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ROLUL $I IMPLICAREA COMPONENTEI AEROBE
N PRACTICA ANTRENAMENTULUI DE BODY BUILDING

Lect. univ. dr. Dan-Cristian MANESCU
Academia de Studii Economice din Bucuresti

Abstract

Years before, aerobic exercises holded the attention of athletes because its effect as
a fat burner. Today most of the bodybuilders are including this aerobic compound
in their practice schedule, in order to get compensation to the hipercaloric diet
they have, but also to combine an anabolic stady along a visible striation of
muscles.

Beside of this, the researches show some other important conclusions about this
type of effort: it helps the heart and vascular sistem to work more efficient, it’s
incresing the total amount of blood’s HDL lipoprotein, is adjusting the blood
pressure to work to the properly parameter, is decreasing the heart rate while rest,
and it’s decreasing the fat of body. Due to all of this it’s quit clear that this type of
practice became a must in schedule of any bodybuilder athleete, helping to get the
right balance between a big muscular mass and a visible striation of fibres.

Keywords: bodybuilding, aerobic compound, type of practice.

La inceputul anilor ’80, atentia comunitdtii culturiste a fost atrasa cétre
exercitiile de tip aerob, datoritd beneficiilor sale in arderea grasimii. Initial, aceasta
activitate a fost folosita de cei care concurau, fiind privitd ca un mijloc suplimentar
de subtiere a stratului adipos 1n timpul pregatirii pentru concurs. Astazi, s-a
raspandit la un asa nivel incat cea mai mare parte a body builderilor introduc
aceastd componenta aerobica 1n planul lor de pregatire.

Studiile efectuate au pus in evidenta beneficiile acestui tip de antrenament:

e ajutd inima si sistemul vascular, faicandu-le mai eficiente;

e un organism antrenat poate extrage mai bine din sange acizii grasi,
glucoza si oxigenul pentru a creste aportul energetic atat la creier, cat si
la muschi;

e cxercitiile aerobice pot, teoretic, sa extinda patul capilar si sa creasca
lipoproteinele cu inaltd densitate (HDL) 1n sange, sd stabileasca sau sa
scada presiunea sangelui, sd scadd frecventd inimii in repaus, si
creasca VO2 max. si sd scada nivelul grasimii corporale;

e functionarea cardiovasculard imbunatdtitd mareste rezistenta, ceea ce
inseamnd cd antrenamentul se poate desfisura cu maximum
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de intensitate de la inceput pana la sfarsit. in plus, permite scurtarea
perioadelor de odihna dintre seturi, o altd cale de a mari intensitatea.

Pe de altad parte, adaugarea unei componente aerobe la programul de
antrenament presupune arderea mai multor calorii, ceea ce poate compensa
deficitul acumulat prin consumarea unei diete mai bogata in calorii, mentinand insa
starea anabolica 1n acelasi timp cu definirea si strierea masei musculare.

O informatie speciald care 1i intereseaza pe body builderi este In legatura
cu capilarele. S-a concluzionat ca lucrul in manierd aeroba (denumit de unii autori
si maniera cardiovasculard) mareste dimensiunea capilarelor existente si genereaza
altele noi. Pentru culturisti aceasti binefacere este evidenti. Imbunititirea
capilarelor existente, cuplatd cu extinderea sistemului capilar, permite o
aprovizionare mai bund cu substante nutritive a tesutului muscular, ceea ce are o
influentd benefica asupra cresterii §i recuperarii, precum $i o indepartare mai rapida
a produselor reziduale cum este acidul lactic dupd un antrenament intens.

In aceste conditii, este clar ca practicarea unui culturism de calitate, care s
combine o masd musculard mare cu o reliefare deosebitd, este de neconceput fara
imbinarea corecta intre antrenamentul cu greutati (preponderent anaerob) si
exercitiile cu efect aerob.

Pentru a delimita granita dintre cele doua tipuri de exercitiu, trebuie privit
si analizat in amanunt ceea ce diferentiaza aerobul de anaerob.

