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Abstract

Promoting movement, any type of physical activity in a large scale, by every means
possible would make the modern world realize that health is the most precious gift
and maintaining it should be at modern life's main objectives. The training
programs include selected complementary workouts for improving specific sport
traits. Weight workouts used for power physical development are one of the main
means for achieving performance in sport.
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Astazi tot mai multi oameni devin constienti de binefacerile miscarii.
Propaganda facutd cu toate mijloacele posibile determind omul modern sa
actioneze 1n aceastd directie si astfel vedem tot mai des oameni alergand, jucand
tenis, baschet, fotbal, badmington, mergand cu bicicleta, rolele sau Tnotand.

Este demonstrat ca oamenii activi cu vieti mai implinite sunt mai puternici,
mai rezistenti la imbolnaviri si sunt permanent intr-o bund forma fizicd; sunt mult
mai increzatori 1n propriile forte, mult mai putin deprimati si, adeseori, chiar si la
varste inaintate sunt foarte energici, cu pofta de viata si dornici in realizarea de
proiecte noi.

Cercetarile ultimei perioade din domeniul medical au aratat ca lipsa unei
sanatati depline este corelatd cu absenta activitatii fizice.

Ar fi extraordinar dacd prin absolut toate mijloacele posibile s-ar face o
promovare la scard largd a promovarii miscarii, oricarui tip de activitate fizica
astfel incat sa se faca constientizarea faptului ca sanatatea este darul cel mai de pret
si ca ingrijirea sanatatii ar trebui sd fie unul din obiectivele principale ale vietii
mondene.

Se pare ca entuziasmul actual fatd de miscare nu este numai o problema de
moda, tot mai multi oameni au realizat faptul ca pot preveni instalarea unui numar
foarte mare de afectiuni induse sau favorizate de inactivitate (sedentarism), cdutand
sd fie cat mai activi si aceasta nu doar pentru o perioada, ci pentru tot restul vietii.

Strabunii nostri nu s-au confruntat niciodatd cu astfel de probleme de
sdnatate, generate de o viatd sedentara, pentru ca erau obligati la foarte multd
migcare pentru a supravietui, pentru a se intretine si a se hrani. Instalarea revolutiei
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industriale a Inlocuit munca brutd, manualad cu acea a masinilor si astfel oamenii au
devenit tot mai putin activi, pierzandu-si astfel rezistenta si instinctul natural de
miscare.

Problemele tot mai dese de sandtate au pus multe semne de intrebare si au
constientizat oamenii de importanta practicarii exercitiului fizic, incet, incet acestia
redescoperind bucuriile si avantajele unei vieti active si sdndtoase. Practicarea
exercitiului fizic revigoreaza organismul, mentine un tonus fizic si psihic ridicat, ne
face mai stipani pe fortele proprii si creeaza un climat cald si prietenos intre cei cu
aceleasi preocupari.

Literatura de specialitate demonstreaza faptul cd experienta migcarii
corporale capata relevanta atat prin volumul sau, cat si prin varietatea acesteia,
fiecare epocd aducand cu sine alte forme de angajare in activititi de mare
diversitate. Aceastd experientd, limitatd ca esentd, se poate manifesta ca o exigenta
in plan personal si social, desemnénd astdzi statutul cultural al unui practicant.
Delimitarea intre aspectul psihointelectual si cel corporal, intre a gandi si a face,
intre cultura spiritului si cultura fizica, nu mai este In prezent atat de radicala,
deoarece activitatile cotidiene reclamd o conduitd ambivalentd, cu solicitari
deopotriva fizice si psihice. Astfel, corpul uman nu mai este de mult considerat o
structurd inerta, un ambalaj, ci o conditie a Tnsdsi existentei, un instrument eficient
sau rafinat, al carui potential motric reprezintd conditia esentiald a functionalitatii
sale.

In aceste conditii, misiunea specialigtilor din domeniu este aceea de a
instrui, orienta si consilia interesul tineretului catre diferite forme de Invatare si
exersare fizicd in consonantd cu optiunile, necesitatile sau motivatia acesteia.
Marea varietate a mijloacelor de lucru din activitatile motrice de timp liber poate
asigura trasee personalizate, conduse atent de specialist, astfel incat satisfactiei de
moment sd 1 se asocieze beneficii pe termen lung, In ceea ce priveste starea de
sanatate, eficienta in plan profesional, reusita sociald, Implinirea in plan personal
etc.

