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1.1. SCURT ISTORIC AL CULTURISMULUI

Sportul in larga acceptiune care 1 se da astazi acestei notiuni, a fost din cele
mai vechi timpuri, o parte componenta a vietii sociale a tuturor civilizatiilor umane
pe care istoria le consemneaza. Aceasta activitate umana, sportul, a fost adesea o
activitate practica, din care oamenii trageau foloase imediate pentru progresul
societatii lor, dar, si nu de putine ori, a fost considerat si un simplu agrement. Aceste
doua alternative au coexistat de-a lungul vremurilor cu accente mai puternice sau
mai slabe asupra evolutiei societatilor omenesti, indiferent de zona geografica in care
s-au situat, pana in zilele noastre.

Culturismul, sport cunoscut si practicat in antichitate, a fost prezent in diferite
forme, in concordanta cu stadiul de dezvoltare al umanitatii, ocupand un loc demn
printre diferitele discipline sportive. Este suficient s mentionam in acest sens cultul
grecilor si al romanilor pentru arhitectura externa a trupului uman, materializat prin
opere de arta de o exceptionala valoare artistica, create de artisti nemuritori.

Cel dintai atlet care a folosit metoda antrenamentului progresiv cu greutati a
fost Milon din Crotona, de 6 ori invingator in Jocurile Olimpice.

Tnceputurile culturismului au avut loc intre anii 1880 - 1930. Culturismul nu
a existat pana spre sfarsitul secolului al XIX-lea, cAnd a inceput sa fie popularizat de
medicul Friedrich Wilhem Muller, cunoscut sub numele de Eugen Sandow, drept
,Parintele culturismului”. Sandow este creditat ca pionier al acestui sport datorita
faptului ca si-a etalat fizicul in diverse ,,demonstratii de forta”.

El a devenit atat de popular prin aceste demonstratii, incat a reusit sa-si
inceapa mai multe afaceri si a fost Intre primii intreprinzatori care au vandut produse
cu numele propriu (gantere, extensoare, etc). Sandow a organizat primul concurs de
culturism din lume pe data de 14. 09. 1901 la Royal Albert Hall in Londra. Concursul

s-a bucurat de un succes atat de mare incat toate locurile au fost vandute si sute de



entuziasti au ramas fara bilete si nu au reusit sa intre in sald. Trofeul prezentat
acestuia a fost o statuie de bronz reprezentandu-1 pe Sandow, sculptata de Frederick
Pomeroy. Acelasi trofeu este prezentat astazi castigatorilor titlului Mr. Olympia,
titlul suprem in culturism.

Tn data de 16.01.1904 a avut primul mare concurs din America, in sala
Madison Square Garden din New York. Castigator a fost Al Treloar, declarat ,,cel
mai perfect dezvoltat om din lume”. El a fost premiat cu suma de 1000 de dolari, o
suma considerabild pentru acele vremuri.

Perioada dintre anii 1940 si 1970 este adesea numita ,,Anii de aur”, in
culturism datorita schimbadrilor in idealul fizic fatd de anii de pionierat — masa
musculard mai proeminenta, ca de altfel si simetria si definirea musculara. Aceasta
schimbare a fost influentata si de tulburarile dinaintea celui de-al ll-lea razboi
mondial, care au inspirat un numdr mai mare de tineri sa devind mai masivi, mai
puternici, 1 mai agresivi ca atitudine. Aceasta a dus la tehnici de antrenament mai
bune, nofiuni imbunatatite de regim alimentar si echipament mai efectiv. De
asemenea au aparut mai multe publicatii s§i concursuri, iar popularitatea

culturismului a luat amploare.

1.2.  FEDERATIA ROMANA DE CULTURISM SI FITNESS

Avand Tn vedere noile prevederi legislative ale Romaniei un pas important in
activitatea culturismului si fitness-ului din Romania, a fost reorganizarea federatiei
in baza Legii Educatiei Fizice si a Sportului nr. 69/2000, a Regulamentului sau de
aplicare si a Ordonantei 26/2000, (FRCF), fiind constituita in conditiile legii, prin
asocierea Cluburilor Sportive profilate pe culturism si fitness, precum si a
Asociatiilor Judetene de Culturism si Fitness si a municipiului Bucuresti, urmarind

desfagurarea unor activitdfi de interes general pentru dezvoltarea si afirmarea



culturismului si fitness-ului pe plan local, national si international, fiind structura de

interes national.

2. EVALUAREA SPORTIVILOR (FIZICUL)

Pentru evaluarea fizicului sportivului, un arbitru trebuie sa urmeze o
proceduri de rutini care permite o evaluare detaliati a fizicului in intregul siu. Tn
timpul compararii figurilor obligatorii, arbitrul trebuie sa aibd in vedere in primul
rand grupa principald de muschi care este etalatd. Apoi acesta va evalua fizicul, in
intregul sau, fiecare parte a corpului, de sus in jos, pentru a avea o impresie generala,
acordand o atentie deosebita volumului muscular, dezvoltarii, densitatii si definirii
musculare.

Evaluarea generala trebuie sa aiba in vedere capul, gatul, umerii, bustul, toti
muschii bratelor, partea frontala a bustului pentru pectorali, legatura dintre pectorali
si deltoizi, abdominalii, talia, coapsele, picioarele, muschiul pulpei si laba piciorului.
Aceeasi procedurd folositd pentru figurile din spate va evalua muschii trapezului
inferior si superior, teres si infraspinatus, erector spinae, grupul gluteus, bicepsii
piciorului din spatele coapselor, muschii pulpei piciorului si laba piciorului.

O evaluare detaliatd a diferitelor grupe de muschi trebuie facutd prin
intermediul comparatiilor; acestea i permit arbitrului sa compare forma muschiului,
densitatea si definirea acestuia, avand ca punct de reper dezvoltarea generald a
concurentului. Comparatiile figurilor obligatorii nu trebuie supraevaluate, intrucat
ele 1l ajuta pe arbitru sa stabileasca cine este sportivul cu un fizic superior din punct

de vedere al volumului, dezvoltarii, densitatii si definiriit musculare.



3. GHID PENTRU INCEPEREA CULTURISMULUI

Totusi pentru a va ridica moralul, ganditi-va la Arnold Schwarzenegger, unul
dintre cei mai mari culturisti: Ce a facut Arnold prima oara intr-o sala de fortd? Ceea
ce facem toti.

Nu va asteptati la progrese extraordinare imediat dupa inceperea
antrenamentelor, acesta este si motivul pentru care mul{i Incepatori renunta la acest
sport in primele luni de antrenament. Antrenorul are rolul de a va invata miscarile
de baza si de a va ghida in primele luni la sala, trecand apoi la un alt nivel de
antrenament care sd satisfaca nevoile.

In ceea ce priveste antrenamentul multi culturisti pro, antreneaza doar o
grupa musculara intr-un antrenament, folosind 1-3 exercitii. Experienta arata ca
acest tip de antrenament este cel mai eficace pentru un culturist (antrenamentul in
circuit, pe de alta parte, iti permite sd execufi miscari pentru diferite parti ale
corpului, legat, fard pauza intre ele). Fiecare grupa musculara trebuie dezvoltata,
pentru a preveni dezechilibrul intre muschi si riscul accidentdrilor. Grupurile
musculare majore includ picioarele (cvadriceps, biceps femural, gambe, gluteus),
piept, umeri, spate (trapezul, latissimus dorsi, erector spinal), abdominali si brate
(bicepsi, tricepsi, antebrate).

Puteti alege orice exercitiu care lucreazd grupa musculard doritd, dar
incepatorii trebuie sd aleaga exercitiile de baza pentru a dezvolta o fundatie solida a
muschiului. Primul exercitiu cu care ar trebui sa incepeti trebuie sa fie un exercitiu
compus. Grupele musculare precum bicepsul, tricepsul si gambele, pot fi lucrate cu
exercitii de izolare. Unele miscari de baza pot fi executate in mai multe feluri, de
exemplu exercifiul Tmpins din culcat, il puteti efectua cu haltera, ganterele sau la
presa. Doua exercitii destinate pentru aceeasi grupa musculara, pot lucra muschiul

diferit. De exemplu impins din culcat este un exercitiu de baza in dezvoltarea



pieptului, totusi impins din inclinat lucreaza pectoralul superior. Atunci cand unifi
exercitiile rezultd un program de antrenament, pentru a lucra muschiul din diferite
unghiuri. De aceea atunci cand lucrati o grupa musculara, trebuie sa includeti 2-3
exercitii diferite.

In momentul in care incepeti si vi obisnuiti cu exercitiile, iar corpul dvs
devine mai puternic, puteti incepe sa adaugati greutiti pe haltera sau la gantera.
Chiar si un avansat trebuie Intotdeauna sa inceapa prima serie cu o greutate mica,
pentru incalzirea muschiuli, pompand o maxima cantitate de sange in muschi, iar la

a doua serie addugati alte greutati pe bara si efectuati din nou exercitiul.

3.1. ANTRENAMENTUL SPORTIV IN CULTURISMUL DE PERFORMANTA

Nivelul inalt al performantelor in culturismul modern impune perfectionarea
continud a tuturor laturilor pregatirii sportivilor. Acest nivel, precum si cresterea in
continuare a capacitatii de performanta depinde direct de o serie de factori si directii
de perfectionare a antrenamentului sportiv. Problema este insd destul de dificila,
datorita dinamismului deosebit al culturismului, precum si ritmurile inalte de
dezvoltare a teorie si metodicii antrenamentului sportiv cunoscutd in ultimii ani.
Analizand practica si teoria cresterii capacitatii de performanta pe plan mondial se
constata o serie de prioritati si factori favorizanti din care prezentdm pe cei mai
importanti.

e Perfectionarea continua a strategiilor de selectie. Varsta optima
pentru selectie care este diferita de la o ramurd de sport la alta. Privind la gimnastica
feminina varsta optima de selectie este de 5 ani, urmand ca in jur de 14-15 ani o
sportiva sd fie in plenitudinea capacitatii de performanta, iar in jur de 17-18 ani is1
poate incheia cariera sportiva. Deci opus acestuia in culturism varsta optima de

selectie este de 14-16 ani si dupa 2-3 ani de pregatire intensa sportivii concureaza



pentru medaliile nationale sau pentru cele de campioni europeni si mondiali la
juniori.

o Cresterea considerabila a volumului de lucru (de antrenament) al
sportivilor. Practica pregatirii sportive a demonstrat cd o crestere excesiva a
volumului de lucru atrage dupa sine o serie de neajunsuri, cum ar fi:

Sporirea cazurilor de supraantrenament manifestat la principalele sisteme ale
organismului, scurtarea perioadelor de pastrare a formei sportive, precum si
scaderea longevitatii sportive). De aceea se considera ca s-au atins anumite limite in
ce priveste volumul cele 24 de ore fiind insuficiente pentru a fi repartizate intre
munca si odihna.

e Realizarea unei stranse legaturi intre continuturi si metodica
antrenamentului sportivilor de inalta performanta si cerintele de concurs ale
ramurii de sport.

Aceastd cerintd consta in principal in desfasurarea antrenamentelor in conditii
analoage concursurilor pe cat posibil Tn toate perioadelor. Mijloacele cu caracter
general detin un loc important in antrenamentul copiilor si a juniorilor rolul rol
diminuandu-se la sportivii de performanta si inaltd performanta. Specificitatea
exercitiilor nu se referda nu numai la structura motrica ci si la continutul de efort
psthic si fizic al lor.

o Cresterea considerabila a intensititii efortului in lectiile de
antrenament. In majoritatea ramurilor de sport ciclice sau aciclice se constati o
sporire a dinamicii eforturilor in concursuri, fapt care se concretizeaza in majoritatea
tempourilor de cursa, sporirea numarului de actiuni de atac pe reprize a jocurilor

sportive, lupte, box s.a.



¢ Cresterea numéirului mijloacelor de pregitire netraditionale prin
folosirea unor aparate si instalatii ce valorificA in mare masura rezervele
functionale ale organismului.

