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Cursul 1. INSTRUIREA TIMPURIE — TENDINTA METODOLOGICA iN
SPORTUL DE PERFORMANTA

Conceptul de educatie, educatia timpurie

De-a lungul timpului termenul de educatie a fost definit de numeroase
personalitati, oameni de stiintd, pedagogi din tara si din strainatate. Din latinescul
educo, educare insemnand a creste, ingriji, instrui sau a scoate individul din starea
naturala si ducerea lui in stare de cultura.

Educatia este o ,,Activitate psihosociala proiectata la nivelul unor finalitéti
pedagogice care vizeaza realizarea functiei de formare dezvoltare permanenta a
personalitatii umane prin intermediul unei actiuni pedagogice structuratd la
nivelul corelatiei subiect/educator — obiect/educat, desfasuratd intrun camp
pedagogic deschis.” (Cristea S., p. 56) 1998.

Educatia este ,,Ansamblul de actiuni si de influente exercitate voluntar de
un om asupra altuia, in principiu de un adult asupra unui tanar si orientate catre
scopul formarii acestuia din urma in conformitate cu ceea ce este el destinat”.
Hubert (2011).

Prin educatie timpurie ,se intelege abordarea pedagogica ce acopera
intervalul de viata de la nastere la 6/7 ani, momentul intrarii copilului in scoala si,
totodatd, momentul cand se petrec importante transformari in registrul dezvoltarii
copilului” (Curriculum pentru educatia timpurie a copiilor cu varsta cuprinsa intre
nastere si 6/7 ani, 2008, p. 2).

Conform National Association for the Young Children (NAYEC), educatia
timpurie este definita ca ,,servicii destinate copiilor de la nastere la 7/8 ani in
cadrul diferitelortipuri de programe (normal, prelungit etc.) oferite in crese, acasa,
in gradinite si scoli primare, precum si in cadrul programelor de recreatie”
(Seefeld & Barbour, 1994, p. 13).

In secolul trecut, educatia timpurie se referea la educatia de dinainte de
scolarizarea copiilor, desfasuratd in intervalul de la 3 ani la 6/7 ani s1 era
consideratd o activitate sistematizata, efectuatd in institutii specializate de tipul
gradinitelor si era cunoscutd ca invatdmant/educatie prescolara.

Conferinta Mondiala de la Jomtien, Thailanda, 1990 - Educatia pentru toti
- a introdus un nou concept: cel de educatie pe tot parcursul vietii si ideea ca
educatia Incepe de la nastere. ,,Astfel, conceptul de educatie timpurie s-a largit,
coborand sub varsta de 3 ani si a fost exprimat prin sintagma «dezvoltarea
timpurie a copilului»- incluzand in sfera sa educatia, protectia i sdnatatea, ceea
ce a condus la o noud abordare convergentd a domeniului social, educational,
sanitar (sdandtate si nutritie) privind copilul mic” (Curriculum pentru educatia
timpurie a copiilor cu varsta cuprinsa intre nastere si 6/7 ani, 2008, p. 2).



Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI —
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

Organizatiile internationale construiesc azi politici care se refera la o
miscare globala in favoarea copiilor si copilariei. Este vorba de a orienta politicile
si practicile educationale 1n asa fel incat sa se schimbe directia si filosofia, adica
viziunea cu privire la valoarea si la importanta varstei mici si a investitiilor pentru
aceasta. La nivel international se acorda tot mai multd importanta problematicii
care tine de recunoasterea faptului ca in constructia vietii copilului mic,
dezvoltarea intelectuala, emotionala si fizica, socializarea si achizitiile culturale
toate interactioneazia (Comsa & Mihai, 2006). In contextul actual, educatia
incluziva este sustinuta tot mai mult prin aplicarea principiilor Universal Design
for Learning (UDL), care permit adaptarea procesului educational la nevoile
diverse ale tuturor elevilor, indiferent de abilitdti sau statut social (Almeqdad,
Alodat, Alquraan, Mohaidat, & Al-Makhzoomy, 2023).

Lumea copilului mic este adevaratul capital al viitorului, educatia timpurie
a copilului este recunoscuta in toatd lumea cd un element esential al educatiel
permanente si in strategiile de sustinere a dezvoltirii umane si sociale. In
contextual evenimentelor la nivel mondial privind politicile dezvoltarii timpurii a
copilului, tara noastrd reglementeaza aceastd problematica printr-o serie de
documente legislative la care a aderat sau le-a adoptat, astfel amintim:

- Conventia cu privire la drepturile copilului, adoptatd de Adunarea
Generala a O.N.U, la 20 noiembrie 1989;

- Declaratia Conferintei Mondiale de la Jomtien, adoptatd in 1990, cu
referire la Educatia pentru toti;

- Declaratia de la Salamanca, adoptata in 1994, Tintele Mileniului pentru
Dezvoltare pana in 2015, din cadrul Summit-ului Mondial din 2005, New York,;

- ,,Miscarea Globala pentru Copii”, Conventia U.N.E.S.C.O, 1960, privind
lupta impotriva discriminarii in domeniul invatamantului;

- Strategia pentru educatie timpurie ca parte a Strategiei convergente
privind dezvoltarea timpurie a copilului, elaboratd in 2005 de M.E.C.T. cu
sprijinul UN.I.C.E.F ;

- Legea educatiei nationale, 2011 ,,Curriculum National pentru educatie
timpurie este centrat pe dezvoltarea fizica, cognitiva, emotionala si sociala a
copiilor, respectiv pe remedierea precoce a eventualelor deficiente de dezvoltare”.
(Legea educatiei nationale nr. 1/2011, art. 67, p. 22).

Realizarea unui sistem coerent de educatie timpurie a copilului in Romania
este o necesitate care decurge din prioritatile educatiei la nivel mondial si national.
Dezvoltarea timpurie, integrata a copiilor este o prioritate a U.N.I.C.E.F., cu rol
determinant in indeplinirea obiectivului de dezvoltare al mileniului trei si anume:
asigurarea absolvirii ciclului complet de invatamant primar de cétre toti copiii,
fete si baieti.

,»Anul 2000, aduce o noud viziune despre educatia prescolard, vazuta, in
cadrul programului educational «Organizarea Invatamantului preprimar», (O.M.
nr. 4464/2000), ca un prim pas pentru formarea tanarului si specialistului de
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maine. Astfel, primii ani de viata si educatia la aceasta varsta au devenit probleme
cruciale pentru evolutia ulterioard a oricarei persoane.” (Curriculum pentru
educatia timpurie a copiilor cu varsta cuprinsa intre nastere si 6/7 ani, 2008, p. 5)
,Generalizarea grupei mari pregatitoare in invataimantul prescolar romanesc”
(Curriculum pentru educatia timpurie a copiilor cu varsta cuprinsa intre nastere si
6/7 ani, 2008, p. 5) prin (Ordin M.E.C. 3799/2002) este un program initiat in anul
2002 bazat pe modificarile si completarile la Legea invatdmantului prin coboréarea
varstei de scolarizare de la 7 al 6 ani si stabilirea duratei Invatamantului
obligatoriu de 10 ani. In acest sens are loc o corlare si revizuire a Programei
activitatilor instructiv educative in gradinita de copii cu programa claselor I-1V.

La Sesiunea Speciala dedicata Copiilor din mai 2002, din cadrul Conventiei
cu privire la Drepturile Copilului, Obiectivele de Dezvoltare ale Mileniului, unde
au fost trasate coordonatele de baza ale sistemului de educatie timpurie, 189 de
state membre ale Natiunilor Unite dintre care si Romania, s-a angajat prin
programul Guvernului Romaniei (2005-2008), Programul National de Reforma,
precum si Strategia Ministerului Educatiei, cu proiectie panda in 2013, sa le
indeplineascad pana in 2015.

Cu sprijinul UN.I.C.E.F., in anul 2005-2006, este elaboratd Strategia
Ministerului Educatiei si Cercetarii in domeniul educatiei timpurii. De asemenea,
Declaratia adoptata de Adunarea Generala a Natiunilor Unite, la cea de a XXVI-
a Sesiune Speciala din data de 10 mai 2002, cuprinde principiile care ghideaza
migcarea globald de constructie a unei lumi demne pentru copii §i care se
constituie in jaloane pentru constructia unui sistem de educatie timpurie a copiilor
din Romania. Evans - directoarea Grupului consultativ pentru ingrijirea si
dezvoltarea timpurie a copilului , sintetizand orientarile actuale ale programelor
de educatie timpurie la nivel mondial, pune la baza acestora trei serii de principii
general valabile:  principiile sociale acceptate (determinate de politicile
educationale la nivel international); principiile care guverneaza dezvoltarea si
invatarea la varstele mici (determinate de studiile stiintifice si de cercetarile in
domeniul varstelor mici); principiile operationale de ordin general (determinate
de derularea oricarui program de tip educational).” ( Paun & Iancu, 2002, p. 55)

Pornind de la acestea se desprind o serie de alte principii care dau soliditate
si viabilitate sistemului de educatie timpurie:

- abordarea holistica a dezvoltarii copilului, care aduce la un loc dezvoltarea
fizica, sanatatea, dezvoltarea limbajului §i a comunicarii, dezvoltarea cognitiva si
dezvoltarea socio-emotionald a acestuia;

- promovarea si practicarea unei educatii centrate pe copil si pe dezvoltarea
globala a acestuia, In contextul interactiunii cu mediul natural si social;

- adecvarea Intregului proces educational la particularitatile de varsta si
individuale;

-individualitatea fiecarui copil trebuie recunoscutd si, de aceea, fiecare
copil trebuie tratat in acord cu nevoile sale;
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- interesele superioare ale copiilor trebuie sa fie principalul obiectiv pentru
toate actiunile legate de copii; investitia in copii si respectarea drepturilor lor;

- orice copil este nascut liber si egal in demnitate si drepturi;

- fiecare copil trebuie sa aiba oportunitati egale de a se juca, de a invata si
de a se dezvolta, in functie de potentialul sau;

- copiii trebuie sd aibd parte de un start cat mai bun 1n viata;

- toti copiii trebuie sa aiba acces si sa absolve Invatdmantul primar, gratuit,
obligatoriu s1 de buna calitate;

-copiii §i adolescentii sunt cetateni care dispun de capacitatea de a contribui
la construirea unui viitor mai bun pentru toti.

Planul de actiune adoptat de Adunarea Generald a Natiunilor Unite 1989,
pune un accent deosebit pe urmatoarele elemente, care pot constitui structura de
rezistenta in constructia unui sistem de educatie timpurie in Romania: dezvoltarea
fizica, psihica, spirituald, sociald, afectivd, cognitivd si culturald a copiilor
constituie o prioritate nationala si globala. Astfel au fost emise in cadrul unor
lucrari de specialitate ale Ministerului Educatiei, Cercetdrii s1 Tineretului, in
,»Curriculum pentru educatie timpurie a copiilor cu varsta cuprinsa intre nastere si
6/7 ani” (2008) o serie de competente generale ale educatiei timpurii de la nastere
la 6/7 ani vizeaza:

- dezvoltarea libera, integrald si armonioasd a personalitatii copilului, n
functie de ritmul propriu si de trebuintele sale, sprijinind formarea autonoma si
creativa a acestuia;

-dezvoltarea capacitatii de a interactiona cu alti copii, cu adultii si cu
mediul, pentru a dobandi cunostinte, deprinderi, atitudini si conduite noi;

-incurajarea explorarilor, exercitiilor, incercarilor si experimentarilor, ca
experiente autonome de invatare;

- descoperirea, de catre fiecare copil, a propriei identitati, a autonomiei si
dezvoltarea unei imagini de sine pozitive;

-sprijinirea copilului 1n achizitionarea de cunostinte, capacitati, deprinderi
si atitudini necesare acestuia la intrarea 1n scoala si pe tot parcursul vietii.

,Pre-School Education in the European Union Current Thinking and
provision”, (Curriculum pentru educatia timpurie a copiilor cu varsta cuprinsa
intre nastere s1 6/7 ani, 2008, p. 7), studiu referitoar la efectele educatiei timpurii
prescolare scoate in evidenta o serie de elemente importante:

- educatia timpurie, incluzand educatia prescolara, are un efect pozitiv
asupra abilitatilor copilului si asupra viitoarei sale cariere scolare;

- s-a constatat ca educatia timpurie are un efect pozitiv asupra abilitatilor
intelectuale si sociale ale copiilor, independent de mediul lor de provenienta,
atunci cand institutiile prescolare promoveaza cu adevarat calitatea, atat in ceea
ce priveste mediul fizic cat si interactiunile adult/copil;

- educatia timpurie, incluzand educatia prescolard, are efecte pozitive
asupra viitoarei integrari sociale a adolescentului si adultului.



Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI —
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

Educatia timpurie este astfel o componenta importantd a educatiei pentru
toti si presupune:

-asigurarea unui mediu securizant fizic si afectiv, stimulativ din punct de
vedere cognitiv si social pentru toti copiii indiferent de gen, etnie, mediu de
provenienta, apartenenta religioasa;

-considerarea particularitatilor de varsta si individuale ale copiilor pentru a
asigura atingerea maximului de potential de dezvoltare de care dispune fiecare
copil; existenta unui curriculum care sa porneasca de la cunoasterea profunda a
copilului pentru a asigura progresul acestuia in toate domeniile dezvoltarii;

- asigurarea pregatirii tuturor celor care participa direct la educatia copilului
pentru a oferi coerentd, consecventa si unitate influentelor educationale;

- asigurarea unui parteneriat intre toate institutiile care ofera servicii
copiilor de la nastere la 6/7 ani;

- constientizarea importantei determinante pe care o are aceasta perioada
de varsta pentru intreaga dezvoltare de mai tarziu a copilului, prin aceasta oferind
servicii de educatie de calitate.

Educatia timpurie, in sens larg, inseamna dezvoltarea timpurie a copilului,
presupune invatare, ingrijire si protectie. Educatia timpurie include toate formele
de sprijin sau suport necesare copilului foarte mic pentru a-si realiza dreptul la
supravietuire, protectie si pentru a ne ingriji sa 1i fie asiguratd dezvoltarea de la
copilului, prin sprijin direct si indirect dat adultilor, familiilor, comunitatilor si
intregii societdti pentru a percepe copildria micd ca un stadiu esential in devenirea
umana si sociala a indivizilor (Evans , Meyers , & Ilfeld, 2000, p. 3).

Argumentele care vin 1n sprijinul investitiei in educatia timpurie pornesc
de la dreptul de a trai si de a-si dezvolta la maxim potentialul.

Cercetarea stiintifica stabileste importanta promovarii dezvoltarii sandtoase
in timpul primilor ani si demonstreazd cd programele de atentie integratd in
dezvoltarea timpurie oferd o oportunitate extraordinara de a evita sau modera
problemele de dezvoltare, aducand astfel beneficii durabile indivizilor si
societdtii. Dovezile din domeniile psihologiei, nutritiei, sanatatii, sociologiei,
psihologiei si educatiei atestd cd anii timpurii sunt cruciali in formarea
inteligentei, personalitdtii $i comportamentului social. Copiii se nasc cu abilitati
fizice, sociale si psihologice, care le permit sa comunice, sd Tnvete si sa se
dezvolte.

Educatia timpurie conduce la beneficii economice pentru societate, prin
corelarea dintre imbunatatirile in scolarizare si invatare si cresterea ratei
angajarilor si a productivitatii economice. O persoand care este bine dezvoltata
fizic, mental, social si emotional va fi intr-o pozitie mai buna de a fi angajat si de
a contribui economic in familie, comunitate, fara, decat o persoana care nu si-a
dezvoltat aceste capacitati. Copiii sunt viitorul, ei perpetueaza valorile culturale.
Aceasta transmitere Incepe cu copiii mici.
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Pentru a pastra valorile morale si sociale, sau pentru a le schimba in bine
trebuie sa Incepem cu copiii. Valorile, cum ar fi traiul impreund in armonie si
apreciind si protejand mediul, incep sa se evidentieze In anii prescolari si pot fi
promovate prin programe de copilarie timpurie.

O investitie in programele de educatie timpurie poate fi o investitie in
crearea unor cetateni mai educati. ,,Investitia in educatia timpurie este cea mai
rentabild investitie in educatie, dupa cum aratda un studiu elaborat de R.Cuhna,
unul dintre laureatii Premiului Nobel in economie” (Borteanu, si altii, 2009, p. 7).
Conceptul de educatie timpurie are cel putin la doua dimensiuni: inceperea
preocupdrilor educationale de la varste mici; implicarea familiei si comunitatii in
educarea copilului mic si prescolar.

Beneficiarii primari ai educatiei timpurii sunt copiii, iar beneficiarii
secundari sunt parintii, educatorii si toti agentii educationali din comunitate, iar
prin efecte, societatea, in general.