Fitnessul este activitatea care urmareste in principal, modelarea si
fortificarea Intregului sistem muscular. Scopul fitnessului este ca printr-un sistem
special de exercitii, efectuate cu diferite ingreuieri, gantere, haltere sau aparate,
dispozitive si accesorii pe baza de scripeti si parghii, sd dezvolte un corp sanatos,
viguros, puternic, estetic §i armonios, cu o musculatura bine conturata si reliefata.
Exercitiile se executd din diferite pozitii pentru ca efectul lor asupra formarii
proportionale a corpului si a cresterii fortei musculare sa fie cat mai mare si pentru
a elimina toate consecintele negative. in cadrul antrenamentelor de fitness, se pune
un accent deosebit pe:

e alternarea efortului muscular cu odihna;

¢ alimentatie rationald;

e unregim de viatd cumpatat;

e pastrarea riguroasa a igienei personale.
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In consecinta, scopul fitnessului nu se limiteaza doar la mentinerea puterii
musculare existente, a unui tonus muscular obisnuit, ci tinde spre o dezvoltare
pronuntati a acestora.

Dar nu numai halterofilii beneficiaza de pe urma exercitiilor de fitness, ci
aproape toti sportivii de performantd, deoarece nu existd disciplind care sid nu
presupuna fortd musculara.

Este adevarat ca in functie de specificul ramurii sportive sunt solicitate
diferite grupe musculare. Unul din marile avantaje ale fitnessului este tocmai acela
ca ofera un complex de exercitii din care fiecare sportiv isi poate alege pe cele de
care are nevoie.

in programele de antrenament au fost introduse numeroase exercitii
auxiliare pentru Imbunatatirea capacitatilor specifice sportului practicat. Exercitiile
cu greutati, folosite In scopul dezvoltarii fortei, constituie unul din principalele
mijloace care contribuie la realizarea actualelor performante in sport. Problemele
legate de acest aspect ii preocupd in prezent pe specialistii din toate ramurile
sportive. Plecand de la conceptul cé forta este determinata de contractia musculara
este incontestabil faptul cd ea devine o componenta esentiald a actului motric,
indispensabila prestarii eforturilor sau solicitarilor din sportul de performanta, dar
si redobandirii starii de normalitate dupa diverse traumatisme.

Identificarea i descrierea miscarii se bazeazd pe caracteristicile
spatiotemporale, si deducerea fortelor care produc miscarea — vezi A. Dragnea;
A. Bota (1999).

Trebuie precizate cateva notiuni care din punct de vedere biomecanic
conditioneaza analiza mecanicd si musculard a miscarii, importante intelegerii
relatiei directe dintre forta musculara si motricitate.

In timpul contractiei, muschii dezvoltd o forta dependenta de lungimea si
suprafata lor pe sectiune, pe care o transmit segmentelor osoase cu ajutorul
articulatiilor. Fizic forta este o marime vectoriald, avand punct de aplicatie,
directie, sens §i marime. Forta este marimea dintre masa si acceleratie — vezi
A. Demeter (1980).

In cazul unei articulatii, momentul fortei variaza nu numai dependent de
forta musculara dezvoltatd, ci si In functie de unghiul articular. Momentul fortei
rezistive poate varia si el, prin lucrul cu greutati sau odata cu distanta fatd de axa
asupra caruia se aplica rezistenta. Una dintre relatiile de baza ale biomecanicii, de
care depinde metodologia de lucru in dezvoltarea calitatilor motrice, este relatia
Forta — Viteza — vezi A. Dragnea; A. Bota (1999).