Cum dezvoltarea tehnologica face progrese continue, desigur, ne asteptam la
perfectionarea acestor componente care va determina noi rezultate de valoare.
Mentionam insa in acelasi timp rolul si importanta calitatii sistemului nervos in unele
dintre aceste sporturi care il plaseaza in categoria criteriilor de selectie prioritare.

o Amplificarea ecoului social al sportului de performanta si cresterea
numairului de tineri care doresc sa fie cuprinsi in aceasta activitate.

Fenomenul este determinat de cel pufin trei factori:

a) amplificarea importantei sociale a sportului, ca mijloc de destindere, de
combatere a sedentarismului si ca spectacol.

b) dorinta naturala a omului modern de a se intrece cu altii si de a se autodepasi
pe toate planurile, deci si pe plan fizic.

¢) practica sportului ca profesie si obtinerea unor venituri substantiale.

e Conducerea stiintificAi a antrenamentului sportiv. Analizand
pregatirea sportivilor de Tnalta performantd vom constata ca principala rezerva de
progres o constituie dirijarea stiintifica a intregului proces de pregatire care trebuie
sa se desfasoare coroborat sub forma unui sistem unitar in cadrul unor cercetari
interdisciplinare operationale si altele.

e Accelerarea refacerii capacitatii de efort. Odata cu cerintele privind
cresterea volumului si intensitatii efortului, precum si marirea numarului de
concursuri apare ca fiind justificata si necesitatea accelerarii refacerii capacitatii de
efort al sportivilor. Aceasta este necesara pe deoparte pentru a face fatd numeroaselor
lectii de antrenament de diferite tipuri, care se succed la intervale logice de timp si

pe de alta parte pentru a raspunde cu succes noilor solicitari competitionale.



e Rationalizarea si standardizarea principalelor mijloace de
antrenament. Rationalizarea si standardizarea sunt masuri cu caracter metodic
intreprinse in cadrul procesului de obiectivizare a antrenamentelor si concursurilor.
Acest proces de analiza dezvaluie si inventarul de mijloace cu cea mai mare eficienta

in fiecare din formele de organizare si in special in pregatirea pentru concurs.

3.2. CONTINUTUL ANTRENAMENTULUI SPORTIV iN
CULTURISM

Prin continutul antrenamentului sportiv se desemneaza acele elemente de
structura care pe baza unor legi functionale si metodologice determina realizarea
performantei sportive.

Continutul antrenamentului a devenit tot mai complex pe masura ce
performanta a evoluat si in acelasi timp ramurile de sport si-au cOnturat si apoi
precizat metodologia de lucru. In urma progreselor inregistrate in directiile amintite
a fost necesara sistematizarea continutului antrenamentului.

In procesul de antrenament, antrenorul este cel care organizeaza,
programeaza, planifica si conduce intreaga pregatire a sportivului, iar sportivul este
cel care dobandeste deprinderi variate si de finete, 1si dezvolta calitatile psihologice
si 11 menfine o sandtate buna, facand fatd factorilor stresanti din antrenament si

concurs.

3.3. FORMA SPORTIVA SI PERIODIZAREA ANTRENAMENTULUI
SPORTIV IN CULTURISMUL DE PERFORMANTA

Forma sportiva se caracterizeaza printr-un complex de indici fiziologici, de

control medical, psihologici si integrali. In ansamblu, ea reprezinti o unitate



armonioasd a tuturor componentelor starii de pregatire optima a sportivului pentru
performante: fizica, psihologica, tehnico-sportiva, si tactica.

Oricat de bine dezvoltate ar fi calitatile fizice ale sportivului, si oricat de
perfecte ar fi deprinderile lui tehnice si tactice, el nu v-a putea obtine o performanta
deosebita intr-un concurs important, daca nu dispune de o orientare psihica adecvata
de pregatire volitiva si stabilitate emotionald. De aceea, forma sportiva se
caracterizeaza nu numai prin simpla prezenta a unor componente sau a altora, ci prin
corelarea armonioasd a acestora, corespunzatoare unui anumit nivel al
performantelor sportive.

Reprezinta o stare superioara de adaptare concretizatd in cele mai bune
performante realizate in concursurile principale (de varf). Starea de forma sportiva
este caracterizatd de un complex de factori obiectivi si subiectivi, de natura motrica,
biologica si psihica, dintre cei mai importanti sunt:

a. Factorii obiectivi:
- starea de sanatate;
- rezultatele obtinute in concursuri;
- rezultate obtinute la probele de control
- valorile indicilor functionali (bazali, in efort si dupa efort-
dinamica reveniri).
b. Factorii subiectivi:
- nivelul proceselor si fenomenelor psihice;
- dorinta (pofta) de antrenament si de concurs;
- increderea in fortele proprii apreciate cu luciditate;
- capacitate de refacere bund (somn odihnitor, reactivitate optima,

sustinatoare de efort).



La sportivii de 1naltd performanta, forma sportiva este mai stabild decét la
sportivii Incepatori si de asemenea, este mai indelungata perioada de mentinere la
nivel superior.

Periodizarea este unul dintre cele mai importante concepte ale pregatirii §i
planificarii. Termenul provine de la perioada, care este o portiune sau divizare a
timpului in segmente mai mici, usor de controlat, numite faze de pregétire.

Periodizarea antrenamentului se realizeaza in diferite variante, in functie de
particularitatile ramurilor de sport si mai ales ale activitatii competitionale.

3.3.1. FAZELE FORMEI SPORTIVE 1IN CULTURISMUL DE

PERFORMANTA

Caracterului fazic al formei sportive Tn culturism Ti corespund cele trei
perioade ale unui macrociclu: perioada pregatitoare corespunzatoare fazei de
instalare sau de obtinere a formei sportive; perioada competitionala care corespunde
fazei de valorificare sau manifestare a formei sportive; perioada de tranzitie care
corespunde fazei de scoatere organizatd din forma si refacere a capacitatii de efort.

Reguli generale ale obtinerii formei sportive se aplicd pe parcursul celor
trei faze cu deosebire insd in prima realizatd in perioada pregatitoare. Stabilitatea
formei depinde de felul in care este dirijat antrenamentul pe parcursul perioadei
pregatitoare si modul de Tnlantuire a diferitelor tipuri de mezocicluri §i microcicluri.

Pe parcursul unui an pot exista una sau mai multe faze de obtinere a formei
sportive, in functie de caracteristicile competitionale ale ramurii de sport si de
numarul concursurilor importante. In teoria si practica antrenamentului sportiv se
recomanda sa nu se prevada mai mult de doua concursuri importante si deci Varfuri

de forma sportiva.



3.3.2. CONTINUTUL, DURATA S§I STRUCTURA PERIOADELOR DE
PREGATIRE

Principiile generale ale planificarii enuntate cu mai multi ani desi sunt valabile
pentru sportivii incepatori §i consacrati din anumite puncte de vedere ele nu mai
corespund pe deplin in pregéatirea sportivilor de inalta performanta.

a) Perioada pregititoare.

Este unitatea structurald cu ponderea cea mai importantda in cadrul
macrociclului de antrenament, deoarece in timpul ei se pun bazele functionale ale
viitoarelor performante. In cadrul perioadei pregititoare se rezolvd mai multe
obiective care conditioneaza participarile cu succes in urmatoarele competitii:

W cresterea capacititii functionale a organismului;

®  educarea increderii si posibilititii de afirmare;

®  invitarea sau perfectionare unor procedee tehnice;

W dezvoltarea calititilor motrice specifice implicate in practicarea ramurii
de sport;

®  inliturarea rimanerilor in urmi constante la diferite alte componente

ale antrenamentului sportiv;

W pregitirea tactici.

b) Perioada competitionala.

Are ca obiectiv valorificarea formei sportive prin perfectionarea tuturor
componentelor antrenamentului. Durata perioadei competitionale este cuprinsa intre
3-18 saptamani. Corespunzdtor obiectivului fundamental al acestei perioade, care
este mentinerea formei sportive, se programeaza continutul antrenamentului pentru
realizarea urmatoarelor sarcini:

¢ perfectionarea tuturor calitatilor, priceperilor si deprinderilor pe fondul

stabilitatii relative a formei sportive;



¢ perfectionarea in continuare a capacitatii de adaptare a organismului la
eforturi specifice impuse de concursuri;
¢ perfectionarea pregatirii integrale;
¢ stimularea larga a initiativei si capacitatii creatoare a sportivilor.
c) Perioada de tranzitie.
Constituie asigurarea odihnei active. In aceastd perioadd nu se intrerupe
efortul ci se mentine un anumit grad de antrenament garantandu-se readaptarea

cursiva in macrociclul anterior, de la un nivel superior fatd de acelasi moment al

anului precedent.

4. PRINCIPIILE WEIDER

De-a lungul carierei sale de antrenor, Joe Weider a elaborat o serie de principii de
antrenament de valabilitate generald principii care au dat rezultate excelente in
antrenamentele unor mari campioni ai culturismului mondial. Joe Weider a dorit si
a reusit sa dezvolte si sd promoveze propriul sau sistem de antrenament, subliniind
valoarea unei dezvoltari musculare totale.
Sistemul Weider de antrenament contine toate principiile, meritul lui Joe Weider
fiind de a le fi descris si organizat intr-un sistem unitar. Multe dintre principii, foarte
importante pentru antrenament, au fost testate in timp la un nivel maxim, numarul si
denumirea acestor principii suferind modificari pe masurda ce cercetarile si
observatiile metodico-biologice au furnizat date noi absolut necesare.

A. Principii care contribuie la eficientizarea antrenamentului in cicluri.

1) Principiul ciclizarii antrenamentului. Se Tmparte anul in cicluri de
antrenament pentru fortd, masa si definitie antrenament calitativ), evitand

accidentdrile si pastrand corpul receptiv la adaptare.



2) Principiul antrenamentului separat pe saptamand. Se divide atat in
antrenamente pentru partea superioara cat si partea inferioara a corpului ceea ce va
duce la sedinte de antrenament mai intense.

3) Principiul separarii duble sau triple a antrenamentului. Multi culturisti din
zilele noastre lucreaza una, doua sau chiar trei parti ale corpului separat dimineata,
la un antrenament si apoi se intorc seara pentru a antrena o alta grupa musculara.

4) Principiul confuziei musculare. Muschiul se obisnuieste cu un anumit tip
de efort atunci cdnd se aplica acelasi stress un timp mai indelungat. Daca se
schimba constant exercitiile, seturile, repetarile si unghiurile de tragere asupra
mugchilor ei nu se vor obisnui si adapta la stres-ul ce actioneaza asupra lor, fiind
astfel nevoiti sa creasca.

5) Principiul incalzirii permanente. Baza cresterii fiecarui parametru a
formei sportive se face prin solicitarea mugchilor intr-un mod mai accentuat decat
sunt obisnuiti.

6) Principiul variatiei. Este dovedit stiintific ca diferite parti ale celulei
musculare contin proteine si sisteme energetice, care raspund variat la diferite
nivele de exersare. Proteinele fibrelor musculare devin mai mari cand sunt
confruntate cu incarcaturi de inalta rezistenta. Sistemele aerobice ale celulei
(mitocondriile) raspund la antrenamentul de inalta rezistenta.

7) Principiul antrenamentului eclectic. Combinarea miscarilor de construire
a masei cu cele de izolare, duc la aparitia antrenamentului eclectic. Cand se
combina acest principiu impreuna cu antrenamentul instinctiv, se apropie de cel mai
bun antrenament pentru intarire, formare §i crestere musculara.

8) Principiul antrenamentului instinctiv. Incercati diferite tehnici de
antrenament §i fiti atenti la rezultate pentru a va dezvolta capacitatea de a alcatui
scheme de antrenament, diete, cicluri §i niveluri de intensitate, repetari si seturi cu

efect maxim.



B.  Principii care contribuie la bund organizare a antrenamentelor, CU
referire la alcatuirea programului de antrenament

1) Principiul sistemului de seturi. Executia unui singur set pentru o grupd
musculara tine de vremurile de inceput ale culturismului. Sistemul de seturi
recomanda serii multiple pentru fiecare exercitiu avand ca efect aplicarea unui
stress maxim §i cresterea muschilor.