Concentrarea pe educatie timpurie in anii prescolaritatii este importanta
deoarece aceasta este perioada cand copiii se dezvolta rapid si, daca procesul de
dezvoltare este neglijat in acest stadiu este mult mai dificil si mai costisitor sa
compensezi aceste pierderi mai tarziu.

Invatarea timpurie favorizeaza oportunitatile de invatare de mai tarziu.
Deprinderile si cunostintele dobandite devreme favorizeaza dezvoltarea altora
ulterior, iar deficientele de cunostinte si deprinderi produc in timp deficiente mai
mari, oportunitati de invatare ratate sau slab valorificate.

Educatia timpurie este prima treapta de pregétire pentru educatia formala,
asigura intrarea copilului in sistemul de invatdmant obligatoriu, in jurul varstei de
6 ani, prin formarea capacitdfii de a invata. Educatia timpurie se realizeaza ca
educatie informala in familie, In relatii cu vecinatatea, in relatii comunitare, prin
mass-media.

Ca educatie formald educatia timpurie se realizeaza in crese, gradinite si
alte institutii de ocrotire si educatie si sub forma educatiei nonformale in cluburi
sportive, cluburi ale copiilor. In educatia formali a copilului, jocul este activitatea
de baza si trebuie sd se regdseasca in toate activitatile intreprinse cu acestia,
realizand procesul de invatare intr-un mod atractiv, antrenant si usor asimilat de
catre copil (Ionescu, 2010; Joita, 1999; Macavei, 2001). Prin joc copilul are
posibilitatea de a-si imagina realitatea, de a reflecta si a se pregati pentru viitor.

Specialistii In sociologie lonescu&Negrean (2006), Stanciulescu (1996),
Stoian (1971), Jinga (1999) considera ca obiectivul principal al educatiei timpurii
il constituie socializarea. De aceea in educatia formala si nonformala, socializarea
copiilor urmareste familiarizarea copilului cu joaca si lucrul in echipa si vizeaza
interiorizarea unor valori morale, sociale si spirituale si a unor comportamente
specifice altor grupuri sociale decat cel al familiei.

In confruntarea cu situatii noi, cum ar fi de exemplu introducerea intr-un
grup prescolar, copilul reactioneaza in mod diferit in functie de varsta. Astfel la
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doi ani este total dependent de parinti, neseparandu-se de acestia decat in cazul in
care situatia lor este foarte familiara. Micul prescolar este dispus sd exploreze
spatiul si grupul prescolar in prezenta parintilor, in timp ce prescolarul mare face
fata relativ fard probleme noii situatii. Copiii vin in cadrul grupului cu un bagaj si
o serie de notiuni morale sau coduri impuse de grupuri din care au facut parte
anterior, cel mai adesea familia. Accesul la educatie timpuriu, introducerea
copilului 1n institutiile cu caracter formativ permit specialistilor sa contribuie la
incurajarea manifestarilor pozitive si corectarea celor inadecvate fara a submina
autoritatea familiei. Educatia timpurie ofera sanse egale de crestere, dezvoltare,
ingrijire, educatie fara discriminare pentru copii.

Educatia timpurie in sport a aparut ca tendintd si se manifesta ca
oportunitate, pe baza tuturor argumentelor care sustin educatia timpurie, concept
educational general, cu toate cerintele si particularitatile prezentate anterior, dar
si datoritd unor aspecte particulare care o recomanda:

-promovarea competitiei sportive ca mijloc educational;

-dezvoltarea farad precedent a fenomenului social sport;

-dezvoltarea sistemului competifional international (aparitia unor
competitii internationale la varsta cadetilor, juniorilor 2 — C.M., J.O. ale
Tineretului European, FOTE, etc.), pentru care sportivii se pregatesc cel putin 2-
3 ani Tnainte);

-practicarea unor sporturi traditionale in conditii usurate pentru copii (mini-
handbal, mini —baschet, mini-volei, etc.)

-creearea de obiecte, instalatii specifice varstelor mici si utilizarea lor in
procesul instructiv-educativ (mingi cu masa si diametru mai mici, terenuri de joc
reduse, rachete de tenis mai mici, etc.;

-aparitia si dezvoltarea unor sporturi noi, din categoria artelor martiale si
atragerea copiilor de varste fragede in practicarea lor;

-nevoia de identificare a copiilor talentati pentru sport la varste mici pentru
ca altfel ei sunt selectati in ramurile de sport in care oricum instruirea incepea mai
timpuriu (gimnastica, not, judo, schi, etc)

In sport conceptul de instruire timpurie presupune:

-selectie si orientare sportiva la varsta timpurie;

-instruire si competifie la varste mici (care insa trebuie sd se realizeze
respectandu-se particularitatile varstei si normalitatea procesului de crestere si
dezvoltare armonioasa a copiilor);

-promovarea competitiei ca mijloc de pregatire.

Metode si mijloace utilizate in instrirea timpurie:

a) metode de invatare:

1) metoda imitatiei, in cadrul caruia antrenorul executa in oglinda
deprinderea, elementul tehnic propus invatarii si indica sportivilor sa
execute ceea ce face el;

2)metoda globala, care se preteaza invatarii deprinderilor




Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI —
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

elementare, simple, care constituie baza tehnicii sportive in ramuri de
sport si probe sportive si care se invatd usor prin aceasta metoda care
presupune executia integrald a deprinderii.

3) metoda instruirii programate liniara si ramificatd, care asigura
timpul necesar si suficient fiecarui sportiv pentru a invata ceea ce are de invatat.
(A se vedea particularitatile metodei la cursul 3-5, Metode moderne de
antrenament).

b) metode de educare/dezvoltare a aptitudinilor motrice:
- metode bazate pe relatia efort — odihna in care efortul este dirijat
corect si pauzele asigurd refacerea intra-efort.

Mijloacele utilizate:

- exercitiile de Invatare executate in conditii usurate (cu obiecte si
instalatii adaptate varstei, cu indici redusi de viteza, forta si rezistenta
anaeroba, cu utilizarea unor dispozitive de protectie, etc.);

- jocuri de miscare —mijloace principale in dezvoltarea aptitudinilor;

- competitia cu obiective instructionale;

- utilizarea unor obiecte, materiale, aparate si instlatii adecvate varstei.
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Cursurile 2.3, ORIENTARI MODERNE iN PERIODIRAREA
ANTRENAMENTULUI

Periodizarea element esential in dirijarea metodologica a

antrenamentului sportiv

In general, periodizarea exploateaza modificarile periodice ale individului
uman din perspectiva biologica si din punctul de vedere al activitatilor sociale.
Pentru o lungd perioada de timp, aceasta teorie a fost acceptata ca baza universala
pentru antrenamentul oricarui sport si la orice nivel de performanta.

Periodizarea antrenamentului a fost fundamentata in anii 1950-1960, in
Fosta URSS; conceptului i1 apartine lui Matveev (1964).

Aceasta teorie a fost adoptata in Europa de Est si dezvoltatd de multi
teoreticieni (Ozolin, 1970; Harre, 1973; Platonov 1991, 1995,2000, 2015)
si, mai tarziu, in tarile Europei de Vest (Dick, 1980; Martin, 1980; Bompa, 1984;
Yessis, 1987,) si s-a constituit ca parte obligatorie a antrenamentului in sportul de
performanta.

Primele critici §i nevoi in sensul reformei au aparut la inceput anilor ‘80 1n
sportul de elitad, pe masura ce antrenorii de prestigiu au experimentat situatii
contrastante fata de teoriile existente, adanc inradacinate.

Ca urmare, au aparut noi abordari propuse de antrenori inalt creatori si
cercetdtori in domeniul antrenamentului sportiv (Vorobiov A.N.,1989;
Bondarciuk, A.P., 2005; Verhosanski V., 2005; Issurin, 2000; Bompa T.O.,&
Haff G.G.,2009)

In continuare sunt reprezentate grafic conceptiile de periodizare in evolutia
lor (Bompa T.0O.,& Haff G.G.,2009, pp.129-130).
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Figura 1. Periodizarea in conceptia lui Madveev, 1964

Figura 2. Periodizarea in conceptia lui Ozolin, 1971
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Figura 3. Periodizarea in conceptia lui Bondarciuk, 1966
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Figura 4. Periodizarea in conceptia lui Tschiene, 1989

Toate variantele de periodizare prezentate dupa modelul initial al lui
Madveev, au la bazd principii solide ale antrenamentului sportiv formulate pe
baza cercetdrilor si a experientei practice acumulata in principal in URSS, pe
planuri multiple: anatomie, fiziologie, biomecanicd, biochimie, psihologie,
metodica.

Multi teoreticiei rusi, ucrainieni, plecati in exil (Vorobiov A.N., 1989,
Verhosanski, V., 1998, Bondraciuk A.P.,2005) dar canadieni, germani, etc.,
(Bompa T.O., Haff, G.G., 2005, Haff G., Haff E., 20012, Issurin V., 2010) au
incercat sa aduca noutati in teoria si practica periodizdrii, criticand, cu sau fara
argumente solide, bazele periodizdrii antrenamentului, in special pentru marii
performeri, pentru sportivii consacrati care participa la concursuri de grand prix,
golden ligue, turnee internationale, pentru care periodizarea clasica, spun ei, nu
mai corespunde.

In continuare am prezentat in tabelele 1.2.3 criticile si argumentele in
sprijinul acestora formulate de Issurin V.

Tabelul 1. Analiza critica a periodizarii traditionale a lui Madveey

FACTORI CONTRADICTII CONSECINTE
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Resurse energetice

Restabilirea diferitelor
sisteme fiziologice

Compatibilitatea diferitelor
sarcini

Concentrarea mentala

Stimulii de antrenament
pentru progres

Exista resurse energetic
suficiente pentru
performante concurente ale
sarcinilor diversificate

Perioadele de restabilire ale
diferitelor sisteme
fiziologice difera, sportivii
nu dispun de timp suficient,
necesar refacerii

Diferitele exercitii
interfereazad, de cele mai
multe ori, datorita unui
deficit energetic,
complexitatii tehnicii si/sau
oboselii neuromusculare

Realizarea de sarcini
solicitante revendicd un
nivel ridicat al concentrarii
mentale, imposibil de
directionat simultan pe mai
multe obiective

Programele sportive
specifice sportivilor de inalt
nivel, revendica o varietate
mare de stimuli de
antrenament care nu pot fi
obtinuti prin antrenarea
concurentda a mai multor
factori

Energia este directionata
catre mai multe obiective
tinta, in timp ce obiectivului
principal nu i se acorda
atentia cuvenita §i necesara

Sportivii devin obositi si nu-
§i pot concentra intreaga
capacitate de efort in
directia realizarii
principalelor obiective

Realizarea anumitor sarcini
elimind sau reduce efectul
elementelor anterioare sau
ulterioare

Concentrarea se disipezad,
iar exercitiile sunt realizate
cu un nivel atentional §i
motivational scazut

Dezvoltarea stimularii
simultane a mai multor
abilitati nu ofera o
imbunatatire suficienta
pentru sportivii de inalta
performanta.
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Tabelul 2. Efectele in timp ale stimulilor de antrenament pe 5 componente ale capacitatii
fizicere (Issurin V., 2010)

EFECTELE REZIDUALE ALE ANTRENAMENTULUI

I
Andurani;'a aeroba

Puterea maxima

Andurani;'a anaeroba

Anduranta de putere

Capacitatea alactacida

10 20

Numarul zilelor

Tabelul 3. Reactiile fiziologice induse de antrenamentul sportiv pentru dezvoltarea
aptitudinilor motrice (Issurin 2010)

ABILITATEA DURATA IMPLICATII FIZIOLOGICE
MOTRICA EFECTULUI
REZIDUAL
(ZILE)

Rezistenta acroba 30+5 Cresterea cantitatii de enzime
aerobe, numarul de mitocondrii,
capilare musculare, capacitatea
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hemoglobinei,  depozitarea  de
glicogen si o rata superioara a
metabolizarii grasimilor

Forta maxima 30+5 Imbunititirea mecanismelor
neuronale si a  hipertrofiei
musculare datorate mai ales largirii
fibrei musculare

Rezistenta 18 +4 Cresterea cantitatii de enzime
glicolitica anaeroba anaerobe, armonizarea capacitatii si
depozitarea glicogenului, precum si
cresterea posibilitatii acumularii de

lactat
Rezistenta in regim I5+£5 Hipertrofie musculard, in principal a
de forta fibrelor lente, imbunatatirea
enzimelor aerobe/anaerobe,

circulatie locala a sangelui si
toleranta acidului lactic

Viteza maxima 5+£3 Imbunititirea interactiilor
neuromusculare si a controlului
motric, cresterea depozitului de
fosfocreatina

Un numar de practicanti de natatie de Tnaltd pefromanta, de sex masculin,
au fost studiati de-a lungul a opt saptdmani din perioada incipientd a sezonului
de pregatire. Sportivii au urmat un program de antrenament riguros - combinat
cu inot extensiv, care includea exercitii de rezistenta si exercitii directionate spre
dezvoltarea fortei specifice pentru natatie. Numarul total de antrenamente pe
saptamana se constituia, in medie, din 9-11 antrenamente pe saptamana.
Rezultatele antrenamentului au fost evaluate prin urmatoarele: forta maximala
inot in conditii de epuizare (Fj,,), forta exploziva pe uscat in regim de rezistenta.
Programul de pregatire a oferit rezultate foarte bune in ceea ce priveste forta
exploziva pe uscat (Fexp), si forta in regim de rezistentd (SE). Programul de
pregatire fizicd a determinat o Tmbunatatire semnificativa, in time ce, in ceea ce
priveste forta specifica pentru natatie si forta exploziva nu au suferit nici un fel
de imbunatatire. De-a lungul intregii perioade, inotdtorii si-au imbunatatit
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pregatirea, evaluata mai ales prin intermediul unor probe de rezistentd. Astfel,
obiectivul global al programului de pregatire nu a fost indeplinit. Desi, sportivii
practicanti de natatie si-au imbunatatit forta in regim de rezistenta, se observa ca
nu se Inregistreaza dezvoltarea fortei maxime specifice pentru natatie, iar forta
explozivd a scazut ca nivel. In ciuda faptului ci, o parte substantiali a
programului a fost dedicat exercitiilor pentru fortd maximala si exploziva
(aproximativ 30% din timpul folosit in programul pe program), efectul asteptat
al antrenamentului a fost redus dramatic de o interactiune negativd a
antrenamentelor, cu exercitiile de fortd in regim de rezistenta si cu programul
extins, propriu-zis de inot.

Programul pentru dezvoltarea fortei maxime revendica hipertrofia
muschilor si imbunatdtirea mecanismelor neuronale ale contractieir musculare.
Restul are o importantd primara prin cresterea fortei explozive. Antrenamentele
extensive destinate dezvoltarii rezistentei consuma energia metabolica necesara
anabolismul pe parcursul recuperarii post-exercitiu, suprimand hipertrofia
musculara.

Utilizarea mecanismelor neuronale este conditionata de starea sistemului
nervos central si senzorialitatea fondului neuro-motor.(Klausen, 1990).
Observatiile antrenorilor si sportivilor evidentiaza faptul ca un volum ridicat de
antrenament riguros determind oboseald permanentd. Ca rezultat, factorii
neuronali periferici si centrali sunt departe de a fi la un nivel optim necesar
dezvoltarii contractiei musculare.

Multi antrenori s-au confruntat cu situatii similare, insd nu au fost evaluate
atat de critic. Antrenori remarcabili de la acea vreme au decis separarea
programele de dezvoltare pentru fortd maxima si exploziva de cele pentru fortd in
regim de rezistentd. Ei au observat faptul ca problematica progresului sportivilor
de Tnalt nivel revendica antrenamente inalt concentrate, care nu pot fi administrate
simultan in scopul realizarii diferitelor obiective.

O alta linie concluziva a schemei tradifionale rezida in inabilitatea de a
pregati sportivil pentru participarea cu succes la mai multe competitii. Chiar si
designul ciclului anual cu trei varfuri de forma nu satisface tendintele sportive
internationale de-a lungul intregului an. Tendinta centratd pe mai multe varfuri de
forma sportivd, intr-o contradictie evidentd cu planificarea traditional, este o
caracteristica sportului modern de inalta performanta.

Peiodizarea Bloc propusa de acestia propune redenumirea perioadelor din
periodizarea traditionald (pregatitoare, precompetitionald, competitionalda, de
tranzitie/refacere) cu blocuri de pregatire, cu sarcini succesive, niciodata
simultane: Acumulare, Transformare, Valorificare si Refacere, la nivelul fiecarui
bloc.

