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TERMINOLOGIE

Antrenament (notiunea superioara — sSport) — intelesul principal = proces
pedagogic desfasurat sistematic si continuu gradat de adaptare a organismului omenesc la
eforturile fizice §i psihice intense in scopul obtinerii de rezultate inalte intr-una din
formele de practicare competitivd a exercitiilor fizice. Sinonime: pregatire sportiva.
(Alexe N., 1974).

Antrenamentul sportiv - este un proces complex desfasurat sistematic si continuu
gradat, de adaptare a organismului sportivului la eforturi fizice si psihice intense, in

vederea participarii la concursuri (A.Dragnea, 2002).

Pregatirea psihologica - pentru concurs - constd in ansamblul de masuri ce
urmaresc dezvoltarea laturilor psihicului sportivului solicitat in activitatea sportiva si care
i1 asigura posibilitatea obtinerii de succese in antrenament §i Tn concurs.

Pregatirea biologica - pentru concurs - este suma factorilor fiziologici, naturali
sau artificiali, aplicati in pregatirea sportivilor de performantd cu 7-10 zile Tnaintea
competitiilor importante (C.E., C.M., J.O.) cu scopul cresterii potentialului energotrop al

organismului ce determina capacitati de efort crescute. (A.Dragnea, 2002).



Mijloace folosite in scopul realizarii pregatirii biologice pentru concurs

- antrenamentele scurte (45-60 min), dar de mare intensitate;

- Incélzirea strict individualizata, completatd cu masaj care sa induca starea de start catre
indicatori favorabili performantei;

- produse farmacologice, folosite pentru sustinerea efortului si care isi pastreaza
valoarea ca mijloc de pregatire biologica;

- antrenamentul la altitudine;

Aceste mijloace au efecte energotrope (de stimulare).

Refacerea capacitatii motrice

Capacitatea motrica (notiunea superioara — miscare) — intelesul principal =
un anumit grad, diferite sarcini motrice. Observatii: valoarea capacitafii motrice este
influentata si de factori subiectivi, motivationali.(Alexe N., 1974).

Pregétirea biologica de concurs reuneste o serie de mijloace pe care le regasim in
procesul de antrenament, dar capata in perioada competifionald alte valente, fiind canali-
zate in directia asigurarii cadrului biologic optim pentru obtinerea de rezultate inalte in
intrevederi. Un element important al pregdtirii biologice pentru concurs este Starea
optima de sanatate. Consta intr-o sinteza de mijloace metodico-pedagogice naturale si
artificiale provenite din mediul intern si extern, integrate in regimul zilei de pregatire sau
de concurs cu scopul reinstalarii homeostazei.

Este un proces natural si se poate realiza spontan (pe baza unor legi fiziologice) si
dirijat (strict individulizata, are ca scop grabirea refacerii ).

Mijloacele refacerii — sunt naturale si artificiale (provenite din mediul extern sau
intern, aplicate rational in vederea restabilirii homeostazei organismului dinaintea
efortului si depasirea acestui nivel prin supracompensare).

Aceste mijloace pot fi clasificate dupa mai multe criterii §i anume:

- dupa efectele excitante — sfera neuropsihica, sfera endocrino-metabolica,
sistemul neuromuscular, sistemul cardio-respirator, analizatorii.

- dupa apartenenta mijloacelor;

- dupa tipul de efort.

Mijloacele farmacologice sunt un alt mijloc de refacere, care se refera la



medicatia efortului prin administrarea de substante sustinatoare de efort (ergotrope) care
pot sprijini efortul pe plan metabolic si care se administreazd dupa reguli medicale
precise, individualizate.

Substantele farmaceutice folosite in refacere au un pronuntat caracter de
substitutie, de suplinire (saruri minerale, vitamine, compusi glucidici, aminoacizi). Unele
sustindtoare de efort folosite in activitatea sportiva sunt stimulative pentru sinteza unor
hormoni, enzime §i vitamine implicate in efortul sportiv.

Refacerea urmareste in permanentd restabilirea potentialului fizic, utilizarea
mijloacelor farmacologice in acest domeniu avand inca multe rezerve.

