipul si forma suprafetelor articulare, dar si capacitatea
de intindere a muschilor, tendoanelor, ligamentelor si capsulelor
articulare.

Dintre factorii de naturd morfologica si functionala care
favorizeaza sau limiteaza performanta, amintim:

 tipul articulatiei - in articulatiile fixe, miscarea si deci
mobilitatea este inexistentd, este redusa in articulatiile
semimobile si este foarte mare in articulatiile de tip diartroze
sferoide. Dar, chiar si in cazul aceleiasi articulatii, mobilitatea
difera de la un individ la altul, ea fiind dependenta de
caracteristici anatomice si biomecanice individuale determinate
genetic. Cu toate acestea mobilitatea poate fi ameliorata prin
antrenament specific.

* masa musculara - o masa musculard hipertrofiata
limiteaza miscarea (din considerente mecanice). Dezvoltarea
fortei in anumite limite scade mobilitatea.

* hipertrofia musculara - cu consecinta imediata
(cresterea fortei musculare) nu diminueaza capacitatea de
intindere musculara, ci o amelioreaza si implicit imbunatateste
mobilitatea. Referitor la mobilitatea activa, aceasta nu depinde
numai de capacitatea de intindere a muschilor, ci si de forta de
contractie. Aceasta este optimizatd prin dezvoltarea masei
musculare si, In special, a muschilor agonisti. Deci, nu forta
limiteaza mobilitatea, ci, rigiditatea musculara.

 tonusul muscular si capacitatea de relaxare - au rol
important in capacitatea de intindere a muschilor. Important in
determinarea tonusului muscular este fusul neuromuscular care
descarcd permanent impulsuri nervoase responsabile de
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contractia succesiva a unui numar mic de fibre musculare
scheletice, care determina starea usoara de semicontractie
involuntard numitd tonus. In tendoane, prezenta organelor lui
Golgi este responsabild de inhibitia muschilor antagonisti
susceptibili de rupturi musculare in cazul unor contractii prea
puternice ale muschilor agonisti. Cresterea tonusului diminueaza
capacitatea de relaxare si Intindere musculard prin cresterea
rezistentel musculare intrinseci, limitand mobilitatea in miscare
si implicit performanta.

* capacitatea de intindere musculara (elasticitatea) -
elasticitatea musculara de care depinde mobilitatea se datoreaza
componentelor conjunctive din structura muschilor.

« capacitatea de intindere a aparatului capsulo-
ligamentar. Mobilitatea (supletea) depinde si de rezistenta
tendoaneclor si a capsulelor articulare. Elasticitatea elementelor
tendinoase, ligamentare si capsulare este foarte slab ameliorata
si aceasta datorita rolului de mentinere in contact a extremitatilor
osoase, de stabilizare a articulatiilor.

Alti factori care influenteaza supletea sunt: varsta, sexul,
starea de Tncdlzire a aparatului locomotor, irigarea muschiului cu
sange, oboseala, ritmul circadian.
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Figura nr. 2 Clasificarea aptitudinilor psihomotrice (Rata, 2008)
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3.2. FORTA - APTITUDINE FAVORIZANTA iN
CULTURISM

Definitii

Forta - conform DEX - reprezinta capacitatea fiintelor vii de
a depune un efort, de a executa actiuni fizice prin Incordarea
muschilor.

Forta reprezinta capacitatea de a realiza eforturi de invingere,
mentinere sau cedare in raport cu o rezistenta externa sau interna
prin contractia uneia sau a mai multor grupe musculare (Dragnea,
Bota, 1999)

Forta, se poate defini ca fiind concentrarea tuturor proceselor
nervoase, pentru a invinge o rezistenfd prin miscare pe baza
contractiei musculare (Voicu A.V., 1995).

Weineck, J., (2003) defineste forta ca fiind capacitatea de a
realiza eforturi de Invingere, menginere sau cedare a unei rezistente
externe sau interne, prin contractia uneia sau a mai multor grupe
musculare.

Forta reprezintd capacitatea organismului uman, de a invinge
o rezistentd internd sau externd, prin intermediul contractiei
musculare (Carstea, 1997).

Forta este aptitudinea motrice, ce permite omului sa invinga
o rezistentd, sau sa se opuna acesteia, printr-un efort muscular
intens (R. Manno, 1999).

Bompa (2003) defineste forta ca fiind capacitatea
neuromusculard de a depasi o rezistenta externd sau interna.

Nicu Alexe (1993) considera ca forta reprezinta capacitatea
omului (biologica si psihicd) de a invinge o rezistentd exterioara
masuratd in kilograme, cu ajutorul halterelor si dinamometriei.

Conform Legii a ll-a a lui Newton, din punct de vedere
mecanic,
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F=m x a
unde:
F = forta
m = masa
a = acceleratia.

Tn principiu pentru a dezvolta aptitudinea motrice fortd este
necesar sd modificim (crestem) fie masa, fie acceleratia. Asadar
avem:

me:mmxxa me:mxamx
unde:
Fmx reprezinta forta maxima,
Mmx reprezintd masa maxima iar
amx reprezinta acceleratia maxima.

Forme de manifestare (Carstea, 1997)

a) In functie de participarea grupelor musculare avem:

- forta genmerala care se manifestd prin participarea
principalelor grupe musculare ale organismului in Tnvingerea unei
rezistente;

- forta specifica care se manifesta prin participarea uneia sau
a mai multor grupe musculare ale organismului in Tnvingerea unei
rezistente.

In functie de caracterul contractiei musculare exista:

- forta statica (izometricd), cand prin contractie nu se
modifica dimensiunea fibrelor musculare implicate in actul motric,
ci doar gradul lor de tensiune;

- forta dinamica (izotonicd) , cand prin contractie se modifica
dimensiunile fibrelor musculare angajate in efort. Daca fibrele
respective se scurteaza, ca urmare a actiunii muschilor agonisti
(motori) forta dinamica este de tip invingere (regim miometric).
Daca fibrele musculare se alungesc prin intrarea in actiune a
muschilor antagonisti (frenatori) atunci forta dinamica este de tip
cedare (regim pliometric).
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- forta mixta (auxotonicd) cand pentru Invingerea unei
rezistente se intilnesc atat contractii statice cat si dinamice,
alternand in functie de natura actiunilor motrice.

c) In functie de capacitatea de efort avem:

- forta absoluta (maximad) poate fi staticd dar mai ales
dinamica, manifestandu-se printr-o contractie maxima voluntara,
fiind relativ dependenta de greutatea corporald a individului, altfel
spus, forta dinamica maxima creste - de reguld - odata cu marirea
greutatii corporale;

- forta relativa este exprimata prin raportul dintre forta
absolutd si greutatea corporald, deci valoarea fortei pe kg corp.
Scade, de regula, odata cu marirea greutatii corporale.

d) In functie de combinarea cu celelate calititi motrice avem:

- forta in regim de viteza (forta exploziva sau detentd);

- forta in regim de rezistenta,

- forta in regim de Thdemanare.

Niculescu, 1. (2009) clasifica forta astfel:

- forta generala

- forta specifica

- forta limita

- forta absoluta

- forta relativa

- forta maximala

- forta - viteza

- forta — rezistenta

- forta de demaraj

- forta dinamica

- forta statica

Factori favorizanti/ limitativi

Cei mai importanti factori de conditionare a fortei sunt:
capacitatea de concentrare a proceselor nervoase fundamentale
(excitatia si inhibitia), capacitatea de reglare a functiilor vegetative
de catre sistemul nervos central, numarul de fibre musculare
angajate in contractie, calitatea proceslor metabolice si a
substantelor energetice existente in muschi, durata contractiei
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musculare - contractiile musculare cu o durata de 15-20 secunde
dezvolta forta mai rapid decat cele de 3-5 secunde -, starea de
functionare a segmentelor de sprijin, a ligamentelor si articulatiilor,
valoarea unghiulara a segmentelor implicate in actiune - unghiul
articular optim este de 80-120° (Zatsiorski, 2006).

De asemenea, forta mai este conditionata de: vdrsta, in sensul
unei dezvoltari mai semnificative dupa pubertate; sex, manifestand
o dezvoltare mai accentuatd la baieti decat la fete; nivelul de
dezvoltare a celorlalte calitati motrice, factori psihici precum
motivatia, vointa, starile emotionale, concentrarea atentiei etc. Nu
in ultimul rand, forta este influentatd de ritmurile diurne —
constatandu-se maximum de forta in jurul orelor 9 - 10 A.M. si 18
- 19 P.M. iar minimum de forta intre orele 4 - 5 A.M.

Din punct de vedere fiziologic, principalii factori limitativi ai
fortei sunt: diametrul sectiunii transversale a muschiului, frecventa
impulsurilor transmise de la muschi catre neuronii motori si gradul
de sincronizare a unitatilor motorii (R. Manno, 1999).

Bompa (2005) considera ca forta este conditionata de: gradul
de participarea a grupelor musculare mari, marimea contractiei
muschilor implicati, numarul de unitati motorii implicate. Acelasi
autor citandu-1 pe Morpurgo, emite urmatoarele opinii: hipertrofia
unui muschi are loc ca urmare a cresterii numarului de miofibrile,
a cresterii densitatii capilarelor per fibrd musculara, precum si a
cantitatii de proteine si nu n ultimul rand a cresterii numarului total
de fibre musculare.

Zatsiorski este de parere ca forta este conditionatda de trei
factori s1 anume: coordonarea intermusculard, coordonarea
intramusculara si forta cu care muschiul raspunde la impulsul
nervos.

Analizand substratul biologic al manifestarii fortei, se
observad ca acesta depinde de mobilizarea simultand a numarului
maxim de unitdfi functionale neuromusculare si de marimea
sectiunii transversale a muschilor. Solicitarea sistemului nervos
central se realizeaza prin folosirea superexcitantilor, adica a unor
incarcaturi maxime. Din aceasta cauza, Nicu A. considera ca in
cadrul metodologiei de dezvoltare a fortei este necesar ca
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concomitent cu solicitarea componentei nervoase sa se actioneze si
in directia maririi sectiunii fiziologice (ingrosarea fibrelor
musculare) prin antrenament specific.

3.3. FACTORII DEZVOLTARII FORTEI SI/SAU
MASEI MUSCULARE

Pentru a-si dezvolta forta si/sau masa musculard, un sportiv
are nevoie de actiunea concomitenta si corect dirijatd a patru factori
deosebit de importanti. Dintre acesti factori, doar primii trei sunt
influentabili, adicd printr-un program de antrenament §i regim de
viatd corespunzator, se poate actiona asupra acestora. Factorii la
care facem referire sunt: stimulul biologic optim sau altfel spus
antrenamentul propriu-zis, alimentatie adecvatd obiectivului
urmarit, odihna si refacere corespunzatoare, refacere care poate fi
naturala sau dirijata.

Al patrulea factor al dezvoltarii fortei si/sau masei musculare
il constituie existenta In organismul sportivului a unor cantitafi
suficiente de hormonii anabolizanti de natura endogena. Acest
factor este cel mai important deoarece nu poate fi influentat decat
in mica masurd, sau chiar deloc. O modalitate de crestere naturala
a testosteronului ar fi metoda bulgareasca de antrenament, care
presupune antrenamente deosebit de intense, cu o duratd de maxim
30 - 45 de minute cu scopul inducerii unei cresteri a nivelului de
testosteron. Orice manipulare a acestui factor, se traduce prin dopaj,
avand efecte negative atat asupra sanatatii sportivului cat si pe plan
etic.

3.3.1. Stimulul biologic optim

Stimulul biologic optim, desemneaza cantitatea de efort
necesard producerii unor modificari adaptative la nivel local. Un
stimul biologic prea ridicat va avea ca efect producerea unor
fenomene negative asupra organismului, iar un stimul cu o
intensitate prea scazutd nu va avea nici un efect, neatingdnd
,,pragul detonant”.
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Inci de la jumitatea secolului XX, dr. H. Selye a formulat o
teorie referitoare la adaptarea organismului (implicit a muschilor)
la stress. Aceasta teorie a avut un efect deosebit asupra medicinii
s1 mai apoi asupra culturismului. Selye a identificat trei procese
care au loc, ca raspuns la factorul de stress.

Reactia de alarma, este cauzata de aplicarea unui stress mai
intens decat cel cu care au fost obisnuiti muschii respectivi.

Dezvoltarea rezistentei este realizatd ca o reactie
anticipativa, muschiul adaptandu-se la un nivel de stress marit.

Oboseala §i epuizarea. Oboseala este un fenomen normal,
fiziologic, dar Tn cazul unui nivel al stressului prea ridicat,
adaptarea neputandu-se realiza, apare epuizarea, putand fi insotita
si de manifestiri negative asupra organismului (exemplu:
accidentari). Stimulul biologic optim este acela care produce
fenomene adaptative la nivelul respectiv, dar nu depaseste
intensitatea prag, peste care organismul nu mai raspunde pozitiv,
ci ajunge ntr-o stare de epuizare.

Frecventa antrendrii unei grupe musculare tine de
capacitatea de efort si de refacere a fiecarui individ in parte. In
literaura de specialitate, se recomanda antrenarea aceleiasi grupe
musculare de maximum 2-3 ori pe saptamana, in functie de nivelul
de pregitire al individului.

In urma aplicarii stimulului (exercitiilor) asupra muschiului,
la nivel local apar o serie de fenomene, printre care: intensificarea
circulatiei sanguine, producerea unor microtraumatisme la nivel
fibrilar, scdderea pH-ului datoritd acumularii acidului lactic si a
altor cataboliti - produsi in urma glicolizei anaerobe -, implicit
aparitia unei acidoze metabolice.

Durata stimularii musculaturii pe unitatea de antrenament,
trebuie sa fie relativ scurtd, de aproximativ 45-60 minute, iar
intensitatea efortului si incdrcdtura sa fie ridicata. In general se
recomandi o intensitate a efortului de 60-85% din I.M. (o executie
cu greutatea maxima posibil, in forma corecta).