Exemplificdim un mod de realizare a periodizarii bloc in viziunea lui
Issurin.
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Figura 5. Periodizarea block in conceptia modernd, pentru sprtivii de inalti performanta
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Cursul 4. FORMA SPORTIVA — ABORDARE MODERNA LA NIVELUL
STADIULUI FORMATIV - PERFORMANTA

Scopul final al unui proces de antrenament este obtinerea formei sportive,
denumita in alte lucrari de specialitate ,,conditie fizica, grad de antrenament sau
stare de antrenament maxim”(Nicu A.,2002,p.202). Forma sportiva se defineste
ca ,,0 stare superioard de adaptare, concretizata in cele mai bune performante
realizatd in concursurile principale”(Teodorescu S, 2006, p.124) Starea de forma
sportiva este caracterizata de factorii:

° obiectivi: starea de sanatate, rezultate obtinute in competitii, rezultate
obtinute la probele de control, valorile indicilor functionali (in efort, dupa efort);

o subiectivi: nivelul fenomenelor si proceselor psihice, increderea in
sine, dorinta de antrenament §1 concurs, capacitatea de refacere — reactivitate
optima, sustindtoare de efort, somn etc.

Forma sportiva a unui sportiv nu poate fi men{inuta timp indelungat, fiind
specifica fiecarei ramuri sportive si chiar pot fi mai multe faze de punere in forma
sportiva. De altfel, forma sportiva se obtine greu si se pierde extrem de repede.

Caracteristica esentiald a formei sportive este data de ,,caracterul fazic al
acesteia: de obtinere, de valorificare si fructificare in competitiile importante, de
pierdere sa iesire organizata din forma” (Mihaild I., Popescu C.,2015.p.11) . O
definitie care inglobeaza caracterul fazic al acesteia este ,,forma sportiva
reprezinta o stare optima a organismului la care sportivul este capabil sa obtina la
un anume timp competitional un rezultat sportiv de exceptie pe plan national sau
international” (Avramescu T., 2006, P.367) In vederea realizarii indicilor optimi
de manifestare a potentialului motric complex, ce caracterizeaza forma sportiva,
alaturi de antrenament participa si ale actiuni si activitati: alimentatia, igiena, baza
materiala, odihna etc.

Cresterea numarului competitiilor din calendarele competitionale ale
structurilor sportive internationale a creiat o noud abordare a conceptului
traditional de forma sportiva.

Datele asupra a trei sportivi de clasd mondiala: Marion Jones (USA), Sergei
Bubka (Uniunea Sovieticd, Ucraina din 1991), si Stetka Kostadinova (Bulgaria)
arata ca fiecare dintre ei au fost implicatd intr-un program de pregatire pre-
competitional si competitional cu o durata de aproximativ 300-320 zilele, durata
intre perioada 1n care acesti sportivi au participat la competitii si au realizat varful
de forma si aceea in care acestia au inregistrat rezultate slabe, a variat intre 135 —
265 zile. Acest interval de timp nu poate fi subdivizat conform periodizarii
traditionale: faza de pregatire si cea competitionala.
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Pe de alta parte, abilitatile fundamentale ale acestor sportivi (fortd maxima,
capacitate de revenire aeroba) ar trebui mentinuta la un nivel suficient de inalt pe
parcusul unei durate de 5 pana la 8 luni. Astfel, ciclurile de antrenament adecvate
abilitatilor de baza si cele asociate revenirii si recuperarii ar trebui incorporate n
program. Schema tradifionald nu rezolva aceasta problema si nu prezinta solutii
in scopul oferirii unei astfel de pregatiri intr-un plan de baza.

Dezavantajul planificarii tradifionale, mentionat mai sus a fost recunoscut
de mulfi antrenori. Ei au modificat graficul anual si au introdus cicluri de
antrenament de relativ scurta durata cu antrenamente inalt concentrate in scopul
asigurdrii unei pregatiri cu mai multe varfuri de forma sportiva. Acestia au fost,
de fapt, precursorii periodizarii alternative a antrenamentului. Acum céteva
decenii antrenorii de inalt nivel exprimandu-si dezamagirea: ,,Construim o baza
puternica a abilitatilor fundamentale, dar atunci cand finalizim procesul cu
abilitatile specifice si se atinge varful de formd, baza dispare”. Aceastd
perspectiva intunecoasa reflecta observatiile practice conform carora dezvoltarea
prelungita a abilitdtilorde bazd nu garanteazd mentinerea acestor abilitdfi la
nivelul atins prin dezvoltare. modificdrile nefavorabile din punct de vedere
fiziologic, in plin proces competitional, precum si variabilele specifice sportului
au fost mentionate si discutate, luandu-se in considerare o serie de studii ulterioare
asupra pregatirii sportivilor de Tnalta performanta.

Un grup de sportivi practicanti de kaiac de inalta performanta a fost studiat
de-a lungul pregatirii lor anuale, ralizata dupa modelul clasic. testul modelului de
crestere treptata a fost utilizat in scopul indentificarii vitezei la pragul anaerob ((v-
at) si viteza pe distanta medie la nivelul global al performantei (vd). varful de forta
pe varsla (pf) si rata de lovire (sr) au fost obfinute cu ajutorul unui sistem
telemetric portabil.

Masuratorile antropometrice au facut posibild calcularea masei musculare
(mm). perioadele lungi de pregatire generala (perioade de pregatire) au determinat
cresteri substantiale n rezistenta acroba (v-at), masa musculara si forta musculara
(varful de forta pe varsla).

Pe parcursul unei perioade relativ lungi de competitie Tnalt specializata,
sarcinile aerobe extinse au fost inlocuite de exercitii specifice evenimentului
sportiv, mult mai intense. exercitiile de fortd maxima au fost reduse si chiar
respinse ca tehnicd periculoasd pentru competitie. ca rezultat, viteza la prag
anaerob si varful de fortd au scazut pe in perioada competitionald, iar masa
muscularad s-a diminuat Tnaintea competitiei. este important de mentionat faptul
ca viteza pe distantd medie a atins maximum pentru competifia principala,
obtinuta prin cresterea vitezei de lovire, in cuida faptului ca forta aplicata pe vasla
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a fost redusa. este evident faptul ca modelul duratei pentru dezvoltarea diferitelor
abilitati a fost departe de nivelul optim. (Issurin et al, 1986).

In sportul contemporan, au apirut evenimente precum: participarea la
competitii pe parcursul Intregului sezon si cresterea remarcabild a numarului de
zile competitionale intr-un an.

Tendinta in activitatea competitionala a fost determinata de cel putin trei
factori.

1. O crestere a numarului de competitii la nivelul calendarelor international
si national, Tn ultimele doua decenii. Federatiile sportive internationale au inifiat
si sprijinit organizarea seriilor tradifionale de grand prix-uri, cupe mondiale si
continentale, trofee memoriale etc., care au devenit foarte populare in randul
sportivilor de performanta si a agentilor de comunicare sportivd. De asemenea,
federatiile sportive nationale au construit calendare competitionale extinse in
scopul implicarii unei populatii mai mari de sportivi in programe de pregatire
ambitioase;

2. Motivatia financiara a sportivilor de elita a crescut substantial. Premiile
oferite castigatorilor au devenit stimuli puternici pentru atingerea nivelului de
inalta performantd mai frecvent fatd de propunerea schemei de periodizare
traditionald. In acelasi timp, sportivii de categoria a doua si-au modificat
strategia competitionald in scopul imitdrii patternurilor sportivilor de inalt nivel,

3. Contributia competitiei in antrenament a crescut dramatic. Din ce 1n ce
mai frecvent competitia intrerupe directia antrenamentului si modifica relatia
dintre incarcare si refacere. Antrenorii de top exploateaza din ce in ce mai mult
competitia in scopul intensificarii pregatirii sportivilor.

4. Reducerea volumului total de sarcini/incarcaturi de antrenament in
randul sportivilor de inalta performanta.

Mai multe cauze pot fi mentionate in sensul tendintei globale. Acestea
sunt:

a) Progresul remarcabil in metodologiile de antrenament si tehnologiile

sportive; cunoasterea actuala a efectelor antrenamentului pe perioada lunga,
mediu si scurt face posibila structurarea unor programe de antrenament care
previn incarcaturile excesive, care s-au constituit de multe ori ca rezultat al unei
excesive, fiind, de multe ori, rezultatul unei intelegeri deficitare sau a unei
intelegeri incomplete.

Tehnologiile de monitorizare pentru frecventd cardiaca, lactat in sange,
ritmul miscarii si tehnicii au fost incorporate in rutinele de antrenament astfel
incat efectele de antrenament acute si imediate sunt in prezent masurabile si
predictibile

Abordarea moderna a planificarii antrenamentului a facut posibild
inlocuirea sloganului: ,,km mai multi au facut din e1 campioni” cu - ,,cunoasterea
oferd putere”. Acest factor interactioneaza puternic cu urmatorul.
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b)impartatirea la nivel mondial a experientelor de succes in randul
antrenorilor. Este evident faptul ca lumea moderna a sportului de inalt nivel a
devenit mult mai deschisa si dinamica. Centrele internationale de antrenament
gazduiesc sportivi din diferite tari pentru cantonamente de pregatire si pregatire
extinsa. Cronicile, seminariile si cursurile antrenorilor implica experti de renume
mondial care nu ezita in exemplificarea si exprimarea publica a elementelor care
la un moment erau clasificate ca fiind ,,confidentiale”’. Multi antrenori de succes
din tari unde impartatirea regulatd a experientelor prin mijloacele politicilor
sportive stricte au luat lumea ca pe propria scend. Acesti antrenori posedand o
experientd pe termen lung in utilizarea sarcinilor de antrenament standard si
extreme, incd din momentul cand volumele generale de antrenament erau
prescrise strict. Ei stiau c@ o parte substantiald a acestor incarcaturi excesive nu
sunt utile, dacd nu daunatoare, si acum ei isi impartdsesc cunoasterea colegilor
din mai multe tari.

¢) Cresterea numarului de competitii si start-uri.Incarcaturile excesive de
antrenament au fost partial suprimate de activitati competitionale pronuntate.

d) Respingerea produselor farmacologice ilegale. Nu este un secret faptul
ca utilizarea unor substante farmocologice ilegale au facilitat raspunsuri
fiziologice in cazul sportivilor, precum hipertrofie muscularda si viteza in
recuperare §i influentarea unor performante suplimentare. Controlul doping —
inainte, in timpul si dupa competitii — inifiat de catre Comitetul Olimpic
International la mijlocul anilor 1990, a devenit o parte indispensabild a sportului
modern si a facilitat prevenirea utilizarea si distribuirea tehnologiilor periculoase
st ddunatoare 1n sporturile de inaltd performanta. Rezultatul final s-a realizat ca o
reducere in abilitatea sportivilor de a se implica pe termen lung in programe de
antrenament epuizante.

e) Schimbarile sociale si politice din tarile post-comuniste. Este bine
cunoscut faptul ca cele mai mari volume de antrenament erau realizate de fostele
tari comuniste unde pregatirea sportivilor era stict centralizata. Parametrii
integrativi ai procesului de antrenament (precum distanta totald parcursa, timpul
total de antrenament, etc.) au fost impusi de cétre loturile nationale sub forma
directivelor de planificare. Adesea, aceste directive propuneau incarcaturi de
antrenament extreme ca instrument de realizare a unor performante sportive
superioare.

Toate aceste circumstante si factori au contribuit la cautarea unor abordari

alternative ale antrenamentului de catre antrenori creativi i oameni de stiinta cu
o orientare practica. Nu fiecare incercare in reformarea sistemului traditional s-a
soldat cu succes. Totusi, revizuirile au devenit mai evidente si mai dezirabile in
pregatirea sportivilor de Tnalt nivel in noua erd caracterizatda de mai multe
competitii. In plus, industria sportivd inalt dezvoltati si deschiderea spre
experientd si cunoastere a societdfii sportive au revendicat o relansare a
sistemului de antrenament. Ca rezultat, cateva noi concepte au fost create si
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implementate, in sensul periodizarii alternative si teoriei avansate de
antrenament.

Similar abordarii traditionale, planificarea ciclului anual incepe prin
determinarea competitiilor — obiectiv programate de autoritatile sportive nationale
si internationale. Programul de antrenament se divide aparent in subdiviziunile
ciclului anual, Intr-un numar de stagii de antrenament, fiecare dintre ele confinand
trei tipuri de mezociclu.

Tabelul 4. Principalele caracteristici ale celor trei tipuri de blocuri — mezociclu

(Issurin, 2007)
Principalele Tipuri de mezocicluri
caracteristici Acumulare Transfer Realizare
Obiectivele Abilitati de baza, | Abilitatile Pregatire
specifice ale rezistentd aerobd, | specifice postului, | integrativa, model
abilitatilor fortd musculard, | rezistenta de performanta,
motrice si tehnice | coordonare de specifica, viteza maxima,
baza rezistentd in tactici specifice
regim de forta, evenimentului
tehnica specificd | sportiv
Volum — Volum ridicat, Volum redus, Volum mic spre
intensitate intensitate redusa | cresterea mediu, intensitate
intensitatii ridicata
Oboseala — Refacere adecvatd | Nu este posibila | Refacere
refacere pentru a oferi realizarea completa,
adaptarea refacerii sportivii ar trebui
morfologica complete, se sa fie odihniti
acumuleaza
oboseald
Consecinte / Monitorizarea Monitorizarea Monitorizarea
urmari nivelului nivelului vitezel maxime,
abilitatilor de abilitatilor strategia specifica
baza specifice evenimentului,
sportului etc.

Secventierea rationald a mezociclurilor din cadrul fiecdrei etape de
antrenament realizeaza posibild reportarea efectelor reziduale optime ale
antrenamentului. Aceasta relevd informatia asupra modului in care se poate
realiza o interactiune a efectelor reziduale ale antrenamentului, astfel incatsa
determine performante competitionale de inalt nivel, prin considerarea unei
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totalitati optime a abilitatilor motrice si tehnice. Aceasta are la baza acceptiunea
conform careia, efectele reziduale ale antrenamentului au o durata mai mare decat
abilitatile specifice, considerand faptul ca efectele reziduale ale vitezei maxime si
starea de pregatire pentru un eveniment specific au o durata ceva mai mica.
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Cursurie 5,6. METODE SPECIFICE iIN ANTRENAMENTUL SPORTIV

Metoda de instruire reprezintd modalitatea practicd/instrument de
realizare a unei actiuni instructiv educative, folositd in scopul realizarii
obiectivelor.

Metodologia metodologia didacticid/ metodologia de lucu/ reprezinta
ansamblul metodelor si a procedeelor metodice utilizate pentru indeplinirea
obiectivelor

Toate metodele si procedeele metodice invatate la cursurile de licenta (la
disciplinele TEFS si MEFS) sunt valabile si in antrenamentul sportiv. Data fiind
complexitatea procesului instructiv educativ de antreanement sportiv, acestora, li-
se adaugd/ asociaza si alte metode specifice antrenamentului (Dragnea A., Mate
Silvia Teodorescu, 2002) Dintre acestea anumeram:

® metoda modelarii — metoda de explorare mijlocita a realitatii

® metoda simularii - instruirea pe simulatoare —actiune practica

® metoda algoritmizarii — metodd de rationalizare a invatarii/dezvoltarii

aptitudinale

® metoda instruirii programate - metoda de rationalizare a invatarii.

1. Metoda modelari

Modelul este o reprezentare si o explicatie simplificata a realitatii. Modelul
st sistemul original sunt izomorfe pentru ca modelul prezinta liniile analogice.
Modelul — o simplificare, o schematizare, un extras, o aproximare a
realitdtii, cu scopul de a facilita reprezentarea a ceea ce nu se vede in fenomenele
realitatii.
Tipuri de modelare: prin analogie; prin simulare; cibernetica.
Operatiunile modelarii:
identificarea limitelor cantitative si calitative ale originalului;
construirea modelului;
experimentarea modelului;
optimizarea modelului.
Cerintele modelului:
simplitate — pentru a putea fi investigat si observabil;
1izomorfism — fidel originalului;
relevanta;
generalitate.
Tipuri de modele in antrenamentul sportiv
a).Dupa temporalitatea folosirii lor:
® [inale: de pregatire (pe fiecare factor al antrenamentului sportiv); de
concurs; de performanta (cifrice, de loc, de promovare);
® [ntermediare: de pregatire (pe fiecare factor al antrenamentului sportiv); de
concurs; de performanta (cifrice, de loc, de promovare);
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® Operationale: de pregatire (pe fiecare factor al antrenamentului sportiv);
de concurs; de performanta (cifrice, de loc, de promovare);

® De selectie (primard, secundara, finald)

b). dupa gradul de generalitate:

® Model absolut (recordul mondial, european, national, etc., modelul
campionului olimpic, mondial, european, national etc)

® Model relativ (de pregatire, de concurs, de performanta)

2. Metoda algoritmizarii

Algoritmizarea reprezinta procesul de elaborare a algoritmilor ca o speta de
model, ca operatie/succesiune de operatii logice, realizata in situatii problematice
tipice, intr-o desfasurare tipic si program tipic.