Dieta sportiva se aplica in mod calitativ si cantitativ si are ca scopuri principale
mentinerea unei greutati corporale optime (cantitativ) si realizarea unei compozifii
corporale adecvate (calitativ).Dieta sportiva are efecte ergotrope. Din punctul de vedere
al mentinerii unei greutati corporale putem vorbi despre pierderea greutatii (slabire) si
cresterea greutatii (ingrdsare).

Slabirea se practica la sporturile cu categorii de greutate, in scopul incadrarii
sportivului la o categorie inferioara, obtinand astfel unele avantaje competitionale. Acest
proces poate avea efecte negative asupra sanatatii sportivului In cazul nerespectarii cu
strictete a principiilor alimentatiei rationale, ducdnd pana la prejudicierea performantei
sportive. Dintre efectele negative amintim: deteriorarea functiilor cardiace si renale,
scaderea tonusului muscular, a fortei musculare si a nivelului andurantei, modificarea
metabolismului, scaderea eficientei la antrenamente si la concursuri, scaderea rezistentei
organismului la imbolnaviri.

Ingrasarea se face treptat, in medie 1 kg/siptimani. Si in acest caz trebuie
respectate principiile alimentatiei rationale.

Realizarea unei compozitii corporale adecvate se realizeaza prin mineralizare,
vitaminizare, proteinizare si asigurarea echilibrului glicemic.

Sub aspectul efectelor ergotrope in pregatirea sportivului pentru concurs se

utilizeaza ratia hiperproteica si ratia hiperglucidica.

Capitolul 11
REFACEREA DUPA EFORT



Definitie si factorii care influenteaza refacerea

Refacerea (reechilibrarea sau reconditionarea biologicd) - reprezintd partea
componentd a procesului de antrenament care combind ansamblul mijloacelor naturale
sau artificiale din mediul intern sau extern, utilizate dirijat si rational in scopul accelerarii
proceselor de reconstituire a homeostaziei organismului la nivelul anterior stresului de
antrenament sau chiar sa fie depasit prin supracompensare.

Refacerea este un proces multidimensional care depinde atat de factori intrinseci,
cat si extrinseci. Antrenorul care constientizeaza acesti factori, care intelege procesele
fiziologice si disciplina careia trebuie sa i se supund sportivul, poate aplica selectiv
tehnicile de refacere.

Factorii care influenteazi refacerea

a) varsta - sportivii trecuti de 25 de ani au nevoie de perioade de refacere mai
lungi postantrenament decat sportivii mai tineri; cei sub 18 ani necesitd perioade de
odihnd mai lungi Intre eforturi pentru a facilita supracompensarea (Nudel 1989, Rowland
1990, Schoener-Kolb 1990).

b) experienta - sportivii mai experimentati se vor reface mai repede pentru ca au o
adaptare fiziologica mult mai rapida si miscarea lor este mai eficienta.

c) sexul - sportivele tind catre o ratd mai lenta a refacerii datorita diferentelor
endocrine, dintre care, mai ales, datoritd unei cantitati mai mici de testosteron (Noakes
1991, Rowland 1990, Vander si colab. 1990).

d) factorii de mediu - printre acestia se numara competitiile la mari altitudini
(peste 3000 m), unde presiunea gazelor implicate in respiratie este mai mica sau
antrenamentele pe vreme extrem de rece care afecteaza producerea hormonilor
regenerativi specifici, In special hormonul de crestere si testosteronul (Levine si colab.
1994, Stokkan 1994, Strassman si colab. 1991). Exercitiile fizice in conditii de clima rece
fac sa creasca rata de producere a lactatului la incarcaturi submaximale si sd scada rimul
metabolismului lipidelor. Aceastd scadere a metabolismului grasimilor s-ar putea datora
vasoconstrictiei din tesutul adipos si vasoconstrictiei adrenergice (Doubt 1991).

e) libertatea de miscare - influenteaza ritmul refacerii, deoarece scaderea
amplitudinii miscarilor din cauza fie a tesutului miofacial incordat, fie a aderentelor

localizate, poate afecta performanta sportiva si recuperarea. O alimentare saraca cu sange



circulant a nodurilor limiteaza alimentarea lor corespunzatoare cu nutrienti si oxigen,
compromitand astfel activitatea musculara generala (Andrews 1991, Kuipers 1988).