Dragnea A. (2002) defineste adaptarea ca fiind procesul
complex de acomodare a organismului la modificarile mediului
intern s1 extern. Din punct de vedere biologic, adaptarea la mediu
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(ca si cea specifica antrenamentului sportiv) este mecanismul
complex de aparare fatd de solicitarile determinate de schimbarile
mediului.

Renato Manno (1994) considera ca adaptarea este un proces
propriu organismelor vii de a parcurge dezvoltarea corporala,
activitdfi functionale, prestatii comportamentale si exigente
diverse, stabilind astfel conditiile de existenta.

Prin adaptare are loc o reducere a raspunsului fatd de un
stimul din mediu (exercitiul fizic cu durate si intensitati care-i dau
atributul de stimul ce produce modificari). Scaderea amplitudinii
raspunsului constituie semnalul prin care organismul, ca sistem, s-
a incadrat eficient, mai economic si mai prompt in actiune.

O serie de modificari adaptative au caracter
homeostazic, organismele realizand propriile cai de echilibrare.

Adaptarea prezinta cele mai variate forme de manifestare,
modificari ale insusirilor fizice externe, cum este dezvoltarea masei
musculare la culturisti, halterofili etc, dar si metabolice, endocrine,
imunologice, organice si functionale evidentiate prin diferentele
existente intre antrenati si neantrenati. Unele modificari adaptative
sunt de scurtd duratd, altele, de cu o duratd mai lunga, chiar
transmisibile ereditar, fara sa se poata preciza daca este vorba de o
transmitere genetica (urmasii sportivilor de performantd sau ai
profesorilor de educatie fizicd care manifestd aptitudini pentru
practicarea sporturilor, de regula, altele decat cele practicate de
parintii lor).

In opinia lui J. Piaget (1967), conditiile functionale constante
ale procesului de adaptare sunt doua: asimilarea si acomodarea.
Adaptarea poate fi definitd ca un echilibru intre asimilare si
acomodare.

Adaptarea biologica in sport cuprinde toate schimbarile
produse in organe si asupra functiilor lor, prin influenta fizica si
psihicd a activitatii sportive, ea ingloband atat sistemul nervos
central, sistemul neuro-muscular ca si alte tesuturi adaptabile, cum
ar fi elementele celulare si intracelulare.

In practica sportivi, adaptarea este precedati de un proces de
invatare care asigura controlul si cresterea capacitatii functionale a
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organismului, ajustarea metabolismului energetic realizandu-se
prin antrenament.

Dezvoltarea adaptarilor este provocata de stimulii biologici,
care solicitd o reactie organica, psihica sau afectiva, acestea
declangsandu-se imediat ce organismul nu reuseste sa raspunda
exigentelor stimulilor, cu potentialul lor ordinativ, sau nu reuseste
decat cu pretul unui efort mare, in anumite cazuri, adaptarea
constituind un raspuns de autoreglare a organismului, care se
modifica morfologic si functional si reactioneaza la diverse
solicitari organizate in pregatire, printr-0 optimizare a procesului.
Un exemplu tipic si vizibil este dat de hipertrofia musculara, ca
reactie a acestuia la o sarcina intensiva, de tensiune a muschiului.

Tn domeniul sportiv, adaptabilitatea este descrisa sub forma
de antrenabilitate (potential de antrenament) sau de capacitate de
trecere rapidda de la o situatie la alta prin optimizarea
comportamentului, implicit a functionalitatii conform cerintelor
noii situatii. Capacitatea de adaptare sau adaptabilitatea consta in
diferentele individuale care se manifesta in transformarile
determinate de stimulii proveniti din exercitiile sau sarcinile de
antrenament, care sunt echivalenti cantitativ si calitativ.
Adaptabilitatea rezulta din interactiunile dintre organism si mediu,
care se refera atat la caracteristicile ereditare cat si la dezvoltarea
lor (Dragnea, 2002 apud. Gurtler, 1982).

In repaus sistemele functionale ale organismului se afla intr-
o stare de echilibru, definiti homeostazie. Incirciturile din
antrenament si concurs pot afecta aceasta stare, provocand o stare
de dezechilibru care se numeste heterostazie. Prin capacitatea sa de
reglare, organismul are posibilitatea de a compensa alterarile
momentane ale homeostaziei, printr-o acomodare imediata la
solicitarile impuse de incarcaturi.

Dragnea (2002) defineste termenul de homeorhezis printr-un
,,complex de echilibrari si reechilibrari progresive, concretizate in
modificari plastice, functionale, biochimice si de efectuare a
deprinderilor tehnice”. Homeorhezisul implicd o reglare de
anticipare, ce presupune o devansare de semnal, cu care apoi se va
pune de acord (feed - before).
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Caracteristicile adaptarii la stimul

Adaptarea In antrenamentul sportiv se caracterizeaza printr-
o serie de trasaturi determinate de particularitatile ramurilor de
sport practicate, de durata sau vechimea in sport, frecventa cu care
sunt administrati stimulii, starea de sanatate etc.

Amplitudinea sau plasticitatea

Adaptarea determind 1n final cresterea capacitatii de
performantd, pand la un anumit nivel considerat ca maxim.
Diferenta dintre nivelul intial si cel final exprima amplitudinea.

Amplitudinea se constatd nu numai la nivel functional, ci fi
biochimic, morfologic si motric, cu condifia unei corecte
cuantificari. Adaptarea este mai ampld sau mai putin ampla in

eqe w0

dezvolta viteza prin antrenament la un nivel mediu de 15-20% in
timp ce situatia este total diferita in ceea ce priveste forta si
rezistenta care pot fi dezvoltate pana la 100%.

Eficienta sau economicitatea

Adaptarea din antrenament inseamna dezvoltarea constienta
a anumitor modificari structurale, metabolice si functionale in
organismul sportivului. Se considera ca la nivel celular, baza
acestor modificari este realizata de sinteza proteica de adaptare,
care garanteaza cresterea numarului proteinelor structurale si
enzimatice ce catalizeaza caile metabolice, cele mai active, in
timpul efectudrii exercitiului; scopul oricdrui exercitiu utilizat in
pregatire fiind acela de producere a sintezei proteice specifice, care
conduce la ameliorarea aptitudinilor fizice, la formarea de calitati
motric care, in final, au ca efect manifestarea eficienta a capacitatii
de performanta.

Intinderea sau durata

Se refera la timpul cat persista adaptarea, respectiv cat este
mentinutd forma sportiva, care este determinatd de calendarul
competitional si conditionata de alternarea microciclurilor de "soc"
cu cele de refacere. (Dragnea, 2002).
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Durata adaptarii poate fi dirijata de specialisti in functie de
cerintele ramurii de sport si de necesitatile refacerii, in cadrul
dinamicii progresive a capacitatii de performanta.

Ascendenta sau evolutia adaptarii

In dinamica adaptirii ar trebui si existe o interrelatie intre
stimulii folositi, deoarece efectele unora, asupra sintezei proteice
celulare, pot fi influentate de efectul negativ exercitat simultan de
alt exercitiu, rezultind necesitatea abordarii simultane sau
succesive a factorilor antrenamentului.

In acest context, Viru A. (1992), recomandi urmaitoarele
strategii:

- stimularea simultana a producerii unor modificari
adaptative diverse;

- concentrarea actiunilor din pregatire intr-o anumita
directie, pentru o perioada de timp limitata, cu conditia unui
control riguros asupra celorlalte capacitati dezvoltate si garantia
prestatiei competitionale.

Supracompensarea in opinia lui Manno R, reprezinta baza
atrenamentului, deoarece stimulii de antrenament produc Tin
organism o dezorganizarea biologica. Pentru a se obtine echilibrul,
organismul are nevoie de o pauzd care sa compenseze efectele
efortului. Astfel, repetarea sistematica a diferitelor eforturi si
acordarea pauzelor corespunzatoare vor avea ca efect cresterea
progresiva a rezervelor functionale si depasirea valorilor initiale ale
acestora.

Altfel spus, dupa fiecare sesiune de efort urmeaza o perioada
organismului (faza de subcompensare), cu atat mai accentuatd cu
cat efortul si respectiv consumul energetic au fost mai mari.
Acesteia 11 succede o perioada de refacere a rezervelor functionale.
Recuperarea functionald insa nu se opreste la nivelul avut inaintea
efortului, ci 1l depaseste, organismul marindu-si capacitatile
functionale, dupa care aceasta revine la nivelul initial Tn scurt timp.

Daca urmatorul efort intervine Iintr-un moment al
supracompensatiei, faza de subcompensare va fi mai accentuata
decat prima, dar si cea de supracompensare va fi mai mare decét
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cea anterioard. Continuand in acest fel, capacitatea functionald a
organismului va creste progresiv pand cand va atinge nivelul

eqge v, .

A

& = sesiunea de antrenament

Figura nr. 3 - Supracompensatia cind efortul este administrat
corect

Daca efortul urmator intervine intr-un oarecare moment al
fazei de subcompensare, nu va urma faza de supracompensare, ci 0
noud fazd de subcompensare, capacitatea functionald a
organismului raméanand la un nivel inferior celui dinaintea primului
efort. Continuand in acest ritm, nivelul functional al organismului
va scadea progresiv, pand cand organismul nu va mai suporta
efortul s1 se vor crea stdri disfunctionale, patologice
(supraantrenament) (fig. nr. 4.3)
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Figura nr. 4 Scaderea continud a capacititii functionale
cdnd efortul urmadtor survine inainte de refacerea totala a
organismului

In cazul in care efortul urmator intervine intr-un moment in
care curba capacitatii functionale are acelasi nivel cu cel de
dinaintea efortului, faza urmatoare de subcompensare si
supracompensare vor fi egale cu cele de dinainte. Daca repetarea
efortului se va face mereu in aceste conditii, nivelul capacitatii
functionale a organismului nu va creste, ci se va mentine constant.
(fig. nr. 4.4) Din aceastd cauzd, pentru a obtine efecte pozitive in
urma antrenamentului va trebui ca eforturile sa se repete inainte de
a disparea faza de supracompensatie.

Figura nr. 5 Mentinerea capacitatii functionale la acelasi nivel
cdnd efortul urmadator intervine intr-o faza in care curba
capacitatii functionale are acelasi nivel ca inainte de efort

In perioada post-efort, este necesara administrarea unei
alimentatii adecvate, constdnd din proteine, carbohidrati
complecsi cu absotie lentd, vitamine si saruri minerale, pe fondul
procesului complex de refacere, atat naturala, cat si dirijata.
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In aceastd perioadd, organismul aflat sub nivelul
homeostazic se restaureaza, iar in final, prin procesul de
supracompensatie, ajunge la un nivel superior starii de
homeostazie initiala.

3.3.2. Alimentatie adecvata

Alimentele constituie principala sursa de energie
indispensabild vietii. Asimilatia (anabolismul) si dezasimilatia
continud (catabolismul), prin metabolizarea substantelor nutritive,
oferd materiei vii atat energia necesara intretinerii vietii in conditii
bazale si de efort, cat si elementele materiale necesare refacerii
structurilor celulare uzate.

Prin confinutul lor in trofine (principii alimentare),
produsele nutritive indeplinesc un rol plastic, energetic si
functional (catalitic).

O alimentatie rationald trebuie sa cuprinda - in functie de
scopul urmarit - Tntr-o proportie variabila urmatoarele principii
nutritive: glucide, proteine, lipide, vitamine, saruri minerale, fibre
vegetale s1 apa.

De asemenea, se considera ca alimentatia are un rol de
50%-70% 1n atingerea scopului propus - in perioada de acumulare
a masei musculare -, iar in perioada competitionala importanta
alimentatiei creste la 80%-90%.

Necesarul caloric recomandat pentru un culturist este de 60-
70 kcal/kg corp/zi. (Mincu, 1., 1993)

a) Glucidele. (zaharuri, carbohidrati).

Carbohidratii sunt alcatuiti din carbon, hidrogen si oxigen,
constituind principala sursa de energie a tesutului nervos si
muscular. Se clasifica in: monozaharide (pentoze, hexoze),
dizaharide, oligozaharide si polizaharide.

Glucidele pot fi de naturd animala (glicogenul) si vegetala
(amidonul). Carbohidratii se gasesc preponderent in paine, orez,
cartofi, paste fainoase, etc.

Cele mai importante rezerve de glicogen din organism se
gasesc la nivelul ficatului (300-400 gr) si la nivelul tesutului
muscular (150-200 gr).
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Carbohidratii stimuleaza secretia de insulind cu rol in
transportul aminoacizilor §i a glucozei catre tesutul muscular.
Odata ajunsi in muschi, aminoacizii pot fi integrati in noul fesut
muscular, in timp ce carbohidratii sprijind refacerea §i se
depoziteaza sub forma de glicogen.

Nivelul crescut de glicogen hepatic si muscular impiedica
transformarea proteinelor in glucoza si folosirea aminoacizilor ca
sursd energetica.

In cazul consumului de zaharuri simple precum zaharul sau
glucoza, ca atare sau in produse zaharoase (exemplu: bomboane,
prajituri, ciocolatd), in organism are loc un raspuns insulinic
puternic tradus printr-o crestere brusca a glicemiei si depozitarea
unei parti din zaharurile ingerate, sub forma de grasime. Aceasta
crestere a glicemiei este urmata de o hipoglicemie manifestata prin
scaderea brusca a nivelului energetic al organismului.

Din acest motiv este recomnadat consumul carbohidratilor
cu absortie lenta, adica a celor cu index redus.

b) Proteine (protide).

Proteinele sunt formate din atomi de carbon, oxigen,
hidrogen si azot. Ele au rol plastic, fiind constituenti ai tuturor
tesuturilor si rol catalitic, fiind parti constitutive ale enzimelor si
mai putin rol energetic. Furnizarea energiei are loc prin degradarea
oxidativa a aminoacizilor in eforturile de lunga durata, acest fapt
nefiind benefic organismului. De asemenea, proteinele actioneaza
ca sisteme tampon, regland pH-ul din organism.

Proteinele sunt constituite din aminoacizi, organismul uman
pentru o bund functionare avand nevoie de asigurarea aportului
corespunzdtor de aminoacizi §i, in special, a celor esentiali.
Aminoacizii esentiali nu pot fi sintetizati in organism ci trebuiesc
ingerati sub forma de alimente (aport exogen). Ceilalti sunt
neesentiali si pot fi sintetizati prin reactia de transaminare 1n
masura in care organismul dispune de alfa-cetoacizii
corespunzatori.