Aerob — (s-ar traduce ,,cu oxigen”) se referd la eforturile de intensitate
moderatd sau scazutd (datorat implicarii, in special, a fibrelor de tip lent, fibrele
rosii), cand corpul are posibilitatea de a furniza suficient oxigen sistemului in
timpul activitatii fizice. In timpul acestui gen de activitate (exemplu: alergarea,
ciclismul, inotul), care poate fi mentinutd un timp mai indelungat, corpul arde la
inceput depozitele de glicogen, iar dupd epuizarea acestora foloseste ca sursd de
energie depozitele de grasime. Arderea lor are ca efect subtierea stratului adipos si
,curdtarea” corpului de toxine, cu efect direct asupra definirii (sinonim cu separare
sau striere) si aspectului grupelor musculare.

Anaerob — (s-ar traduce ,,fara oxigen”) inseamnd exersarea cu o intensitate
atat de mare incat corpul este mpiedicat sd furnizeze oxigen cétre muschii lucrati.
Respiratia este precipitata, iar lipsa oxigenului necesita o pauza intre seturile de
exercitii pentru a se compensa datoria de oxigen $i a se reveni la o respiratie
normala. Pentru a sustine o activitate anaeroba corpul arde glicogen, zaharul din
corp care se gaseste in muschi, ficat si sange. Durata scurtd si natura exploziva a
acestei activitati (datoratd faptului ca fibrele implicate sunt cele de tip alb) nu
permit corpului sa intre In depozitele sale de grasime pentru a o arde si a o converti
in energie.

Factorul care separd exercitiul aecrob de cel anaerob este intensitatea.

Activitate fizica poate fi facutd atdt in mod aerob, cat si anaerob, dar ceea
ce le diferentiazd insa este intensitatea. Spre exemplu, alergarea poate fi facuta atét
in mod aerob, cat si anaerob, in functie de intensitatea folosita.
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Sa ludm ca exemplu nivelurile diferite ale intensitdtii generate de un
sprinter pe distanta de 100 m si de un alergitor de maraton. Sprinterul face o
activitate anaeroba. El explodeazd in alergarea sa si da totul in zece secunde,
aproape fara a respira. Efortul sdu este atdt de intens incat se produce o lipsa acuta
de oxigen, compensati printr-o respiratie foarte rapidd dupa finalul cursei. In
contrast, alergatorul de maraton face o activitate aeroba. El alearga la o viteza atat

fara melodrama asociata sprinterului.

Diferentele dintre cele doua tipuri de alergatori sunt reflectate in fizicurile
sportivilor. Sprinterii, specialisti anaerobi, tind sa fie foarte musculosi, In vreme ce
maratonistii, practicanti ai efortului aerob, au corpuri subtiri §i o greutate a corpului
minima.

De ce atunci un culturist vrea sa faca exercitii aerobice, care pot contribui
la crearea caracteristicilor unui fizic subtire? Cheia este in a privi antrenamentul
aerob ca pe un supliment al antrenamentului cu greutati si nu ca pe un inlocuitor al
acestuia. Imbinarea corecta intre cele doud reprezinti un pas esential in atingerea
potentialului maxim.

Scopul oricérui culturist este de a deveni mare. Un program de antrenament
complet include angajarea ambelor tipuri de fibre, si cele de tip rapid si cele de tip
lent.

Aparitia grasimii este asociatd cu perioadele de antrenament pentru
castiguri in masa musculara, cand se lucreaza cu greutati mari la care implicarea
fibrelor rapide este determinanta.

Problema care se pune este cd antrenamentele aerobe de mare intensitate
atrag n actiune si fibrele rapide lucrate in sedintele cu greutdti. Aceasta combinatie
va duce rapid la supraantrenament si la epuizarea rezervelor de glicogen din ficat si
din muschi — ceea ce conduce la canibalizarea tesutului muscular, materia cea mai
usor de folosit pentru energie in acest stagiu.