Tipologia algoritmilor in antrenamentul sportiv

a) dupa scopul utilizarii lor/finalitate:
algoritmi de invatare a deprinderilor/actelor motrice, a tehnicii;
algoritmi de dezvoltare a aptitudinilor motrice;

algoritmi de dezvoltare/educare a aptitudinilor psihomotrice;

algoritmi de formare a atitudinilor si comportamentelor.
b) dupa beneficiarii utilizarii lor

algoritmul conducerii antrenamentului;

algoritmul procesului de antrenament;

L
L
o algoritmul construirii programului de pregatire;
[

algoritmul de desfasurare a unei activitati.

Orice algoritm presupune o succesiune de “operatii prin care se rezolva situatia
sau problema tipica.

Mijloacele/exercitiile trebuie sa fie efectuate intr-o succesiune logicd, sa fie
exact cuantificate si Tnsotite de toate regulile metodico — organizatorice necesare
aplicarii lor

Cerintele elaborarii algoritmilor:

® analiza logica a structurii materialului de invatat/exersat;

® concordanta cu legile dezvoltarii fizice a organismului uman, cu cerinfele
de dezvoltare / educare a calitatilor motrice, ale Invatarii deprinderilor
motrice, cu natura efortului solicitat;
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optimali privind numarului “operatiilor” pe care le include — optimizare,
rationalizare;

riguros dozati, cuantificati;

insotiti si de aspectele care vizeaza metodologia aplicarii lor;

pot fi codificati prin litere si cifre

Exemplificdm cu prezeantarea unui algorit utilizat pentru dezvoltarea unei

aptitudini motrice si a unuia pentru invatarea unei deprinderi/element tehnic.

Algoritm pentru dezvoltarea/educarea vitezei
Ramura de sport - atletism, proba - 100 m plat
Nivel de pregatire — avansati

Algoritmul 1 in metoda exersarii
3x50m— 95-100 %, p: 3 min - activa
2x60m— 95-100 %, p: 3 min - activa
2x80m— 95-100 %, p: 4 min - activa
2 x 100m — 95 — 100 %, p: 5 min - activa
2 x 120m — 95 — 100 %, p: 6 min - activa

Algoritmul 2 in metoda alternativa
2x80m—75-80 %, p: 3 min - activa
2x 80 m—85-90 %, p: 3 min - activa
2 x 80 m—90-100 %,p: 4 min - activa
2x 80 m—85-90 %, p: 5 min - activa
2x80m—75-80 %, p: 3 min - activa

Algoritm pentru invitarea serviciului din mana - Tenis
din pozitie cu bratul sting intins inainte cu mingea in mana si bratul drept
intind Tnapoi, se va ldsa sd cadd mingea usor, dupa care se va prinde cu
mana dreaptd (dupa saritura)10-12x; p:2 min, pasiva
din pozitie cu bratul sting intins inainte cu mingea in mana si bratul drept
intins Tnapoi, se va lasa sd cadd mingea usor, intr-un cerc din fata
piciorului stang, dupa contactul cu solul se va prinde cu ména dreapta 10-
12x; p:2 min, pasiva.
din pozitie cu bratul stang Intins Tnainte cu mingea in mana si bragul drept
intins Tnapoi, se va lasa sd cadd mingea usor, dupa contactul cu solul se
va lovi cu palma mainii drepte 10-12x; p:2 min, pasiva.
din pozitie cu bratul sting intins inainte cu mingea in mana si bratul drept
cu racheta retrasa se va ldsa sd cada mingea usor lovindu-se dupa
contactul cu solul 10-12x p:2 min, pasiva.
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3. Metoda instruirii pe simulatoare

Un simulator didactic este un sistem tehnic construit artificial , prin
analogie cu un sistem tehnic original, cu o corespondenta biunivoca intre
elementele structurale, functionale si contextuale ale acestuia si si modelul de
referinta.

Instruirea pe simulator faciliteazd:

- 0 ambianta cat mai apropiata de cea in care se desfasoara actiunea
reala;

- studierea si explicarea actiunilor complexe;

- observarea elementelor componente si functionalitatea lor;

- executia operatiunilor;

- invatarea corecta a deprinderilor tehnice;

- verificarea /evaluarea comportamentului motric;

- variabilitatea situatiilor de executie pentru a gasi solutii imediate si
adecvate;

- autocontrolul miscarilor;

- oferd informatie 1n timp real, atat sportivilor cat si antrenorilor;

- autoevaluarea/constientizarea sportivilor.

Simularea pe calculator este utilizata ca metodad de simulare in tehnologia
aerospatiala si s-a transferat si in sportul de performanta ca raspuns al cercetarii
stiintifice din domeniu pentru a rezolva situatii particulare din sportul de
performanta ( lipsa conditiilor specifice in diferite anotimpuri pentru sporturile de
iarne si sporturile pe apa; pentru recuperarea unor segmente ale corpului in cazul
acidentarilor sportive si a contraindicatiilor de miscare, pentru corectarea
greselilor de tehnica, etc)

In utilizarea simulirii pe calculator participarea analizatorului vizual creste
eficacitatea metodei;

fn Romania, la cererea Federatiei Romane de Canotaj, Instututul National
de Cercetare in Sport, a creat Simulatorul de conditii ,,Ergosim” care repezinta
atat un mijoc cat si o metodd de antenamant, sistemul fiind compus dintr-un
modul de simulare, cadre speciale si dispozitive mecanice, sistem de procesare a
datelor (de Hillerin P., Stupineanu I., Schor,V., 1996;). Simulatorul de conditii
Ergosim permite controlul neuro-muscular asupra miscarilor specifice tehnicii
sportve prin informare in timp real asupra corectitudinii sau incorectitudinii
mecanismului de baza, prin utilizarea monitorului calculatorului atasat
simulatorului, este solutia optima de eficientizare a pregatirii tehnice.

Acesta poate fi utilizat si pentru controlul de forta, prin actiunea de
recrutare constientd/voluntard a grupelor musculare implicate in eforul specific si
dirijjarea controlatd a sarcinii de lucru. Variabilele independente in lucrul pe
simulatorul cu motor de actionare sunt urmatoarele:
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- T.a (timp actv); L.a (lungime activa) V.a (vitezd pe faza actva);
P.a (putere pe faza activa); L.m (lucru mecanic ).
In timp metoda s-a perfectionat, simulatorul este la a 5 a generatie si isi
aduce contribtia in cresterea performantei sportive la multe ramuri si probe
sportive: atletism, box, canotaj, caiac-canoe, handbal, judo, fotbal, inot, etc.

4. Metoda instruirii programate

Este o metoda transferata din matematica/cibernetica. Ca metoda de instruire
se bazeaza pe teoria conditionarii operante a lui Skinner (ciberneticd), se bazeaza
pe capacitate de autoreglare a Invatarii pe baza feedbackului.

Operatii si principii ale instruirii programate

- structurarea informatiei de predat/ invatat pe principiul pasilor mici;
- respectarea principiului participarii active a subiectilor,
- verificarea si Intarireca imediatd si directd a corectitudinii raspunsului

(controlul) — ofera posibilitdti de autoevaluare;

- respectarea principiului ritmului propriu de invatare;
- toatd lumea invata totul.
- Tipuri de programare

- programarea liniara ( Sckinner) - pentru invatarea deprinderilor simple,
elementare. Aceasta presupune stabilirea pasilor metodici principali/exercitiile
pentru Invatarea respectivei deprinderi, respectand principiul accesibilitatii ( de
la usor la greu, de la simplu la complex, de la cunscut la necunoscut) cu
controlul/verificarea invatarii fiecarui pas metodic pentru trecerea la urmatorul;in
cazul in care nu s-a invatat se repetd/ se exerseaza pana se invata si abia apoi se
trece la urmatorul;

- programarea ramificata (Crowder) — pentru invatarea depriderilor
complexe, a procedeelor tehnice complicate. Aceasta presupune stabilirea pasilor
metodici principali (la fel ca in proramarea liniard ) si se prevad pasi metodici
auxiliari/ ajutatori pentru cazul in care in urma controlului unii, din diverse motive
nu au reusit sd invete ceea ce aveau de invatat. Astfel, cei care invata mai repede
parcurg schema te instruire mai rapid iar cei carora le ste mai greu, ii trimitem la
exwrcitii mai usoare, revenim la pasul metodi pe care nu au putut sd il invese
direct s1 le acordm timpul necesar lor, mai mult timp, pentru a invata temeinic
ceea ce au de invatat. Controlul, verificarea gradului de insusire a pasilor metodici
principali este elementul definitoriu al metodei si conceperea exercitiilor care
reprezintd pasii metodici principali si auxiliari este elementul esential al eficientei
acestei metode.

Pentru concretizari ale metodei, pentru modele instruire programata va
recomandand cartea Instruirea programata in atletism, autori Mihailescu L.,
Mihailescu N., 2002, Editura Universitatea din Pitesti.
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Cursul 7,8,9,10 MIJLOACE MODERNE DE ANTRENAMENT,
APARATE SI INSTALATII UTILIZATE iN ANTRENAMENTUL
SPORTIV

Cercetarea stiintifica Tn domeniul Stiinta sportului s-a dezvoltat in ultimii
ani, spectaculos. Nevoia permanentd de crestere a performantei sportive a
determinat cercetari stiintifice pe multiple planuri:fiziologie de efort, biochimie,
farmacologie, producere de echipamente, instalatii, materiale moderne de
antrenament. In continuare sunt prezentate citeva dintre echipamentele/ instalatii/
materialele create ca rezultat al unor cercetari stiintifice, materaiale care au fost
solicitate de specialisti pentru dmbundtdtirea randamentului antrenamentului
sportiv in sensul cresterii eficientei antrenamentului specific in ramuri de sport si
probe diferite.

Pentru cea mai mare parte a acestora de pot gandi modalitati diferite de
utilizare, in functie de nevoile specifice si de creativitatea antrenorului.

1.Platforma Vertimax

Aceastd instalatie este un mijloc de antrenament modern ce stimuleaza
sistemul neuromuscular prin intermediul tehnologieir de ultima ord in vederea
realizarii unor adaptari superioare la nivelul muschilor.

Este unul dintre cele mai eficiente mijloce de dezvoltare a puterii, gasindu-
st aplicabilitate 1n toate ramurile sportive sportive in care este solicitatd puterea
musculara.

Figura 6. Platforma Vertimax, componentele platformei
Printre cele mai importante avantaje pe care le ofera utilizarea platformei,
enumeram:

29
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 creiaza posibilitatea de individualizare a lucrului pentru fiecare sportiv prin
activarea benzilor elastice care se realizeaza pe baza unui sistem de scripeti,
situat sub platforma;

» rezistenta relativ constantd cu care se poate lucra oferda un avantaj
neurologic ce permite creierului nu numai recrutarea, activarea si
antrenarea mai multor fibre musculare rapide in miscare, ci §i sincronizarea
acestora,;

» platforma permite stabilirea rapida a sute de nivele de rezistenta ce variaza
intre 2 kg s1 60 kg;

 este printre putinele instalatii/ sisteme de antrenament din lume capabile sa
incarce atat piciorul oscilant cat si piciorul de sprijin in alergare.

Figura 7. Distibuirea rezistetei variabile pe fiecare picior in alergare

Variante de exercitii ce se pot realiza pe platforma Vertimax
Platforma de sarituri Vertimax isi gaseste o mare utilitate in exercitiile

pliometrice utilizate in antrenamentul tuturor sportivilor (baschetbalisti,

30



Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI -
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

voleibalisti, handbalisti, gimnasti, fotbalisti, etc). Exemplificam acest lucru prin
imaginile urmatoare.

Figura 8. Alergare cu genuchii sus cu rezistentd variabila
atdt la brate cdt si la picioare
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Figura 10. Exersari cu rezistenta variabila ale fazei de oscilatie posterioard a perioadei de
pendulare a piciorului liber

32



Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI -
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

voleibalistilor. Exercitiile dezvolta puterea exploziva, desprinderea pe verticald si rapiditatea
pe primii pasi imbunatatind calitatea atacului si blocajului

Figura 12. Exersarea sdriturii pe verticald in doud faze, cu rezistentd variabila

33



Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI —
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

2. Sistemul de antrenament Woodway
Sistemul este reprezentat de o banda de alergare cu posibilitati variate de

inclinare si dispozitiv de rezistentd, care este conectatd la un PC ce regleaza
rezistenta opusa, stabileste rezistente progresive crescatoare sau descrescatoare,
masoara viteza, timpul, distanta, frecventa cardiaca.

£
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Figura 13. Sistemul Woodway

In continuare vom prezenta citeva modalitati de utilizare a benzilor de
alergare/variante de exercifii cu benzi de alergare, precizdnd cd in functie de
ramura de sport sau proba sportivd dispozitivul poate fi adaptat nevoilor de

pregatire specifice antrenamentului acestora.

Benzile de alergare dotate cu platforma ce permite atasarea unui ham, cu
sau fara greutati, favorizeaza rularea completa a talpii pe suprafata de contact,
scurtarea momentului de sprijin, ridicarea corectd a genunchilor precum si
pozitionarea corecta a bazinului si a trunchiului 1n alergarea in panta, fara oscilatii
in plan sagital, frontal sau transversal.
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Figura 14. Banda de alergare cu ham

Aplicabilitatea benzilor de alergare in procesul de pregitire al ciclistilor.

In figura urmatoare se poate observa modul particular in care se pot utiliza
benzile de alergare in antrenamentul cicsistilor. Acestia pedaleaza pe biciclete ce
ruleaza pe banda, intr-o camera incalzita la 36 ° timp de 90 de minute.
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Figura 15. Antrenamentul ciclistilor pe banda de alergare

3. Parasutele de viteza

Acestea sunt instrumente de antrenament din ce in ce mai utilizate de
marii performeri ai probelor de sprint, dispunand de variante precum parasuta
prinsa cu corzi de mijlocul sportivului, de umeri, prinderi atat la mijloc cat si la
umeri, atasarea mai multor parasute, parasutd accesorizatd cu dispozitiv de
eliberare (posibilitate de dezvoltare a supravitezei in cadrul aceluiasi exercitiu).

In figurile 16, 17, 18 sunt illustrate parasutele simple si triple utilizate in
dezvoltarea vitezei de deplasare pentru ramuri de sport in care aceasta determina
performanta sportiva.
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Figura 16 Parasuta simpla

Figura 17. Parasuta tripla
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Figura 18. Utilizarea parasutei in antrenamentul inotdatorilor

4. Saniile de antrenament

Sania este un mijloc eficient de imbunatatire a vitezei de demaraj la startul
de jos, a capacitatii de accelerare, de crestere a lungimii pasilor si de imbunatatire
a frecventei pasilor in alergare pentru toate ramurile de sport in care este
importanta viteza de accelerare si de deplasare.

Desi saniile s-au folosit si Tnainte in practica antrenamentului sportiv,
precursorul lor fiind cauciucul tractat, in prezent s-au dezvoltat noi modalitati de
folosire a acestui instrument, modalitti ce i-au permis accesul si in alte ramuri
sportive. De exemplu, alergarea cu pasi adaugati cu sania prinsa de mjlocul
sportivului este un exercitiu foarte eficient de pregatire pentru handbalisti,
voleibalisti, tenismeni, baschetbalisti, practicanti ai jocurilor sportive ce presupun
si deplasare laterala.

In figura urmatoare am illustrat si citeva exercitii cu sania de antrenament.
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Figura 18. Sania de antrenament si exercitii cu aceasta

5. Corzile/ benzile elastice
Acestea faciliteaza realizarea unei game largi de exercitii pentru
dezvoltarea vitezei si detentei.

In antrenament, acestea pot fi utilizate cu sau fara partener, recomandandu-
se intinderea corzilor/benzilor pani la de doud ori lungimea lor si nu mai mult. in
imaginile de mai jos, sunt prezentate exemple de exercitii cu rezistentd din partea
unui partener, coarda elasticd putand fi prevazuta si cu dispozitiv de eliberare ce
permite astfel realizarea unui exercitiu combinat de vitezd cu rezistentda +
supraviteza (fig.19). In figura 20, rezistenta este aplicatid atdt la membrele
inferioare cat si la cele superioare.

In figurile 21-26 sunt prezentate diverse modalititi/ exercitii pentru
dezvoltarea vitezei si a fortei specifice In ramuri de sport diferite.
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Figura 21. Exersarea aruncarii mingii de rugby

Figura 22. Exersarea aruncadrii greutatii, faza efortului final
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ag 11—

Figura 23. Exercitiu pentru dezvoltarea detentei/fortei explozive la nivelul
membrelor inferioare la volei, baschet

Figura 24. Exercitiu pentru dezvoltarea detentei/fortei explozive la nivelul
membrelor inferioare la volei, judo, bob, etc

42


http://www.athleticspeedequipment.com/catalog/i107.html

Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI —
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

5. Echipamente/obiecte de pregatire cu greutati

Bosco, 1985, a afirmat ca o Incarcatura repartizata adecvat pe segmentele
corpului are efecte pozitive in dezvoltarea puterii si implicit in imbunatatirea
performantei in sprint. Pe acest principiu au fost inventate costume de
antrenament ce distribuie incarcatura pe fiecare segment al corpului, specific
efortului din ramuri de sport si probe sportive diferite: trunchi, brate, coapse,
gambe.