Proteinele, odata ingerate, prin procesul de hidroliza se
descompun 1n aminoacizi, iar dupd absorbtie aminoacizii sunt
folositi pentru sinteza proteinelor specifice organismului uman.
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Aminoacizii reprezintd principala sursd pentru sinteza
tesutului celular precum si pentru crearea noului tesut muscular.
Sunt implicati de asemenea in restaurarea fibrelor musculare
afectate de activitatea desfasuratd in cadrul procesului de
antrenament.

Sursele ideale de proteine sunt: oudle (albusul), carnea rosie
slaba, pestele proaspat, carnea de pasare, lactatele etc.

c) Lipidele (grasimi)

Sunt compuse din aceleasi elemente ca si carbohidratii, dar
legaturile dintre atomii specifici sunt esential diferite, iar proportia
dintre hidrogen si oxigen este mai mare. Lipidele constituie un
grup eterogen de compusi ce contin in structura lor acizi grasi,
glicerind, aminoalcooli, baze azotate, steroli, unitati de zaharuri
(glicolipide).

Trigliceridele sunt esteri ai glicerinei cu acizi grasi diferiti,
avand o pondere de 95% din lipidele tesutului adipos uman.
Tndeplinesc diferite roluri, printre care: stocarea energiei,
eliberarea acizilor grasi pentru procesele de oxidare din tesuturi
s.a.

Lipidele reprezinta principala sursa energetica in sportul
unde efortul este preponderent aerob (cros, ciclism, semifond,
fond, maraton etc.)

Fosfolipidele sunt lipide complexe, avand rol in alcatuirea
membranelor biologice si in buna functionarea a creierului.

Colesterolul este un element structural esential al
membranelor celulare, fiind un precursor obligatoriu al acizilor
biliari §i al hormonilor steroizi. Totusi, cresterea peste anumite
limite a nivelului de colesterol din lipoproteine de densitate
scazuta (LDL) s1 scaderea nivelului de colesterol din lipoproteine
de densitate ridicata (HDL) poate constitui un factor de risc in
bolile cardiovasculare.

d) Vitaminele
Sunt substante cu rol de biocatalizatori exogeni, fiind
introduse n organism din mediul extern prin alimentatie.
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In general, vitaminele nu sunt sintetizate in organismul
animal, ci se gasesc in regnul vegetal sub forma de vitamine sau
provitamine.

Vitaminele se impart in functie de solubilitate in doua
categorii: vitamine liposolubile (A, D, E, F, K) - acestea fiind
solubile Tn grasimi si1 vitamine hidrosolubile (C, P, complexul B) -
acestea fiind solubile in apa.

Vitaminele au rol catalitic, intervenind in diferite procese
care nu se pot realiza in absenta lor.

¢) Sarurile minerale.

Sunt elemente indispensabile vietii, sarurile de calciu, fosfor,
sodiu, potasiu si fier avand un rol plastic, iar sarurile de cupru, iod,
cobalt s.a. avand un rol catalitic.

Sarurile minerale sunt constituenti esentiali ai celulelor,
sangelui si limfei, avand rol reglator al excitabilitatii nervoase si
musculare.

f) Fibrele vegetale:

Au rol in regularizarea tranzitului intestinal, reducénd riscul
de cancer de colon. Nu produc calorii, fiind indicate in curele de
slabire deoarece ofera senzatia de satietate.

g) Apa.

Apa, element indispensabil vietii, desi nu produce calorii,
reprezintd constituentul cel mai important al organismului avand
rol structural si biocatalitic.

Functia sa biocataliticd emana din faptul ca apa reprezinta
mediul in care se desfasoara toate procesele si reactiile vitale ale
organismului.

Rolul structural este redat de ponderea sa variabila in
structura diferitelor celule ale organismului.

In cadrul nutritiei, apa contribuie la eliminarea toxinelor si
in acelasi timp reprezinta solventul vitaminelor hidrosolubile.

Deoarece apa participd si In procesul de termoreglare,
cantitatea ingeratd recomandata este de 2 - 2,5 litri/zi, la culturisti
crescand la 3 - 3,5 litri/zi, aceasta valoare putand varia in functie
de gradul de deshidratare al organismului, temperatura si
umiditatea mediului extern, durata si intensitatea efortului etc.
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h) Suplimentatia.

Deoarece necesarul de trofine este crescut, ca urmare a
intensificarii proceselor metabolice, Tn urma antrenamentului de
culturism, se recomanda administrarea de suplimente ce contin
carbohidrati, concentrate proteice, complexe de vitamine si
minerale.

Administrarea acestor produse se recomanda a se realiza de
preferinta in primele 90 minute post-antrenament, deoarece in
aceasta perioadd capacitatea de asimilare a organismului este
foarte mare, scazand odata cu trecerea timpului.

Aceste sustinatoare de efort mai sus amintite pot fi
administrate pe toatd perioada zilei in functie de obiectivele
personale ale sportivului.

3.3.3. Odihna si refacere corespunzatoare

Procesul refacerii organismului in urma efortului este
multidimensional, depinzand de o gama variata de factori, care -
n principal - sunt:

- varsta influenteaza rata refacerii, in sensul ca un sportiv
tanar necesitd un timp de refacere mai scurt decat un sportiv mai
in varsta;

- experienta influenteaza favorabil refacerea, deoarece un
sportiv cu experientd se adapteazd mai repede unor solicitari
intense;

- gradul de antrament. Un sportiv aflat intr-o stare optima
de antrenament, se reface mai usor dupa efort, deoarece are mai
putine reactii functionale negative la stimulii antrenamentului;

- sexul afecteaza capacitatea de refacere in sensul ca femeile
se refac mai lent in urma antrenamentelor decat barbatii, in special
in cazul antrenamentului de forta;

- factori climaterici precum altitudinea, schimbarea de fus
orar - pot influenta negativ refacerea.

Oboseala reprezinta starea tranzitorie produsa de o activitate
prelungita sau excesiva caracterizatd prin scaderea potentialului
functional al organismului si o stare psihica caracteristica. (Dragnea
A., Bota A., 1999)
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Oboseala este un proces fiziologic normal, trecator, care se
manifesta dupa un efort fizic intens si prelungit.

Oboseala cuprinde organismul integral, fizicul si psihicul,
manifestandu-se ca un efect complex al efortului in cadrul
activitatii motrice.

Oboseala intrerupe homeostazia prin modificarea proceselor
biochimice, favorizand trecerea la o noua stare de adaptare. Astfel,
dupa activitati motrice repetate §i pauze necesare pentru refacerea
si suprarefacerea organismului, se produce instalarea unei stari
superioare de adaptare, cu alte cuvinte, oboseala produsa de
activitatea motrica este factor de dezvoltare. Diminuarea temporara
a capacitatilor functionale ca urmare a eforturilor fizice si psihice
duce la cresterea ulterioara a performantelor. De fapt, numai
repetarea unor eforturi care produc oboseala, determina producerea
fenomenelor de supracompensatie si, in final, o stare superioard de
adaptare a organismului.

Oboseala, ca stare fiziologica, apare in cursul procesului de
pregatire sportiva, In urma unei activitati psiho-fizice, avand rol
protector pentru organism. (inhibitie de protectie) Se manifesta ca
o stare de disconfort fiziologic, cu senzatii neplacute la nivel local
si general, consecintd a excesului de activitate psiho-fizica.

Oboseala fiziologica are un caracter reversibil, prin asa
numita refacere naturald sau spontana. Ea reprezinta un semnal de
alarma care indica limitele de toleranta a efortului, a caror depasire
are urmari negative pentru organism, putandu-se intra in sfera
oboselii patologice.

Producerea oboselii se realizeaza in doua faze: oboseala
latenta si oboseala manifesta.

Oboseala latenta poate fi depasitd prin efort de vointa,
mobilizarea exemplara a proceselor psihice si fizice, insd miscarile
se executd neeconomic, prin scaderea preciziei (a gradului de
coordonare, In general), reactivitate generala mai scazuta etc. Toate
aceste fenomene apar in a doua parte a activitatii. La baza acestei
etape a oboselii std scaderea drastica a rezervelor energetice din
grupele musculare cuprinse in activitate si diminuarea reactivitatii
centrilor nervosi si a cailor de conducere.
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Aceastda oboseala este tipica lectiilor de antrenament sau
sedintelor de kinetoterapie in care se cauta dezvoltarea capacitatii
de performanta.

Oboseala manifesta se evidentiaza prin scaderea capacitatii
de efort fiind Insotitd de refuzul de a mai continua activitatea in
regimul optim, planificat. In faza respectivi, oboseala este
complexd si poate fi depasitda printr-o scurtd pauza. Ea se
acumuleaza ca urmare a repetarii mai multor lectii in care
diminuarea coordonarii este notabila, ca urmare a dezvoltarii
proceselor de inhibitie.

Asocierea unor factori psihici, organici si de mediu,
neadecvati, cu efortul excesiv, poate transforma oboseala de
protectie intr-una patologicd. De aceea acesti factori trebuie
corectati la timp.

Invingerea oboselii fiziologice in sportul de performanti se
realizeaza prin cresterea capacitatii de efort, aceasta fiind una din
sarcinile majore ale antrenamentului sportiv.

Referitor la cauzele producerii oboselii, in literatura de
specialitate sunt vehiculate mai multe teorii, majoritatea avand un
sambure de adevar. Asadar, ele trebuie privite in ansamblul lor si
nu luate separat. (Duma, E., 1997)

a) Teoria epuizarii materialului energetic din mugchi, emisa
de Schiff sustine ca oboseala se instaureaza in momentul in care
rezervele energetice locale au fost epuizate, iar refacerea lor prin
aportul sanguin este insuficienta.

b) Teoria toxinei specifice a lui Weichardt explica aparitia
oboselii prin producerea unei toxine specifice numita chemotoxind,
rezultatd in urma proceselor metabolismului energetic.

C) Teoria intoxicarii cu produsele metabolismului muscular
sustinutd de Hill si1 Pfluger, aratd ca oboseala apare cand nivelul
produsilor de dezasimilatie, in special a acidului lactic, atinge o
anumita valoare. Aceasta teorie este valabila, deoarece acidul
piruvic in lipsa oxigenului este convertit in acid lactic, care
difuzeaza din celulele musculare in lichidul interstifial si sange
producand o acidoza metabolica tradusa prin aparitia fenomenului
de oboseala.
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d) Teoria heterocronismului explica producerea oboselii prin
dereglarea raportului normal dintre excitabilitatea nervului si a
muschiului. Modificarea acestui raport blocheaza transmiterea
influxului nervos de la nerv catre muschi, la nivelul placii neuro-
musculare.

e) Teoria epuizarii mediatorului chimic al transmiterii
sinaptice (acetilcolina). Transmiterea impulsului de la nerv catre
muschi se face la nivelul sinapsei neuro-musculare prin intermediul
acetilcolinei aflatd in butonii terminali ai axonului neural care
constituie componenta presinaptica a sinapsei. Prin medierea
transmiterii impulsului nervos, acetilcolina se descompune, urmand
a se recompune dupa terminarea contractiei musculare.

Deoarece rezerva de acetilcolina este limitata, In contractiile
musculare intense, maximale, cand frecventa impulsurilor nervoase
este de 50-60 pe secunda, ea se epuizeaza in circa 3-4 minute de
efort maximal, impulsurile nervoase nemaiputandu-se transmite,
contractiile musculare vor inceta.

f) Teoria substantelor oxidante, releva faptul ca efortul fizic
intens mareste captarea oxigenului in celule - 1n special in cele
musculare - cu rol in oxidarea substratului metabolic. Un procent
de 2-5% din oxigenul captat de celule este convertit in produsi
intermediari precum anioni  superoxizi, radicali hidroxili sau
substante oxidante, acestea avand rol in inducerea oboselii.

Aparitia si manifestarea oboselii are caracter individual, fiind
in stransa relatie cu varsta, sexul, factorii de mediu, nivelul de
pregatire, starea de sanatate, echilibrul neuro-psihic, natura, durata
s1 intensitatea efortului depus, capacitatea functionala etc.

In ciuda manifestarilor locale (musculare, cardiace,
respiratorii, neuro-psihice) oboseala cuprinde intregul organism si
in primul rand sistemul nervos central care produce modificari la
nivelul diferitelor organe si sisteme ale organismului.

Pentru inlaturarea oboselii este nevoie de alternarea optima
a efortului cu odihna, ceea ce constituie baza refacerii spontane.
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Tabelul nr. 1 Cauzele oboselii
(Mathews si Fox apud Dragnea, Bota, 1999)

NIVELUL
LOCALIZARII CAUZELE PRODUCERII
OBOSELII
- diminuarea  cantitatii = de
Jonctiunea neuro-musculara ac.etllcolmé . .
eliberata la nivelul terminatiilor
nervoase

- scaderea eliberarii de Ca** din
reticulul endoplasmatic

- epuizarea  rezervelor de
glicogen muscular

- golirea rezervelor de ATP si
CP inmagazinate

- lipsa oxigenului si oxigenare
insucienta

- perturbatii locale cauzate de
semnale de oboseala de la creier,
care transmite sistemului motor
semnale inhibitorii ce au ca
rezultat diminuarea efortului
muscular

Mecanismele contractile

Sistemul nervos central

Referitor la tipologia oboselii, Zamora si Mercea (1996)
clasifica oboseala in trei categorii:

a) Oboseala centrala Tn care sistemul nervos nu poate
descarca suficiente impulsuri motoneuronilor pentru mentinerea
unui efort corespunzator. Se manifestd o scadere a atentiei, a
capacitatii de gandire si decizie, anxietate, iritabilitate etc.

Se presupune ca in acest tip de oboseald este implicata
formatiunea reticulata a carei activitate este afectata de eforturile
intelectuale intense s1 de monotonie. Acest tip de oboseala poate fi
inlaturat prin schimbarea activitatii care a produs-0 sau schimbarea
mediului ambiant.
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b) Oboseala de transmisie se datoreaza golirii veziculelor de
acetilcolina si capacitatii limitate a neuronului motor de a sintetiza
noi cantitati de acetilcolina.