2) Principiul superseturilor. Acesta este unul dintre cele mai cunoscute
principii. Ideea este sa se faca doua seturi unul dupa altul, din fiecare exercitiu, cu
putind sau fard pauza intre ele. Se combina exercitii pentru grupe musculare opuse.
Exemplu: biceps-triceps, cu scurta perioada de odihna intre ele.

3) Principiul seturilor compuse. Seria compusa consta in doud exercitii
lucrate fara pauza intre ele, pentru aceeasi grupa musculara, astfel se ,,pompeaza”
la maximum muschii.

4) Principiul triseturilor. Cand se executa trei seturi pentru aceeasi grupd
musculara fara pauza intre ele se executa un triset. Aceasta tehnica permite
pomparea muschilor rapid. Datorita faptului ca sunt lovifi din trei unghiuri diferite
este Tn primul rand o tehnica de modelare. Triseturile cresc factorii de recuperare
a rezistentei musculare locale si sunt de asemenea o foarte buna tehnica pentru
cresterea vascularizarii.

5) Principiul seturilor gigant. Un set gigant consta in executarea unui set de
4-6 exercitii pentru o grupa musculard, cu putind sau fara pauzd intre ele.

6) Principiul seturilor intercalate. Se lucreaza grupe mai mici §i mai putin
dezvoltate precum antebratele, abdomenul si gambele in pauzele dintre seturile
pentru piept sau coapse.

7) Principiul pauza—odihna. Cum se poate face un set cu greutate maximd
pentru fiecare repetare? Pauza—odihna este raspunsul. Se utilizeaza o greutate incat

sd se poata executa doud-trei repetari, se face o pauza de 30-40 de secunde, dupa



care se executa alte 3-4 repetari, se face apoi o pauza de 40-60 de secunde §i se fac
alte doua repetari, dupa care se face inca o pauza de 60-90 de secunde §i se executa
inca una-doud repetari, aproape cu greutate maximd. Aceasta este o tehnica foarte
buna pentru producerea marimii §i a fortei.

8) Principiul prioritatii mugchiului. La inceputul antrenamentului este bine
sa se antreneze zonele musculare mai slabe deoarece organismul este odihnit §i
energia este mai mare, lucrandu-se astfel cu o intensitate marita.

9) Principiul pre-epuizarii. Se executa un exercitiu de izolare, o miscare
secundara, inaintea unei miscari mai complexe pentru a pre-epuiza muschiul
respectiv. Exemplu: fluturari cu gantere pentru piept, inaintea impinsului din culcat
orizontal.

10) Principiul piramidei. Se bazeaza pe o crestere continua a greutatii la
fiecare serie. Se incepe cu aproximativ 60% din greutatea maxima, in functie de
scade numdrul de repetdri (10-12). 1n final se creste greutatea pind cdand se atinge
80% din maxim, si se pot face 5-6 repetari. Lucrul in sistem piramidal se incepe, ca
orice alta forma de antrenament cu o buna incalzire a mugchilor, §i de preferat cu
o sedinta de stretching.

11) Principiul seturilor descrescatoare. Aceasta metoda este denumita si
., Stripping” de catre multi culturisti. Dupa ce muschiul este epuizat se descarca din
greutate imediat si se continua exercitiul pana cand se ajunge din nou la epuizare.
Aceasta este o0 cale de a creste intensitatea la fiecare set, dar este un lucru foarte
greu, si nu ar trebui aplicat acest principiu la mai mult de 1-2 exercitii per
antrenament.

12) Principiul antrenamentului instinctiv. Tofi culturistii ar trebui sa atinga
capacitatea de a-si intocmi programe pe grupe de exercitii, seturi si repetari care

lucreaza cel mai bine pentru ei. Daca nu se face acest lucru, nu se va atinge



niciodata potentialul maxim. Fiecare persoand raspunde diferit la diferite diete si
scheme de antrenament. Prin experienta veti sti instinctiv cum sd fie antrenamentul
pentru cele mai bune cdstiguri.

C.  Principii care explica executarea fiecdrui exercitiu.

1) Principiul izolarii. Fiecare mugchi actioneaza ca stabilizator, sinergist,
antagonist sau protagonist. Lucrand muschiul total izolat in orice exercitiu, il
separati cat mai mult posibil si odata cu aceasta creste stres-ul aplicat acestuia.
Daca se doreste formarea si construirea unui mugchi la maxim, independent trebuie
izolat cdt mai bine de alt mugchi, aceasta facandu-se prin gasirea celei mai bune
porzitii anatomice. Exemplu: flexii la aparatul (L. Scott) pentru biceps.

2) Principiul trisarii. Se foloseste un usor impuls pentru a aduce greutatea
dincolo de punctul mort al miscarii la capatul unui set pentru a aplica mai mult
stress mugchiului. Trisarea trebuie vazutd nu ca o cale de a usura stress-ul asupra
unui muschi, ci ca o modalitate de a-I creste

3) Principiul tensiunii continue. Inertia poate fi cel mai mare dusman al
dezvoltarii muschiului. Lucrul executat de muschi in timpul unei migcari se va
diminua daca in timpul executiei are loc balansul greutatilor. Este mai bine ca
executiile sa fie lente si sa se mentina astfel tensiunea in mugchi tot timpul. Acest tip
de antrenament este intens si stimuleaza fibrele musculare.

4) Principiul antrenamentului calitativ. Antrenamentul calitativ inseamna sa
se reduca gradat timpul de odihna dintre seturi, incercand in acelasi timp sa se
execute acelagi numar de repetari sau chiar mai multe. Antrenamentul calitativ sau
premergator concursului este foarte eficient pentru cresterea definitiei §i
vascularitatii.

5) Principiul repetarilor fortate. Este unul dintre cele mai neinfelese principii
de antrenament. Este o foarte intensa metoda de antrenament §i foarte mulfi

culturisti se supraantreneaza intrebuintand repetarile fortate prea mult timp. La



capatul unui set se apeleaza la ajutorul unui prieten pentru a face inca cdteva
repetari aditionale aviand ca efect epuizarea muschiului. Repetarile fortate imping
fibrele musculare peste oboseala normala pentru a creste §i o densitate musculara
mai mare.

6) Principiul irigarii (pomparii muschiului). Pentru a produce crestere
musculara §i a mentine muschiul lucrat se executa trei patru exercitii pentru o grupd
musculara pompdnd la maximum de sange in muschiul respectiv inainte de a lucra
alt mugchi. Principiul se utilizeaza la grupele musculare importante.

7) Principiul arselor. Cand se executa inca doua-trei repetari partiale scurte,
la sfarsitul unui set obignuit se aduce sange si acid lactic in plus in muschiul lucrat.
Aceasta crestere a acidului lactic produce o senzatie neplacuta de arsura.
Fiziologic, produsele oboselii si sangele in plus aduse in muschi de aceste miscari
partiale, umfla mugchii (celulele) §i ajuta capilarele sa se mareasca. Toate acestea
contribuie la cresterea marimii si vascularitatii muschiului.

8) Principiul repetarilor partiale. Ca mijloc al cresterii fortei fizice si
marimii se pot executa repetari partiale la inceputul, mijlocul sau sfarsitul unei
miscari din exercitiile de baza. Se executa repetari partiale cu greutate variabila pe
diferite segmente ale miscarii pentru a crea maximum de stress in muschiul lucrat.
Acest lucru permite sa se lucreze si partile mugchilor care de obicei nu sunt suficient
SOlicitate din cauza sistemului de parghii ce actioneaza pe parcursul migcarii. De
aceea, executarea de repetari partiale cu greutdati mari este folositoare in
dezvoltarea maxima a masei §i fortei la fiecare grupa musculara. Astfel repetarile
partiale pot fi intrebuintate de culturistii avansati pentru a-si imbunatati zonele
slabe.

9) Principiul repetarilor negative. Negativele sau antrenamentul excentric
permit unui numar mai mare de fibre musculare sa raspunda la stress deoarece se

poate cobori cu o greutate cu aproximativ 30%-40% mai mare decat greutdtile



utilizate in mod normal. Aceasta metoda de antrenament intareste muschii §i
tesuturile de legatura si ajuta la cresterea fortei foarte repede. Antrenamentul
negativ trebuie facut ocazional.

10) Principiul contractiei de varf. Contractia de varf este o metoda prin care
Se pastreaza intreaga tensiune in mugchiul lucrat atunci cand este in pozitia de
contractie maxima.

11) Principiul vitezei. Intrebuintarea greutdtilor mai mari este cea mai bund
metoda pentru dezvoltarea marimii. Principiul vitezei este perfect pentru utilizarea
greutatilor mai mari decdt cele obisnuite. Accelerarea vitezei de executie va stimula
fibrele rapide. Daca se doreste dezvoltarea musculaturii la potentialul maxim, nu
trebuie executate doar migcari lente, concentrate ci §i miscari explozive grele. Nu
trebuie facute antrenamente rapide tot timpul, in schimb se pot cicliza miscarile in
programul anual de antrenament. Acest principiu se utilizeaza cand se lucreaza
pentru forta si marime musculara.

12) Principiul izo-tensiunii. Probabil este unul dintre cele mai indragite
principii. 1zo-tensiunea inseamna control muscular mentinand tensiunea de varf
atunci cand va incordati timp de 3- 6 secunde, respectand acest lucru de aproximativ
3 ori. Campionii intrebuinteaza aceasta metoda tensiondnd tofi muschii de trei ori
pe saptamand, deoarece aceasta flexare izometrica constantd 1i face capabili sa-i
controleze mai bine si le permite sa obtina mai multa separatie cand se pozeaza intr-

un concurs.

4.1. PRINCIPIILE WEIDER IN FUNC TIE DE STADIUL PRE GATIRIT
(CLASIFICAREA)
4.1.1. PRINCIPII WEIDER PENTRU INCEPATORI:

1) Principiul incarcaturii progresive, cresterea greutatii cu care se executa un

exercitiu se va realiza gradual odata cu trecerea de la stadiu de incepator la mediu



avansat sau la avansat. Aceasta abordare graduala are la baza teoria conform careia
in culturism urmarim efectul maxim cu minim de angajament fizic.

2) Principiul izolatiei, este bine stiut faptul ca pentru executarea unei miscari
este nevoie de actiunea mai multor muschi. Aceastd metoda face ca prin pozitionarea
segmentelor implicate, prin variatia unghiurilor de actiune dar si a prizelor, ponderea
solicitarii sa cada in mai mare masura asupra muschiului intresat.

3) Principiul confuziei, are la baza teoria cercetatorului rus Pavlov care
spune ca: ,,Stimulul repetat la nesfarsit isi pierde din importanta”.

4) Principiul prioritatii, se uziteaza in culturism ca zone sau
grupe musculare deficitare sa fie antrenate predilect.

Prioritatea pentru grupele deficitare este totala, de multe ori antrenamentul axandu-

se doar pe antrenarea acestora.

4.1.2. PRINCIPII WEIDER PENTRU CEI CU STADIU INTERMEDIAR DE
DEZVOLTARE:

1) Principiul piramidei, in general, metoda seamadna cu cea descrisa la
metodele clasice de antrenament, cu deosebirea ca aici piramida poate fi parcursa in
ambele sensuri. Se pot realiza cresteri dar si descresteri; 80% - 75% -70% - 65% -
60%.

Mentionam ca maniera descrescatoare de parcurgere a piramidei este specifica
doar sportivilor avansati, si doar dupi o atentd pregitire de incalzire. Tn general
metoda se aplica cu succes ultimului exercitiu din programul de dezvoltare a uneli
grupe musculare ce se executa la un antrenament.

2) Principiul divizarii pe zile a grupelor musculare, presupune impartirea
corpului Tntr-o zona superioara si una inferioara, astfel, intr-o zi se lucreaza partea

superioard a organismului folosind 6-8 exercitii intensitatea fiind crescuta, apoi, in



ziua urmatoare se lucreaza partea inferioara a corpului utilizand tot 6-8 exercitii
intensitatea fiind crescutd. Se executd 3-6 antrenamente saptamanal, aceeasi grupa
musculard lucrandu-se de doua ori pe saptamana.