Teoria pregatirii de forta reprezinta parte integranta dintr-un domeniu mult
mai vast de cunoastere, §i anume stiinta antrendrii sportivilor, cunoscutd si sub
denumirea de stiinta antrenamentului sau teoria antrenamentului sportiv. in
conditiile 1n care antrenamentul de forta este planificat si executat corect, rezultatul
efortului sistematic duce la imbunatatirea conditiei fizice generale a organismului.
O calitate dominantd dezvoltatd afecteaza direct sau indirect alte calitati — vezi
T. Bompa (2001).
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Dezvoltarea unei calitdti biomotrice dominante poate avea un efect de
transfer pozitiv sau, mai rar, negativ. Cand un sportiv dezvoltd forta, el poate
resimti 0 modificare benefici in planul vitezei si al rezistentei. In altd ordine de
idei, un program de pregéatire de fortd menit sa dezvolte numai forta maxima poate
afecta negativ dezvoltarea andurantei aerobe. Astfel, un program de antrenament
orientat preferential pe dezvoltarea andurantei aerobe poate avea un transfer
negativ asupra fortei si vitezei. Tindnd cont de faptul cd forfa este o calitate
sportiva esentiald, antrenarea ei se face ca reguld impreuna cu celelalte calitati.

Anumite teorii, nefondate, au indus ideea preconceputa ca pregitirea de
fortd ar incetini dezvoltarea sportivilor si le-ar fi afectate progresele privind
rezistenta si flexibilitatea — vezi T. Bompa (2001).

Cercetdri recente demonteaza aceste teorii. Pregatirea combinata de forta si
rezistentd nu afecteaza imbundtatirea puterii aerobe sau a fortei musculare in sens
negativ. Programele de fortd nu prezintd un factor de risc pentru flexibilitate. in
sporturile de rezistentd, se poate efectua, In conditii de sigurantd, un efort care sa
fie si de forta si de rezistenta, lucru valabil si pentru sporturile care solicita forta si
flexibilitatea — vezi Atha (1984), Mac Dougall & colab (1987), Dudley & Fleck
(1987), Hickson & colab 1990, Sale & colab (1990).

Referitor la sporturile de viteza, puterea reprezintd o sursd importanta
necesard imbunatatirii vitezei. Un alergator de viteza mai puternic este totodata si
mai rapid. Posibilitatea maririi acceleratiei, miscarea rapidd a membrelor si
frecventa mare sunt posibile cdnd muschii puternici se contracta rapid §i energic.

Cu alte cuvinte, putem concluziona ca fitnessul intregeste si slefuieste
procesul de antrenament, finalizdnd paleta mijloacelor absolut necesare pentru
obtinerea celor mai bune performante sportive. Rezultatele deosebite nu au fost
niciodata obtinute, dacd antrenamentul nu a fost structurat in asa fel incat sa
contind §i pregatire fizicd. Am putea spune ca pregitirea fizicd brutd reprezintd
baza pe care se ,construiesc” toate calitatile si aptitudinile specifice sportului
practicat.

Conditia fizica defineste calitatea unui sistem de a fi pregatit, adaptabil,
ajustabil, pentru a face fata unor standarde impuse.

Antrenamentul fiecirui sportiv va necesita un program special
individualizat, in functie de capacitatea motricd a individului, dar si a scopului
propus; acest lucru presupune ca subiectul sa aleagd programele corespunzitoare
nivelului sdu de pregatire, dar si potrivit scopului propus.

Includerea pregatirii fizice in programul de antrenament are ca scop
beneficii multiple, atit in plan fizic, cat si pe plan mental, furnizdnd resurse de
incredere in fortele proprii.

Prin intermediul fitnessului, o activitate planificatd si organizata riguros, se
obtin modificari progresive semnificative si in planul dezvoltarii functiei psihice,
sportivii avand capacitatea de a analiza situatii, de a rezolva anumite probleme, de
a lua decizii si de a actiona.
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Astfel, se constatd cd planul dezvoltarii cognitive (atentie, gandire,
memorie, creativitate) si planul dezvoltarii afective (interese, motivatii, atitudini,
valori) sunt influentate in egald masura.

Datoritd practicarii fitnessului se dezvolta sentimentul de apartenenta la o
echipd, se ofera valorizari actiunilor personale, a recunoasterii valorii sportivului si
a capacitatii de apreciere si autoapreciere, toate acestea fiind elemente importante
pentru structurarea imaginii de sine.

Exercitiile folosite (stretching, mijloace pentru constientizarea corporala,
relaxarea analitica Jacobson, antrenamentul psihoton) au rol de descircare a
tensiunilor musculare si psihice in controlul anxietatii, stresului i al emotivitatii;
un control suplimentar asupra trairilor din timpul competitiilor, stipanirea emotiilor
sunt cateva din punctele nevralgice ce devin atuuri in lupta cu ceilalti competitori.
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