C) Oboseala musculara este rezultatul acumularii acidului
lactic in tesutul muscular, Tn paralel cu scaderea nivelului
glicogenului muscular.

Grandjean imparte oboseala dupa cum urmeaza:

- oboseala provocata prin solicitarea unilaterala a muschilor.

- oboseala provocata prin solicitarea unilaterald a vederii.

- oboseala provocatd prin solicitarea fizicd a intregului
organism.

- oboseala provocata de munca intelectuala.

- oboseala provocata prin solicitarea unilaterala a functiilor
psihomotorii sau oboseala nervoasa.

- oboseala provocata de monotonia muncii sau a mediului.

- oboseala provocata de sumarea unor solicitari de lunga
durata sau oboseala cronica care este de fapt o stare patologica.

Daca examinam mai atent aceasta clasificare, observam ca
ea se reduce, in fond, la doua forme de oboseala si anume: oboseala
nervoasa si oboseala musculara - fiind puternic intercorelate.

Psihologia considerd ca oboseala nervoasa este factorul
limitativ al efortului, muschiul mai avand inca o capacitate
functionald optima in momentul in care psihicul “cedeaza”.

In concluzie, in cadrul oricirei activititi se transmit spre
creier pe calea neuronald aferenta o serie de semnale din partea
analizatorilor, muschilor, articulatiilor, organelor interne etc. Pe
baza acestor semnale, cortexul analizeaza situatiile existente si
coordoneaza activitatea diferitelor organe. Daca intensitatea sau
durata acestor semnale este prea mare, creierul nu mai poate lucra
satisfacdtor, capacitatea lui fiind depasita si ca urmare, intregul
organism nu mai functioneaza corect. Asadar, mecanismul oboselii
are la baza, in primul rand, o tulburare a sistemului nervos.

Principalele mijloace de refacere sau altfel spus de tratare a
oboselii fiziologice constau in odihna pasiva (somn), odihna activa,
alimentatie preponderent alcalind, administrarea unor complexe
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vitaminice si minerale, diverse forme de bai, dusuri, factori
balneari, proceduri de fizioterapie etc.

Diagnosticarea starii de oboseala (Motataianu, S., 2006)

Diagnosticarea oboselii este facil de realizat dacd se
urmareste etapa cu etapa producerea, conducerea si finalizarea
impulsului nervos spre muschi.

La nivelul sistemului nervos, pentru diagnoza oboselii putem
utiliza:

- teste de EEG (electroencefalograma): forma ritmului
undelor electrice, frecventa si amplitudinea lor in repaus si la
aplicarea diferitilor stimuli;

- viteza de reactie: timpul minim necesar unui muschi pentru
a raspunde motric la o excitatie (vizualad sau auditiva);

- teste psihomotrice (in special de atentie).

La nivelul excitabilitatii neuromusculare putem folosi:
reobaza, cronaxia, timpul util (toate inregistrand modificari in
timpul oboselii). In oboseald, curba excitabilititii musculare este
deasupra excitabilitatii nervoase, adica intdlnim hiperexcitabilitatea
musculara si hipoexcitabilitatea nervoasa.

La nivelul musculaturii existd urmatoarele modalitati de
diagnosticare:

- EMG (electromiogramad) globala, in care electrozii sunt
aplicati pe suprafata muschiului. Sunt modificari de frecventa si de
amplitudine (creste amplitudinea si scade frecventa).

- modificarea coeficientului de panta (raportul dintre
numarul de potentiale electrice si forta muschiului);

- modificarea tonusului muscular (tonometrie). Unitatea de
masurd pentru tonus este miotonul (60-70 miotoni pentru muschiul
odihnit; 70-80 miotoni pentru muschiul obosit).

Se observa de asemenea, ca muschiul obosit prezintd o stare
de contractura reziduala, deoarece decontracturarea se realizeaza
mai greu.

- ergografia prezinta trei aspecte (curba oboselii descendenta
si caracteristica, travaliu realizat de muschi la solicitarea impusa,
puterea muschiului);
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- ergometria — masurarea travaliului general al organismului
(cicloergometru, covor rulant, Concept Il, Ergosim etc);

- modificari umorale (scaderea glicemiei, cresterea in sange
a acidului sialic).

Cresterea la nivel sangvin a acidului sialic, care este un
derivat mucoproteic, aratd ca oboseala afecteaza inclusiv structura
tesutului conjunctiv.

Mijloace naturale de refacere.

Refacerea sau regenerarea este un proces mutidimensional,
care depinde de factori intrinseci si extrinseci. Pentru a putea
aplica selectiv tehnicile de refacere, antrenorul trebuie sa
constientizeze acesti factori si sa inteleaga procesele fiziologice si
disciplina careia trebuie sa i supuna sportivul. (Bompa, 2001)

Bogdan, C. (1998) apud Demeter A., considera ca refacerca
fiziologica este dependenta de urmatorii factori:

a) viteza de refacere de la nivelul celulei a substantelor
energetice (sinteza ATP - CP);

b) timpul de atingere a homeostaziei (nivelul biologic

normal al principalelor functii ale organismului;

c) eliminarea catabolitilor din celula musculara si din

organism.

Kinetoterapia sau odihna activa, reprezintd un important
mijloc de refacere si regenerare. Secenov si Weber au demonstrat
faptul ca un muschi antrenat poate sa-si mareasca rata de recuperare
s1 implicit capacitatea de efort initiald, daca in timpul odihnei, o alta
grupa musculara (de preferinta antagonistd) va presta o activitate in
loc sa ramand inactivd. Acest fapt se explica prin efectul
compensativ pe care il are exercitiul fizic asupra centrilor nervosi
solicitati. Tranferand focalizarea excitatiei spre un alt centru
nervos, precedentul centru supraexcitat se poate reface mai rapid si
mai eficient decat daca individul ar beneficia de odihna totala.

Somnul sau odihna pasiva, constituie principalul mijloc
fiziologic de restaurare a capacitatii de efort a organismului. Un
sportiv are nevoie de 8-9 ore de somn pe noapte, fiind indicat ca
acesta sa adoarma in jurul orelor 22. Pentru a facilita un somn
odihnitor, se recomanda folosirea tehnicilor de relaxare, masaje cu
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intensitate redusa etc, asigurandu-se in acelasi timp o camera bine
aerisita, linistitd si intunecoasa. De evitat implicarea sportivului in
discutii contradictorii, conflicte emotionale etc.

Stilul de viata specific culturismului - alimentatie rationala,
evitarea exceselor, mod de viata ordonat - are un rol important in
cadrul refacerii organismului dupd efort. De asemenea, este
necesara o atmosfera familiala calma, relaxata si o intelegere si
sustinere din partea familiei.

Mijloace speciale de refacere.

Masajul, efectuat prin manevre specifice (manual, mecanic,
electric) faciliteaza eliminarea substantelor toxice din tesuturi,
reactiveaza circulatia periferica, micsoreaza tensiunea musculara si
mareste activitatea functionald neuro-musculard. Masajul si
automasajul poate fi efectuat timp de 15-20 min. Tnainte de
antrenament (dupa incalzire), sau 8-10 min. dupa dus, Ia
terminarea antrenamentului, sau de 20-30 min. dupa o baie calda
sau sauna.

Electrostimularea si ultrasunetele. Ambele tehnici sunt
benefice pentru relaxare si refacere. Electrostimularea musculara
imbunatateste circulatia locala si procesele metabolice din muschi
(Zalesky, 1977). Ultrasunetele (termice sau fiziochimice)
actioneaza asupra tesuturilor In adancime, elimind durerile din
tendoane s1  ligamente i au efect antiinflamator 1n
microtraumatismele datorate antrenamentelor intense.

Balneo-hidroterapia. Mijloacele balneo-hidroterapeutice
sunt aplicate cu scop profilactic.

Hidroterapia (baile, dusurile) au un efect reflex asupra
sistemului nervos si celui endocrin, precum si un efect local asupra
tesuturilor si organelor. Dusul cald (38-42° C) timp de 8-10 min;
baile calde (36-40° C) timp de 10-12 min., au un efect de relaxare
asupra musculaturii si faciliteaza circulatia sangelui, marind astfel
viteza de refacere. Datorita efectului lor relaxant, baile calde, sauna
si dusurile reduc incidenta reactiilor neurotice, imbunatatesc
calitatea somnului, normalizeaza procesele metabolice promovand
astfel eliminarea mai rapida a toxinelor.
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Termoterapia (sauna, baile calde, dusurile) , cu temperaturi
mari (intre 40-80° C) ar trebui folosite o data pe saptamana timp de
10-15 min. Efectul lor este vasodilatator si, prin transpiratie, de
climinare a toxinelor din celula musculara. Persistenta toxinelor in
celula musculara diminueaza excitabilitatea SNC.

Oxigenoterapia. De multe ori sportivii contracteaza o
datorie de oxigen considerabild, datoritd consumului crescut de O,
in timpul antrenamentului sau al concursului. O reducere a
saturatiei de O3 la nivelul de 75% din normal, produce o scadere a
fortei, iar la nivelul de 70%, se instaleaza o stare depresiva.
Inhalarea de O in camere speciale de oxigenare, Tnainte, in timpul
reprizelor sau dupa competitie sau antrenamente, sunt de un real
folos n restaurarea nivelului optim al oxigenului in organism. De
asemenea, deosebit de importantd este asigurarea unei ventilari
corespunzatoare in vestiare §i in sala de antrenament, tocmai pentru
a facilita o oxigenare corespunzatoare.

Terapia aero-ionizanta. Aerul atmosferic contine particule
incarcate cu electicitate pozitiva si negativa (aeroioni pozitivi sau
negativi). Aero-ionizarea negativa, faciliteaza o refacere rapida a
sistemului circulator si respirator, are efect relaxant asupra
sistemului neuro-psihic §i mareste capacitatea de lucru a
organismului.

Aceasta terapie poate fi obtinuta prin mijloace naturale (cura
de altitudine, plimbari prin parcuri sau padure), sau artificiale, prin
instalarea de dispozitive aero-ionizatoare in vestiare sau camere
speciale.

Cura de altitudine. Aceasta are un efect vizibil asupra
refacerii §i recuperdrii si se realizeaza fie prin antrenamente fie prin
1-2 saptamani de odihna activa la o altitudine sub-alpina. (Bompa,
2001)

Presopunctura. Derivatda dintr-o  strdveche metoda
chinezeasca de acupuncturd, presopunctura, constd in tehnica de
compresare, cu ajutorul policelui si al indexului a unor zone a
nervilor periferici, in scopul elimindrii unor stari de discomfort.
Tehnicile speciale aplicate sportivilor au ca efect stimularea
recuperdrii §1 constituie un adjuvant in calmarea durerilor,
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inlaturarea depresiei, a emotiilor negative, etc. Se recomanda ca
aplicarea procedurii sa fie efectuata de catre un specialist.

Reflexoterapia vagala. Utilizeaza tehnici de stimulare a
sistemului vegetativ parasimpatic, care guverneaza procesele de
refacere ale intregului organism. Pentru ameliorarea ratei refacerii,
se recomandd folosirea tehnicilor de stimulare a reflexelor
periferice. Ca atare, manevrele de presare a cutiei toracice (manevra
Valsalva) executate de catre medic, pot s linisteasca functia agitata
a cordului in urma unui antrenament epuizant. De asemenea,
presiunea usoara exercitata asupra globilor oculari, are un efect
calmant.

Chemoterapia

Vitaminele constituie un suport important in obtinerea marii
performante. Vitaminele B6, B12 si BI5, indeplinesc un rol
catalitic accelerand reactia de oxidare. Vitaminele H, PP, D2 si
vitamina E, combat oboseala, durerile musculare, anemia si
favorizeaza metabolismul muscular. Bompa evidentiaza faptul ca
nu trebuie megadozate vitaminele, deoarece, vitaminele
liposolubile sunt stocate in organism, putand avea efecte negative
n timp.

Crioterapia sau terapia prin frig are un efect analgezic, fara
a fi nevoie de produse farmaceutice. Bompa este de parere ca
schimbdrile extreme de temperatura sunt in masura sa afecteze
comportamentul fibrei nervoase care raspunde la durere.
Crioterapia produce un aflux sanguin, crescand nivelul oxigenului,
al metabolismului si reducand semnificativ spasmul muscular.
Bompa apud Lievens este de parere ca aplicarea crioterapiei trebuie
sd se realizeze imediat dupa antrenament si nu mai tarziu de doua
ore.

Oboseala sistemului nervos central este cauza principald a
instalarii reactiilor specifice de aparare a organismului care se
manifestd prin imposibilitatea de a continua efortul. Deoarece
timpul de regenerare al celulei nervoase este de sapte ori mai redus
decat cel al celulei musculare trebuie sa se acorde o deosebita
atentie refacerii neuro-psihice.

Profilaxia oboselii cu ajutorul mijloacelor psihologice
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trebuie sa tind seama de: acceptarea simptomului de oboseala ca un
produs normal al antrenamentului, neutralizarea starilor de stress
etc. Un rol important il joacd autosugestia, sugestia, antrenamentul
psihoton s.a., In acest sens fiind recomandabil ajutorul unui
specialist.

Stretching-ul ca mijloc asociat pregatirii fizice, combate
efectele negative provocate de excesul de tensiune si oboseala
musculara. Excesul de tensiune si oboseald musculara, produce o
anumita rigiditate a fibrelor musculare, nutritia acestora fiind
deficitard ca urmare a stagnarii sangelui si a limfei in zona
respectiva. (Voicu, A.V., 1995)

Mijloace permanente de refacere:

- alternarea rationala a efortului cu odihna;

- asigurarea unei alimentatii specifice ramurii sportive, in
cazul de fata “culturismul”, diferentiata in functie de
perioada de pregatire (ON — OFF, definire — acumulare de
masa muscularad);

- eliminarea factorilor stressori;

- odihna activa si activitati sociale relaxante ;

- monitorizarea permanentd a starii de sandtate a
sportivului.