3) Principiul antrenamentului Tn serii, este primul principiu Weider din istoria
culturismului modern si presupune executarea a 3-5 serii pentru o grupa musculara,
stimuland la maximum hipertrofia musculara.

4) Principiul irigarii totale cu sdnge a muschilor, este cunoscut faptul ca printr-
un muschi implicat in efort tranziteaza un volum de sange de circa 30 de ori mai
mare decat intr-un muschi aflat in repaus. Acest principiu presupune aducerea si
mentinerea sangelui in muschiul antrenat pentru a produce cresterea.

5) Principiul superseturilor, consta in lucrul a doua serii pentru grupe musculare
diferite (biceps si triceps) fara pauza intre ele, acestea fiind incorporate intr-o
singura serie.

6) Principiul serilor compuse, pentru o intelegere mai clard, vom folosi
urmatorul ex: pentru musculatura tricepsului brahial se lucreaza ,.flotari la paralel”,
urmat fara pauza de ,.extensia antebratelor pe brate la scripete”, dupa care se
efectueazad o pauza de odihna care incheie primul set.

7) Principiul de antrenament cu repetdri variate, in consecintda, pentru a
maximaliza potentialul de crestere a fibrei musculare este necesar lucrul cu repetari
variate, de la un numar redus de repetari la un numar ridicat.

8) Principiul antrenamentului ciclic, in prima faza se va lucra pentru hipertrofia
masei musculare si pentru dezvoltarea fortei, iar apoi urmeaza o perioada in care se
procedeaza la scaderea incarcaturii si a timpului de odihna dintre serii realizadndu-se
un antrenament de calitate.

9) Principiul izometriei, este legat de controlul neuro-muscular. Tn timpul
exercifiilor si dupa efectuarea lor se recomanda contractarea muschiului angrenat in

efort.



4.1.3. PRINCIPII WEIDER PENTRU CEI CU STADIU AVANSAT DE
DEZVOLTARE:

1) Principiul trigarii, nu Se adreseaza incepatorilor deoarece predispune
accidentarilor, insa,se completeaza cu metoda descrisa mai sus. Ajuta la mentinerea
unei bune ,,pompari” a muschiului, iar executia trigsata contribuie la impunerea unui
ritm alert de executie. Numarul de repetari este mare ajungandu-se si la 20-25
executii pe serie.

2) Principiul tri-seturilor, pe scurt, acest principiu, reprezinta un mini circuit
format din trei serii ale unor exercitii diferite, Tnsd pentru o aceeasi grupa musculara.
Executia are loc 1n viteza, pe parcursul a 6-8 repetari pe serie, toalizandu-se la
sfargitul tri-setuluil8-22 repetari. Din cauza efortului mare nu se vor esalona mai
mult de 3-4 tri-seturi pentru o grupa musculara.

3) Principiul seturilor gigant, seamana cu ce-1 descris anterior cu deosebirea
ca seria va fi compusa din 4 sau 5 exercitii pentru aceeasi grupa de muschi. Se vor
executa maxim 3 serii gigant pentru o grupa musculara. Desigur, greutatile de lucru
vor fi medii sau sub medii astel Incat sa permita executarea a 25-30 de repetari in
cadrul unei serii gigant.

4) Principiul pre-extenuarii, aplicarea acestui principiu produce hipertrofie
musculard, fiind recomandat doar sportivilor aflati in stadii avansate de pregatire si
se realizeazd prin executarea unui exercitiu de izolare pentru o grupd musculara,
urmat imediat fara pauza de un exercitiu de baza pentru aceeasi grupa musculara.

5) Principiul odihna-pauza, acest principiu contribuie in mod evident la
dezvoltarea fortei si ajuta la cresterea volumului muscular. Astfel, se lucreaza 2-3
repetdri cu greutate mare apoi se efectueaza o pauza de 30-40 secunde; se efectueaza
inca 2-3 repetari cu greutate mare urmate de o pauza de 45-60 secunde. Dupa aceea,
se vor efectua 1-2 repetari cu greutate mare urmate de 60-90 secunde de pauza, iar

in final inca 1-2 repetari.



6) Principiul contractiei de varf, Prin mentinerea acestei tensiuni constante, cand
ne apropiem de punctul terminal al miscarii, putem stria si obfine un muschi cu
“varf’. Acest principiu presupune realizarea unei tensiuni continue a musculaturii
datoritd unei anumite pozitii anatomice.

7) Principiul tensiunii continue, este un principiu de mare intensitate. Pentru
realizarea acestui principiu miscdrile se vor efectua deliberat incet (lent),
mentinandu-se o permanenta tensiune a musculaturii antrenate.

8) Principiul miscarilor negative, acest principiu este recomandat a se utiliza cu
moderatie, fara a se abuza de el, datorita riscului de supraantrenament pe care il
implica. Acest principiu consta in ridicarea greutdfii de cdtre partenerii de
antrenament, sportivul fiind obligat sa efectueze partea negativa a miscarii deliberat
ncet (tip cedare)

9) Principiul repetarilor fortate, consta in impartirea antrenamentului in doua
antrenamente in aceeasi zi. Dimineata se lucreaza 1-2 grupe musculare, iar la
antrenamentul de dupd-amiaza se lucreaza alte grupe musculare, organismul avand
de fiecare data un nivel energetic maxim, lucru imposibil de realizat cand se lucreaza
doar un antrenament pe zi.

10) Principiul impartirii duble sau triple a antrenamentului, nu este practic o
metoda de antrenament, ci mai degraba o maniera de planificare a antrenamentului
in cursul unei zile.

11) Principiul arderii, acest principiu, urmareste executarea de 3-4 repetari fortate
dupa efectuarea celor 8-10 repetari din cadrul unei serii. De multe ori este nevoie si
de un partener de antrenament care sa asigure securitatea de lucru. Aceste 3-4
repetari pot fi si incomplete dar menite sa asigure un aflux sanguin mai mare. Este o
metoda eficientd in perioadele competitionale pentru realizarea vascularizarii si

definirii musculare.



12) Principiul bombarii, este un conglomerat de alte principii: principiul
repetarilor fortate, principiul antrenamentului de calitate, principiul irigérii totale cu
sange. Acest principiu necesita efectuarea unui antrenament de intensitate maxima
si duratd scazuta, cu scopul saturarii musculaturii cu sange, pe o perioada scurta de
timp.

13) Principiul alternarii, presupune ca in cadrul unui antrenament obisnuit sa se
alterneze serii pentru grupele musculare deficitare, dar care necesitd un consum
energetic sporit precum antebratele, abdominalii, gambele.

14) Principiul vitezei, presupune efectuarea in viteza mare a repetarilor la
intensitdti de (65-85% I.M), astfel, se lucreaza si pentru calitatea motrica forta in
regim de viteza sau detentd. Acest principiu stimuleaza dezvoltarea fibrelor
musculare albe sau FT (fast twich fibre).

15) Principiul antrenamentului de calitate, presupune reducerea treptatd a
pauzelor dintre seturi, lucrandu-se acelasi numar de repetari. Este un principiu folosit
in perioada pre-competitionald, avand ca efect o vascularizare si o
definire considerabila, numarul de repetari pe serie se va situa in jurul valorii de 10.

16) Principiul descarcarii progresive a incarcaturii, €ste un principiu conform
caruia dupa executarea numarului propus de repetari, partenerii de antrenament scot
de pe aparat un anumit numar de kilograme, executantul urmand sa mai efectueze
imediat cateva repetari la acelasi aparat, evident cu o incarcatura mai redusa.

17) Principiul instinctiv, Tinand seama de faptul ca fiecare individ reprezinta o
entitate unica si individuald, in conformitate cu acest principiu, se recomanda ca
fiecare sportiv sd isi aleagd regimul alimentar, programul de antrenament, timpul de
odihna s.a., in mod individual.

18) Principiul incalzirii, are ca scop adaptarea organismului la efortul ce va urma,

prin cresterea excitatiei de lucru in centrii nervosi.



19) Principiul atitudinii mentale, Exercitiile de culturism sunt de cele mai multe
ori anoste si plictisitoare poate si pentru faptul ca se ruleaza aceleasi si acelea si
exercitii. Din aceasta cauza dar si din cauza volumelor si intensitatilor mari de lucru,
sportivul trebuie sa manifeste o daruire si o atitudine mentald exceptionale.

20) Principiul antrenamentului total, este practic un summum de principii descrise

mai sus, metode corespunzatoare etapei de evolutie a sportivului.

5. NUTRITIA SI ALIMENTATIA IN CULTURISMUL DE PERFORMANTA

Nutritia umana este stiinta care stabileste nevoile energetice si in principii
nutritive, necesare dezvoltarii normale a copilului si adolescentului, iar in perioada
adultd, intretinerii in regim optim a functiilor organismului tinand seama de varsta,
sex, grad de activitate fizica, conditii de mediu, precum si de prezenta starii de
sandtate sau de boala. Starea de nutrifie exprimd gradul in care sunt satisfacute
nevoile nutritive fiziologice ale organismului. Starea optimd de nutritie se
caracterizeaza prin echilibrul dintre aporturile si cheltuielile nutritionale.

Alimentatia furnizeaza energia necesara mentinerii proceselor vitale ale
organismului. O mare parte din reactiile chimice din celule constau, in esenta, din a
face utilizabila energia alimentelor pentru diferitele functii fiziologice celulare.

Organismul are nevoie de anumite principii nutritive, care trebuie sa fie
furnizate zilnic prin alimente. Ratia zilnica recomandata reprezinta acea cantitate
dintr-un principiu nutritiv esential, considerata adecvata pentru acoperirea nevoilor.
Aportul alimentar trebuie sa fie suficient pentru a asigura necesarul metabolic al
organismului si in acelasi timp, sa nu produca obezitate.

Unul dintre factorii principali care influenteaza cresterea capacitatii de
performanta in culturism se refera la nutritie si suplimentatie. Deoarece necesarul

caloric al unui culturist este diferit in functie de greutatea corporala si de etapa de



pregitire, el trebuie si urmeze o dietd individualizatd. In continuare vom descrie
principalele substante si alimente care conduc la optimizarea si cresterea
performantei in culturism:

H,0 si Fibrele vegetale, nu produc calorii, in schimb apa este indispensabila
organismului, ea compunand 70% din masa unui om, iar fibrele vegetale, desi nu
sunt indispensabile supravietuirii, sunt foarte utile din doua puncte de vedere: atunci
cand vrei sa slabesti, ele pot da senzatia de satietate fara sa aduca calorii in organism
si in general regularizeaza circulatia in intestinul gros, ceea ce reduce riscul de
cancer al colonului.

Apa trebuie consumatd in cantitati suficiente pentru a nu avea niciodata
senzatia de sete, pentru ca deja acesta este semnalul ca organismul este usor
deshidratat. Desigur, cantitatea zilnicd necesara variaza in functie de anotimp, de
efort, de greutatea sportivului.

Proteinele, sunt substante alcatuite din lanturi de aminoacizi, legate intre ele
prin legaturi peptidice. Proteinele din alimente sunt prelucrate in procesul de
digestie, rezultand aminoacizii componenti, in forma libera sau legati cate 2-3, forme
n care se absorb Tn organism.

De asemenea, daca exista un surplus de proteine, corpul nu poate depozita
foarte multe si de aceea le transforma in grasime. Proteinele aduc in organism
aproximativ 4 calorii pe gram.

Proteinele (aminoacizii care compun proteinele) contin 16% azot. Deci atunci
cand mancam proteine mancam si azot. Balanta azotatd este diferenta intre azotul
introdus in organism si cel eliminat prin urina. Pentru a acumula masa musculara
trebuie sa avem in primul rand o balanta azotata pozitiva, adica sa mancam mai mult

azot decat eliminam.