f) tipul de fibra musculard solicitat la antrenament - fibrele cu contractie mai
rapida au tendinta de-a obosi mai repede decat fibrele cu contractie mai lenta, din cauza
proprietatii lor contractile (Fox 1984, Noakes 1991).

g) tipul de exercitiu - implicit tipul de sistem energetic la care apeleaza sportivul
(predominant aerob sau predominant anaerob) influenteaza ritmul de refacere. Un sportiv
care se antreneaza pentru andurantd va avea un ritm de refacere mai scdzut decat unul
care se antreneaza pentru viteza de sprint (Fox 1984, Noakes 1991).

h) factorii psihologici - pe toata durata pregatirii, antrenorul trebuie sa evite sa
exprime sentimente negative (teamad, incertitudine, lipsd de decizie) pentru cd il poate
stresa pe sportiv, care, la randul sau, streseaza pe altii. Perceptia unor astfel de emotii de
catre sportiv poate declansa eliberarea cortisolului si a altor hormoni legati de stres.
Aceasta produce o serie de probleme psihologice care pot inhiba cresterea si repararea
tesutului muscular, duc la cresterea tensiunii musculare, determina scaderea raspunsului
inflamator sau a celui imunitar si afecteaza coordonarea neuromusculard i perceptia
temporald (Bloomfiel 1996, Nordfors 1997). Antrenorul trebuie sa faca in asa fel incat
sportivii sd nu se epuizeze fizic sau psihologic dupa primele etape eliminatorii ale
competitiilor cu mai multe curse sau jocuri.

i) rezolvarea traumatismelor locale acute si a supraantrenamentului - un sportiv
accidentat se va recupera cu dificultate din cauza nivelurilor Tnalte de hormoni catabolici
(cortisol) si amoniac (Berg 1994, Kuipers 1994).

J) existenta si realimentarea cu micronutrienti - proteinele, grasimile si hidratii de
carbon sunt tot timpul cerute de metabolismul celular, atat pentru formarea ATP-PC cit si
pntru regenerarea tesutului muscular deteriorat (Noakes 1991, Wardlaw 1992, Colgan
1993).

k) transferul de energie si indepartarea produselor reziduale - sportivii cu condifie
fizica superioara prezintd un ritm mai rapid de refacere datoritd eficientei cu care
organismul lor metabolizeaza hrana si elimind reziduurile. Ambii factori depind de
sistemul circulator, pentru a furniza fiecarei celule lucratoare mai intai schimbul de gaze

si apoi elementele nutritive de la sistemul digestiv (Fox 1984, Vander 1990, Noakes



1991).

1) diferentele de fus orar - afecteaza ritmul circadian al organismului. Printre
simptome se includ starea proasta, pierderea poftei de mancare, oboseald in timpul zilei,
desincronizarea functiei renale, tulburari digestive, scaderea nivelului hormonului uman
de crestere si tulburari de somn. Gravitatea acestor simptome depinde de abilitatea de-a
prestabili ritmurile organismului inainte de plecarea in calatorie, numarul de fuse orare
traversate, directia caldtoriei, tipul persoanei, varsta, regim alimentar si produse
farmaceutice cronobiotice prescrise (Loat 1989, Connor 1990).

A. Kinetoterapia sau odihna activa - Kinetoterapia se refera la eliminarea rapida
a produselor reziduale (acidul lactic) prin exercitiul aerob moderat sau prin exercitiul de
intindere (stretching).

B. Odihna totalad sau odihna pasiva - Odihna totala este principalul mijloc
fiziologic pentru refacerea capacitatii de efort. Sportivii au nevoie de 9-10 ore de somn,
din care peste 90% 1n timpul noptii. Se pot folosi mai multe metode pentru un somn
relaxat: masaj, bai calde, preparate din ierburi, mese usoare etc. Stilul de viatd afecteaza
de obicei ritmul refacerii; relatiile tensionate cu partenerii de viatd (parinti, frati, prieteni,
soti etc.) sau obiceiurile proaste (alcool, tutun, droguri etc.) pot influenta in mod negativ
refacerea.