Avand 1n vedere faptul cad majoritatea sportivilor si cu
precadere cei de elita desfasoara antrenamente deosebit de
solicitante, este imperativ sd se mentind un echilibru intre
antrenamente, viata sociala si refacere.

3.3.4. Hormonii anabolizanti endogeni

Hormonii anabolizanti pot fi Tmpartiti in doud categorii:
steroizii (testosteron, estrogen) si polipeptide sau hormoni proteici
(insulina, hormonul de crestere, factorul 1 de crestere al insulinei
- IGF-1).

a) Testosteronul, hormon steroid derivat din colesterol, este
produs la barbati de catre testicule. Este cel mai important hormon
anabolizant. Acest hormon circuld in sange sub doua forme: legat
si liber, acestea alcatuind nivelul total de testosteron. Circa 98%
din nivelul testosteronului, circuld in singe sub forma unei legaturi
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cu albumina sau globulina serului proteic. Restul de 2% este sub
forma libera, avand posibilitatea de cuplare cu receptorii celulari
si producerea efectelor hormonale caracteristice.

Modificarile formei libere a testosteronului produc efecte
anabolice si neuro-trofice imediate.

Principalele efecte ale testosteronului asupra organismului
sunt: scaderea catabolismului proteic; cresterea libidoului, a
agresivitafii; cresterea anabolismului proteic; efecte anabolice
asupra  muschilor, oaselor,  tegumentelor; stimularea
spermatogenezei; dezvoltarea masei musculare, a pilozitatii.

Un antrenament cu greutati, de intensitate si Tncarcatura
medie, este in masurd sa creascd nivelul testosteronului pe o
perioada de pana la doua ore dupa antrenament.

b) Insulina este o polipeptida secretata de catre pancreas,
mai ales de catre componenta endocrind a acestuia, reprezentata
de insulele Langerhans de tip beta.

Insulina are ca efecte biologice principale urmatoarele:
marirea depozitelor de glicogen hepatic, stimularea sintezei
proteice si lipidice la nivel hepatic, efect hipoglicemiant,
stimuleaza metabolizarea glucozei in tesuturi.

c) Hormonul de crestere este, de asemenea, o polipeptida,
fiind secretat de catre adenohipofiza.

Are rol in cresterea armonioasa a organismului, in
stimularea cresterii tesuturilor, in sinteza proteinelor la nivel
muscular, in cresterea rezistentei organismului la TBC, in
transportul intracelular al aminoacizilor provocand retentia
azotului care reprezinta un indicator al anabolismului proteic.

Hormonul de crestere influenteaza activitatea acidului
ribonucleic (ARN), acest fapt ducand la marirea sintezei proteice
in celulele specifice si descompunerea intracelulara a grasimilor.

Astfel, pentru a hipertrofia un muschi si a-1 mari forta, este
necesar sa aplicam asupra sa un stimul de o intensitate mai mare
decat cea cu care este acesta obisnuit. Astfel, il fortam sa se
adapteze noilor cerinte.
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CAPITOLUL IV.
EVALUAREA SI MONITORIZAREA iN
ANTRENAMENTUL SPORTIV

4.1 CONCEPTUL DE EVALUARE - EVALUAREA iN
ANTRENAMENTUL SPORTIV

Etimologic, a evalua inscamna a emite o judecata de valoare
(a formula), pe baza unor criterii precise, cu privire la un
lucru/actiune si la proprietatile acestuia/acesteia; a determina
valoarea unui lucru/activitate (performantd, produs, program,
institutie etc). (Mihailescu, L., Mihailescu, N., 2006)

Pentru a emite o judecata de valoare (o evaluare) trebuie sa
se realizeze o raportare la anumite valori, specifice domeniului
evaluat. Ea este necesara evaluatorului pentru a controla actiunile,
comportamentele, rezultatele, interventia diversilor factori,
influentele adversarilor, influentele mediului, etc.

Rata G. (2008) considera ca evaluarea presupune o estimare
stratificarea sociald, evoluand de-a lungul timpului si imbracand
caracteristicile domeniului de activitate.

Evaluarea este o operatiune didactica prin care masuram si
practicarea unor ramuri sportive cat si capacitatea de performanta
achizitionatd de sportivi desfasurarii proceselor de pregatire si
competitie. (Colibaba, 1998)

Evaluarea poate fi exprimata prin urmatorul rationament: E
=M + A, unde E = evaluarea; M = masuratoarea; A = aprecierea.

In opinia aceluiasi autor, functiile evaluirii sunt de diagnozd,
de prognoza, de reglare si de motivatie.

Colibaba evidentiazd urmatoarele tipuri de evaluare, in
functie de:

- moment: initiald, curenta, periodica (intermediara) si finala;

- modul de efectuare: orala, scrisa, practica. Evaluarea orala
si scrisa foloseste instrumente de apreciere cum ar fi convorbirile,
anchetele, chestionarele etc;
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- scopul didactic: a) formativa; b) sumativa; ¢) normativa; d)
materiald; e) calitativa; f) eficienta.

Evaluarea reprezintda un element fundamental in orice
activitate umana cu obiective bine precizate si 0 componenta stabila
a oricarui proces instructiv-educativ. Evaluarea se realizeazd cu
rigoarea necesara numai pe temeiul obiectivelor propuse, care pot
fi si repere utile pentru autoevaluare.

Existd mai multe sensuri ale evaluarii. Astfel, putem afirma ca
"a evalua Inseamna a determina sau a stabili valoarea unui obiect,
unei institutii, unui fenomen sau proces etc." (Carstea, 2000)

De asemenea, sensul termenului de evaluare cuprinde diferite
conotatii, in functie de realitatile la care se referd: evaluarea
sistemului, evaluarea programelor, evaluarea profesorilor si a altor
factori educationali, evaluarea subiectilor etc.

Evaluarea, in viziunea cibernetica, reprezintd un act prin care
se realizeaza ameliorarea permanenta a fenomenului sau procesului
respectiv. De aceea, ea devine un moment al fenomenului sau
procesului ca atare, punctul de plecare in autoreglarea acestuia. Ea
se constituie, In ultima instantd Intr-o conditie de desfasurare a
fenomenului sau procesului respectiv, cu repercursiuni privind
schimbarea obiectivelor si strategiilor folosite. Evaluarea nu trebuie
conceputa doar ca un control al "cunostintelor" (notiuni, deprinderi,
priceperi etc.) sau ca mijloc de masurare obiectiva, ci ca o cale de
perfectionare a procesului instructiv-educativ.

Evaluarea este obiect de studiu al docimologiei (cuvant de
origine greaca, care provine de la dokime = probd, examen, si logos
= stiintd), care este consideratd o disciplina in contextul stiintelor
umane, strans legata de psihologie, pedagogie si sociologie. Ea este
disciplina stiintifica care are drept obiect studiul sistematic al
examenelor, in particular al sistemelor de notare sau acordare de
calificative, si comportamentul examinatorilor si examinatilor.

Carstea apud Stufflebeau propune trei grupe de definitii
pentru evaluare:

1. Evaluare = masura (cand evaluarea se bazeaza pe masurare
precisa).
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2. Evaluare = congruentd (cum este in invatamant, unde
permanent se pot obtine date asupra elevului, studentului si
programului, retroactiunea este imediata, referintele sunt directe la
obiectivele specifice etc.)

3. Evaluare = judecare (cand se recurge la experiente si
expertize, cand nu se pierde timp cu analiza unor date).

In perspectiva istorica, teoriile asupra evaludrii se pot
distribui in trei perioade mai importante:

a) Sfarsitul secolului al XIX-lea si inceputul secolului al XX-
lea (pand in 1910), cand s-a incercat inlocuirea evaluarii subiective,
individuale si1 aleatorii cu teste obiective, standardizate. Perioada
respectiva s-a numit si "perioada testelor".

b) "Perioada masuratorilor", intre 1910 si 1930, cand s-a
cautat perfectionarea bateriilor de teste, simultan cu o interogatie
asupra dificultatilor si dezavantajelor rezultatelor testelor.

c) '"Perioada evaluarii", 1inceputd prin 1930, cand
perspectivele asupra acestei probleme se largesc prin incercarea de
a descoperi sportivul/elevul ca totalitate. Aceasta ultima perioada
este legata si de activitatea lui Henri Pieron, parintele docimologiei.
Rezultatele procesului de evaluare, stau la baza dirjjarii si
optimizarii activitdtii evaluate.

In cadrul procesului de antrenament, evaluarea genereazi
informatii cu functii de autoreglare pentru cresterea eficientei.
Actul evaluarii asigurd conexiunea inversd pentru sistemul
respectiv. In scopul conceperii si aplicarii adecvate a evaludrii in
activitdtile de tip instructiv-educativ, ar trebui sa se {ind seama de
cateva mutatii de accent aparute 1n ultiama vreme si care au drept
consecintd o redimensionare §i o regandire a strategiilor evaluative.

Dintre aceste mutatii mentionam: extinderea actiunii de
evaluare de la verificarea si aprecierea rezultatelor, la evaluarea
procesului, a strategiei care a condus la rezultatele respective;
diversificarea tehnicilor de evaluare si cresterea gradului de
adecvare a acestora la situatii didactice concrete; necesitatea
intaririi §i sanctionarii rezultatelor evaluarii, cat mai operativ, adica
scurtarea feed-back-ului, a drumului de la diagnosticare la
ameliorare; centrarea evaluarii asupra rezultatelor pozitive si
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nesanctionarea In permanentd a celor negative; transformarea
subiectului Intr-un partener autentic al conducatorului procesului
instructiv-educativ si pe problema evaludrii (prin autoevaluare,
interevaluare si evaluare controlatd).

Din perspectiva ciberneticd, antrenamentul sportiv
cuprinde un sistem care preda (antrenor, grup de specialisti) si un
sistem care invatd (sportiv sau grup de sportivi) cuprinsgi in
actiunea de calculare anticipata a desfasurarii activitatii. La finalul
Instruirii, sistemului care invata i se mai adauga ceva, acest sistem
modificandu-si starea de adaptare. Aceasta stare de adaptare este
dependenta de: stadiul initial de pregatire a sportivilor si motivatia
initiala si respectiv modul de organizare si desfasurarea a
antrenamentului. (Dragnea, 2002)

In sistemul educational, evaluarea este abordati, in marea
majoritate a cazurilor, din doud perspective majore: sociologica si
pedagogica.

Abordarea sociologica a evaluarii plaseaza problematica
acesteia la nivelul sistemului social si 1i confera rolul de control
social (institutional), de masurare a efectelor sociale ale sistemului
instructiv-educativ. Acest tip de evaluare este cunoscut in
pedagogie ca ,,evaluare de sistem" sau ,,evaluare externa". Din
aceastd perspectiva evaluarea apare ca un instrument de impunere
a normei sociale si de apreciere a rezultatelor in functie de
standardele inspirate din aceastd norma.

Abordarea pedagogica a evaludrii situeazd evaluarea la
nivelul proceselor (procesului de invatdmant); ea reprezinta o
activitate centratd pe problematica gestiunii didactice a invatarii.
Din aceastd perspectivd evaluarea este axata pe situatia de
invatare, fiind denumita evaluare interna, evaluare de proces sau
evaluare scolara.

Componentele evaluarii

Evaluarea este o interogatie permanenta si fundamentala cu
privire la valoarea rezultatelor unei activitati, la calitatea si
eficienta/randamentul acesteia, la progresele inregistrate.
Componentele unei asemenea activitati sunt in fapt raspunsurile
la intrebarile pe care se fundamenteaza:
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* obiectul evaluarii - se constituie ca raspuns la intrebarea
,ce evaluam ?"; obiectul evaluarii il reprezinta rezultatele
procesului de antrenament, rezultatul actiunilor de
predare/invatare sau altfel spus individul si formarea lui sub
toate aspectele, inclusiv procesul instructiv-educativ aferent.
Din aceasta perspectiva planurile evaludrii sunt: cognitiv
(cunostinte, notiuni, reguli, abilitati, capacitati; performante);
afectiv-atitudinal (atitudinea  corecta in procesul didactic,
interes, sentimente, convingeri); psiho-motor (priceperi si
deprinderi motrice, comportamente, capacitati, calitati motrice).
(Mihailescu, L., Mihailescu, N., 2006)

Acestea sunt efectele imediate ale procesului didactic,
in general masurabile, si ele se constituie in obiect al evaluarii
cantitative.

Multe din rezultatele procesului instructiv-educativ se
realizeaza in timp, pe baza unor efecte formative ale acestuia, se
formeaza pe termen lung, sunt mai greu de masurat si de apreciat
imediat dar sunt cele mai semnificative si fac obiectul evaluarii
calitative.

* obiectivele evaluarii - sunt constituite ca raspuns la

intrebarea ,,de ce se evalueaza?”.

In pedagogie sunt structurate mai multe obiective ale
evaludrii precum:

v valoarea achizitiilor;

v nivelul rezultatelor (potrivit unor standarde, norme);

v’ progresele esentiale;

v potentialitate ~ de  daruire  (aptitudine / talent);
previziuni (predictii) asupra rezultatelor ce pot fi realizate in
viitor;

v’ certificarea realizarii obiectivelor finale; bilantul
pregatirii;

v’ clasificarea sportivilor;

v selectie;

v’ orientare;

v identificarea  dificultatilor de invatare, cauzele
insucceselor;

88



v ameliorarea sau optimizarea proceselor de predare-
invatare;

v’ determinarea calitdtii si eficientei proceselor de
instruire si/sau valoarea profesionala a cadrului didactic.
(Mihailescu, L., Mihailescu, N., 2006)

* Operatiile evaluarii

Evaluarea reprezinta o succesiune de operatii de masurare,
apreciere si decizie, intr-o abordare sistemicd: masurarea Se
realizeaza pentru a putea aprecia iar aprecierea sta la baza luarii
unei decizii adecvate. Operatiile evaluarii decurg din intrebarea ,,ce
pasi trebuie facuti pentru a emite o judecata de valoare ?"':

Masurarea faciliteaza culegerea informatiilor privitoare la
caracteristicile sau proprietatile rezultatelor inregistrate despre
insusirile procesului, actiunii sau fenomenului instructional. Prin
intermediul masurarii se inregistreaza obiectiv marimea
rezultatelor (in metri, secunde, ore, kg, etc).