5.1. SURSELE SI TIPURILE DE PROTEINE

Principalele surse de proteine de calitate superioara sunt reprezentate de carne,
peste si derivatele lor. Comparativ cu proteinele din lapte sau branzeturi, ele confin
cantitati mai mari de metionina si lizind dar sunt mai sarace in leucina, izoleucina si
valind. Bogatia in lizind le face indicate pentru corectarea valorii biologice a
proteinelor din cereale care sunt sdrace in acest aminoacid, de aceea se recomanda
asocierea carnii sau pestelui cu derivate cerealiere.

Pentru procesele descrise mai sus, corpul are nevoie de aminoacizi, din care
sintetizeazi proteine. In procesele care au loc in organism, se pot sintetiza anumiti
aminoacizi necesarl, insd pentru aceasta trebuie sa existe disponibil al{i aminoacizi,
numiti s1 aminoacizi esentiali.

Aminoacizii esentiali nu pot fi sintetizati in corp, si de aceea trebuie sa existe
in alimentatie surse de proteind care sa aduca in organism tofi acesti aminoacizi in
cantitafile necesare. Sursele de proteina care au tofi cei 8 aminoacizi esentiali se
numesc proteine complete.

Acestea sunt proteinele de origine animala si soia. Restul vegetalelor nu
contin toti aminoacizii, de aceea, pentru asigurarea tuturor aminoacizilor sau o sa
mancam suficiente proteine de origine animald, sau o sd3 combinam diferite surse de
proteind vegetala. Pe langd acestea mai se poate folosi si soia, care insa este
deficitara la un anumit aminoacid, metionina.

Zerul si Caseina

Zerul este compus din diferite peptide (molecule proteice mai mici) cu efecte
specifice: lactoferina ca antioxidant de exemplu. Caseina este de fapt compusul
proteic continut in branza.

Proteina din lapte



Este destul de ieftind si are un profil de aminoacizi foarte bun. Problema este
ca laptele contine si un glucid, lactoza, care nu este bine digerat de toata lumea. O
alta problema sunt si grasimile din lapte.

Colostrum este laptele secretat in primele 48 de ore dupa nastere. Din moment
ce ar fi dificil si scump sa fie colectat de la oameni, se utilizeaza colostrumul bovin
(provenit de la vaci).

Soia — se considera in general ca proteinele din plante nu ar fi utile pentru
construirea de masa musculara din moment ce nu contin toti aminoacizii esentiali.

Ouale. Un ou de marime medie contine aproximativ 7 grame de proteine,
impartite aproximativ egal intre albus si galbenus. Galbenusul contine si grasimi,
colesterol, lecitina, vitamine, minerale, pe cand albusul contine doar proteina si apa.

Proteinele sunt folosite la reconstructia tesuturilor dupa antrenament, deci
doar consumul de proteine in exces nu va duce la o crestere musculard pe termen
lung, antrenamentul fiind stimulul care determind ingrosarea fibrei musculare ale
muschiului pe care urmarim sa-l1 dezvoltam. Se stie ca anabolismul proteic este
crescut si la 24-36 de ore dupa antrenament, deci corpul are nevoie de mai multe

proteine pentru a creste.

5.2. CARBOHIDRATII

Sunt substante folosite de organism cu precidere ca sursi de energie. In
special muschii si creierul au nevoie de carbohidrati pentru a-si satisface nevoile
energetice momentane si de duratd. Mai ales in timpul exercitiilor anaerobice
(exercitiile cu greutati, de intensitate mare) se consuma carbohidrati, si cantitatea
disponibila afecteaza direct energia si rezistenta. Un gram de carbohidrati contine

aproximativ 4 calorii.



Necesarul de carbohidrati. In general, o persoand care face culturism are
nevoie de 4-6 grame de carbohidrati pe kilocorp pe zi. Pentru regimurile de definire
necesarul este 2-3 grame pe kilocorp pe zi. Aceste cifre pot varia in functie de tipul
somatic (ectomorfii au nevoie de mai multi), intensitatea antrenamentului si alesi
parametri.

in general carbohidratii simpli se prefera imediat dupa antrenament, in timp
ce restul meselor ar trebui sd confind in majoritate carbohidrati cat mai complecsi,
in forme cat mai naturale, neprelucrate industrial. Desi sunt populare regimurile de
slabire fara carbohidrati, acestea s-au dovedit in timp contraproductive, generand
chiar probleme de sanitate. In cazul lipsei carbohidratilor din alimentatie,

organismul va descompune proteine pentru a fabrica glucoza.

5.2.1. TIPURI DE CARBOHIDRATI

Carbohidratii de clasifica dupa complexitatea formulei chimice si dupa
raspunsul insulinic pe care il produc in organism. In momentul cand in organism
patrund carbohidrati, pancreasul secretd insulina, hormon cu rol complex de
transport al substantelor nutritive si de reglare a nivelului de zahér din sdnge. Aceasta
capacitate de a genera un raspuns insulinic este masuratd prin indicatorul numit
indice glicemic.

Carbohidratii simpli — Au moleculd mai simpld si nu este nevoie sa fie
descompusi prin digestie, ei absorbindu-se rapid si dand un raspuns insulinic
puternic. Problema este ca dupa acest raspuns insulinic, nivelul din sange scade mai
mult decat este necesar, diminuandu-se astfel nivelul energetic si promovand

depunerea de grasime.



5.3. GRASIMILE

Numite si lipide, grasimile sunt substante cu roluri complexe in organism:
rezerve concentrate de energie, izolatie termica si Impotriva socurilor solvent pentru
transportul vitaminelor liposolubile (A, D, E, K) furnizor de acizi grasi esentiali, fara
de care corpul nu poate functiona. Fara grasimi nu s-ar putea sintetiza diferite
substante, printre care ti hormonii, testosteronul de exemplu. Grasimile produc prin
ardere aproximativ 9 calorii.

Tipuri de grasime. Odata consumate, grasimile sunt digerate si transformate
in acizi grasi si glicerina. Acizii grasi, dupa structura lor chimica impart grasimile
n:

1. Grasimi saturate — se gasesc in produce animale cum ar fi: carnea rosie,
carnea de pui sau gaina, oud, lapte si derivate, uleiuri tropicale. Acesta este tipul de
grasime care se depune in artere cu colesterolul rau, LDL, contribuind la producerea
bolilor circulatorii §i de inima si a unor tipuri de cancer. Se recomanda ca maxim
10% din grasimi sa provind din acizi grasi saturati.

2. Grasimi polinesaturate se gasesc in peste si uleiuri vegetale cum ar fi: uleiul
de floarea soarelui si de porumb, furnizeaza acizi linoleic si linolenic, esentiali
pentru organism.

3. Grasimi mononesaturate se gasesc in uleiuri vegetale — masline, arahide —
acestea trebuie sa predomine 1n alimentatie. Acizii grasi esentiali omega 3 si omega
6 ce formeaza grasimile polinesaturate si mononesaturate ajutd la mentinerea
sanatatii incheieturilor, a parului, pielii si a nivelurilor hormonale, si chiar a

castigurilor de masa musculara si arderea grasimilor.



5.3.1. SURSE DE GRASIME

Cele mai bune surse de grasime sunt grasimea de peste si uleiurile de masline,
rapita si arahide. Neutre pot fi considerate grasimile din floarea-soarelui si alte
plante. Trebuie evitate grasimile de origine animald cét si grasimile prajite. Se
recomanda consumul grasimilor in forma cruda, nepreparate termic.

Consumul grasimilor este crezut de ani de zile ca fiind singurul responsabil
pentru surplusul de grasime al corpului noastru. Un segment intreg din industria
dietetica s-a format pe premiza cd dacd vom reduce grasimea din alimentatie, nu ne
vom ingrasa.

Majoritatea culturistilor de azi inteleg ca schimbarea tipurilor de grasime din
dieta este la fel de importanta ca micsorarea cantitatii de grasime consumata. Unele
grasimi trebuie mancate. Cercetarile demonstreaza ca, consumarea anumitor grasimi
pot ajuta un culturist sa pastreze mai multd masa musculara in timp ce este pe regim
de slabire, sa accelereze pierderile de grasime, sa imbunatiteasca performanta

sitemului nervos si chiar sa si construiasca "lean muscle mass".

5.3.1.1. SURSELE DE PROTEINE SI GRASIMEA

O intelegere bund a grasimilor este binevenitd cand alegem o sursd de
proteine. De exemplu, 55% din caloriile carnii rosii provin din grasime, majoritatea
saturatd, existand o posibilitatea mai mare de a se depune decat puiul cu (18%-40%
calorii provenite din grasime depinzand de metoda de gatit) sau peste (cu7%-25%).

Chiar si carnea usoard de vita contine 44% calorii din grasime. Ia masuri
speciale pentru a reduce cantitatea de grasime din carnea de vita prin taierea grasimii

vizibile si scurgerea uletului produs prin gatire. Culturistii aleg intotdeauna ca sursa



de proteind carnea alba (pieptul de pui contine doar 18% calorii din grasime si

pieptul de curcan doar 5%).

5.4. VITAMINELE

Vitaminele sunt substante nutritive vitale, prezente in cantitati infime in
alimetatie, indispensabile numeroaselor functii ale organismului. Spre deosebire de
celelalte elemente din alimentatie (furnizorii de energie — proteinele, glucidele si
lipidele), vitaminele nu livreaza energie.

Rolul lor este insa foarte important, fara ele furnizorii de energie neputandu-
si realiza functiile. Prezente in cantitate mai mare sau mai mica in alimente, cle
participa in procesele biochimice si metabolice ale organismului.

Vitaminele patrund in organism prin alimentatie, dar sunt utilizate abia la
incheierea procesului de digestie. Functia lor este asemenea unor substante
catalizatoare care asigura desfasurarea corecta a proceselor metabolismului. Ele au
rol in dezvoltarea celulard, au rolul de antioxidanti, contribuie la producerea
globulelor in sange, a hormonilor si a substantelor chimice care transmit influxul
nervos.

Vitaminele nu produc direct energie, dar sunt indispensabile proceselor de
producere a energiei. Organismul nostru nu poate produce singur vitaminele, ceea
ce face cu atata mai necesar aportul lor prin alimentatie si suplimente. Administrarea
insuficientd cu vitamine poate determina pe termen scurt scdderea energiei, iar pe

termen lung anemie si diverse boli.



5.5. MINERALELE

Cateva din elementele minerale sunt prezente in organism in cantitati foarte
mici dar sunt esentiale pentru cresterea si dezvoltarea optima, pentru sanatate.
Fiecare oligoelement are un spectru de actiune care depinde de doza, de alti
constituienti ai dietei si de starea nutritionald a individului.

Sarurile minerale, desi nu sunt factori energizanti, au in organism acelasi rol
important ca si proteinele, lipidele si glucidele, sunt incluse in structura celulelor,
intra in constitutia unor enzime, vitamine si hormoni, facilitind functionarea
acestora in organism. Nu produc calorii, iar necesarul lor cantitativ variaza in functie
de marimea sportivului, efortul depus si transpiratia sportivului (care este mai mare

vara).

5.6. MASA MUSCULARA (ACUMULAREA)

Scopul principal este acela de a sta intr-o stare anabolica pe o perioada cat mai
lungd de timp. O strategie buna este sa mancafi o masa bogatd (nu neaparat
cantitativ) inainte de antrenament, pentru a mentine un nivel energetic ridicat si
suficienti aminoacizi pentru o stare anabolicd. Evitati sa luati in greutate pe seama
acumularilor de masa adipoasa. Oricat pare de ciudat acum, la un moment dat veti
dori sa nu fi pus acele kilograme de grasime.

Surplusul zilnic de calorii trebuie sd fie in jur de 300-500, fata de ce se
consuma in mod normal. Alimentele si suplimentele trebuie sa fie luate in 5-6
reprize, pentru a asigura un nivel cat mai constant de nutrienti in sange. Cel mai bun
indicator al ajustarilor care trebuie efectuate este oglinda. Cantarul te poate insela,

chiar si centimetrul.