Foarte utilizate in antrenamentul sportivilor sunt si vestele de antrenament
cu greutiti. In urma cercetarilor efectuate de Asociatia Americani de Dezvoltare
a Vitezei si Explozivitatii (NASE), s-a ajuns la concluzia ca incarcatura optima a
vestelor de antrenament, folosite pentru dezvoltarea fortei, variaza intre 1 si 10
kg, 1ar cea pentru dezvoltarea vitezei si rapiditatii in miscare, intre 1 si 4 kg.

Figura 25. Echipamente/obiecte de antrenament cu ingreuiere

6. Pantofii pliometrici

Studiile experimentale au ardtat ca pantofii pliometrici (sau platforma
separata aplicabila unui pantof sport normal) pot avea ca efect o imbunatatire de
2,5 — 5 cm la saritura in Tnal{ime precum si un progres de pana la 0,2 secunde pe
distanta de 50 m.

Acesti pantofi se pot utilizeaza in procesul de pregatire al tuturor sportivilor
ce necesitd parametrii ridicati de detenta/fortd eploziva si viteza de miscare.
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Figura 26. Pantofii pliometrici

7. Echipamentul Sprint Master

Acest echipament/instalatie speciala care obligd atletul sa alerge mai
repede decat ar putea in mod normal cu viteza maximd. Viteza de antrenare
impusd de aparat trebuie sa fie permanent mai mare cu 50 — 100 cm/sec decat
viteza maxima pe care este capabil sportivul sa o dezvolte in conditii normale.

Acest aparat este folosit de tofi marii sprinteri ai lumii, fiind unul dintre

mijloacele de antrenament ce au stat la baza pregatirii finalistilor olimpici de la
Beijing, 2008, in proba de 100 m. Insi poate fi folosit cu acelasi succes si in
pregatirea inotatorilor, fortandu-1 pe acestia sd inoate cu o vitezd mai mare decat
pot ei dezvolta in condifii normale de inot, precum si in pregatirea tuturor
sportivilor ce trebuie sa dezvolte o viteza foarte mare in activitatea desfasurata.

Avantajele pe care le ofera utilizarea echipamentului:

a) reducerea fortei de franare;

b) cresterea puterii degajate in momentul contactului cu solul;

c) scurtarea timpului de contact cu solul, farda a diminua eficienta
impulsiei;

d) evitarea stabilizarii barierei de viteza, stimuldnd alternanta dintre
inhibitie si excitatie la nivelul S.N.C.;

e) dinamizarea forfecarii picioarelor in faza de zbor, favorizand trecerea in
pozitiile cele mai eficiente de realizare a impulsiei piciorului de sprijin,
dar si cumularea perfecta a fortelor de avantare cu impulsia, fapt ce are
ca efect cresterea puterii Tn momentul impulsiei.

44



Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI —
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

8. Corturile de altitudine

Mijloace de antrenament in interiorul carora se stabilesc nivele reduse
ale oxigenului ce echivaleaza cu cele Intalnite la inaltimi de pana la 3000 m.
Sportivul trebuie sa doarma in aceste corturi intre 8 si 12 ore pe noapte, timp de
30 de zile. Este folosit atat in procesul de pregatire al atletilor cat si cel al
inotatorilor, ciclistilor, schiorilor.

i L y - gl o I‘T

Figura 27. Cort de altitudine pentru 2 persoane

9. Dispozitivul AutoLab

Aceasta instalatie/echipament/dispozitiv este un mijloc de pregatire ce a
revolutionat antrenamentul hipoxic prin capacitatea sa de a reduce nivelul
oxigenului din corpul sportivului pana la nivele dobandite la altitudini foarte mari,
fara deplasare in zone inalte.

Spre deosebire de corturile de altitudine, acest dispozitiv poate simula
conditii de Tnaltime variind intre 3000 si 6000 m. Se recomanda sa se utilizeaze
prin alternarea a 6 minute de respiratie cu tubul AutoLab cu 4 minute respiratie
normald, 6 repetari.
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Figura 28. Echipamentul/dispozitivul AutoLab
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Cursurile 11,12 CONTRIBUTIA, IMPACTUL SI EFECTELE
DEZVOLTARII CERCETARII STIINTIFICE APLICATIVE iN
DIRECTIA PRODUCERII DE OBIECTE, INSTALATII TEHNOLOGII
DE PREGATIRE, REFACERE SI EVALUARE A COMPONENTELOR
PREGATIRII SI REFACERII

Simulatoarele sunt aparate extrem de importante in sport, Tnsa ele sunt
esentiale in sporturile a caror practicare este limitata de anumite conditii (de
exemplu de existenta zdpezii, a apelor potrivite pentru anumite tipuri de sport
precum caiac-canoe etc).

Simulatoare utilizate in antrenamentul sportiv

a) Simulatorul PRO SKI' este aparatul utlizat in fitness, ski si recuperare:

o Antreneaza si Tmbunatateste echilibru, rezistenta, coordonarea si
reflexele in cazul schiatului. Antrenamentul cu PRO SKI Simulator implica
miscarea intregului corp, ajutdnd la imbundtatirea tehnicii de schi, 1ar toate
miscarile exersate pe simulator vor fi mai usor de aplicat pe zapada.
Antrenamentul de schi cu Simulatorul PROSKI timp de 10 minute simuleaza
aproximativ 500 de miscari sau viraje care echivaleaza cu coborarea a 3-5 partii
de schi oferind posibilitatea mentinerii unui nivelul crescut de performanta si in
afara sezonului de schi

o Antreneazd multiple grupe musculare asigurand un antrenament
complex intregului corp, tonifiind intregul corp, in cazul fitness-ului. In fitness
are un avantaj 1n formarea echilibrului, deoarece principiul de utilizare se
bazeaza pe controlul echilibrului, prin exersarea transferului greutatii pentru a
mentine corpul intr-o pozitie de echilibru. Simulatorul PRO SKI este un aparat de
fitness foarte eficient ce ajutd la pierderea in timpul unui antrenament in jur de
700 de calorii — la fel de mult ca i o banda de alergat.

o Este util in recuperarea fizica post trauma a atletilor activi, precum
si utilizarea lui ca si echipament de recreere. In recuperare este util in
antrenamentul adecvat in cazuri de leziuni ale gleznelor, genunchilor,
ligamentelor soldurilor, menisc, ligamentelor incrucisate ale genunchilor si
leziuni musculare ale partii inferioare a corpului. Exercitiul efectuat pe acest
stimulator reprezintd o parte esentiald a recuperarii intr-o etapa mai avansata in

1 https://unimersiv.com/vr-sports-training/



https://unimersiv.com/vr-sports-training/

Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI —
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

cazul accidentdrilor grave. Activarea §i relaxarea musculaturii tensionate, in
timpul antrenamentului cu simulatorul PRO SKI are ca efect benefic reducerea
durerilor de spate si stabilizarea articulatiilor.

e Simulatorul PRO SKI are diferite functionalitati fiind accesibil
tuturor, indiferent de nivel: Incepator, avansat, profesional. in functie de model,
Simulatoarele PRO SKI pot fi dotate cu Sistemul Computerizat de Control.
Computerul are in componenta lui senzori magnetici a caror informatie este
preluata si procesatd avand la baza algoritmi special dezvoltati de catre specialistii
de top in domeniu. In timpul utilizarii simulatorului, computerul de control
afiseaza informatii detaliate privind antrenamentul efectuat, afisajul electronic
fiind insotit si de semnale acustice. Computerul va furniza informatii cu privire
la numarul de viraje efectuate, angulatia picioarelor, viteza de executie a miscarii,
corectitudinea exercitiilor efectuate. Datele Inregistrate de computer pot fi redate
si sub forma graficelor, avand posibilitatea stocarii datelor si pe port USB.

e Computerul ST al simulatorului PRO SKI este un dispozitiv
electronic sofisticat, care furnizeaza o evaluare corecta a antrenamentului efectuat
pe simulatorul PRO SKI. Computerul ST utilizeaza unghiuri magnetice i senzori
de pozitie cu tehnologie de ultima generatie, ale carui inregistrari sunt procesate
cu ajutorul algoritmilor avansati, care au fost dezvoltati cu ajutorul
profesionistilor de cel mai Tnalt nivel in domeniu, pentru a emite rezultate exacte
si precise. Computerul ST al Simulatorulut PRO SKI suportd nivele diferite de
dificultate permitand utilizarea de catre o gama extinsa de schiori, de 1a nivelul de
incepdtori pand la avansati si profesionisti. Rezultatele oferite de Computerul
Simulatorului ajutd la imbunatatirea technicii de schi si per global ajuta la
cresterea performantelor schiorilor de toate varstele. Computerul controleaza
procesul de instruire si este destinat celor doud modele: Standard si Profesional.

e Toate rezultate sunt inregistrate i stocate in memoria flash a
computerului, care poate fi conectat la un port USB, astfel fiind posibild o
evaluare corectd a antrenamentului. In plus, toate datele pot fi reprezentate sub
forma graficelor, individual pe fiecare picior in parte. Computerul afigseaza
progresul fizic in mod curent si semnaleaza automat utilizatorul pentru corectarea
performantelor globale.

e (aracteristici tehnice:

- 10» display;
- Revizuire/estimare al tuturor parametrilor de miscare;
- Functia TEST pentru clasificarea performantelor utilizatorilor;
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- Tip antrenament: slalom /slalom urias;

- Inregistrarea antrenamentului pe memoria flash;

- Analiza antrenamentului si reprezentare grafica a datelor.;

Cadrul special inclinat sau platforma rotativa este capabild sa imite perfect

un viraj. Are o platforma inclinatd ca si o partie de schi reala. Platforma are o
migcare de rotatie spre stanga si spre dreapta, dar nu o miscare completa. Aceasta
este cea mai buna modalitate de simulare o unei partii reale de schi. Suplimentar,
platforma este prevazuta la baza ei cu locuri destinate betelor de schi. Caruciorul
contine suportul de picioare care este locul de pozitionare in timpul exercitiilor.
La baza caruciorului se afld benzi elastice ce permit reglarea in functie de
greutatea corpului.

SPECIFICATII TEHNICE SIMULATORUL
PROFESSIONAL

Platforma rotativa, Cadrul de baza, Carucior tip S
Suport pentru picioare x 2

Bari de sustinere

. Sistem complet de antrenament

Computer ST Control

Dimensiuni si greutate pachet:

L 195cm x W 55c¢cm x H 137cm, greutate 175kg
Asamblat

L 192cm x W 130cm x H 110cm, greutate 143kg

Figura 29. Simulatorul de schi din Superland Brasov

Pe acest simulator nu merg folosite schiurile cu canturile ascutite, pentru
zapada si gheata, ci trebuie sa aiba canturile rotunjite, ca sa alunece. Se va schia
zece minunte cu zece minute pauza, pentru cd este foarte obositor. Practic, nu
rezisti fizic. Conditiile de schiat sunt ca si pe zapada, nu sunt diferente. Foarte
important este cd se poate regla viteza de la 12 la 35 kilometri/ord. Inclinatia
pantei este variabild, cu o inclinare variabild intre 9 si 23 de grade in functie de
gradul de dificultate dorit” spune Attila Pall — administratorul simulatorului de
schi din Superland.

Exista 5 modele de astfel de simulatoare:

® Basic - cunostinte de baza si tehnica de imbunatatire
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Figura 30 — PRO SKI Basic (http://proski-simulator.ro/produse/ )

e Basic mini — pentru copii de pana la 145c¢m sau pentru adulti-exercitii de
mica intensitate

@

Figura 31 — PROSKI Basic Mini (http://proski-simulator.ro/produse/)

o Standard ski simulator — modelul BASIC, detinand si Computerul ST
Control
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Figura 32 — PRO SKI Standard (http://proski-simulator.ro/produse/)

e Power — pentru schiori avansati si de performanta

Figura 33— PROSKI Power (http://proski-simulator.ro/produse)
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e Professional — pentru schiorii de top si profesionisti (poate simula perfect
virajele efectuate pe o partie)

Figura 34 — PROSKI Professional (http://proski-simulator.ro/produse/)

b) Simulatorul KAYAKERG

Un alt simulator util intr-o ramurd sportiva ale carei antrenamente sunt
dificil de realizat din pricina conditiilor necesare este KAYAKERG de la Vasa,
un simulator pentru caiac canoe.

Iata o altd ramura sportiva care cere aparate speciale pentru antrenament.
Era de asteptat asadar sa se creeze simulatoare utile in acest domeniu. Sa vedem
cum functioneaza aparatul mentionat mai sus.

Aparatul este unul ideal pentru a cdpata putere de vaslire, dar si pentru forta
si rezistenta generala. Nivelul de dificultate pe care il da simulatorul este variabil,
tocmai pentru o experientd cat mai aproape de vaslitul in ape deschise. Mai mult
decat atat, simulatorul este potrivit pentru antrenamente dedicate diverselor
subtipuri ale acestel ramuri sportive. Cei de la Vasa pun la dispozitia clientilor s1
seturi de exercitii grupate n functie de obiectivele propuse : forta specifica, viteza,
rezistenta etc.
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Figura 35— Kayak Ergometer
hittps://vasatrainer.com/product/kayak-ergometer-kayaking-ergo/

[ata asadar cum tehnologia isi dovedeste eficienta si importanta in domeniul
sportiv. Lucurile avanseaza din ce in ce mai mult, exemplele anterioare fiind cu
sigurantd marunte raportate la ceea ce se poate gasi in acest domeniu.
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Cursul 13,14. MIJLOACE MODERNE DE REFACERE SI/SAU
EVALUARE A REFACERII

Sportul modern de performantd Tmpinge sportivii la limitele rezistentei
corpului omenesc. Datoritd imbunatatirii metodelor de antrenament, aceste limite
sunt adesea depasite si este dificil sa definesti in termeni reali posibilitatile
omenesti, in goanad continud dupa recorduri.

Competitia sportiva este factorul stimulativ cel mai important al activitatii
sportive si reprezintd acea forma ineditd de spectacol oferit de ,,intrecerea" si de
,,compararea" pe viu a peformantei realizate.(Todea S., 2003, p.118)

Stiinta sportului acordda o mare iimportantd refacerii dupa efortul psiho-
fizic din antrenamente si competifii. Dinamica ,,refacerii spontane, naturale a
organismului sportiv dupa efort, constituie un parametru extreme de fidel al
reactivitatii la homeostazie”’(Moaca G.,2015,p.58).

Eforturile necesare indeplinirii cu succes a sarcinilor si implicit a obtinerii
performantei sunt consumatoare de energie deoarece reclama o suprasolicitare
somato-functionala si fizica a sportivului. Dozarea efortului presupune estimarea
consumului energetic necesar indeplinirii sarcinii, pe baza corelatiei efort-
oboseald-refacere.

Cand resursele energetice se diminueaza scade capacitatea de efort si se
naste un dezechilibru in coordonarea functiilor organismului, ceea ce se resimte
sub forma unui disconfort, mai concret a oboselii. Oboseala reprezinta ,,starea
tranzitorie produsa de o activitate prelungitd sau excesiva, caracterizatd prin
scaderea potentialului functional al organismului si printr-o senzatie subiectiva
specificd”’(Teodorescu S.,2006, p.38) Forma tipica de oboseala de antrenament se
numeste oboseala latenta.

in timpul activitatii sportive, din cauze de suprasolicitare, de uzurd sau
cauze banale, sportivii pot avea experiente neplacute, respectiv se pot accidenta,
fapt ce le impune intreruperea pregatirii. Traumatismele, leziunile care se
instaleaza, trebuie rapid abordate, prin masuri precoce §i intensive, cu scoaterea
sportivului de la locul unde s-a produs accidentul, aplicarea primelor masuri de
calmare a durerilor, realizarea bilanfului lezional si stabilirea masurilor de
recuperare.

Pilonii de refacere raman somnul si nutritia (carbohidrati + proteine,
hidratare - electroliti), care sustin reechilibrarea endocrina si refac rezervele
energetice (Fullagar si colab., 2015, Enache G., 2019). Metode de refacere
aplicate pe scara larga precum masajul, imbracamintea compresiva, imersia in apa
rece sau electrostimularea pot imbunatati perceptia refacerii si reduce durerea
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musculard Intarziatd, Tnsa utilizarea cronicd imediat dupa toate sesiunile poate
atenua unele adaptari de forta (Dupuy si colab., 2018). Concluzia practica este ca
stresul bun pentru sprint apare cand intensitatea inalta este dozata si periodizata,
iar refacerea este suficientd si bine temporizata, iar stresul rau apare cand
echilibrul inclind spre oboseald cronica. Instrumente simple precum chestionarul
RESTQ-Sport si screening-ul somnului pot semnaliza devreme directia in care se
afla sportivul (Halson, 2013; Kellmann si colab., 2018

Scopul procesului de recuperare, de reabilitare, a sportivilor este de a
restaura starea optima de sandtate si functionalitate la potential maxim. De aceea,
sunt necesare noi metode si sunt aplicate cele mai moderne tehnici medicale, astfel
ca sportivii accidentati sd-si reia activitatea cat mai repede posibil.