Pentru a evita aceste neplaceri, concluzia este una singura: antrenamentul
aerob trebuie facut cu intensitate moderatd, in zilele dintre antrenamentele cu
greutati, chiar de la inceputul programului de culturism, iar corpul va deveni atat
definit, cat si masiv.

Obtinerea efectului aerobic — pentru a se obtine efectul aerob necesar (de
exemplu arderea grasimilor) sesiunile trebuie sd dureze in jur de 30-40 de minute.
In ceea ce priveste ritmul, exercitiile trebuie ficute intr-un ritm care si permitd
totusi ca sportivul sd vorbeasca si care sd nu-l lase fard aer. Fiecare sesiune
aerobica trebuie sd includd cateva minute de incalzire (5-10) si citeva minute
de revenire. De asemenea, trebuie mentinut ritmul maxim timp de 25-30 de
minute.
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Intensitatea exercitiului aerobic trebuie sa fie suficientd pentru a mentine
ritmul inimii la 65% din posibilititile maxime pe toatd durata antrenamentului
(excluzand timpul de incalzire si de revenire). Exista si o formula foarte simpla de
a calcula pulsul maxim, respectiv trebuie scazuta varsta sportivului din valoarea de
220. Pentru a calcula pulsul de lucru, trebuie inmultitd valoarea obtinutd cu 0,65.
Produsul este ritmul inimii care trebuie atins $i mentinut 1n timpul sesiunii de lucru
aerobic.

Ca exemplu, ritmul de lucru pentru o persoana de 25 de ani se calculeaza
astfel:

e 220-25=195 (ritmul maxim al inimii)

e 195x 0,65 =126 (ritmul de lucru)

Cénd sa se faca exercitiile aerobe — cea mai eficientd perioadd a zilei
pentru antrenamentul aerob este dimineata, imediat dupa trezire, Tnainte de a
manca. in acest moment al zilei, dupa un somn de 8 — 10 ore in care organismul nu
a primit mancare, rezervele de glicogen sunt minime, ceea ce face ca organismul sa
foloseasca cat mai repede energie obtinuta prin arderea de grasime.

In ceea ce priveste sesiunile de antrenament, ele trebuiesc impartite pe
parcursul saptamanii, ficindu-se in zile neconsecutive. Daca se lucreaza de trei ori
pe saptdmana antrenamente de fortd, in mod normal luni-miercuri-vineri, atunci
este recomandat ca exercitiile aerobe sa fie facute in celelalte zile, respectiv marti-
joi-sambata.

Componenta aerobd si antrenamentul anaerob cu greutdti sunt doua
activitdti total diferite: aerobicele sunt de intensitate scazutd, iar antrenamentul cu
greutati este de intensitate ridicatd. Acestea nu trebuie sad interfereze in cadrul
aceleiagi sesiuni de antrenament. Dacd anumite probleme de programare obligd
sportivul sd facd o sesiune de aerobic in ziua de antrenament cu greutdti, acestea
trebuie facute la un interval de timp cat mai mare intre ele — de preferinta aerobicul
dimineata §i antrenamentul cu greutati seara.

Combinarea lor in cadrul aceleiasi sesiuni este contraproductiva intereselor
culturistului. Prin combinarea celor doud se vor epuiza depozitele de energie, atat
din punct de vedere fizic, cat si mental, ceea ce va slabi puterea pentru urmatorul
antrenament cu greutati.