® Mic dejun: bogat in proteine si carbohidrati. Se recomandi si
suplimente de vitamine si minerale.

® Cu 2-3 ore inainte de antrenament : masa normald, carbohidrati
complecsi, proteine slabe.

® Cu 30-60 de minute Tnainte de antrenament : 20-30 de grame de
carbohidrati complecsi si 10-20 de grame de proteine.

» in timpul antrenamentului, daca intensitatea este mare, bea o bautura cu
carbohidrati, chiar o bautura isotonica, ce inlocuieste si electrolitii
pierduti prin transpiratie.

® Imediat dupd antrenament, un supliment cu carbohidrati predominant
simpli (aprox. 0.9 grame pe kilogram corp) si proteine de absorbtie
rapida (0.5 grame pe kilogram corp). Tot acum este momentul prielnic
si pentru suplimentarea cu glutamina, vitamine, minerale, creatina.

® La 1-3 ore dupi antrenament: masi obisnuitd, bogati in calorii.

® Tnainte de culcare, carbohidrati complecsi, proteine cu absorbtie lenti.

5.6.1. PIERDEREA DE MASA ADIPOASA

In general, pentru slabire, trebuie respectate urmitoarele reguli:

1. eliminarea glucidelor simple, a grasimilor animale si a alcoolului.

2. eliminarea prajelilor, mezelurilor, a branzeturilor grase si a produselor de
cofetarie si patiserie.

3. eliminarea produselor de tip fast-food (mai ales hamburgeri, hotdog,
chiar si nuggets care contin multd grasime ascunsa).

4. consumul in cantitdfi cat mai mari a vegetalelor bogate in fibre.

5. consum ridicat de apa.

6. mesele zilnice trebuie sa fie reduse cantitativ dar in numar de 4-6.



7. nu trebuie sd va infometati. Organismul reactioneaza negativ la
infometare, crednd un mediu hormonal propice depunerii de grasime si

descompunerii proteinelor.

6. STEROIZII

De fapt denumirea ar trebui sa fie de steroizi anabolic-androgeni, dar vom
utiliza in continuare denumirea mai simpla de steroizi. Inca din anii 30 s-a descoperit
cad administrarea de steroizi la animale de laborator produce cresteri in masa
musculara si osoasa. Ei au intrat rapid in arsenalul culturistilor si halterofililor
datorita acestor efecte.

Oamenii de stiintd germani, in timpul celui de-al doilea razboi mondial, au
sintetizat steroizi care au fost experimentati atat pe soldati cat si pe prizonierii din
lagarele de concentrare naziste.

Steroizii anabolici sunt substante chimice inrudite cu testosteronul dar cu
proprietati androgene mult reduse fatd de acesta, fiind insa pastrate proprietatile
anabolice (de acumulare se tesut muscular si osos in special). Desi tinta finalad este
realizarea unui steroid care sa isi fi pierdut total caracteristicile androgenice specifice
testosteronului, se pare ca ea nu va fi niciodatd atinsa (din aceasta cauza denumirea
corecta ar fi de steroizi anabolici androgeni).

O altd cauza pentru dezvoltarea de steroizi a fost aceea cad testosteronul,
administrat oral, este incactivat in proportie de 98% in ficat, inca de la prima trecere,
deci o cantitate foarte mica de substanta ajunge in sange fiind utila.

Steroizii sunt obtinuti prin modificare moleculei de testosteron, mai mult sau
mai putin, rezultand substante cu proprietati asemanatoare dar si cu diferente. De
exemplu, anavarul este un steroid cu proprietdti androgenice foarte scazute, dar in

acelasi timp si cu proprietati anabolice scazute (are insa marele avantaj al cresterii



sintezei de ATP). De asemenea, timpul de actiune al steroizilor poate fi diferit, unii
fiind metabolizati mai rapid altii mai lent.

Pentru a fi eficienti, steroizii trebuie sa stea in sdnge mai mult timp si in acest
scop molecula de testosteron a fost initial modificata, adaugandu-se un grup alchil
in pozitia 17, ceea ce a rezultat in steroizi eficienti pe cale orald, dar toxici pentru
ficat. Tn general, steroizii injectabili nu sunt toxici pentru ficat, dar exista si exceptii:

stanozolol, metandrostenolon, anadrol, care sunt 17alfa alchilati.

6.1. EFECTELE STEROIZILOR ANABOLICI SI CINE il FOLOSESTE

Steroizii sunt folosifi in scop medical in situatii de genul: insuficienta
hormonald, pubertate intarziatd, dupa castrare, operatii cu pierderi mari de tesut,
impotenta, HIV, cancer mamar, anemie grava si alte boli sau situatii critice ale
organismului.

Datorita efectelor anabolice ei sunt folositi si de persoane sanatoase, care vor
sda-si Tmbunatdteasca performanta sportiva (sportivi de performanta in special in
sporturi de fortd dar nu numai: culturism, haltere, powerlifting, canotaj, ciclism, box,
inot), pentru a arata mai bine (muschi mai mari i mai putina grasime — aici intervine
si presiunea creata de prezentarea idealurilor de frumusete in mass-media) sau chiar
pentru a imbunatati performantele in anumite actiuni legate de indeplinirea sarcinilor

de serviciu (militari in trupele speciale, bodyguarzi etc.).

6.1.1. CUM SE FOLOSESC STEROIZII

Tn general steroizii sunt injectabili sau pastile. Exista si variante sub forma de

unguent sau gel care se aplica prin piele, supozitoare, picaturi si spray-uri nazale,



implanturi subcutanate. Dozele folosite sunt de obicei de la de cateva ori mai mari

decét doza recomandata prin prospect pentru diferite afectiuni, pana la 1000 de ori.

Utilizatorii de obicei combina steroizii, folosind la un moment dat mai mult

de o substanta, de obicei un oral si un injectabil, n ideea ca asta ar produce efecte

mai mari, desi nu s-a demonstrat stiintific acest lucru.

6.1.2. IMPORTANTA ANALIZELOR MEDICALE

Pentru diminuarea efectelor secundare si pentru monitorizarea cat mai atenta

a starii de sandtate, ideal ar fi cad atat Tnainte, in timpul si dupa utilizare, sd se

efectueze o serie de analize medicale simple, dar care pot trage la timp un semnal de

alarma.

Parametrii cardiovasculari: se stie ca folosirea steroizilor duce la
cresterea riscurilor de ateroscleroza pe termen lung. De aceea trebuie
monitorizati factorii principali de influenta: colesterolul (HDL/LDL),
tensiunea arteriala, trigliceridele, lipoprotenele.

Teste ale ficatului: steroizii orali Tn special, sunt hepatotoxici, de aceea
monitorizarea anumitor parametri ai functionarii ficatului pot trage la
timp acel semnal de alarma: transaminaza, bilirubina (totala, conjugata
si libera) s.a.

Teste generale ale sangelui, care dau o idee generald asupra a ce se
intampla in organism: hemoglobind, electrolitii, albumina, globulina
S.a.

Parametrii endocrini, ne spun care sunt efectele utilizarii steroizilor
asupra sistemului hormonal: testosteronul, cortizonul, estrogenul, LH-

ul, sumarul de urina poate fi de asemenea folositoare.



7. REFACEREA ORGANISMULUI DUPA EFORT

Refacerea reprezinta o componenta a antrenamentului sportiv care foloseste
in mod rational si dirijat o serie de mijloace medico-pedagogice naturale si/sau
artificiale provenite din mediul exterior si/sau intern al organismului, in scopul
restabilirii homeostaziei dinaintea efortului si, mai ales, depasirea acestuia prin
,,supracompensare functionald”.

Cu cat va antrenati mai intens, mai greu, si cu cat mai frecvente sunt
antrenamentele voastre cu atat veti creste mai repede. Din pacate sintagma ““cu cat
mai frecvente sunt antrenamentele voastre” este deseori prost inteleasa. Daca luati
in considerare o multime de programe de antrenament veti vedea ca putine includ
s1 problema recuperarii.

Este dificil sd se gaseasca un echilibru intre programele de antrenament si cele
de refacere, astfel Tncat cele mai bune performante sa fie realizate fara ca sportivul
sau antrenorul sa cedeze, deoarece multi antrenori si sportivi nu sunt constienti de

rolul si beneficiile antrenamentului de refacere.

7.1. COMPONENTELE REFACERII

Luati in calcul faptul ca organismul nu se reface ca un tot unitar, ci exista patru
parametri ai refacerii dupa un antrenament, fiecare avand tempoul sau.

1. Refacerea energetica. Antrenamentele sunt mari consumatoare de energie,
rezerve energetice ce trebuie refacute Tnainte ca un alt antrenament sa aiba loc. Luam
in considerare doua tipuri de energie: prima include ATP-ul si fosfocreatina, iar a
doua glicogenul. Dacd nu sunteti supraantrenati sau nu tineti o dieta saraca in
carbohidrati, refacerea energetica se face in cateva ore. Mesele bogate in

carbohidrati si creatina, luate constant de-a lungul zilei vor face mai rapida refacerea



energetica. Aceasta nu este totusi limita majora a recuperarii, desi starea energetica
in care se afla o celuld va ajuta compensarea anabolica.

2. Refacerea hormonala. Antrenamentul intensiv solicitd sistemul endocrin. Dupa
un antrenament nivelul cortizolului poate creste, iar nivelul testosteronului poate
creste in timpul antrenamentului, dar ulterior scade pentru cateva ore. In general,
refacerea hormonala este completd dupa 24 de ore de la antrenament. O revenire a
nivelului hormonal poate dura mai mult decat refacerea energetica dupa exercitii
intense, dar oricum un atlet natural are nivelul de testosteron mai ridicat decat o
persoand sedentara, stiut fiind ca exercitiile cu greutdfi au un efect benefic asupra
sistemului hormonal Tn cazul in care nu exista supraantrenament. Antrenamentele
consecutive (mai mult de doua-trei zile fara a fi urmate de o zi de pauza) nu trebuie
sa devina un obicei. Acordati corpului zile de refacere intre antrenamentele grele.

3. Refacerea contractila. Lucrurile incep s1 devin ceva mai complicate aici. Dupa
un antrenament usor refacerea aparatului contractil al muschilor (actina si miozina)
ar trebui sa fie destul de rapide.

4. Refacerea sistemului nervos. Muschii nostri se contractd deoarece creierul le
trimite semnale in acest sens. In consecintd sistemul nervos este un parametru
esential in determinarea fortei. Antrenamentele obosesc sistemul nervos, care, la fel
ca si muschii, are nevoie de timp pentru refacere, in unele cazuri chiar de doua ori
mai mult decat muschii. Pentru a obtine maxim de progres trebuie sd reduceti

frecventa antrenamentelor si sa va antrenati intensiv.

7.2. ELEMENTE DE REFACERE SI RECUPERARE SPECIFICE
CULTURISMULUI
7.2.1. ALIMENTATIA SI DIETA SPECIFICA

Ratia unui sportiv care se antreneaza intens cu greutati va avea o alurad

hiperproteica, normoglucidica si hipolipidica. Spunand hiperproteica ne gandim la



valori care variazi intre 2.5 si 3,5 g. de proteina pe kg.corp. 1In efortul specific
culturismului, dar si al altor sporturi care cultiva sub o formad sau altd fortd sub
multitudinea ei de tipuri, cuvantul de ordine este Proteina. Ea este de fapt o inlantuire
de aminoacizi si ne intereseaza in special pentru rolul sau plastic de constructie si de
reconstructie a materiei vii in general, si a muschiului in special.

Desigur pentru o mai bunda absorbtie a proteinei, dar mai ales pentru a nu o
deturna de la rolul sau plastic, este necesar sa ingeram si o cantitate de glucide, de
preferat cele de absorbtie lentd. Toatd aceastd ,,goand” dupa proteind rezidd din
faptul ca organismul uman nu are tesut specializat de depozit pentru proteina
ingerata. Pentru lipide si glucide insd, aceste depozite exista, si nu de putine ori

foarte bine puse 1n evidenta.