Oboseala evidentd este determinata de scaderea capacitatii de efort si
consta practic in refuzul de a continua activitatea in regimul planificat. Efectele
el se datoreaza solicitarii Intr-o anumita directie, iar in celulele sistemului nervos
se dezvolta fenomene inhibitorii de aparare, care duc la intreruperea efortului.

Cand stadiile, tot mai profunde, de oboseala se acumuleaza, ne mai putand
fi compensate prin recuperare se instaureaza stadiul de supraantrenament.
Exercitiile extenuante, exercitiile fizice acute epuizante, exercitiile de rezistenta
de duratd si intensitate extremd, exercitiile ultralungi, sindromul de
supraantrenament si depasirea limitelor ca o fazd initiala a sindromului de
supraantrenament, induc un raspuns semnificativ al stresului oxidativ si
nitrozativ?.

Pentru sportiv, oboseala este factorul decisiv pentru reducerea efortului,
desi este privita ca "spaima' sportivilor ea este de fapt "salvatoarea", deoarece este
un factor pozitiv care Tmpiedica activitdtile metabolice sd cauzeze leziuni
ireversibile la nivel celular.

Oboseala este o stare trecatoare, normald din punct de vedere fiziologic si
poate fi Inlaturatd prin diverse metode, ca de exemplu modificarea: conditiilor
activitatii sportive, parametrilor de efort si a naturii si duratei pauzelor.

Existenta unor raporturi optime intre indicii somatici si functionali ai
organismului reprezintd condifia constituirii capacitdtii motrice si de efort
necesare performantei. Astfel, cresterea potentialului vital al organismului si a
capacitatii sale de a rezista la stimuli externi reprezintd un scop al antrenamentului
sportiv.
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Efortul de antrenament reprezinta ,,procesul invingerii constiente, de catre
sportiv, a solicitarilor de pregatire pentru perfectionarea fizica, pentru atingerea
unui nivel tehnic si tactic superior, precum si pentru accentuarea factorilor psihici
si intelectuali, ale caror rezultate produc, in mod voit, modificari ale capacitatii de
performanta si adaptarea organelor si sistemelor functionale implicate™?. Efortul
in antrenament poate fi ca marime: mic, mediu, sub maximal, maximal si supra
maximal.

Capacitatea de efort si cantitatea de lucru determind dificultatea
antrenamentului. Intensitatea solicitarii reprezinta pretul platit de organism pentru
a efectua efortul. Intensitatea solicitarii este semnalata de: frecventa cardiaca,
tensiune arteriala, frecventa respiratorie, modificarile biochimice etc. Marimea
efortului este caracterizata de urmatorii indicatori: volum, durata, amplitudine,
densitate, specificitate, intensitate si complexitate. Acesti indicatori conditioneaza
modificarile functionale si morfologice necesare ridicarii capacitatii de
performanta.

Antrenamentul de refacere se desfasoara la indicatia si sub supravegherea
unei echipe (medic, maseur, psiholog, antrenor) care gestioneaza mijloacele de
refacere, testele clinice si paraclinice aplicate. Jurnalul de autocontrol, un
document personal al sportivului, un instrument medical utilizat in dirijarea
stiintificdA a procesului de antrenament, cuprinde o serie de parametri
comportamentali: masa corporald, puls, somn (durata), apetit, antrenament
(frecventa si ore), pofta de antrenament, diverse. Acesta este intocmit de sportiv
in fiecare zi, notandu-se fie valorie masurate, fie aprecierea in calificative.

Refacerea dirijatd accelereaza refacerea naturala a organismului si se
adreseaza in principal, acelor substraturi biologice care au fost afectate de efort si
care nu se pot restabili pe cale naturala, pand la efortul urmator. Mijloacele
refacerii dirijate sunt clasificate dupa substratul biologic aspura cdruia se
actioneaza cu prioritate (neuropsihica, neuromusculara, cardiorespiratorie,
endocrinometabolicd) sau dupa apartenenta (fiziobalneohidrokinetoterapeutice,
psihoterapeutice, dietetice, faracologice, odihna activa, iar dupa momentul in care
se aplica intra-efort si post efort (Bezuglov si colab.2021, Ahokas, E. K., si colab,
2023).Accidentarile de suprasolicitare sunt cauzate de aplicarea unor stimuli
stresanti administrati fie prea aproape in timp, unul dupa altul, fara a permite
refacerea locald sau segmentard si/sau prin administrarea unor stimuli de
antrenament care depasesc capacitatea de adaptabilitate individuala la un moment
dat.
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Traumatismul sportiv reprezintd orice traumd intentionatd sau
neintentionata ce actioneaza asupra corpului uman, rezultatd in urma participarii
la orice activitate care necesitd efort fizic, efectuatd in scop recreational sau
competitional.

Recuperarea in traumatismele sportive trebuie conceputa cat mai precoce
dupa stapanirea durerii si leziunilor acute si are ca obiective: refacerea functionala
cat mai completa, prin

Traumatismul aparut in practica sportiva este definit ca fiind rezultatul
fortelor externe reprezentate de agenti mecanici (lovituri, presiuni, tractiuni) care
produc contuzii, plagi sau fracturi. Factorii (cauzele) care determina producerea
traumatismelor in practica sportiva sunt sintetizati in tabelul urmator.

Tabel.5. Factori favorizanti ai traumatismelor

Factori extrinseci

Factori intrinseci

Erori de antrenament: conditionare,
pregatire

Malaliniament/variatii anatomice

Conditii climaterice:

temperatura

umiditate,

Discrepante in lungimea membrelor
inferioare

Terenul de antrenament sau competitii

Dezechilibre musculare

Kinesiologia sportului

Muschi cu forta redusa (asimterii de fortd)

Echipament inadecvat

Flexibilitate redusa

Nutritie incorecta

Deprinderi neuro-musculare reduse

Factori psihologici

Disfunctii ale lantului kinetic

Factori de risc ai anumitor sporturi

Compozitia corporald

Sexul, greutatea sportivului,varsta

Factori genetici

Factori endocrini

A

Factori de risc interni:
Virsta
(maturizare,imbadtrnire)
Sexul

Compozitie corporala
(greutate, tesut
adipos,antropometria)
Stare de sanatate
(traumatisme
anterioare,instabilitate
articulard)

Nivelul de fitness
(forta/putere musculara,
volum de oxigen
maxim,amplitudine
articulara)

Anatomia (aliniamentul

supratetelor intecodiliene)

Abilitati motrice
(sport,tehnica
specifica,stabilitate

Sportiv
predispus

v
A

Sportiv
susceptibil

T

externi:

)

casaca)

Expunere la factori de risc

Factori umani
(coechipieri,adversari,arbitru

Echipamentul deprotectie
(genunchiere,cotiere si

Echipamentul sportiv
Mediul inconjurator (clima
conditiile de zapada si
gheata, tipul terenului,
intretinerea

Eveniment
declansator: Miscari
articulare
(cinemtica,forte si
momente ce actioneaza
asupra articulatiilor)
Situatia jocului
(abilitati motrice)
Programul de
antrenament
Programul
competitional

v
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Figura 36. Modelul factorial al traumatismelor sportive (adapatat de dupa
Meeuwissw,1994)

Rolul temperaturii in refacerea si recuperea sportivilor

in timpul antrenamentului sau competiei sportivul consumi o cantitate
mare de energie din care cea mai mare parte se elibereaza sub forma de caldura.
Cresterea temperaturii este benefica pentru reactiile chimice musculare, dar nu si
pentru mecanismul de reglare a temperaturii corpului. Hipertermia se
caracterizeaza prin instabilitate, comportament agresiv, dezorientare in spatiu.
Hipertermia se produce in zilele fierbinti, cdnd umezeala este mare, deoarece
evaporarea are loc mai dificil. Solutiile sunt: administrarea de lichide inainte si
in timpul efortului; stropirea corpului si hainelor cu apa Tnaintea cursei si in
eforturile de durata lunga.

Temperatura corpului si performanta athletica

Este cunoscut faptul cd unele accidente tragice in lumea sportului au fost
din cauza supraincalzirii sau a hipotermiei, de exemplu, semifinalele din Tel Aviv
2013 si Runul Zugspitze 2008 bine cunoscute pentru varietatea de raniri fizice
prin supraincarcare din cauza lipsei de termoreglare. Cu numai cativa ani in urma,
masurarea temperaturii corporale in sport a devenit un factor important in procesul
de instruire si competitie.

in articolul Body temperature and athletic performance*/ Temperatura
corpului si performanta athleticA se mentioneazd ca oamenii ca o fiinta
homoeotermica (la fel de caldd) in organism au o temperaturd de functionare
constantd de 37 © C, + 0,5 ° C. Printr-un schimb constant al receptorilor din piele,
creierul nostru masoara si calculeaza temperatura exterioara, sensibil actualizata,
fiind gata sa raspundd imediat la orice schimbare. O deviere a temperaturii de
functionare la mai mult de 40,5 © sau sub 35 ° va provoca daune de duratd sau
moarte. O crestere a temperaturii corporale de baza in timpul exercitiilor, conform

4 https://www.cosinuss.com/en/blog/koerpertemperatur-beim-sport
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rezultatelor studiului, este proportionald cu performanta relativa. Prin stresul
muscular, caldura este generatd si distribuita prin fluxul sanguin in organism.
Daca termosenzorii interne masoara abaterile de la starea reala la starea dorita,
semnalele sunt transmise sistemului nervos central si se iau precautiile necesare
in hipotalamus pentru a incetini cresterea temperaturii interne.

Sportivii experimentati se pot instrui in asa-numita stare termica stabila,
care nu trebuie sa corespunda valorii de referintd. Valoarea poate fi mai mare.
Asa-numita "temperatura critica", adica temperatura la care se termind in cele din
urma puterea, poate fi peste 40 ° in alergatorul de maraton. Aceasta depinde in
principal de starea de hidratare si de aclimatizare adecvata.

Influente asupra temperaturii corporale. Pe langd problemele generale,
precum: varsta, sexul, indltimea si masa si nivelul de performanta, diferiti factori
endogeni si exogeni determind termoreglarea noastra. Pe de o parte, avem sarcina
termica datorata unor factori interni, cum ar fi procesele metabolice si schimbarea
energiei in organism (caldura metabolica), precum si factori externi cum ar fi
radiatia solara, temperatura aerului, umiditatea, vantul etc. Pe de altd parte, avem
cedarea caldurii corpului nostru, in special prin convectie (de ex. respiratie),
evaporare (transpiratie) si radiatii (livrare prin piele). Daca balanta de caldura nu
mai este prezentd, apare hipertermia (supraincalzirea) sau hipotermia
(hipotermia).

Hipotermia in sport, apare in cazul in care pierderile de caldurd sunt mai
mari decat caldura produsa, temperatura scade de la temperatura de functionare
pana la supraincarcare. La temperaturi de baza <35 ° exista subrdcire. <32 °
ajunge la inconstienta si sub moarte. O combinatie a vantului, a temperaturilor
umede si scazute din exterior genereaza hipotermia. De asemenea, scaldatul in
apa rece la <10 °. In domeniul clinic, si din ce in ce mai mult in zona sporadica,
se foloseste o hipotermie artificiald. Aplicatiile de racire si racirea orientatd pot
imbundtdti performanta. Dar existd o grijd — Folosirea incorectd si masurile
incorecte pot duce rapid la o reducere a performantei.

Cresterea temperaturii corpului. Intre 37 ° C si 39 ° C temperatura de baza
a corpului, productia de transpiratie este crescutd la maxim, dupa care stagneaza.
De asemenea, circulatia pielii este moderat crescuta, care are loc 1n aceastda zona
de temperatura fara riscuri pentru sdndtate. Cu toate acestea, pe masurd ce
temperatura miezului corpului continud sa creasca, fluxul de sange din corp este
din ce in ce canalizat pani la periferie pentru a continua ricirea. In cele din urma
se ajunge la o crestere a frecventei cardiace, dar si la o pierdere a performantei,
in cazuri extreme pana la imposibilitatea de a efectua cu daune pentru sdnatate.
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Atletii bine pregatiti au un sistem de termoreglare mai bine instruit comparativ cu
non-atletii. Productia de transpiratie incepe mai repede si intr-o masura mai mare.
Sportivii profesionisti si sportivii foarte bine pregatiti, pot totusi, sa fie incarcati
la o temperatura de baza a corpului de 40 ° C, dar, din motivele de mai sus, pot fi
asteptate cu pierderi de performanta.

Pericole datorate cresterii temperaturii corpului in sport. In cele din urma,
declansarea unei boli termice duce la scaderea performantei, pierderea
performantei si, in cazuri extreme, afectarea durabild a sdnatatii. Tulburarile in
termoreglare sunt asociate, de obicei, cu un deficit al transpiratiei in echilibrul
fluidelor si electrolitilor si oboseala centrald. Expunerea prea intensa a capului la
soare duce la agitatie, ameteald, greatd. Acest lucru poate fi cauzat si de productia
de caldura metabolica extrem de ridicatd in timpul incarcdrilor de anduranta
intense pe termen mediu (tren de munte, triatlon scurt, ...). In exercitiul de
andurantd lung, cu toate acestea, se provoaca pierderea crescuta de lichid (salin)
o epuizare de caldura. Temperatura corpului este> 41 ° C cu piele calda, uscata si
constientd cu deficiente. Crampele de caldura pot apdrea, de asemenea, la ore dupa
exercitiu, datorita crampelor musculare dureroase (spasmul) ale celor mai stresati
muschi. O epuizare din cauza caldurii este nsotitd de dureri de cap, somnolenta,
ameteli si greata. Pielea este de obicei rece si gri.

O analiza a incidentelor medicale din faimosul Triatlon [ronman din Hawaii
a aratat cd mai mult de 80% dintre cei afectati au suferit pierderi de caldura
datorate pierderii de lichide si electroliti. Masuri preventive generale impotriva

supraincalzirii:

in avans:

o Aclimatizarea, cel putin o saptdmana, cu aport crescut de lichide si
electroliti si cresterea aportului de sare la 10-25 g / zi;

o Masurarea regulatd a temperaturii corpului pentru a determina
valoarea criticd (= criteriul de terminare) si masurile de reglementare necesare.

in formare:

o determinarea cat mai sigurd a pierderii de transpiratie (o durata de o

ord cu masurarea greutdtii Tnainte si dupa mai multe ori). Aportul lichidului in
competitie!

o Ultimele 30 de minute inainte de hidratarea concurentei aproximativ
1,2 - 4,3 T dintr - o bauturd uzuala care contine electrolit -> Load> 45 min in
cantitati mici in scurt baut Zeitinvervallen out (aproximativ 150-200 ml la fiecare
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10-15 min) -> Expunere pe termen lung> 4h solutie salind de 1g / h dizolvata in
lichid

o Balanta echilibrata a fluidelor in ziua concursului.
o Monitorizarea temperaturii n competitie
o aplicatii frigorifice

Aplicarea termografiei infrarate in stiinta sportiva
Jose Ignacio Priego Quesada (eds) in cartea Application of Infrared

Thermography in Sports Science®, publicatd in anul 2017, descriu aplicatiile si
caracteristicile termografierii cu radiatii infrarosii, mai ales ¢d 1n ultimii ani,
foarte multe laboratoare sportive si-au achizitionat camere performante si au
inceput sd faca evaluari termografice.

in pofida tuturor avansurilor tehnologice din deceniile recente,
accindentarile incd reprezintd o problema majora atit pentru aleti, ca
profesionisiti sau amatori, cat si o problema economic echipele lor, deoarece le
influenteaza performantele. Cu toate acestea, nu puteam nega faptul cd noile
tehnologii aduc modificari utile si semnificative care ajuta la reducerea incidentei
accidentarilor, dar si la procesul de monitorizare si accelerare a recuperarii.

Avand in vedere ca anumite afectiuni fiziologice pot influenta reactia la
schimbul termic local, utilizarea termografiei in sport poate ajuta la prevenirea
leziunilor la nivelul muschilor, articulatiilor sau ale tendoanelor, deoarece, in caz
de suprautilizare sau de suprasolicitare, temperatura locala din zonele afectate
poate fi crescutd, in comparatie cu alte zone similare sau regiunea contralaterala
a corpului.