Mijloace terapeutice de refacere

A. Masajul - este manipularea sistematica a tesuturilor moi ale corpului si ajuta la
inldturarea produselor toxice rezultate din metabolism. Masajul foloseste manevre
specifice (manuale, mecanice sau electrice) in scopuri terapeutice si poate fi localizat,
concentrat pe o anumita zond. Masajul se poate impar{i in masaj de suprafatd si masaj in
profunzime.

Un sportiv poate fi masat 15-20 de minute inainte de antrenament (dupa incalzirea
generala), 8-10 minute dupa un dus sau la sfarsitul unei lectii de antrenament si 20-30 de
minute sau mai mult dupa o baie fierbinte sau o saund. Se caracterizeaza patru tipuri de
masaj: intermediar, pregatitor, de antrenament si de revenire.

B. Caildura sau termoterapia - sistemul circulator are doua scopuri: sa furnizeze

nutrienti pielii i tesuturilor si sa directioneze caldura din interiorul corpului catre piele,



permitand eliminarea ei la suprafata acesteia. Cele doua tipuri de vase care indeplinesc
aceste functii sunt arterele si venele, ajutate de retelele de vase capilare.

Modalitatile de incalzire au diferite forme:

- Sauna,

- lampile de caldura,

- baia de aburi,

- impachetarile calde umede.

C. Terapia prin frig (crioterapia) - beneficiul cel mai cautat al terapiei prin frig
este efectul analgezic (reducerea durerii) pe care il are asupra tesutului localizat. Terapia
prin frig face sa creasca imediat fluxul sanguin, crescand nivelul oxigenului, al
metabolismului si reducand in mod semnificativ spasmul muscular. Crioterapia, pentru a
avea efect, trebuie aplicatd imediat dupa antrenament, timp de 15-20 minute, in functie de
adancimea tesutului in cauza. Zonele cele mai bune pentru crioterapie sunt cele care
necesita cel mai lung timp de refacere: muschii slabi, cei in care predomind fibrele cu
contractie rapida si unitatile tendinoase. (Noakes 1991, Rowland 1990, Vander si colab.
1990).

D. Bidile alternative - baile alternative induc o actiune de pompare in interiorul
muschiului; alternarea vasoconstrictiei cu vasodilatatia penetreaza tesutul muscular la o
adancime superficiald si se potrivesc cel mai bine in cazul accidentarilor aflate in faza
subacutda. Tratamentul trebuie sa dureze cel putin 30 de minute, un tratament mai
indelungat avand rezultate mai bune. Desi raportul intre cele doud modalitati este
variabil, se recomanda sa se aplice caldura de trei-patru ori mai mult deca frigul.

E. Oxigenoterapia - adesea, sportivii sufera de un deficit de oxigen de pe urma
antrenamentului; atunci cand oxigenul scade la 85% din valoarea normala, apare o
scadere a concentrarii; In cazul reducerii valorii concentratei de oxigen pana la 75% se
constatd o slabire a fortei iar la atingerea valorii de 70% apar starile depresive. Pentru a
depasi reducerea saturatiei de oxigen si a acoperi deficitul se recomanda exercitiile
respiratorii, precum §i inhalatia de oxigen Tnainte sau dupa competitii ori antrenamente,
ca si in timpul pauzelor. O masurd foarte importantd pentru sportivi o reprezintd
improspatarea continud a aerului in vestiare si sdli de antrenament.

F. Aeroterapia - in aerul atmosferic, exista particule incarcate pozitiv (aeroioni



pozitivi) si particule incarcate negativ (aeroioni negativi). Aerul de la munte, de la malul
marii, de langa cascade, de dupa furtuni cu ploaie este de-o incércatura preponderent
negativa din cauza prezentei vaporilor (dipolilor) de apa. Ionii pozitivi apar in cazul
miscarii aerului deasupra unor spatii aride, deasupra metalelor, in situatia unor tulburari
atmosferice, datoritd combustibililor fosili, fibrelor sintetice si echipamentelor
electronice. La antrenamente, un mediu incarcat pozitiv favorizeaza letargia, depresia,
iritabilitatea si durerile de cap. In schimb, un mediu incircat negativ favorizeazi
refacerea rapida a sistemelor circulator-respirator, maresc capacitatea de lucru si
stimuleaza producerea imunoglobinei A.