7.2.2. ODIHNA ACTIVA — PARTE INTEGRANTA REFACERII DUPA
EFORT

[n unanimitate, toti specialistii, sunt de acord ca dobandirea formei sportive
este un proces laborios de lungd duratd. Acest proces se desfdasoara gradual
culminand cu competitia propriu-zisa.

Nu de putine ori, dupa terminarea competitiei, sportivul primeste pauza de
antrenamente considerandu-se ca aceasta intrerupere brusca a activitatii este o stare
menita sa contribuie la refacerea sportivului. Nimic mai gresit; mentionam ca iesirea
din forma sportiva se va face tot treptat, dirijat, de cel care a indus-o.

Situatia se poate regla apeland la un indicator obiectiv si cuantificabil:
frecventa cardiaca (b/m.), care trebuie sa se situeze in intervalul 120 — 140 b/m., si
consumul maxim de oxigen ( VO, max.) cu valori de pani la 50 — 60%. Tn cazul in
care aceasta activitate se prelungeste, depozitele energetice (si asa diminuate) tind

sa scada g1 mai mult.



Aceste depozite se refac dupa o dinamica proprie ce depinde de subiect, de
nivelul de antrenament, de naturd, intensitatea si durata efortului, si de ce nu, si de

starea de sanatate.

7.2.3. ODIHNA PASIVA (SOMNUL)

Face parte dintre procesele naturale de refacere a organismului ce raspund
solicitarilor sportive, si de care organismul nu se poate lipsi. In timpul somnului,
prin scoarta cerebrald se propaga niste procese inhibitoare cu caracter protector care
determina o regenerare a celulelor cerebrale. Produsele metabolice fiind indepartate,
scoarta cerebrala fiind astfel protejata de suprasarcini.

Cata valoare are in procesul de antrenament o cantitate suficientd de somn, se
poate deduce chiar si numai din faptul cd in timpul somnului se inregistreaza emisii
importante de hormon de crestere (Human Growht Hormone, HGH ) care la adult
are o importanta mare in refacere si pentru cresterea celulara.

Tulburarile somnului pot determina reducerea secretiei acestui hormon si, in
consecintd, anularea refacerii, drept care in sport astfel de tulburari pot fi interpretate

si ca 0 cauza sau, invers, ca un efect al unei suprasolicitari.

7.2.3.1. CAT TIMP TREBUIE SA DORMIM

Cea mai cunoscuta formula este aceea de 8 —8 — 8 (8 ore somn, 8 ore activitate,
8 ore odihna activa). Aceastd abordare este relativ justa, doar daca cel putin 1 — 1,5
(din cele 8) ore se dorm inainte de miezul noptii, iar activitatea fizicd a fost una de
tip mediu ca angajament fizic si/sau psihic.

in conditiile nivelului ridicat de performante la care s-a ajuns, dar si a

programului competitional sau de antrenament incdrcate, fac mai mult decat



necesara o sedintd de somn si in timpul zilei. Astfel, daca unui sedentar ii sunt
suficiente opt ore de somn, unui sportiv Ti sunt de mare ajutor cca. 10 — 12 ore. Cét
despre faptul de a dormi 1 — 2 ore Tnainte de miezul noptii, trebuie s spunem ca
daca impingem ora de culcare dincolo de ora 12 se pot tulbura, decala anumite

bioritmuri, situatie care duce la alterarea somnului.

8. NOTIUNI ANATOMICE $SI BIOMECANICA SEGMENTELOR
CORPULUI OMENESC.

Sistemul scheletic dispune de 206 oase si anume: neurocraniu 8, viscerocraniu
14, coloana vertebrald 33-34, clavicula 2, omoplat 2, stern 1, coaste 24, humerus 2,
radius 2, cubitus 2, carpiene 16, metacarpiene 10, falangele mainii 28, os coxal 2,
femur 2, rotula 2, tibie 2, peroneu 2, tarsiene 14, metatarsiene 10, falangele piciorului
28, peste 310 de articulatii si peste 430 de muschi striati. la care se adauga reteaua
nervoasa si reteaua vasculard, care iriga iriga toate aceste organe.

Masa totala a celor 206 oase, in stare uscata, este de numai 5 — 6,5 kg, ele
putdnd fi considerate constructii minime absolute, constructii care, cu material
minim, asigura o rezistenta maxima. Astfel, in conformitate cu legea lui Wolff,
marimea presiunii exercitate determina masa osului, forma osului ramanand aceeasi,
in conditiile In care procesele biologice de resorbtie si refacere de masa osoasa

produc schimbari permanente in tesutul osos.

8.1. SCHELETUL CRANIULUI

Formele si structura scheletului capului sunt rezultatul fortelor ritmice de

expansiune ale masei encefalice si al fortelor produse de muschii masticatori



craniomotori. Scheletul craniului este format din doud categorii de oase: oasele
neurocraniului si ale fetei (viscerocraniului).
Oasele neurocraniului formeaza cavitatea in care este adapostit encefalul
(creierul). Ele sunt in numar de 8 si anume:
® 4 oase neperechi: etmoidul care participa la delimitarea foselor nazale si a
orbitei, sfenoidul care are forma de fluture, corpul acestuia formand saua
turceasca in care este adapostita glanda hipofiza, frontalul care formeaza
fruntea, occipitalul care formeaza partea postero—inferioara a craniului.

® 2 oase perechi (2 parietale si 2 temporale)

8.2. SCHELETUL COLOANEI VERTEBRALE

Coloana vertebrala este cel mai important segment al aparatului locomotor.
De ea sunt legate toate celelalte segmente care alcdtuiesc trunchiul, respectiv
toracele si bazinul si tot de ea se prind membrele superioare si inferioare. Scheletul
coloanei vertebrale este alcatuit din 33-34 de segmente osoase, 344 suprafete
articulare, 24 discuri intervertebrale si 365 ligamente cu 730 puncte de insertie.
Asupra coloanei vertebrale actioneaza nu mai putin de 730 de muschi.

O vertebra tip este alcatuitd dintr-o parte anterioara numita corp vertebral si o
parte posterioara numita arc vertebral. Aceste 2 parti inchid intre ele o gaura numita
gaura vertebrala. Prin suprapunerea vertebrelor, gaurile vertebrale formeaza canalul
vertebral in care este addpostitd maduva spinarii.

Corpul vertebral are forma unui cilindru scurt si prezinta 2 fete, una superioara
si una inferioard. Arcul vertebral este neregulat. Posterior si median el prezinta o

apofiza spinoasa iar in lateral are cate o apofiza transversa.



8.3. SCHELETUL CUTIEI TORACICE

Scheletul toracelui este format posterior din corpii celor doudsprezece
vertebre dorsale, lateral din coaste si anterior din stern.

Cutia toracica este o cavitate in care sunt addpostite organe vitale cum ar fi:
inima, plamanii, vasele mari. Ea este formatd din: coloana toracica (posterior),
sternul (anterior) si coastele.

Sternul este un os plat, median si simetric situat in partea anterioara a toracelui
imediat sub piele, el prezinta 3 segmente:

1. segmentul superior care se numeste manubriul sternal. Manubriul are pe partile
lui laterale locuri de unde se prind clavicula si prima coasta.

2. segmentul mijlociu sau corpul sternului, prezinta pe marginile lui laterale fete
articulare pentru articularea cu urmatoarele 6 coaste.

3. segmentul inferior este cartilaginos si se numeste apendice xifoid.

Corpul sternului prezintda pe marginile lui laterale cate sapte fatete articulare
pentru cartilajele costale.

Coastele. Sunt in numar de 12 de fiecare parte. Ele sunt oase plate alungite si

Tncurbate latero-anterior, avand astfel forma unor arcuri de cerc.

8.4. SCHELETUL MEMBRULUI SUPERIOR

Scheletul membrului superior este format din:
1. Centura scapulara formata din: clavicula si scapula sau omoplat.
2. Scheletul membrului superior propriu-zis:
a. scheletul bratului este format din osul humerus;
b. scheletul antebratului este format din oasele cubitus si radius;

c. scheletul mainii este format din carpiene, metacarpiene si falange.



8.5. SCHELETUL MEMBRULUI INFERIOR

Scheletul membrului inferior este format din:
1. Centura pelviana formata din oasele coxale care sunt: ilion sau iliac,
ischion si pubis. Ele formeaza scheletul bazinului.

2. Scheletul membrului inferior propriu-zis:
a. scheletul coapsei este format din osul femur;
b. scheletul gambei este format din oasele tibie si peroneu,
C. rotula care participa la formarea articulatiei genunchiului;
d. scheletul piciorului format din oasele tarsiene, metatarsiene si

falange.

8.6. ARTICULATIILE SI BIOMECANICA ARTICULARA

Articulatiile sunt elemente anatomice la care i1au parte extremitatile
segmentelor osoase, legate intre ele prin parti moi.

In ceea ce priveste clasificarea articulatiilor, se poate face in functie de gradul
lor de mobilitate, iar o clasificare universal recunoscuta imparte articulatiile.

1. Sinartrozele sau articulatiile fixe, In care miscarile sunt minime sau inexistente.
Din acest tip de articulatii amintim: suturile oaselor craniului, suturile oaselor
sternului, articulatiile dintilor;

2. Amfiartrozele sau articulatiile semimobile in care miscarile sunt ceva mai
ample decét sinartrozele. Cele mai relevante articulatii semimobile sunt articulatiile
intervertebrale;

3. Diartrozele sau articulatiile mobile sunt caracterizate prin prezenta unei cavitati
articulare care apare intre extremitatile osoase. Exemple: articulatiile umarului,

cotului, genunchiului, soldului.



8.6.1. ARTICULATIILE COLOANEI VERTEBRALE

Intre vertebre se realizeaza o serie de linii articulare, astfel:

®  Articulatiile corpurilor vertebrale se realizeazi intre fetele superioare
si inferioare ale corpurilor vertebrale, interpunandu-se intre ele
discurile intervertebrale;

® Articulatiile apofizelor transverse se formeaza intre apofizele
transverse unite printr-un ligament intertransvers;

® Articulatiile apofizelor spinoase sunt unite prin 2 ligamente;

® Articulatia atlanto-occipitali se realizeazi intre condilii occipitali si
cavitatile glenoide ale vertebreti atlas;

® Articulatia atlanto-axioida se formeazi intre prima si a doua vertebra

cervicala.
8.6.2. ARTICULATIILE CUTIEI TORACICE

Articulatiile toracelui sunt urmatoarele:
1. Articulatiile costo-transversale se formeaza intre capatul posterior al
coastelor si apofizele transverse ale vertebrelor toracice;
2. Articulatiile costo-vertebrale care se realizeaza intre capatul posterior al
coastelor si corpurile vertebrelor toracice;
3. Articulatiile sterno-costale realizate intre capatul anterior al coastelor si

marginile sternului.



8.6.3. ARTICULATIILE MEMBRULUI SUPERIOR

Articulatiile membrului superior pot fi impartite in doud mari grupe:
articulatiile centurii pectorale si articulatiile membrului liber sau propriu-zis.

A. Articulatiile centurii scapulare sunt:

a. articulatia sterno-claviculard realizatd intre portiunea interna a claviculei si
suprafata articulard a manubriului sternal si prima coasti. In aceasti articulatie se
fac miscari de ridicare si coborére a claviculei;

b. articulatia acromio-claviculard are ca suprafete articulare acromionul si
extremitatea exterioara a claviculei. Aici se fac numai miscari de alunecare;

c. articulatia scapulo-toracica nu este o articulatie in adevaratul inteles al
cuvantului ci o jonctiune scapulo-toracica, ea neavand elementele specifice unei
articulatii. Suprafetele ei sunt formate de fata anterioara a scapulei si de fata externa
a coastelor.

B. Articulatia scapulo-humerald sau articulatia umarului are ca suprafete
articulare cavitatea glenoidd a scapulei si capul humerusului. Aceste doua
extremitdti osoase sunt cuprinse intr-o capsuld articulard si intdrite de douad
ligamente. In mentinerea contactului dintre cele doud suprafete articulare un rol
Important 1i revine musculaturii umarului, in special muschiului deltoid.