Prin monitorizarea termografica periodica, poate fi creat un profil termic
specific al atletului, disciplinei sportive sau al echipei; acesta devenind, o "harta"
cu caracteristicile termice normale ale fiecarei RDI (regiune de interes), cum ar fi
suprafetele frontale si posterioare ale picioarelor unui jucator de fotbal. Astfel,
orice crestere anormald a temperaturii Tn ambele picioare, intr-o regiune specifica
sau daca are loc in mod continuu sau mai intens decat in mod normal la un atlet,
aceasta poate fi legata de un proces inflamator. Acesta situatie poate aparea ca
urmare a: unei perioade de antrenament cu o intensitate care se afla deasupra
capacitatii asimilative a sportivului, aducand dupa sine un risc de deteriorare
cauzat de suprasolicitare; sau dezvoltarea necorespunzatoare a unor modele de
recuperare, cum ar fi o alimentatie echilibrata, ore de odihna sau tratamente

> Application of Infrared Thermography in Sports Science, disponibil la http://ebook-dl.com/book/7965
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fizioterapie specifice. In orice caz, va fi necesar sa se evalueze cauza modificarii
termice Tnainte de aparitia unei accidentari.

Aplicatiile si caracteristicile termografierii cu radiatii infrarosii sunt intr-o
continud evolutie. In ultimele decennii, aceasta tehnica a fost dezvoltatd in mod
semnificativ, mai mult de atat, in urma cu 20 de ani folosirea teremografierii in
mediul stiintific al sportului nu era o practicd comuna. Si totusi Tn ultimii ani,
foarte multe laboratoare sportive si-au achizitionat camere performante si au
inceput sd faca evaluari termografice. Cunostiintele cu privire la evolutia
termografierii din timpul secolului trecut, oferd o perspectiva interesanta care
ajuta la uzul acestei tehnici, atat in general, dar mai ales 1n stiinta sportiva

Crioterapia in traumatismul gleznei/piciorului la sportivi in competitie

in cadrul producerii traumatismului existd un circuit vicios fiziopatologic
si anume traumatismul provoaca durere, edem, contracturd antialgica. Durerea
mareste edemul si contractura iar acestea vor intensifica durerea. Cea mai veche
modalitate de reducere a durerii si inflamatiei o reprezinta crioterapia, initial prin
folosirea ghetii. Actual se utilizeaza pachete speciale (Cold Pack) masajul cu
gheata, spray refrigerant, pansamente refrigerante, etc.

Crioterapia utilizatd in primele 24 — 72 de ore dupa traumatism reduce
metabolismul celular si consumul de oxigen la nivelul tesutului afectat permitand
astfel viabilitatea celulelor lezate si reducand procentul de reparatie celulara
ulterioard. De asemeni ca aplicdrile reci pot reduce si spasmul muscular ca si
descarcarea de impulsuri nervoase responsabile de senzatia de durere. Indicatiile
crioterapiel sunt reprezentate de majoritatea afectiunilor traumatice acute:
contuzii, entorse, luxatii, fracturi si in fazele acute ale unor procese inflamatorii
ca bursite, tendinite, tenosinovite. De asemenea crioterapia poate fi utilizata in
fazele tardive ale procesului de reabilitare pentru a ajuta la reducerea procesului
de inflamare ce poate urma dupa efortul terapeutic.

Contraindicatiile includ hipersensibilitatea la frig, crioglobulinemia
sindromul Raynaud si circulatia periferica afectata. Tehnicile de aplicare includ
cea mai simpld modalitate de Tmpachetare punand gheata pisata intr-o punga si
invelind-o Intr-un prosop. Marimea pachetului va varia in functie de marimea
zonei afectate. Timpul de aplicare este de 15-20 minute, apoi se va Indeparta
pentru aceeasi perioada de timp. Se aplica din nou pentru alte 20 de minute la
fiecare 3-4 ore in primele 24 de ore.
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ca deoarece contin un gel special, care poate fi inghetat si refrigerat la nevoie. Se
tin stocate in frigider pana cand este nevoie de ele. Punga ramane flexibila si dupa
inghetare, astfel ca poate fi mulata dupa diferitele parti ale corpului. Dezavantaje:
Pachetele cu gel vor raci pielea mult mai rapid decat pungile cu gheata, asa ca
aplicarea lor necesita mai multe precautii. Niciodata nu trebuie aplicate direct pe
piele, trebuie invelite intr-un prosop moale si subtire. Durata de aplicare:
maximum 10 minute la o aplicare®.

Alte forme de aplicare pot fi sub forma de pachete (cald pack) cu aplicare
de asemenea printr-un prosop ud circa 20 minute. Un astfel de pachet poate fi
confectionat si de cdtre sportiv prin umplerea unei pungi de plastic cu un amestec
format din gheata, apa, si alcool i1zopropilic in proportii de 2:1:1 cu posibilitatea
reutilizarii ori de cate ori este nevoie.

Masajul cu gheata este de asemenea aplicat utilizand gheata dintr-o cupa
sau de pe un bat prin miscari circulare. Sportivul va avea diverse senzatii locale —
frig intens, arsurd, durere si in final analgezie. Cand se atinge aceasta senzatie
masajul va fi intrerupt. Dezavantaje: Efectul direct de racire tinde sa nu patrunda
in profunzime si sd nu dureze la fel de mult ca in celelalte metode foloste mai sus.
Durata de aplicare: In zonele cu tesut adipos mai putin reprezentat se maseaza
aproximativ 7-10 minute, in zonele cu tesut adipos mai bine reprezentat se
dubleaza timpul de aplicare.

O altd metodd o constituie imersia extremitatii intr-un vas cu gheata cu
asigurare a aplicarii concentrice a crioterapiei. Sprayurile refrigerante cu etilclorid
au ca efect reducerea spasmelor musculare. Se vor utiliza sub un unghi ascutit, de
la o distanta de 30-45 cm, in striuri paralele la 1,5-2 cm pe toatd aria muschiului
afectat.

Marea atentie este: nu se aplica gheata direct pe piele, pe un nerv motor
superficial (si peroneal la nivelul capului fibular sau nervul ulnar la nivelul
epicondilului medial humeral). Sportivul va fi avertizat ca zona trebuie sa
amorteasca usor si sa se inroseasca nu sa se¢ albeasca ceea ce este un semn ca
circulatia a fost grav redusd. De asemenea va trebui sa fie informat asupra
pericolului reintoarcerii in competite imediat dupd crioterapia locala deoarece
poate compromite rolul protector al mecanismului durerii.

Crioterapia reprezinta un mijloc terapeutic important din domeniul larg al
termoterapiei. Spre deosebire de scaderea temperaturii Intregului corp

6 http://www.medicinasportiva.ro/traumatologie/articole/crioterapia.html



http://www.medicinasportiva.ro/traumatologie/articole/crioterapia.html

Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI —
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

(hipotermie), crioterapia se refera la scaderea temperaturii pe o regiune localizata
(LichT)’.

De-a lungul anilor au existat destule divergente despre cand trebuie aplicata
o metoda de racire sau cand trebuie aplicatd o metoda de incalzire locala.
Deoarece caldura provoaca accelerarea fluxului de sange local, ajuta la procesul
de vindecare, precum o fac si aplicatiile reci. Céaldura poate de asemenea sa
relaxeze muschii s1 sd reduca gradul de durere. Dar caldura poate agrava
tumefierea, astfel ca este indicata aplicatia rece imediat dupa leziune, si doar dupa
ce tumefierea dispare poate fi aplicata si cdldura locald. Ca o reguld, se foloseste
aplicarea rece pentru primele 48 de ore de la traumatism, si apoi daca tumefierea
a disparut se poate folosi caldura locala.

Cateva clinici Spa din Europa oferd clientilor o experienta inedita: terapia
cu frig. Nu oricine poate tolera o temperatura de -110 grade Celsius imbracat doar
intr-un costum de baie si purtand sosete, manusi s1 masca de schi. Expunerea la
frig se face treptat: "pacientul" intrd mai intai intr-o Incapere in care sunt -10 grade
Cestus, apoi intr-o a doua, cu -60 grade Celsius, iar ultima este setata la -110 grade
Celstus.

Prima sedinta de crioterapie dureaza trei minute, iar la urmatoarele se poate
prelungi timpul de expunere, insa nu mai mult de opt minute, pentru ca organismul
nu poate suporta mai mult de atat. Foarte multi sportivi recurg la aceastd forma
inedita de tratament pentru ca, se pare, ea imbunatateste performantele sportive.
In centrul olimpic de reabilitare din Spala, Polonia, existd o incipere pentru
crioterapie folosita de sportivi din intreaga lume. Atletii spun ca performantele lor
au fost cu 10% mai bune dupa ce au experimentat terapia cu frig®.

Aerocrioterapiei (act) in traumatismele sportive

Majoritatea traumatismelor cronice rezultate din practicarea intensiva a
sportului sunt insotite de durere si tumefactie, deci de simptome ale inflamatiei.
Se stie de mult timp ca pentru a vindeca inflamatia este recomandatd scadereca
temperaturii la nivelul zonei traumatizate. Progresul realizat in criogenie, stiinta
care studiaza reactia materiei la temperaturi extrem de joase, face posibila gasirea
mijloacelor de a lupta efectiv impotriva inflamatiei tesuturilor - aceasta este
aerocrioterapia (ACT).

7 http://www.medicultau.com/boli-si-tratamente/fiziologie/crioterapia.php
8 http://www.jurnalul.ro/viata-sanatoasa/sanatatea-familiei/crioterapia-si-performantele-sportive-terapie-cu-
frig-144884.html
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Aerocrioterapia (ACT) este cea mai puternica metoda in terapia fizica si nu
poate fi interpretata ca terapie prin frig in sensul traditional.

Aplicatiile frigului in tratamentul traumatismelor sportive sunt curente si
chiar traditionale in tarile in care gheata este utilizata zilnic. Cuburi de gheata
introduse Intr-o punga de plastic sau un sac special numit “ice bag” fac parte din
echipamentul medical de baza din timpul competitiilor sau antrenamentelor
sportive. Aplicatia frigului in traumatismele cronice este identica: o punga
continand gheata, prosoape umede contindnd gheata, intinderea sportivilor pe
gheatd. Anumite forme de crioterapie locala, cum ar fi circulatia de aer rece sau
mai eficientul azot lichid, au devenit metode curente. Aceste metode sunt menite
sd interfereze cu mecanismele de producere a durerii cauzate de sindroamele
entezopatice, cum sunt entorsele sau luxatiile. Experienta de peste cinci ani in
domeniul aerocrioterapiei in medicina sportiva permite sintetizarea principalelor
indicatii:

- tratamentul traumatismelor sportive acute, cum sunt contuziile musculare,
hematoamele intramusculare, luxatiile, rupturile ligamentelor extraarticulare de
gradul I;

- tratamentul traumatismelor cronice de suprasolicitare, cum sunt
entezopatiile patelaro-crurale, tendinopatiile, osteocondroza, afectiuni ale capului
rotator, sindromul periostozei tibiale cronice;

- tratamentul complementar dupa operatii intraarticulare de reconstructie,
operatii osoase, musculare, ligamentare si tendinoase;

- regenerarea biologica si prevenirea bolii traumatice cronice, in timpul
antrenamentelor intensive si pregatirii pentru campionate’.

Tehnicile ACT deschid noi orizonturi in medicina sportiva:

. tratamentul si recuperarea dupa traumatisme sportive acute si
Cronice;

. dezvoltarea si mentinerea formei sportive;

. pregatirea si stimularea conditiilor fizice si psiho-emotionale ale
sportivilor imediat Thaintea competitiilor, meciurilor sau starturilor;

. recuperarea sportivilor dupa competitii;

. prelungirea vietii competitionale a sportivilor!®,

Tehnica Yumeiho in refacerea sportivilor

? www.criosauna.ro, Krzysztof Zimmer, Aerocrioterapia in medicina sportivi
10 http://www.criosauna.ro/bazele-clinice-aerocrioterapie.html
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Tehnicile si procedeele special de masaj precum si celelalte aplicatii
terapeutice manuale incluse in practica Yumeiho derive din elemente ale medicine
traditionale chineze si japoneze, cum ar fi practica ancestrala Zheng Ti Fa
(aplicatii terapeutice manual practicate in Manastirea Shao-lin). O parte din aceste
metode manual terapeutice au fost aduse n Japonia de catre maestrul japonez
Shuichi Ohno.

Doctorul Masayuki Saionji, elev al maestrului Ohno, in urma unui studiu
de peste 20 de ani, efectuat asupra diverselor practici terapeutice traditionale
extrem orientale , a sistematizat si perfectionat terapia facand-o cunoscuta sub
numele de Yumeiho. In consecinti, maestrul doctor Saionji Masayuki este
considerat fondatorul terapiei Yumeiho.

Pentru ca efectele obtinute sa fie cele urmarite trebuie ca manevrele sa fie
executate corect. In caz contrar pot apare efecte negative, care merg pana la
instalarea traumatismelor locale. (Bratu, 2014). Este necesard respectarea
urmatoarelor reguli :
cunoasterea corectd a manevrelor;
echiparea lejera si fara incdlaminte a pacientului si terapeutului
executarea manevrelor s nu produca durere ;
respectarea succesiunii manevrelor in abordarea regiunilor anatomice;
asigurarea unor conditii optime de microclimat.

Cele mai importante efecte cu caracter general ale aplicarii terapiei
Yumeiho
sunt urmatoarele:

e produce cidldurd, invigorare si placere;
inlaturad oboseala dand o senzatie de confort;
previne bolile grave;
creste imunitatea;
i1 confera corpului elasticitate invigorandu-i miscarile. (Iga, S. 2016)
Yumeiho este o ,tehnica terapeutica si profilactica” si este folositd in
restabilirea aliniamentului biomecanic la nivelul sistemului mio-artro-kinetic,
relaxdrii muschilor si cresterii elasticitatii fesuturilor conjunctive, prin utilizarea
asocierii intre elemente din stretching, osteopatie si diferite tipuri de masaj.
(Bratu, 2014, p.113)

Aceasta tehnicd are la baza urmatoarele concepte : organism uman (sistem
hipercomplex), energia subtild (qi) si ,,etiologie energetica a bolilor” - exces sau
deficit, dezechilibrele energetice genereaza starea de boala- (Bratu, 2014, p.113)

Prin efectele induse la nivel psiho-somatic si energetic, tehnica Yumeiho
contribuie la refacerea structurilor biologice si energetice afectate de boala la
sportivi $i nesportivi, prin cresterea capacitatii organismului de restabilire a starii
de sdnatate. Astfel se considera cd asocierea tehnicii Yumeiho cu mijloacele
conventionale specifice educatiei fizice si sportului si kinetoterapiei contribuie la
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optimizarea proceselor de refacere si recuperare, cu efecte deosebite in special in
combaterea contracturilor musculare, a durerilor postefort, stagnarea evolutiei
modificarilor de tip uzura biologica. Aceste efecte se datoreaza, atat imbunatatirii
vascularizatiei locale, articulare si musculare, cat si actiunii la nivel energetic.
(Bratu, 2014, p.113)

Manevrele tehnicii Yumeiho se adreseaza intregului sistem osteoarticular,
accentul fiind pus pe articulatiile coxo-femurale, in vederea restabilirii echilibrul
biomecanic, conservand astfel, functiile de ,,stabilitate” si de ,,mobilitate” locala,
si la nivel de coloand vertebrald, cu efecte majore la nivelul organismului.
Manevrele utilizate solicitd articulatiile coxo-femurale in sens fiziologic
(decoaptari, mobilizari pasive etc), cu crearea directiilor corecte de forte la nivelul
suprafetelor articulare. (Bratu, 2014, p.113)

Tehnica Yumeiho este alcatuita dintr-un ansamblu de procedee terapeutice
manual si exercitii fizice complexe, avand ca scop reabilitarea echilibrului, a
simetriel si a functionalitatii organismului uman. Procedeele terapeutice manuale,
aplicate in scop profilactic sau corectiv in cadrul terapiei Yumeiho, constau in:
tehnici de manipulare osteo-articulare, si gimnastici mio-articularda pasiva,
procedee de punctoterapie (similare presopuncturii si reflexoterapiei), tehnici si
procedee special de masaj, elemente de stretching (intinderi, elongatii efectuate in
scop profilactic) .

Exercitiile practicate in cadrul acestei terapii constau in: gimnastica
speciald (Yumeiho Taiso), tehnici de respiratie, tehnici de relaxare.