Aeroterapia se poate realiza pe cale naturald (odihna activa la altitudini subalpine,
mersul prin parcuri, paduri etc.) sau artificiala (cu ajutorul aparatelor producatoare de
aeroioni negativi).

G. Cura la altitudine - antrenamentul sau odihna activa la altitudini subalpine
(600-1000 metri) poate favoriza refacerea. La aceasta altitudine presiunea atmosferica
este redusa, umiditatea si temperatura sunt scazute, iar razele soarelui, mai ales cele
ultraviolete, au o intensitate si o durati mai lungd decat la indltimi mai mici. Intre 1300 si
1650 de metri altitudine, sportivii incep sa resimta fectele hipoxiei induse de altitudine; la
ntoarcerea de la altitudini mari nu se recomanda participarea la competitii decat dupa 3-5
zile (pentru readaptare). Antrenamentele la altitudini moderate (1800-300 de metri) pot
face sa creasca concentratia hemoglobinei in sdnge cu aproximativ 1% pe saptamana.
Antrenamentul la peste 4500 de metri poate face sa creasca semnificativ riscul raului de
inaltime.

H. Reflexoterapia - acupunctura si presopunctura: reflexoterapia provine dintr-0
veche formd de medicind chinezeascd bazata pe fluxul de energii pe anumite canale,
numite meridianele corpului. Tulburarile fluxului energiei din cauza unei alimentatii
incorecte sau a unui stres excedentar poate duce la probleme medicale grave.
Acupunctura si presopunctura ajuta la refacerea fluxului corect al energiei, promovand
vindecarea si armonia corpului. Sportivii pot utiliza acupunctura Tnainte, in timpul sau
dupa antrenament; in mod obisnuit, alinarea durerii si reducerea spasmului muscular sunt
aproape imediate, desi poate dura cateva sdptdmani pentru a putea beneficia pe deplin de

pe urma tratamentului.



1. Reflexoterapia vagald - aceasta tehnica stimuleaza sistemul vegetativ
parasimpatic (sistemul nervos autonom) care regleaza procesul de refacere a intregului
organism prin excitarea sau inhibarea celulelor efectoare sau inervarea muschiului neted
si cardiac, glandelor si neuronilor gastrointestinali. Presarea ultratoracica sau manevra
Valsalva poate calma agitatia cardiaca, care devine mult mai intensa la sfarsitul unui
antrenament solicitant. Sportivul poate avea o senzatie reconfortantd, de regenerare si
echilibru fnctional, daca 1si pune pe fatd un posop cald sau sta cu ceafa n bataia unui jet
de aer cald, inervarea nervului vag facandu-se la un nivel superficial. (Noakes 1991,
Rowland 1990, Vander si colab. 1990).

J. Chemoterapia - Vitaminele sunt o categorie de substante organice esentiale,
necesare reactiilor generatoare de energie din corp, care functioneaza si ca antioxidante.
Ele nu genereaza direct energie si nu po fi produse pe cai metabolice, de aceea trebuiesc
obtinute din hrana zilnicad. Vitaminele sunt solubile in apd (vitamina C si B complex) sau
in grasimi (vitaminele A, D, E si K). Viatminele solubile in apd servesc ca enzime si
coenzime vitale pentru metabolizarea grasimilor si hidratilor de carbon, dar nu sunt
Tnmagazinate in corp (se inmagazineaza in tesutul adiposdoar cele solubile in grasimi).

Mineralele sunt substante anorganice prezente in hrana: calciu, fosfor, potasiu,
sulf, sodiu, fier, fluor, clor, mangan, magneziu, cupru, crom, seleniu, iod si zinc.La
sportivii care se antreneaza in conditii de climd umeda si calda pierderile de minerale ca
fier, zinc, calciu, potasiu sau magneziu sunt un lucru obisnuit, de aceea alimentatia lor
trebuie suplinitd cu aceste minerale.