Aprecierea a ceea ce s-a invatat se face pe baza masurarii
rezultatelor invatarii. Aprecierea reprezinta examinarea gradului de
adecvare intre totalul informatiilor si ansamblul de criterii ce
decurg din obiectivele activitifii respective. Ea realizeaza
descrierea calitativa a rezultatelor prin prelucrarea si interpretarea
masurarii din perspectiva unor criterii valorice.

In general, aprecierea se face in baza unor principii de
notare stabilite de evaluator si cunoscute de cel supus evaluarii,
determinand stimularea nvatarii, stimularea autoperfectionarii.

Decizia reprezinta scopul evaluarii; actiunile ei raspund la
intrebarea ,,pentru ce evaluam?” Coroborand masurarea cu
aprecierea se adoptd decizia componenta finald a procesului de
evaluare.
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Tabelul nr. 2 Parametrii si continutul specific fiecirei
forme de evaluare

Parametrii . . | Evaluarea sumativa -
o es Evaluarea formativa .
evaluarii normativa
Reprezinta raportarea
Proces temporar creator .
de conformitate-
.. de efecte de sens, de ) ) -
Definirea ) : . identitate cu o norma
. .. [|directie (evaludrile S
evaluarii o . exterioara deja
curente; Instruirea . <
y existenta (teste, probe,
programata)
norme)
Interna Exterioara
. .. . |Dinamica Statica
Caracteristici o
Operativa Informatoare
Multidirectionala Unidiferentiala
Functiile |1l ajuta pe sportiv sa Verifica ce si-a insusit
evaluarii  |invete, sa deprinda sportivul
Deciziile . . ) -
. .. |Reechilibreaza Selectioneaza
evaluarii
Actorii .. .. ..
. .. |Elevii Profesorii/elevii
evaluarii
.. Produsele evaluarii:
Procese sau mijloace )
) - . rezultatele unei
Obiectele |cognitive ce permit
. .. i .. competente
evaluarii  |realizarea unor obiective

observabile

neobservabile in mod
direct
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Toate instrumentele care |Instrumente relative:

permit stimularea, note, calificative
Instrumentele [suscitarea, dezvoltarea  |Binare: da/nu;
evaluarii  |proceselor cognitive insusit/neinsusit;
(evaluarile curente, 60%...100% (teste,

instruirea programata)  |probe, norme)

In opinia lui M. Epuran (2005) evaluarea reprezinti
,,procesul prin care se fac judecati asupra rezultatelor masurarilor,
judecati care au in vedere anumite criterii §i care reprezinta in
acelasi timp scopul masurarii”.

Acelasi autor considera ca existd urmatoarele tipuri de
evaluare: sumativa, formativa, a procesului, a produsului,
criteriald, normativa, fiecare dinte ele pretinzand procedee
specifice de interpretare a datelor masurate.

Referindu-se la procesul educational, Epuran apud. Mathews
afirma: ,,Evaluarea implica judecatd, apreciere, estimare, clasare si
interpretare, deosebit de importante in procesul educational.
Metodele si instrumentele calitative ale profesorului/antrenorului,
observatia, judecata, sondajul, relatarile, listele de control, fisele de
inregistrare si chestionarele sunt folosite ca evidente in legatura cu
valoarea standardelor si cu situatia si scopurile grupurilor si
indivizilor. Evaluarea este un proces continuu care cuprinde in
totalitate scopurile educatiei" .

In practica educationald, evaluarea se face mai ales prin note,
notarea constand din acordarea unei caracteristici numerice sau
calitative unui rezultat sau obiect, potrivit unui model de referinta
sau norma, care pot fi diferite, dupa sarcina de efectuat si insusirile
subiectilor/obiectelor. Poate fi apreciere subiectiva globald, dupa
un barem, sau obiectiva, in cazul in care sunt stabilite reguli precise
(ipotetice).

Scopurile §i principiile masurarii §i evaluarii Tn opinia lui

Epuran (2005) apud Kirkendall (1987) sunt:
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1. Stabilirea statusului, a progresului sau performantelor,
prin folosirea clasificarii care permite incadrarea subiectilor intr-0
grupa de instruire, promovarea lor la alt nivel, informarea de tip
,feed-back", in directia cresterii performantelor, stabilirii unor
exercitii specifice etc. Astfel, stabilirea statusului va sta la baza
tuturor celorlalte scopuri ale masurarii si evaluarii.

2. Clasificare pe grupe omogene, pe baza unor trasaturi sau
abilitati. Tipurile obisnuite de clasificare a elevilor sunt dupa:
varsta, sex, stare medicala, indlfime, greutate, nivel de deprinderi,
nivel de capacitate (fitness) sau interes. Scopul general este de a
imbunatati metodica instruirii.

3. Selectarea catorva indivizi, din mulfime - solutia
identifica putini din foarte multi, pe baza unor criterii determinate.

4. Motivare - se cunosc efectele motivationale ale unor
evaludri bine realizate. Rezultatele la teste pot fi folosite pentru
dezvoltarea motivatiei intrinseci a elevilor.

5. Mentinerea standardului anticipat. Masurarea §i
evaluarea permit cunoasterea gradului in care antrenorul realizeaza
obiectivele propuse: Tnh caz contrar, procesul instruirii va trebui
modificat. Masurarea si evaluarea trebuie sd fie planificate ca parti
integrale ale programului de antrenament sportiv.

6. Furnizarea experientelor educationale, atdt pentru
sportiv, cat si pentru antrenor. Sportivul invata despre sine nsusi si
despre propria activitate; antrenorul invata despre cum va folosi
metodele de instruire, efectele acestora asupra sportivilor etc.

7. Indrumarea cercetarii. Cercetarea este conditionatd de
informatiile precise obtinute pe baza masurarilor efectuate, a caror
evaluare se face dependent de ipoteza si scopurile propuse ale
cercetarii.

Principiile masurarii si evaluarii

Principiile pot fi definite ca fiind reguli care indruma o
anumitd activitate. Astfel, programul de masurare si evaluare
trebuie sa fie Tn concordanta cu principiile filosofice despre viata si
educatie ale educatorului. Pentru o evaluare eficientd, toate
masurarile trebuie sa fie facute in functic de obiectivele
programului. Testarea este o parte a masurarii, iar masurarea
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reprezintd doar o faza a evaludrii. Masurarea si evaluarea pot fi
realizate si verificate numai de catre specialisti calificati.
Rezultatele masurarii si evaludrii trebuie sa fie interpretate in
functie de intreaga viata a subiectului, inclusiv a dimensiunilor sale
sociale, emotionale, fiziologice si psihologice. Masurarea si
evaluarea sunt instrumente importante, care joaca un rol major in
intregul proces instructiv-educativ. Masurarea si evaluarea se
bazeaza pe faptul ca ceea ce exista, exista ca atare si deci trebuie
masurat. Nu existd un inlocuitor al judecatilor din domeniul
masurarii si evaludrii. Evaluarea este o judecata, iar fara date
substantiale, judecata nu poate fi considerata valabila. Abilitatile
initiale ale sportivilor trebuie masurate, pentru a obtine apoi
informatii despre performantele lor, din cadrul programului de
formare, la incheierea sezonului. In toate masurarile trebuie folosite
numai teste validate, obiective si semnificative. (Epuran, M., 2005)

Scopul principal al evaluarii in opinia lui Dragnea A. consta
in evidentierea modificarilor functionale prezente sub forma
starilor de adaptare, determinate de influentele antrenamentului de
durati lungd, medie sau scurtd. In functie de aceste durate ale
antrenamentului, se constituie ca tipuri necesare de evaluare
urmatoarele: evaluarea de etapd, evaluarea curenta si evaluarea
operationala.

a) Evaluarea de etapa se realizeaza de regula in finalul unor
intervale de timp mai lungi cum sunt macrociclurile anuale si
etapele in cadrul diferitelor perioade. Sarcina principald a acestei
evaluari este de a evidentia gradul de adaptare la efort a sportivului
sub influenta antrenamentului de lunga duratd. Ca a doua sarcina,
care se sprijind pe prima, este elaborarea strategiei de pregatire
pentru macrociclul sau etapa urmatoare.

In cadrul evaluirii de etapa se apreciaza multilateral efectul
pregatirii, la toti factorii antrenamentului, capacitatea de efort fizic
si psihic etc. Este necesar a evidentia aspectele negative,
eventualele rdmaneri in urma, precum si rezervele insuficient
valorificate care vor permite o evolutie corespunzatoare in viitor.
Concluziile extrase vor sta la baza elaborarii unor planuri
individualizate de corectare a intregului proces de pregatire sau
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numai a unor factori, mergandu-se pana la reformularea
obiectivelor de instruire, in sensul completarii si al diminuarii
acestora.

Continutul evaluarii de etapa depinde de specificul ramurilor
de sport si conditiile tehnico-materiale de care dispune antrenorul.
Evaluarea va cuprinde teste privind pregatirea fizicd (pe
componente-aptitudini motrice), pregatirea tehnica si tactica,
pregatirea psihologica, capacitatea de efort (prin probe functionale
si biochimice specifice) si altele.

Se considerd ca evaluarea de etapa este suficienta cand se
aplica de 2-3 ori intr-un macrociclu si anume: la sfarsitul primei si
a doua etape din perioada pregatitoare si in perioada
competitionald, in care evaluarea se realizeaza direct prin
rezultatele din concurs.

O regula generala pentru evaluare, o reprezintd mentinerea
constanta (standard) a conditiilor de examinare, a instrumentelor
si aparatelor utilizate in evaluare etc.

b) Evaluarea curenta sau de mezociclu ori microciclu este
subordonata ca organizare si continut evaluarii de etapa. Este
necesar ca la finalul fiecarui mezociclu sa se aplice probe de
control specifice sau nespecifice, in functie de orientarea
mezociclului respectiv. Acestd aplicare de probe este valabild
numai in perioada pregatitoare, deoarece in cea competitionala
verificarea se realizeaza in concurs.

C) Evaluarea operativa se aplica cu precadere in lectiile de
antrenament avand ca scop fundamental alegerea celor mai bune
exercitii s combinatii de exercitii.

Din perspectiva evaluarii fiziologice a capacitatii de efort,
putem vorbi de teste de evaluare a capacitatii de efort aerobe si
teste de evaluare a capacitatii de efort anaerobe.

Deoarece capacitatea de efort aeroba este dependenta de
cantitatea maxima de oxigen care ajunge la muschi, cel mai
expresiv parametru pentru masurarea puterii maxime aerobe este
VO, max (consumul maxim de oxigen).

Metodele de masurare a VO, max sunt de doua tipuri: directe
si indirecte.
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Determinarea directa a VO, max se realizeaza prin
intermediul spiroergometriei, metoda care masoard schimburile
respiratorii din timpul efortului. In determindrile practice se
utilizeaza de obicei trei tipuri de aparate: scarita, cicloergometrul si
covorul rulant. Determinarea indirecta a VO, max. se realizeaza
utilizand nomograma Astrand-Rhyming si testul Ruffier.

Evaluarea capacitatii de efort anaerobe se poate realiza
utilizand: proba Margaria, metoda Miron Georgescu, metoda
Hebbelinck, metoda Szogy-Cherebentiu.

Evaluarea functionala se realizeaza folosind proba Martinet,
proba Flack, dinamometria flexorilor degetelor, testul clino-
ortostatic pre si post-antrenament.

Pentru evaluarea refacerii post-efort se va utiliza indicele de
refacere I. Dorgo. (Zamora, E., Kory, M.M., Zamora, D.C., 1996)

Aceiasi autori considera ca investigarea functionala a
respiratiei se realizeazd cel mai frecvent, utilizind urmatoarele
procedee: spirografia, spiroergometria, pneumotahografia si
gazometria.

Instrumente si teste de masurare a fortei

Pentru a evalua forta musculara se pot utiliza trei tipuri de
dinamometrie: dinamometria izometricd, care masoara cantitatea
de fortd ce poate fi aplicata pe o rezistenta fixa (MVC — maximal
voluntary contraction); dinamometria izotonica, aceasta implicand
o activitate naturala; presupune o rezistenta constantd la miscare,
fiind folosita impotriva gravitatiei, apei, aerului etc.; dinamometria
izokinetica, fiind perceputa ca fiind cea mai usoara forma de
evaluare, Tn cadrul acesteia putandu-se alege viteze diferite de
executie.

De asemenea cele mai utilizate teste de evaluare a fortei sunt:

Testul IF — utilizat pentru masurarea aptitudinilor atletice
cuprinzand 6 probe de fortd: dinamometrie la mana dreapta,
dinamometrie la mana stanga, extensia trunchiului din stand
inclinat Tnainte - tragand cu bratele de un dinamometru; intinderea
membrelor inferioare din semigenuflexiune, trigdnd de un
dinamometru; tractiuni in brate din atarnat, flotari din culcat
Tnainte.

95



Pentru masurarea fortei maxime se folosesc: testul 1 ™M,
testul de forta pentru flexorii palmei, testul de forta pentru
musculatura abdominala.

Testul unei executii maxime (1 IM) este o metoda uzuald
pentru a masura forta musculara isotonica. Are ca scop masurarea
fortei maxime a unui subiect evidentiata intr-o singura executie. O
executic maxima (1 IM) reprezintd incdrcitura care permite
sportivului sa performeze o singura executie.

Testul de flexie palmara se realizeaza tinand dinamometrul
in mana, in prelungirea antebratului, executdndu-se o flexie cu
maximum de fortd, fara a se balansa corpul sau bratul.

In cadrul testului de forti abdominald existi 8 niveluri de
dificultate, de la cel mai slab la elita, in care sportivul executa o
singurda ridicare de trunchi fara a ridica picioarele de pe sol,
genunchii fiind indoiti la 90°. Se inregistreaza nivelul cel mai inalt.