C. Articulatia cotului. Legatura dintre brat si antebrat este realizatd de cot.
Articulatia cotului se formeaza prin articularea elementelor extremitatii distale a
humerusului cu elementele extremitatii proximale a cubitusului si radiusului, astfel:

e trohleea humerald se articuleaza cu incizura trohleard a cubitusului
formand articulatia humero-cubitala;
e condilul humeral care este la exterior de trohlee se articuleaza cu fata

superioara a capului radiusului, formand articulatia humero-radiala,



e articulatia radio-cubitala proximala se realizeaza intre capul radiusului
care are intern forma unu unui cilindru plin, cu fata externa a cubitusului
care are forma unei semiluni.

D. Articulatia radio-cubitala distala, face parte alaturi de articulatia
radiocubitala proximalda din articulatia antebratului. Suprafetele articulare sunt
reprezentate de extremitatea cubitalda sub forma de cilindru plin si de extremitatea
radiala sub forma de cilindru scobit.

E. Articulatiile incheieturii mainii si ale mainii. Articulatiile Incheieturii mainii
si ale mainii sunt urmatoarele:

1. articulatia radio-carpiand reprezentatd de articularea suprafetelor inferioare ale
radiusului cu primul rand de oase carpiene;

2. articulatia medio-carpiana uneste primul rand de oase carpiene cu cel de-al
doilea;

3. articulatia carpo-metacarpiand uneste al doilea rand de carpiene cu
metacarpienele;

4.articulatiile metacarpo-falangiene se realizeaza prin unirea capetelor
metacarpienelor cu bazele primelor falange;

5. articulatiile interfalangiene in care falangele se articuleaza intre ele.

8.6.4. ARTICULATIILE MEMBRULUI INFERIOR

Articulatiile membrului inferior sunt formate din centura pelviana si articulatiile
membrului inferior propriu-zis.

A. Centura pelviani sau articulatiile bazinului. Segmentele osoase care
alcatuiesc scheletul bazinului se articuleaza intre ele astfel: anterior prin Simfiza

pubiana , suprafetele articulare fiind reprezentate de fatetele articulare ale oaselor



pubiene iar posterior prin articulatiile sacro-iliace, suprafetele articulare fiind
reprezentate de fetele interne ale oaselor coxale si fetele laterale ale osului sacru.

B. Articulatia coxo-femurala (articulatia soldului).

Articulatia soldului este o articulatie foarte mobila cu rol deosebit in statica si
locomotie. Suprafetele articulare sunt reprezentate de capul femurului si cavitatea
cotiloida a osului coxal. Cele 2 suprafete sunt mentinute in contact de o capsula
fibroasa si de patru ligamente. Cel mai important ligament al acestei articulatii este
ligamentul ilio-femural, de forma unui evantai foarte puternic, rezistand la o
tractiune de 350-600 kg.

C. Articulatia genunchiului. In regiunea genunchiului se gisesc 3 articulatii:

1. articulatia femuro-tibiald sau articulatia propriu-zisa a genunchiului este cea
mai voluminoasa si cea mai puternica. Suprafetele articulare sunt reprezentate
de cei doi condili femurali, (asezati la extremitatea distalda a femurului
posterior) si de cei doi condili tibiali cu suprafetele usor concave.

2. articulatia femuro-rotulianad participa la formarea articulatiei femurotibiale.
Aici, suprafetele articulare sunt reprezentate de catre trohleea femurala ,pe de
o parte si de fata posterioard a rotulei, pe de alta parte.

3. articulatia tibio-peronierd proximala se va studia la articulatiile gambei.

D. Articulatiile gambei. Cele doua oase ale gambei se articuleaza intre ele atat
prin extremitatile lor proximale cat si prin cele distale, realizand doua articulatii, una
proximala si una distald. In plus ele sunt unite ca si la antebrat, printr-o membrani
interosoasa care se intinde de-a lungul diafizelor.

1. articulatia tibio-peroniera proximala este realizata intre fata posteroexterna a
epifizei proximale tibiale si fata interna a capului peroneului;

2. articulatia tibio-peroniera distala are ca suprafete articulare, fata externd a

epifizei distale a tibiei si fata interna a epifizei distale peroniere.



E. Articulatia gleznei. Suprafetele articulare sunt reprezentate de fata inferioara
a tibiei si de cele doua fete articulare ale maleolei tibiale si maleolei peroniere.
Acestea formeazd extremitatea superioara a articulatiei. Suprafata articulard
inferioara este reprezentatd de fata superioara a osului astragal. Deci, articulatia

gleznei este o articulatie tibio-astragaliana.

9. GRUPE PRINCIPALELE DE MUSCHI SCHELETICI

1. Muschii regiunii posterioare ai gdatului si trunchiului

Planul I: reprezinta cel mai superficial plan si cuprinde:
e muschiul latisim dorsi, cel mai lat muschi al corpului situat in partea
posterinferioara a trunchiului.
e muschiul trapez; se insera pe linia nuchala superioara, procesele
spinoase C7 Ty,
ligament nuchal si ligamentul supraspinos toracal. De aici fibrele converg spre
centura scapulara astfel:
- Fasciculul superior (oblic descendent) se termina pe marginea posterioara a
claviculei si acromion;
- Fasciculul mijlociu (orizontal) se termina pe spina scapulei;
- Fasciculul inferior (oblic ascendent) se termina pe portiunea interna a spinei
Scapulei.
Planul I1: este format din cinci muschi, care se suprapun in parte, in modul
urmator:
e muschiul ridicator al scapulei, se insera pe procesele transverse C; Cs
respectiv pe unghiul superior al scapulei.
e muschiul romboid, se insera pe procesele spinoase ale vertebrelor Cy

T, si respectiv



pe marginea mediala a scapulei.
e muschiul dintat posterior superior, se insera pe procesele spinoase Cy
T3 Si
respectiv pe fata externa a primelor 5 coaste.
e muschiul dintat posterior inferior, se insera pe procesele spinoase
vertebrale Ty;
e L, respectiv pe ultimele 4 coaste (fata externa), muschiul splenius, este
impartit in doud portiuni: spleniusul capului, spleniusul gatului.
Planul 11, al muschilor spatelui este format de:
® muschiul erector spinal (extensorul coloanei vertebrale) ce ocupa
santurile costovertebrale. Muschii componenti sunt asezati pe straturi.
Cei profunzi sunt scurti, iar cei superficiali sunt lungi. Acesti muschi se
contopesc inferior intr-o masa comuna ce se ataseaza printr-0
aponevroza de procesele spinoase ale ultimelor vertebre lombare,
creasta sacrala mediana, creasta iliaca, fata posterioara a sacrului.
Planul IV, este format din fascicule musculare care se intind si sunt
reprezentate de:
- muschiul transversospinal este subampartit in trei grupuri: multifizi,
rotatori, semispinal.
Planul V, este planul cel mai profund, cuprinde urmatori muschi:
 muschii interspinosi, leagd o apofiza spinoasa de urmatoarea, de fiecare
parte a
ligamentului interspinos.
% muschi intertransversari, leaga o apofiza transversald a unei vertebre de
urmatoarea apofiza; sunt situati posterior de ligamentele intertransversale
si mai dezvoltati in regiunea cervicala si lombara.

¢+ muschii rotatori ai capului.



2. Muschii regiunii anterioare si laterale a gatului

Lateral:

e muschiul platisma;

e muschiul sternocleidomastoidian;

e muschii scaleni, sunt in numar de trei: anterior, mijlociu si posterior .
e muschiul drept lateral al capului.

Anterior:

» muschii suprahioidieni-digastric;

stilohioidian ;

geniohioidian;

= milohioidian;

* muschii infrahioidieni

= sternohioidian;

= sternotiroidian;

= tirohioidian;

= omohioidian.
Muschii prevertebrali
e muschiul lung la capului;
e muschiul lung al gatului;
e muschiul drept anterior al capului.

3. Muschii toracelui, sunt constituiti din doua categorii de muschi:

Musgchii regiunii anterioare (extrinseci):
=  Muschiul pectoral mare;
*  Muschiul pectoral mic;
=  Muschiul subclavicular;

=  Muschiul dintat anterior.



Muschii proprii (intrinseci):

e Muschii intercostali : interni §i externi
e Muschii supracostali;
e Muschii subcostali;

e Muschiul transvers al toracelui (triunghiularul sternului).

4. Muschii regiunii antero-laterale (abdomenului) sunt urmatori:

Muschiul drept abdominal (reprezintd o fasie situata imediat de linia
mediand);

Muschiul piramidal (de forma triunghiulara);

Muschiul oblic extern abdominal(compus din doud parti: musculara si
aponevrotica);

Muschiul oblic intern abdominal (este un muschi larg situat sub
precedentul);

Muschiul transvers al abdomenului (este lat, profund fatd de oblicul

intern).

5. Muschiul diafragm. (regiuni superioare abdomenului)

6. Muschii regiunii lombo-iliace (regiunea posterioard abdominald), cuprinde 3

muschi:

= Patratul lombelor;
*  Muschiul iliopsoasul;

*  Muschiul psoasul mic.

7. Muschii regiunii perineale

»  Muschiul ridicator al anusului;

=  Muschiul ischococcigian.

8. Muschi bazinului:

Anteriori:



o iliopsoas;
e psoas mare;
e iliac;
Posteriori:
= gluteu (fesier) mare;
= gluteu mijlociu;
= gluteu mic;
= tensor al fasciei lata;
= piriform;
= obturator intern;
= obturator extern;
" geaman superior;
= geaman inferior;
= patrat femural;

9. Muschi coapsei:

Anteriori (extensori):
e cvadriceps;
e croitor;
Mediali (adductori):
= adductor lung (superficial);
= adductor scurt;
» adductor mare (profund);
= pectineu
= gracilis
Posteriori (flexori sau ischiocrurali):

e biceps femural;



e semitendinos;
e semimembranos;

10. Muschi gambei:

Anteriori:
= tibialul anterior;
= extensor lung al halucelui;
= extensor lung al degetelor;
= peronierul al 11l —lea;
Laterali:
e lungul si scurtul peronier;
Posteriori:

= tibialul posterior

flexorul lung al halucelui plan

flexorul lung al degetelor profund

popliteul

triceps sural
= plantar superficial

11. Muschi piciorului:

a. Muschii plantei

Grup medial:
e abductor al halucelui;
o flexor scurt al halucelui;
e adductor al halucelui;
Grup lateral:

= abductor al degetului mic;

= flexor scurt al degetului mic;



Grup mijlociu:
o flexor scurt al degetelor;
e patrat plantar;
e lombricali (4);
e interososi (3 plantari, 4 dorsali);
b. Muschii dosului piciorului:
= extensor scurt al degetelor;

= extensor scurt al halucelui

9.1. MUSCHIUL STRIAT (ELEMENTE COMPONENTE)

Muschiul striat este un organ diferentiat care produce prin contractie
lucru mecanic. Un muschi striat este alcatuit din mai multe elemente si anume:

1. Corpul muscular este format din fibre musculare care la randul lor se formeaza
din unirea a mai multe miofibrile (organit celular specific fibrei musculare).

2. Tendonul este un organ de culoare alb-sidefie foarte rezistent, de forma
cilindrica. Prin intermediul lui muschiul se prinde de os.

3. Jonctiunea musculo-tendinoasd este locul unde muschiul se continuda cu
tendonul. Corpul muscular si tendonul sunt elemente structurale separate, unite
numai functional. Tendonul fiind foarte rezistent, iar fibrele musculare foarte
elastice, in timpul contractiilor musculare puternice, jonctiunea musculo-tendinoasa
va fi deosebit de solicitata, reprezentand punctul cel mai slab al intregului muschi.

4. Insertiile musculare sunt punctele de prindere a muschilor prin intermediul
tendoanelor, de os. Din cele doud capete ale muschiului, unul este considerat capat
de origine si este asezat proximal pe osul care este fix, iar celalalt este considerat

capat de insertie si este asezat distal pe osul mobil.
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