Refacerea prin alternarea activitatii de baza cu alte activitati

Refacerea dupa efortul fizic

Perioada de refacere - ai indicilor fiziologici ce succed efortului fizic.

Corpul necesitd o perioadi de timp pentru a se reface dupa efortul fizic. In acest
interval au loc modificari majore. (Bompa T., 2001).

A. Ritmul cardiac

Ritmul cardiac scade, revenind la valoarea normald pentru starea de repaus (se
poate constata prin masurarea pulsului). Aceasta se Intdmpla cu atat mai repede cu cat
conditia fizica este mai buna.

B. inliturarea acidului lactic
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Oxigenul inlaturd acidul lactic din organism (proces numit refacerea deficitului de
oxigen). Procesul se desfasoara mai rapid daca se executa exercifii de relaxare musculara.

C. Refacerea musculara

Muschii pot suferi leziuni Tn timpul antrenamentului. Ulterior, ele trebuie
reparate. Disparifia contracturii si a durerii necesita timp.

Exercitiile fizice pot determina rupturi microscopice ale fibrelor muscolare Miscarile de
extensie, ca parte a exercitiului de relaxare, diminueaza contractura musculara.

D. Depozitele de glicogen din muschi sunt consummate in timpul exercitiului
fizic. De asemenea, poate avea loc diminuarea glicogenului hepatic. Refacerea
depozitelor se realizeaza in timp.Se recomanda consumarea alimentelor bogate in
amidon, imediat dupa incetarea efortului fizic.

Cat dureaza perioada de refacere?

Perioada de refacere depinde de :

- Cat de solicitant este exercitiul;

- Conditia fizica cu cat conditia fizica este mai buna, cu atat recuperarea este mai

rapida;

- In faza initiald sunt necesare pauze de 24-48 de ore intre sedintele de
antrenament, in scopul refacerii;

- Daca antrenamentele au loc zilnic, zilele cu exercitii grele trebuie sa alterneze cu
zilele in care se executd exercitii mai usoare,

- Chiar in perioadele de antrenament sustinut se recomandd o zi de odihna pe
saptdmand.

Antrenament metabolic (notiunea specifica — antrenament) - intelesul principal
= expresie care indica efectele obtinute simultan la nivelul metabolismului intermediar n
antrenamentul sportiv.Observatii: Acest tip de antrenament se refera la procesele de

sinteza si oxido-reducere de la nivelul tesuturilor. (Alexe N., 1974).

Capitolul III OBOSEALA, TIMPUL LIBER, RECREEREA, SPORTUL SI
CALIREA ORGANISMULUI
. Definitia oboselii. Oboseala reprezinta starea tranzitorie produsd de o activitate

prelungitd sau excesiva, caracterizatd prin scdderea potentialului functional al
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organismului si printr-o senzatie subiectiva caracteristica (A.Dragnea, 2002).

Regim de antrenament (notiunea superioara — antrenament) — intelesul
principal = totalitatea regulilor care trebuie respectate de catre sportiv In timpul pregatirii
sale.Observatii: Pe baza acestor reguli se pot organiza si conditiona raporturile intre efort,
repaus, alimentatie si celelalte activitati sociale ale sportivului. (Alexe N., 1974).

Fazele oboselii

Faza | — oboseala latentd (ascunsd) — reprezintd forma tipicd de oboseald de
antrenament $i se caracterizeaza prin neeconomicitatea miscarilor, scaderea gradului de
coordonare, reactivitate musculara scazutd. Oboseala latenta dispare o data cu refacerea
rezervelor energetice din grupele musculare solicitate.

Faza a ll-a — oboseala manifestd (oboseala de sistem de lectii) — determina
scaderea capacitatii de efort si este de regula insotitd de refuzul de a continua activitatea
in regimul planificat. Oboseala manifestd este complexa si nu poate fi depdsita in scurt
timp.