Pentru masurarea fortei relative se foloseste: testul Zanon,
care are ca scop stabilirea printr-o ecuatic matematica a fortei
maxime concentrice §i a nivelului de forta pliometrica.

Cele mai importante teste de masurare a fortei explozive
sunt: testul de saritura verticala, testul de saritura in lungime de pe
loc, testul triplu salt, testul de lansare a mingii medicinale, squat
jump, countermouvement, ergojump. (Niculescu, I., 2009)

Unul dintre cele mai complexe teste de evaluare fizica il
reprezintd Bateria de teste ,, Eurofit”, care este formatd din 6
masurari antropometrice (indlfime, greutate si 4 plici de tesut
adipos), 8 teste motrice si 2 teste de anduranta cardio-respiratorie.
Ordinea de administrare a testelor este urmatoarea:

1. Testul de echilibru Flamingo

2. Atinge placile

3.Flexia trunchiului Tnainte din pozitia asezat

4.Saritura in lungime fara elan

5.Dinamometrie manuala

6.Ridicari de trunchi din pozitia asezat

7.Mentinut atarnat

8.Cursa navetd de 10 x 5 metri (acest test trebuie sa fie
administrat ultimul).

96



Testele de anduranta:
9. Testul pe bicicleta ergometrica
10. Testul ,,cursa naveta".

Tabel nr. 3 Teste de pregatire fizicai EUROFIT

DIMENSIUNI FACTOR TESTUL-
Rezistenta cardio- Rezistenta 3;:3} Cgr;?c?;‘éf;a
respiratorie (anduranta) P

ergometrica

Putere

Putere statica
Putere exploziva

Dinamometru de
mana

Saritura In lungime
(de pe loc)

Andurantd musculara

Putere functionala
Puterea

Mentinut in atarnat
Ridicari in asezat din

(Rezistenta) trunchiului culcat

é'tﬁ?fa?ee) alergare Naveta: 10 x5 m
Viteza g : Masa pentru ,,Atinge

Viteza de miscare | ,. ...,

s placile

a mainii
Flexibilitate Flexie Mobilitate din asezat
Echilibru Echilibrul total al |Echilibrul in pozitia

corpului

,Flamingo”
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Inaltime

Masurétorile Masa corporala
antropometrice Plicile de tesut
adipos (4)

Varsta (ani, luni)

Date de identificare
Sex

Evaluarea masurarilor testelor Eurofit se face Tn percentile
(percentilele sunt acele valori care impart cazurile (subiectii) pe
baza limitei sub care se situeaza anumite procentaje de cazuri), pe
baza examinarii lotului de subiecti. (Epuran, M., 2005)

42 CONCEPTUL DE MONITORIZARE -
MONITORIZAREA iN SPORT

Definitie

Monitorizarea reprezinta o activitate de colectare sistematica
de informatii privind modul de desfasurare si rezultatele anumitor
activitafi. Constituie o etapa indispensabild pentru evaluarea
activitatilor respective (glosar de termeni specifici ai Uniunii
Europene) (Mihailescu, L., 2011)

Monitorizarea reprezinta observarea si inregistrarea regulata
a activitdtilor din cadrul unui proiect sau program. Acest proces
presupune colectarea de rutind a informatiilor referitoare la toate
aspectele unui proiect.

A monitoriza Tnseamnad a urmari desfasurarea activitatilor
incluse Intr-un proiect. Aceasta presupune observarea sistematica a
proceselor in desfasurare.

Monitorizarea presupune de asemenea informarea periodica
a donatorilor, celor direct implicati precum si a beneficiarilor asupra
desfasurarii proiectului.
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Raportarea datelor culese permite luarea unor decizii ce duc
la Tmbunatatirea performantelor proiectului.

De asemenea, monitorizarea poate fi definitd ca fiind un
proces continuu de examinare a livrarii catre beneficiari a
rezultatelor imediate (a outputurilor) ale programelor, desfasurat pe
parcursul executiei/implementarii programului, cu intentia de a
corecta Tn timp util oricare deviere de la obiective. Monitorizarea
genereaza date ce pot fi si trebuie utilizate in evaluare si pune
accentul pe colectarea si analizarea informatiilor despre:

- Progresul fizic (consumul resurselor - input-urilor,
activitatile intreprinse si rezultatele imediate livrate — output-
urilor) si calitatea procesului;

- Progresul financiar;

- Reactia preliminara din partea grupurilor tinta la activitatile
proiectului;

- Motivele oricaror reactii neasteptate sau adverse din partea

grupurilor tinta si actiunile de remediere ce pot fi Intreprinse

In relatie cu controlul calititii, monitorizarea este un proces
care cuprinde luarea permanentd in considerare si evaluarea
sistemului de control al calitatii apartindnd firmei, inclusiv o
inspectie periodica a unei selectii din misiunile finalizate, menit sa
permita firmei sd obtind o asigurare rezonabild ca sistemul sau de
control al calitatii functioneaza cu eficacitate. Este de asemenea un
proces continuu de colectare, analiza si utilizare a informatiei
despre derularea unui proiect sau a unui program (dictionar
economic §i financiar)

Profesorul Fred Coalter, de la Universitatea din Stirling
(Scotia) este de parere ca monitorizarea reprezinta colectarea si
analizarea sistematica a informatiilor referitoare la un program
planificat. Monitorizarea ofera dovezi privind masura in care
programul respectiv a fost realizat, precum si cu privire la atingerea
obiectivelor sale. De asemenea, prin procesul de monitorizare se
poate identifica, masura in care anumite modificari si adaptari ale
programului sunt necesare.
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Monitorizarea in sport

Monitorizarea pregatirii sportivilor de performantd consta
intr-un proces de evaluare obiectiva, in timp util, a raspunsului
biologic, biomecanic si psihologic al sportivului la stimulii utilizati
in antrenament in scopul dirjjarii stiintifice a pregatirii.
(Mihailescu, L., 2011)

Conceptul de monitorizare se refera la o analiza periodica a
unor parametrii cercetati implicafi in desfasurarea unei probe
sportive. Acest proces de monitorizare are la baza un sistem coerent
de desfasurare, care impune colectarea datelor, alcatuirea unor
rapoarte, analize si implicit elaborarea unor indicatori. Cu alte
cuvinte monitorizarea constituie un mecanism de analiza sistemica
ce are posibilitatea de a evalua analitic, posibilitate care i permite
colectarea, analizarea datelor, interpretarea si raportarea
informatiilor obtinute Tn urma cercetarii.

Montitorizarea privitd ca un proces continuu in sportul de
performantd la toate nivelele formative se bazeaza pe o stricta
evaluare si evidentd. Evaluarea, evidenta i monitorizarea au un rol
important in cadrul procesului de proiectare a performantei
sportive.

Analizdnd comparativ procesul de monitorizare si cel de
evaluare, observam cd monitorizarea ofera date suplimentare fata
de rezultate si ierarhizari.

Mijloacele si metodele de pregatire, modul acestora de
combinare in vederea realizarii obiectivului propus, precum si
valoarea rezultatului obtinut sunt repere care faciliteaza
cuantificarea valorica al rezultatelor realizate.

Monitorizarea acestor aspecte ne aratd ca rezultatele obtinute
pe o scard valorica pot fi diferite in functie de valoarea intrinseca a
lor. (Nechita, F., Mihdilescu, L., 2011)

Importanta procesului de monitorizare a performantei
sportive este diferitd in cadrul procesului de pregatire, deoarece
demersul pregatirii se va desfasura in spetd, in functie de o serie de
particularitati si de caracteristici specifice antrenamenului anaerob
din culturism.

100



In activitatea sportivi, procesul de monitorizare are ca scop
cresterea nivelului de performanta, prin ajustarea componentelor
antrenamentului sportiv, in functie de necesitatile de moment ale
sportivului, pe baza feed-backului oferit de catre acesta.

Initial, in procesul de monitorizare, este necesard culegerea
de informatii despre activitatea sportiva urmarita, analiza acestor
informatii, emiterea unei diagnoze si in final elaborarea unei solutii,
pe baza datelor inregistrate. (Mihailescu, L., 2011)

Procesul de monitorizare are la bazd urmatoarele principii:

1. Principiul pluridisciplinaritatii: teorii si metode din
biochimie, fiziologie, medicind, biomecanica, psihologie si
metodologie a sportului;

2. Principiul investigatiei de teren: masurarea raspunsului in
efort specific;

3. Principiul periodizarii: evaluare periodicda in cadrul
macrociclurilor de pregatire;

4. Principiul individualizarii: interpretarea rezultatelor prin
raportarea la valorile proprii sportivului;

5. Principiul maximizarii informatiei: maximum de
informatii valabile din minimum de investigatii, investigarea
momentelor relevante ale pregatirii (probe de control, etape de
,.incarcare” etc.) - aparatura performantd, metode precise si rapide;

6. Principiul minimizarii metodelor invazive: recoltarea unor
cantitati minime de probe biologice (microprobe de sange capilar
din deget sau lobul urechii);

7. Principiul deontologic: libera acceptare din partea
sportivului. Constrangerea induce manifestari psihovegetative care
modifica raspunsul biochimic si fiziologic, compromitand
rezultatul monitorizarii.

Un mijloc de monitorizare a antrenamnetului sportiv poate fi
considerat caietul antrenorului, care cuprinde: datele personale ale
antrenorului; concluzii metodice asupra pregatirii anului precedent
sau modelul de pregatire sau de joc; cerinte i orientari metodice
privind anul in curs; calendarul competitional; obiectivele sectiei;
bugetul sectiei; inventarul sectiei; repartizarea inventarului pe
sportivi; frecventa la antrenamente; datele morfo-functionale;
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evidenta probelor de control; plan de pregatire pe etapa; planul de
lectie; mijloacele de pregatire; refacerea-recuperarea; observatii ale
organelor de control ( C.O.R., Federatie, Club).

Monitorizarea biochimica a antrenamentului constituie un
complex de mijloace de dirjjare efectivd a antrenamentului cu
ajutorul informatiilor furnizate de analizele biochimice.

Monitorizarea psihologica in sport se realizeaza prin
evaluarea obiectiva, in timp util, a raspunsului psihologic al
sportivului la antrenament prin investigari realizate pe parcursul
desfasurdrii procesului de pregitire. Are ca scop optimizarea
pregatirii si cresterea performantelor sportive prin:

- cunoasterea particularitatilor psiho-individuale ale
sportivilor;

- consilierea antrenorilor 1n privinta particularitatilor
sportivilor;

- compararea diferitelor etape de pregatire din punctul de
vedere al efectelor psihologice;

- cunoasterea evolutiei componentelor psihologice care
contribuie la cresterea performantelor sportive;

- localizarea unor erori si a cauzelor esecurilor in
antrenament sau competifii;

- stabilirea necesitatilor de interventie psihologica.

Tot in vederea monitorizarii antrenamentului sportiv se poate
apela la controlul medico-sportiv, care ajuta la stabilirea starii de
sdnatate, a starii functionale si a capacitatii de efort in diferite etape
ale pregatirii sportive. De asemenea acesta prezintd o importanta
majora in:

- Investigarea si tratamentul diverselor afectiuni, deficiente
fizice, traumatisme;

- supravegerea in dinamica a stdrii de sanatate si a capacitafii
de efort prin investigare pe terenul sportiv si in conditii de laborator
(efort standard);

- optimizarea starii de sanatate si a starii de antrenament prin
urmarirea aplicarii de catre antrenor s§i sportiv a prescriptiilor
medicale (indicatii de sustinere a efortului, refacere dupa efort,
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regim alimentar etc) ca si respectarea masurilor de recuperare in
cazul unei Imbolnaviri sau leziuni a aparatului locomotor;

- sustinerea efortului, refacerea post efort, recuperare post
traumatica;

- stabilirea contraindicatiilor temporare sau definitive ale
efortului.

Principalele instrumente medicale utilizate sunt: examenul
medico-sportiv finalizat prin eliberarea avizului medico-sportiv
(realizat de medic); jurnalul de autocontrol (realizat de sportiv si
interpretat de medic sau kinetoterapeut); observatia medico-
pedagogica (realizata de medicul echipei, kinetoterapeut, antrenor)

Monitorizarea biomecanica Se poate realiza prin analiza
cinematica de miscare SIMI, aceasta presupunind o tehnologie de
varf care utilizeaza sisteme de calcul a unor algoritmi performanti
pentru reconstructia video 3D din informatie 2D, cu definirea
traiectoriilor optimale si analiza comparativa cu datele inregistrate,
precum si estimarea costurilor energetice, din perspectiva
biomecanica, pentru miscarile deficitare sau/si parazite.

Efectuarea analizelor cinematice, cinetice si dinamice
necesita existenta unor date privind distributia masica, pozitiile
centrelor de masa, ale momentelor de inertie etc.

Monitorizarea antropometrica presupune masuratori bazice
(marimi liniare, de arie sau volum) si masuratori privind momentele
de inertie, centrele de rotatie, insertiile musculare, unghiurile de
inserare a tendoanelor, sectiunile musculare transversale etc.
(Mihailescu, L., 2011)

4.3 EVALUAREA SI MONITORIZAREA INDICILOR
MORFOLOGICI SI FUNCTIONALI

In cadrul activitidtii de educatie fizica precum si in
antrenamentul sportiv, este necesar sa evaluam anumiti indici
morfologici si functionali precum:
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4.3.1 Indici morfologici

4.3.1.1 Masa corporala uscata (lean body mass)

Pentru calcularea indicelui de masa corporald uscatd sunt
necesare o serie de date precum: sexul subiectilor, varsta acestora,
masa corporala exprimata in kilograme, indlfimea (talia) exprimata
in centimetri si perimetrul abdominal exprimat de asemenea in
centimetri.

In cadrul determinrii indicelui de masa corporald uscati, o
prima etapa este aceea de masurare a procentului de tesut adipos.

Pentru determinarea indicelui de masa musculara slaba exista
mai multe metode de calcul dintre care amintim: metoda
Jackson/Pollock, metoda Parrillo, metoda Durnin/Womersley,
metoda taliometrului ergonomic. Aceste metode constituie de fapt
modalitati de determinare a procentului de tesut adipos — masurat
cu caliperul —, necesar determinarii indicelui de masa corporala
uscata.