In concluzie, tehnica Yumeiho actioneazid prin componentele sale:
osteopatie, streaching si diferite tipuri de masaj, atat asupra componentei fizice
cit si asupra celei energetice a organismului crescand disponibilitatile subiectului
in ceea ce priveste capacitatile de refacere-recuperare cu implicatii majore atat in
actul terapeutic, cat si in cel profilactic la sportivi. (Bratu, 2014, p.122)

Aparat electrostimulare musculara TENS / EM - Beurer em80 cu 8 paduri

Avantajele utilizarii electrostimulatiei
«amplificarea senzatiei de bine
= diminuarea durerilor
= mentinerea tonusului muscular
=relaxare
=revitalizare
= indepartarea efectelor oboselii
Aparatul de electrostimulare musculara TENS / EMS dispune de toate
functiile de baza ce pot fi folosite in combinatie: stimularea electrica a cailor
nervoase (TENS), a tesuturilor musculare (EMS) si masaj prin semnale
electrice.Ideal pentru durerile de spate (zona cervicala, lombara), articulatii
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dureroase (umar, genunchi), dureri de cap, dureri menstruale, dureri rezultate in
urma accidentelor, dureri cronice de orice tip.

Aparatul are trei functii de baza, care pot fi utilizate in combinatie:

= Stimularea electrica a circuitelor nervoase (TENS) - Terapie
impotriva durerii
= Stimularea electrica a tesuturilor musculare (EMS) - Stimularea
musculaturii
= Un efect de masaj generat de semnale electrice - Relaxare si masaj
Electrostimulatorul muscular Beurer EM 80 are patru canale
independente de stimulare si opt electrozi autoadezivi. Aparatul dispune de functii
diverse pentru a spori starea de bine, pentru a atenua durerea, a mentine forma
fizica, pentru relaxare, revitalizarea muschilor si combaterea oboselii. Puteti
selecta aceste functii din programele presetate sau le puteti determina
dumneavoastra conform nevoilor personale.

Principiul de functionare a echipamentului de electrostimulare se bazeaza pe
generarea unor impulsuri electrice similare celor produse in corp, care sunt apoi
transmise catre nervi sau fibre musculare, prin intermediul electrozilor. Electrozii
pot fi atasati pe mai multe parti ale corpului, unde stimulii electrici sunt inofensivi
si nedurerosi. La unele programe veti simti doar o usoara piscatura sau vibratie in
anumite situatii. Impulsurile electrice transmise tesutului afecteaza
neurotransmisia in circuitele neurale si sinapse, precum si in grupele de muschi.
Efectul electrostimularii poate fi simtit abia dupa repetarea procedurilor.
Electrostimularea nu inlocuieste exersarea regulata a muschilor, dar va imbunatati
efectele exercitiilor fizice.

TENS, stimularea electrica transcutanata a nervilor, inscamna

stimularea electrica a nervilor prin piele. Este recunoscutad ca o metoda testata si
aprobata clinic, eficienta, care nu necesita medicamente si care trateaza anumite
tipuri de dureri. Nu are efecte secundare atunci cand este aplicata corect metoda
de tratament. Este de asemenea o metoda simpla de auto -tratament. Efectul
deatenuare a durerii este obtinut prin intreruperea transmisiei semnalului dureros
prin fibrele nervoase (in mod special folosind impulsuri de inalta frecventa) si prin
cresterea secretiei endorfinelor eliberate de propriul organism, fapt ce reduce
senzatia de durere prin efectul calmant al endorfinelor asupra sistemului nervos
central.

Metoda este dovedida stiintific si aprobata din punct de vedere medical.
Orice simptome care indica folosirea metodei TENS trebuie clarificate impreuna
cu medicul specialist. Acesta va va oferi informatii despre beneficiile
tratamentului TENS.

TENS este testat clinic si aprobat pentru urmatoarele aplicatii:

= Dureri de spate, in special dureri lombare si cervicale
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= Dureri articulare / de incheieturi (genunchi, bazin, umeri)

« Nevralgii

=« Dureri de cap

= Dureri de menstruatie

= Dureri in urma afectiunilor aparatului locomotor (sistemului
muscular-scheletal)

= Dureri asociate cu probleme de circulatie

= Dureri cronice din diverse cauze

Stimularea electrica a muschilor (EMS) este o metoda raspandita si
unanim recunoscuta, utilizata de multi ani in medicina sportiva si de recuperare /
reabilitare. In domeniul sportului si fitness-ului, EMS este un supliment la
antrenamentul conventional al muschilor, pentru a mari eficienta grupelor de
muschi si pentru ajusta proportiile fizice la cerintele estetice actuale.
Aplicatiile EMS au doua efecte: intarirea musculaturii (aplicatie de
activare) si efect de relaxare si odihna (aplicatie de relaxare).

Aplicatiile activante includ:

» Antrenarea musculara pentru a imbunatati performanta
» Antrenarea musculara pentru intarirea anumitor muschi sau grupe
musculare, in scopul de a atinge dimensiunile fizice dorite.

Aplicatiile de relaxare includ:

» Relaxarea musculara pentru a scadea tensiunea musculara

« Combaterea simptomelor de febra musculara

= Accelerarea regenerarii musculare dupa o activitate solicitanta (de
exemplu dupa un maraton).

Prin tehnologia integrata de masaj, electrostimulatorul Beurer EM80
TENS / EMS ofera posibilitatea dea reducere tensiunea musculara si de a
combate simptomele de oboseala folosind un program de masaj real, in ceea ce
priveste senzatia si efectul. Folosind sugestiile de pozitionare si tabelele
programelor din manual, puteti seta rapid si usor electrostimulatorul pentru
programul nenesar (in functie de zona afectata a corpului), pentru a obtine
efectul scontat.

Prin cele patru canale ajustabile separat, electrostimulatorul Beurer
EMS80 TENS / EMS prezinta avantajul ca poate adapta independent intensitatea
impulsurilor pentru mai multe zone ale corpului, de exemplu pentru a acoperi
partile laterale ale corpului sau pentru a asigura stimularea unor zone de tesut
mai mari. Setarea individuala a intensitatii fiecarui canal va permite sa tratati
pana la patru zone diferite ale corpului in acelasi timp, astfel castigandu-se timp,
in comparatie cu o abordare secventiala a partilor afectate.
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Programele

Dispozitivul are 50 de programe in total:
=20 programe TENS
=20 programe EMS
= 10 programe MASSAGE

La toate programele puteti seta separat durata aplicatiei, iar pentru fiecare
dintre cele patru canale puteti seta si intensitatea impulsului.

Cu ajutorul programelor TENS si EMS 11-20, puteti modifica frecventa
impulsului, latimea impulsului, perioadele ON si OFF ale ciclurilor individuale,
precum si numarul ciclurilor, pentru a adapta fizic stimularea la structura zonei de
aplicare.

Ciclurile sunt diferitele secvente care compun un program. Ele urmeaza
automat unul altuia si cresc eficienta stimularii pe diferite tipuri de fibre
musculare inlaturand oboseala prematura a muschiului.

Setarile standard ale parametrilor de stimulare si informatii despre
plasarea electrozilor sunt prezentate in tabele.

Programe MASSAGE / MASAJ
= Masaj cu bataie usoara si prindere
= Masaj cu framantare si prindere
= Masaj cu batai usoare
= Masaj cu lateralul maini / apasare
= Masaj cu lateralul maini / apasare
= Masaj cu vibratii
= Masaj cu batai usoare (comutare intre electrozi)
= Masaj jet (comutare intre electrozi)
= Masaj jet, cu presiune (comutare intre electrozi)
» Program combinat (comutare intre electrozi)

Electrozii trebuie plasati in jurul zonei musculare afectate. Distanta dintre
electrozi nu trebuie sa depaseasca 15 cm pentru a obtine efecte optime.
Electrozii nu trebuie aplicati in partea superioara a toracelui (nu aveti voie sa
masati niciodata partea stanga / dreapta a muschilor pectorali).

Programe TENS
« Dureri de gat, migrene
= Dureri de spate
= Dureri in zona umarului
= Dureri de artrite reumatice
= Dureri lombare
= Dureri menstruale
= Durere la genunchi, glezna, articulatii
« Program durere |
« Program durere 11
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= Program durere 111

Ameliorarea durerii fara medicamente

Electrostimulatoarele musculare va ajuta sa calmati
simptomele de durere fara a apela la medicamente.

Tehnologia TENS ajuta astel:

» Blocheaza “mesajul” de durere

- Stimuleaza eliberarea de endorfine (=analgezice
naturale)

« Imbunatateste circulatia sangelui (ca urmare a
contractiei musculare repetate si a relaxarii
musculare)

Programe EMS
» Muschii umarului
» Muschiul trapez median si inferior, muschii lattisimus dorst,
muschii gatului
= Musculatura spatelui langa coloana vertebrala - Program |
= Muschii bratelor - din partea din fata si spate (inclusiv bicepsi)
= Muschii antebratului - din partea din fata si spate
= Musculatura abdominala
= Musculatura spatelui langa coloana vertebrala - Program 11
= Musculatura spatelui langa coloana vertebrala - Program III
» Musculatura sezutului
« Musculatura coapsei superioare - partea din fata si din spate
« Musculatura coapsei inferioare - partea din fata si din spate
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Pozitia electrozilor este importanta pentru a obtine o sedinta de stimulare
benefica.

Aplicati urmatoarele reguli la alegerea pozitiei electrozilor antebratului:

Distanta dintre electrozi:

Cu cat distanta dintre electrozi este mai mare, cu atat mai mare va fi zona
de tesut stimulata.

La alegerea distantei intre electrozi tineti seama de urmatoarele indicatii:

= distanta ideala: aproximativ 5-15 cm;
=sub 5 cm - veti stimula puternic doar tesuturile de suprafata;
=peste 15 cm — veti stimula slab o zona mai mare.

Legatura  dintre  electrozi  si  orientarea  fibrei  musculare
Alegerea directiei de "curgere" a curentului trebuie adaptata in functie de
orientarea fibrei musculare in cazul fiecarei grupe de muschi in parte. In cazul
muschilor de suprafata, electrozii trebui plasati paralel cu orientarea fibrei
musculare. In  cazul muschilor de profunzime, electrozii trebui
plasati perpendicular cu orientarea fibrei musculare.

Pentru tratamentul durerii (TENS) cu dispozitivul electrostimulatorul
digital Beurer EM80 TENS / EMS este indicat sa pozitionati electrozii unui canal
astfel incat punctul dureros sa se afle intre ei sau sa plasati un electrod direct pe
punctul dureros iar celalalt la minim cm distanta.
Electrozii celorlalte canale pot fi folositi pentru a trata simultan alte puncte
dureroase sau in combinatie cu electrozii primului canal, pentru a inconjura zona
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dureroasa (partea opusa).O dispunere in cruce este de dorit si in acest caz.
Sfat: folositi toti electrozii pentru tratament optim.

Aparatele de electrostimulare functioneaza cu urmatorii parametri de
curent, care in functie de setare vor avea diferite efecte de electrostimulare:

Forma impulsului

Aceasta descrie functia de timp a curentului de excitare; impulsurile
monofazice se diferentiaza de cele bifazice. La impulsurile monofazice, curentul
are o singura directie, pe cand in cazul impulsurilor bifazice curentul de excitare
isi alterneaza directia.

Electrostimulatorul Beurer EM 41 TENS / EMS genereaza doar serii de
impulsuri bifazice, deoarece acestea reduc tensiunea asupra muschiului,
diminuand oboseala si imbunatatind siguranta in utilizare.

Frecventa impulsului

Frecventa indica numarul de impulsuri individuale pe secunda fiind
masuratd in Hz (Hertz). Frecventa poate fi aflata calculand valoarea inversa a
perioadei. Frecventa respectiva determina ce tip de fibra musculara reactioneaza
preferential. Fibrele cu reactie lenta tind sa reactioneze la frecvente de impuls
mai joase (de pana la 15 Hz), in timp ce fibrele cu reactie rapida reactioneaza la
frecvente de peste aproximativ 35 Hz. La impulsuri de aprox. 45-70 Hz exista o
tensiune permanentd a muschiului, ceea ce duce la oboseala musculara
prematurd. Frecventele ridicate vor fi folosite pentru elasticitate si antrenamentul
de intensitate maxima.

Latimea impulsului indicd durata unui impuls individual in
microsecunde. Latimea pulsului determina adancimea de penetrare a curentului.
In general se aplicd urmitoarea reguld: o masa musculard mai mare
necesita o latime de impuls mai mare.
Intensitatea impulsului
Setarea gradului de intensitate depinde de senzatia subiectiva a fiecarui
utilizator in parte si este determinata de un numar de parametri (locul de
aplicare, vascularizarea, grosimea stratului de piele, calitatea contactului cu
electrozii etc). Setarea ar trebui sa fie eficienta si nu ar trebui sa cauzeze senzatii
neplacute sau durere la locul aplicarii. O senzatie de mancarime / furnicatura
indica un nivel suficient de stimulare, in timp ce o setare la care are drept
rezultat senzatii de durere trebuie evitati. In cazul aplicarii prelungite a
programului s-ar putea sd fiti nevoiti sa ajustati intensitatea, din cauza efectului
de obisnuinta la locul de aplicare.
Perioada ON si OFF
Perioada ON denumeste timpul de stimulare in secunde, adica lungimea
ciclului in care impulsurile sunt trimise catre corp. Perioada OFF indica timpul
(in secunde) in care nu exista stimulare.
Variatia parametrilor impulsului controlata ciclic

73



Curs TENDINTE SI ORIENTARI METODOLOGICE MODERNE iN STIINTA SPORTULUI -
DOCTORAT, anul I- prof univ Liliana MIHAILESCU

In multe cazuri este necesard acoperirea in intregime a tuturor structurilor de
tesut la locul de aplicare a electrozilor utilizand diferiti parametri de impuls. Cu
electrostimulatorul Beurer EM41 EMS / TENS acest lucru este realizat cu ajutorul
programelor facand automat o schimbare ciclica a parametrului impulsului. Astfel
se previne obosirea unei grupe de muschi in locul aplicarii electrozilor.
Se pot efectua pre-setari ale parametrilor de curent. In timpul aplicatiei aveti
posibilitatea de a schimba intensitatea impulsului in orice moment.La programele
individuale se poate schimba in prealabil frecventa impulsului pentru a obtine
programul cel mai confortabil si care promite cele mai bune rezultate in cazul
dumneavoastra.

Functia Doctor este o setare speciald ce se poate utiliza pentru a a accesa
cu mai mare usurinta direct programul dumneavoastra personalizat. Setarea
programului personal se afla in stand-by si se activeaza la o simpla apdsare a tastei
ON / OFF. Setarile acestui program pot fi facute la recomandarea medicului
dumneavoastra. Cu functia Doctor se poate modifica doar intensitatea impulsului
in timpul tratamentului de stimulare. Ceilalti parametri ai electrostimulatorului
electronic Beurer EM80 TENS / EMS sunt blocati si nu pot fi activati / modificati.

In multe cazuri este necesard acoperirea in intregime a tuturor structurilor de
tesut la locul de aplicare a electrozilor utilizand diferiti parametri de impuls. Cu
electrostimulatorul Beurer EM41 EMS / TENS acest lucru este realizat cu ajutorul
programelor facand automat o schimbare ciclica a parametrului impulsului. Astfel
se previne obosirea unei grupe de muschi in locul aplicarii electrozilor.
Se pot efectua pre-setadri ale parametrilor de curent. In timpul aplicatiei aveti
posibilitatea de a schimba intensitatea impulsului in orice moment. La programele
individuale se poate schimba in prealabil frecventa impulsului pentru a obtine
programul cel mai confortabil si care promite cele mai bune rezultate in cazul
dumneavoastra.

Functia Doctor este o setare speciald ce se poate utiliza pentru a a accesa
cu mai mare usurinta direct programul dumneavoastra personalizat. Setarea
programului personal se afla in stand-by si se activeaza la o simpld apdsare a tastei
ON / OFF. Setarile acestui program pot fi facute la recomandarea medicului
dumneavoastra. Cu functia Doctor se poate modifica doar intensitatea impulsului
in timpul tratamentului de stimulare. Ceilalti parametri ai electrostimulatorului
electronic Beurer EM80 TENS / EMS sunt blocati si nu pot fi activati / modificati.

POWERDbDreathe®, impotriva rezistentei, veti antrena muschii
respiratorii crescandu-le puterea si rezistenta.

Dupa cateva zile de folosire a dispozitivului POWERbreathe®, muschii
respiratorii vor fi mai puternici, dupa 3 saptamani respiratia se va imbunatati, iar
dupa 4 saptamani de antrenament, activitatile, exercitiile fizice si sportive vor fi
efectuate cu mai multa usurinta.

Caracteristici

[ Sanatos si natural, fara efecte secundare
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O Tehnica incarcare-prag ( inspiratory treshold loading) dovedita
stiintific

[ Antrenament cu rezistenta "medie" ajustabila (11 niveluri de
ajustare)

O Indicator de nivel de rezistenta /antrenament

O Detasabil si lavabil

[ Piesa bucala antibacteriana

O Clip nas ergonomic "soft touch"

O Imbunitatirea fluxului de aer pana la 65% (fati de POWERbreathe
Classic)

N Design ergonomic pentru utilizare usoara

N Mecanism de ajustare integrat

&

Figura 37. Electrostimulatorul electronic Beurer EM80 TENS / EMS
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