Cauzele aparitei oboselii

- proiectarea gresitd a antrenamentului (eforturi maxime prea rapide dupa
intrerupere, monotonia antrenamentelor, supradozarea volumului sau intensitatilor,
neglijarea refacerii imediate dupa efort);

- emotii puternice, indelungate si greu de suportat;

- stresul de cantonament si de competitie;

- dezechilibre la nivelul jonctiunii neuromusculare, la nivelul mecanismelor
contractile si la nivelul sistemului nervos central;

- regim de viatd defectuos (nesportiv);

- stare de sanatate precara.

Modificari asupra organismului determinate de oboseala
Modificarile pot fi: functionale sau chimice.

A. Modificari functionale sunt:

- excitabilitate scazuta;

- prelungirea perioadei refractare;

- prelungirea timpului de contractie;
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- scaderea tensiunii;

- scaderea amplitudinii contractiei izotonice (devine lenta si prelungitd). (Bompa
T., 2001).

B. Modificarile chimice din muschi ce apar in urma instalarii oboselii sunt:

- scaderea moderata a rezervelor de ATP;

- scaderea stocului de fosfogen;

- acumularea de agenti din catabolismul glucidic, proteic, lipidic;

- cresterea permeabilitdtii sarcolemei, cu depolarizarea potasiului, fosforului,
creatinei din fibrele musculare catre spatiul extracelular;

- modificarea structurii proteinei contractile.

Clasificarea oboselii
Dupa localizare:

- oboseala generala (la nivelul intregului organism);

- oboseala locala (la segmentele si grupele musculare solicitate in efort).
Dupa modul de instalare:

- oboseala latenta (ascunsa);

- oboseald manifesta.
Dupa marime:

- usoara;

- medie;

- mare;

- excesiva (supraantrenamentul).

Definirea timpului liber, a recreerii fizice

Timpul liber (activitati de loisir) reprezinta perioada in care o persoana face ceea
ce-si doreste. Alegerea depinde de cultura, educatia, prietenii, situatia materiald a
persoanei, etc.
Recreerea este activitatea pe care o persoana o desfasoara doar din placere, in timpul
liber. Ea are un efect de revigorare sau recreere. Astfel creste capacitatea de a face fata
stresului.

Recreerea fizica prin practicarea activitatilor sportive
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Practicarea activitatilor sportive ajutd organismul In mentinerea sanatafii si
vigorii. Atunci cand practicati sportul si supuneti corpul la efort controlat, respiratia
devine intensa, transpirafi si astfel ajutati inima sd pompeze mai bine, va da mai multa
energie si va face sa va simtiti fizic si psihic mai bine. Orice activitate sportiva practicati,
incepeti cu exercitii de incalzire si intindere a muschilor. (Rose Marie Gallagner, 2000).

Se stie ca exercitiile fizice reduc intensitatea si riscul aparitiei sau dezvoltarea
bolilor (cardio-vasculare, cancer, obezitate, diabet,.). Practicand in mod regulat exercitii
fizice si sport eliminati din start posibilitatea aparitiei acestora, contribuiti la dezvoltarea
masei musculare, reducerea masei grasimilor din organism si intarirea sistemului 0S0S.

De ce se opteaza pentru recreerea fizica?

Exista trei motive...

Exercitiul: Se poate alege mersul pe bicicleta, golful, crosul sau notul doar din
dorinta de a fi mai sanatos si de a avea o conditie fizica mai buna.

Pliacerea pentru un gen de activitate

Alegerea de a face o plimbare cu barca sau de a merge la un club de fitness -
(the cultivation of an attractive and healthy physique = beauty and health /
cultivarea unui fizic atractiv si sanatos = frumusete si sanatate), (form a function =
strength / capacitatea de a executa o performanta = abilitate) Practicarea dansului se

bazeaza pe faptul ca persoana agreaza aceasta activitate.