Algoritmul de bazd necesar determindrii procentului de
grasime corporald a fost dezvoltat in anul 1984, de catre Hodgdon
si Beckett de la Centrul Naval de cercetare a sanatatii, cu sprijinul
unor institutii precum U.S. Navy, U.S. Army, U.S. Marine Corp
and the YMCA
(http://www.scientificpsychic.com/fitness/diet.html;
http://www.healthstatus.com/calculate/body-fat-percentage-
calculator)

Formulele de calcul al indicelui de masa corporala uscata si
implicit de tesut adipos sunt diferite in functie de sex astfel:

Formula pentru subiecti de sex masculin

% tesut adipos = 495/(1.0324-0.19077(log(abdomen-gat))
+ 0.15456 (log(masa corporald))) - 450

Formula pentru subiecti de sex feminin

% tesut adipos = 495/(1.29579-0.35004
(log(abdomen+sold-gat)) + 0.22100 (log(masa corporald))) —
450

O alta formula pentru determinarea al indicelui de masa
corporala uscata este urmatoarea:
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Masa corporala uscata = Masa corporala x (100 - %tesut
adipos)
(http://www.scientificpsychic.com/fitness/diet.html)

4.3.1.2 Perimetre/diametre: toracic, abdominal, membre
superioare, membre inferioare

Toracele reprezintda regiunea superioard a trunchiului,
delimitata posterior de coloana vertebrald, anterior de catre stern,
lateral de cele 12 perechi de coaste si inferior de catre diafragma.
Prezinta o forma cilindrica, usor turtita antero-posterior.

Determinarea perimetrului abdominal s-a realizat Tn zona
paraombilicald superioard, folosind taliometrul ergonomic (banda
metrica).

Perimetrul membrelor superioare a fost determinat la nivelul
bratului, cu antebratul flectat pe braf, musculatura fiind contractata.

Membrele inferioare. La acest nivel se pot efectua cel putin
doud masuratori: la nivelul musculaturii gambei si respectiv la
nivelul musculaturii coapsei, cu membrul inferior intins si
musculatura contractata.

Masurarea perimetrelor zonelor sau segmentelor corporale
anterior amintite, se realizeaza folosind un taliometru ergonomic,
care se pozitioneazd perpendicular pe directia longitudinald a
segmentului corporal respectiv, In zona cea mai proeminenta
(dezvoltata) a acestuia.

Pentru masurarea diametrului transversal al toracelui, polii
compasului erogonomic se aseaza in locul unde linia medioaxilara
intersecteaza coasta cea mai proeminentd. Subiectul sta cu spatele
spre sursa de lumina si departeaza usor bratele de trunchi. Dupa
asezarea polilor compasului, subiectul coboara bratele si respira
linistit. Masurarea se face in repaus respirator, in inspiratie maxima
si in expiratie profunda.

Diametrul antero-posterior masoara adancimea toracelui. Se
reperecazd baza apendicelui xifoid, se fixeaza aici un pol al
compasului, apoi tinand bratele compasului orizontal, se palpeaza
procesul spinos al vertebrei corespunzatoare planului alcatuit de
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bratele compasului. Masurarea se face in repaus respirator, in
inspiratie maxima si in expiratie profunda.

Diferenta dintre valorile extreme - in inspiraie maxima si in
expiratie profunda - se numeste ampliometrie toracica (la adult este
de 7-10 cm) si ofera informatii despre elasticitatea toracelui.
Diferenta dintre valorile extreme si valoarea de repaus ofera
informatii asupra pozitiei respiratorii medii a toracelui.

Cunoasterea dimensiunilor toracelui este utila pentru
aprecierea efectelor tardive ale antrenamentului si in alegerea celor
mai potrivite exercitii pentru dezvoltarea mobilitdtii cutiei toracice
si marirea capacitdfii vitale sau pentru modificarea pozitiei
respiratorii medii, atunci cand aceasta nu este corespunzatoare.
(Zamora, E., Kory, M.M., Zamora, D.C., 1996)

4.3.2 Indici functionali

4.3.2.1 Tensiunea arteriala

Tensiunea arteriala reprezinta forta cu care sangele exercita
presiune pe peretii arterelor prin care circuld. Este influentata de
varsta, sex, nivelul de adaptare al organismului la efortul fizic.

In cadrul determindrii valorii tensiunii arteriale, vom
identifica doud valori: tensiunea arteriala sistolica (valoarea cea mai
mare) datd de contractia inimii §1 tensiunea arteriald diastolica
(valoarea cea mai mica) datd de relaxarea cordului.

Conform raportului nr. 7 al Joint National Committee on
Prevention, Detection, Evaluation and Treatment of High Blood
Pressure, tensiunea arteriald normala este de 120/80 mm coloana de
mercur.

Pentru determinarea tensiunii arteriale, se pozitioneaza
subiectul asezat sau in decubit dorsal, relaxat, fara sa-si incruciseze
membrele inferioare. Manseta tensiometrului trebuie sd acopere
aproximativ doua treimi din lungimea bratului, zona de pozitionare
optima fiind cu 2 — 3 cm deasupra plicii cotului. De asemenea, se
recomanda ca subiectul sa nu se miste si nici sa nu vorbeasca in
timpul determinarii.
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4.3.2.2. Frecventa cardiaca

Frecventa cardiaca reprezinta numarul de cicluri cardiace pe

unitatea de timp.
Frecventa cardiaca in repaus, la varsta adulta, variaza dupa subiect,
intre 60 si 100 pe minut. Ea este mai rapida la subiectii tineri si se
diminueaza usor la subiectii mai in varstad. Frecventa cardiaca se
accelereaza in efort sau in cursul unei stari de stress, sub efectul
unei stimuldri a nervului simpatic si al actiunii anumitor hormoni
precum catecolaminele asupra nodului sinusal. Ea se incetineste
prin stimularea nervului pneumogastric (vag) al carui tonus
predomina in repaus.

Determinarea frecventei cardiace se poate realiza prin
palparea la nivelul unei artere periferice a undei sistolice, generata
de contratia ventriculelor sau, intr-o manierd mai precisd, prin
auscultarea prelungitd a zgomotelor inimii cu ajutorul unui
stetoscop aplicat pe torace. Este posibil, de asemenea, sd se
determine frecventa cardiacd pornind de la o inregistrare
electrocardiografica.

Frecventa cardiaca in repaus poate fi anormal de lenta, in
cazul bradicardiei Inregistandu-se mai putin de 60 cicluri pe minut.
O frecventa cardiaca extrem de rapida poarta numele de tahicardie,
caz 1n care sunt inregistrate mai mult de 100 cicluri pe minut.

4.3.2.3. Debitul cardiac

Debitul cardiac reprezintd cantitatea de sange pe care inima
0 arunca in circulatie in timp de un minut.

Debitul sistolic (numit si debit-bataie sau volum-bataie) este
cantitatea de sange pompata de inima la o singura contractie.

Debitul cardiac este egal cu produsul dintre frecventa
cardiacd/minut si debitul sistolic. In repaus, volumul sistolic este de
70-80 ml, iar frecventa cardiaca este de 70 batai/minut. Astfel, se
poate calcula debitul cardiac care la un adult de sex masculin in
repaus, este de 5-5,5 I/minut. Raportat la suprafata corporala,
debitul cardiac este de 3-3,2 I/mp/minut, valoare ce poarta numele
si de index cardiac. (Zamora, E., Kory, M.M., Zamora, D.C., 1996)
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4.3.2.4. Consumul maxim de oxigen (VO,max)

VO;max poate fi determinat folosind metoda directa si
respectiv indirecta.

Utilizand metoda directd si aparatura cu circuit deschis,
Zamora, E., Kory, M.M., Zamora, D.C. propune urmatoarea
formula de calcul a oxigenului consumat:

COM.=VP.xC.O.AA-—C.O.AE.
100
unde: C.O.M = consumul de oxigen/ minut

V.P. = ventilatia pulmonard/ minut

C.0O.A.A = cantitatea de oxigen din aerul atmosferic

C.O.A.E. = cantitatea de oxigen din aerul expirat

Ventilatia pulmonara reprezintd un proces fiziologic de
circulatie a aerului prin cdile respiratorii i pldmani, prin alternarea
ritmica a inspiratiei si expiratiei.

Subiectul este supus unui efort cu intensitate crescatoare
(efort 1n trepte). Exista doud metode de testare:

Metoda ,,vita maxima”. In cadrul acestei metode se Tncepe
dela70- 100 W (sau 1W/kg corp) si se mareste apoi sarcina cu 50
W la fiecare 3 minute, pand la epuizarea momentana a subiectului.
VO, max este atins cand se constata ca desi efortul se creste cu o
treapta, absorbtia de oxigen rdméane constantd, efortul devenind
anaerob. Pentru determinarea lactatului de la nivel capilar, la
fiecare treaptd de intensitate, precum si la 15 — 30 minute dupa
finalizarea efortului, acesta poate fi recoltat din pulpa degetului.

Metoda ,,ergostaza maxima”. Aceastd metoda presupune
folosirea unui efort submaximal, treptele de efort avand o durata de
6 minute. In cazul in care in ultimele 3 minute ale treptei de efort
se inregistreaza valori constante ale consumului de oxigen si ale
ventilatiei pulmonare si diferente de cel mult 8 — 10 pulsatii/ minut
ale frecventei cardiace, se considera indeplinite conditiile de
ergostazi si se poate trece la o treaptd superioara de efort. Incetarea
efortului are loc la treapta de efort la care nu s-au mai realizat
conditiile de ergostaza. Consumul de oxigen este cel atins in ultima
treapta de efort la care s-au realizat conditiile de ergostaza si
reprezintd aproximativ 80% din VO, max.
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Valorile VO, max la adultii de sex masculin neantrenati este
de aproximativ 3000 ml O si de 2000 ml O la ei de sex feminin.
Valoarea VO, max creste odata cu varsta, atingand valori maxime
la 18 ani in cazul baietilor si 16 ani 1n cazul fetelor, scazand dupa
varsta de 25 de ani astfel: 87% la 35 de ani, 78% la 45 de ani, 71%
la 55 de ani, 65% la 65 de ani. (Zamora, E., Kory, M.M., Zamora,
D.C., 1996)

La sportivi, VO, max depinde de natura efortului,
inregistrandu-se cele mai ridicate valori in sporturile aerobe. La
sportivii de performanta din atletism si schi din probele de fond au
fost inregistrate valori ale VO, max de 80 ml/ kg corp, aproximativ
dublu fata de persoanele neantrenate de aceeasi varsta.

5.3.2.5 Capacitatea anaeroba. TTR (travaliul total realizat)
pe 10 secunde, pe 20 secunde si pe 45 secunde in proba de efort
anaerob la cicloergometru

Pentru realizarea acestei testari, cicloergometrul se fixeaza la
90 rotatii/minut, aplicandu-se o incarcaturd de 0,4kg/kgc (kgc
reprezintd kilogram-corp) la baieti si 0,3kg/kgc la fete. Frecventa
ciclilor pedalati se noteaza pe fiecare unitate de timp propusa sa fie
urmdritd, apoi numarul ciclilor se multiplicA cu valoarea
incarcaturii obtinandu-se astfel lucrul mecanic efectuat in kg/TTR
(travaliul total realizat). Sportivul efectueaza o scurta incalzire in
scopul mobilizarii elementelor metabolice si al acomodarii cu
cicloergometrul, dupa care se efectueaza testul in doua etape:

- pedalare maximd numarandu-se numadrul de rotatii
efectuate pe fiecare 5 sec separat. Wattul maxim pe 5 sec reprezinta
puterea maximad anaeroba. Primele 5-10 sec corespund evaluarii
calitatilor de forta/viteza dependente de sistemul ATP-CP sub
aspect cantitativ (rezerve musculare) si calitativ (viteza de transfer
a energiei), precum si de mobilizarea unui numar cat mai mare de
unitdti neuromotorii. TTR 15 sec exprima posibilitatea de
mentinere a intensitatii de lucru in conditii de viteza (faza anaeroba
alactacida) si este dependent de forma sportiva;

- dupa circa 1 ord, se repeta timp de 45 sec evaluandu-se

eqe v,

(faza anaeroba lactacida) deci puterea anaeroba cu semnificatie mai
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mare in sporturile de anduranta scurtd si medie. TTR obtinut in
ambele teste se raporteaza la greutatea corporald si se compara cu
modelul biologic in functie de sportul practicat (sex, varsta si stare
de pregatire. (Musat, C. L.)
Pentru interpretarea datelor obtinute la testele anaerobe se
utilizeaza urmatoarele formule:
Watt max. Excelent  (100%) = 335+7,66 x Mc (Mc =
masa corporald)
Foarte bine (95%) = 319+7,27x Mc
Bine (84,2%) = 283+6,44 x Mc
Mediu (70%) = 236+5,35 x Mc
TTR 10 sec Excelent  (100%) = 15,79-0,055 x Mc
Foarte bine (95%) = 15-0,052 x Mc
Bine (84,2%) = 13,29-0,046 x Mc
Mediu (70%) =11,02-0,038 x Mc
TTR 20 sec Excelent  (100%) = 30,47-0,11x Mc
Foarte bine (95%) = 28,96-0,015 Mc
Bine (84,2%) = 25,64-0,093 x Mc
Mediu (70%) = 21,33-0,077x Mc
TTR 45 sec Excelent (100%) = 56,83-0,0207x Mc
Foarte bine (95%) =53,99-0,196x Mc
Bine (84,2%) = 47,85-0,174x Mc
Mediu (70%) = 39,78-0,145x Mc

In cadrul antrenamentului sportiv este deosebit de importanta
determinarea si monitorizarea indicilor morfologici si functionali,
deoarece numai in acest fel, antrenamentul sportiv poseda un
caracter stiintific. In functie de rezultatele obtinute se pot realiza,
dacd este necesar, corectii ale factorilor antrenamentului precum si
dirijarea eficientd a intensitatii antrenamentului, a volumului si a
complexitatii mijloacelor specifice ale acestuia.
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