A face aerobic dupa antrenamentul cu greutdti presupune o capcand.
Imediat dupa un antrenament puternic cu ingreuieri, prioritatea corpului este
recuperarea. In acest punct se produce o deteriorare a fibrelor musculare, iar corpul
»cere” o infuzie de proteine si carbohidrati pentru a stimula i grabi procesele
recuperatorii. A face antrenament aerobic dupd cel cu greutdti va intirzia
recuperarea — va indeparta intregul proces de recuperare si va afecta castigurile. In
scenariul cel mai pesimist, corpul — deja epuizat si tdnjind dupd hrand pentru
a stimula repararea fibrelor musculare, cu rezervele de glicogen terminate — va arde
tesut muscular pentru energie.
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Selectarea tipului de aerobic — formele de activitate aerobica sunt:

e exercitii care se pot executa in sala sau acasa - bicicleta stationara,
alergarea sau mersul pe covorul rulant si stepper-ul;

e exercitii care se desfagoara in aer liber - jogging, ciclism, 1not, canotaj
(vaslit), patinaj cu role.

Obiectivul cel mai important este sa se ajunga la un nivel care sa permita
completarea a trei sesiuni de cate 30-40 de minute pe sdptamana. Cat timp se atinge
efectul aerobic (de exemplu, exersarea la 65% din pulsul maxim timp de
aproximativ 30-40 de minute), modul in care este obtinut devine un lucru secundar.

Organismul uman este un sistem foarte eficient, care raspunde la
modificarile de mediu si se adapteaza continuu. De exemplu, daca se face alergare
(ca activitate aerobicd), corpul va deveni foarte eficient in executarea migcarilor
necesare in acest proces. Cu cat sportivul devine mai eficient din punct de vedere
biomecanic, cu atat va consuma mai putine calorii §i cu atit mai putind grasime va
arde. Deci, din acest punct de vedere, este indicat s se facd mai multe tipuri de
exercitii cardio.

Antrenamentul cu greutdti in maniera cardio — este alternativa cea mai
buna pentru perioada de separare si striere musculara, dat fiind faptul ca efortul de
arderea a grasimii se poate directiona exact pe zonele grupelor musculare implicate
in aceasta activitate.

Important este ca, pentru a arde cat de multd grasime posibil, durata
contractiei musculare trebuie crescuta. in acelasi timp, pentru a se putea realiza
acest lucru, incarcaturile trebuie reduse la 30-50 % din 1RM. La Inceputul unui set
cu repetari multe §i incarcatura mica este activat doar un numar limitat de fibre
musculare. Celelalte fibre devin active pe masura ce primele obosesc, permitand
sportivului s depund un efort de mai lungé duratd. Acest antrenament, derulat pe o
secventa mai mare de timp, epuizeaza rezervele de ATP/CP si glicogen, lasand
acizii gragi ca singura sursd de combustibil disponibild pentru continuarea
activitatii. Utilizarea acestei surse duce la arderea grasimii din organism, cu
precadere a celei subcutanate. Acesta este de fapt mecanismul prin care se obtine
definirea musculara si cresterea gradului de striere musculara.

Concluzie — odata ce corpul se obisnuieste cu exercitiul aerobic va fi mai
predispus la utilizarea grasimii ca sursa de energie. Metabolismul va fi mai eficient
caloric, inima si plamanii vor fi mai sanatosi, i va permite ingerarea mai multor
calorii fara riscul acumularii de grasime. Rezistenta va creste si se pot face
antrenamente mai tari si mai intense. Pe scurt, sportivul va fi mai n forma si mai
sanatos. lar pentru culturisti, cel mai important lucru este ca prin aderarea la un
program aerobic consistent fizicul devine si arata mai spectaculos.
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Cercetarile releva faptul ca exercitiile aerobice influenteaza considerabil
intregul sistem cardiocirculator, insd o informatie speciald care 1i intereseaza pe
culturisti este Tn legatura cu capilarele. Pe scurt, lucrul cardio consistent mareste
dimensiunea capilarelor existente si genereaza altele noi. Pentru culturisti, aceasta
binefacere este evidenti. Imbunititirea capilarelor existente, cuplatd cu extinderea
sistemului capilar, permite o aprovizionare mai bund cu substante nutritive a
tesutului muscular, ceea ce are o influentd benefica asupra cresterii si recuperarii,
precum si o indepartare mai rapida a produselor reziduale cum este acidul lactic
dupa un antrenament intens.
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