Motivele sociale

Asocierea la o echipa sau la un club ofera sansa de a intalni persoane si de a face
noi prietenii. In consecint, recreerea fizici imbunititeste starea fizici, mentald si
sociala. Cu alte cuvinte, ea este buna pentru sanatate!
Capitolul IV BENEFICIILE ACTIVITATII SPORTIVE
Beneficii fizice

Beneficiale fizice sunt:
- Cresterea masei si puterii musculare - implicit va da si un aspect atletic si proportionat,
implicit si cresterea increderii in sine;
- ajutd Tn mentinerea mobilitatii, echilibrului, precum si In mentinereaduritatii si densitatii

sistemului 0sos;
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- reduce riscul aparitiei unor boli degenerative, cum ar fi de exemplu artrita - cresterca
volumului sangelui pompat de inima, oxigenarea mai bund a intregului organism, si
evitarea aparitiei bolilor cardio-vasculare;

- ajutd in arderea eficienta a grasimilor; - reduce procentul de colesterol,

- ajutd in activarea si menginerea starii de bine prin activarea eliberarii de endorfine;

- ajuta la mentinerea unui psihic sanatos si puternic si reduce simptomele anxietatii sau a
depresiilor, oxigenarea mai bund a creierului, cresterea capacitatii de concentrare; -
creste sansa longevitatii si calitatea vietii,

- reducerea riscului aparitiei diabetului; - reducerea si mentinerea greutatii corporale;

- modalitate eficientad de a scapa de stresul emotional,

Tntr-un cuvant - sinitate purii - acesta este beneficiul major al practicarii sportului.
Incepeti prin a practica sport, ca o parte a programului dumneavoastrd zilnic sau
saptdmanal regulat, incercati sporturi noi sau dacd chiar nici asta nu va incantd, atunci
reveniti la sporturile pe care obisnuiati sa le practicati in trecut.

Cumpadrati-va un echipament nou, care sa va reimprospateze atat imaginea cat si dorinfa

dumneavoastra de a Incepe o activitate fizica.

Beneficiile psihice

Un joc activ este stimulant si amuzant. El inldtura stresul si tensiunea si oferd o
cale inofensiva de eliberare a agresivitatii.

Constituie o continui provocare. Inlitura plictiseala.

Sunt uitate problemele curente , iar mai tarziu ele nu par la fel de
stresante. Somnul este mai bun §i persoana se simte mai odihnitd. Dacd persoana este

destul de buna intr-o anumita activitate, creste increderea in propriile forte.
Beneficiile sociale
Practicarea unui sport sau a recredrii fizice implicd, de cele mai multe ori,

inscrierea la o echipd sau la un club.Sunt intalnite persoane care au interese comune $i se

leaga noi prietenii. Se dezvolta spiritul de munca in echipd si cooperare. Acest lucru este
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folositor §i 1n activitatea extrasportiva .Daca o persoana are calitdfi reale pentru o anumita

activitate, practicarea ei se poate transforma intr-o cariera.

Capitolul V
FACTORII CARE INFLUENTEZA PARTICIPAREA iIN SPORT SI
RECREEREA FIZICA

Factorii care influenteaza participareea in sport:

Unele personae (si unele tari) practicd mai mult sportul si recreerea fizica decat
altele. Aceasta depinde de urmatorii factori :

Varsta. Participarea la activitatile sportive scade o data cu inaintarea in varsta.
Doar aproximativ 33% dintre pesoanele de 70 de ani practica o forma de activitate fizica
(care poate include mersul pe jos). Aproape 80% din tinerii de 12-16 ani fac exercitii
fizice.

Tipul de activitate se schimba o data cu varsta. Gimnastica si rugby-ul nu sunt
adecvate pentru o persoana de 70 de ani, dar, inotul, mersul pe jos si bowlig-ul sunt.
(Rose Marie Gallagner, 2000).

Sexul . Mai putine femei, decat barbati, desfasoara o activitate fizica, 57% femei
comparativ cu 72% barbati.

Educatia. Daca scoala are o catedra de educatie fizicad si sport bine organizata,
iar elevii agreazad activitatile sportive scolare, este posibil ca ei sa practice sportul in
continuare.

Traditia si cultura. Aceasta afecteaza atat participarea cat si orientarea spre o
anumita activitate . De exemplu:

- Unele culturi dezaproba participarea femeilor la recreere fizica, in public
sau in grupuri mixte;

- Unele natiuni au traditii puternice intr-un anumit sport — de exemplu
fotbal american si baseball in SUA.

Familia. Este mai probabil ca un tanar sa participle la activitatile sportive, daca
cineva din familie il incurajeaza. Majoritatea tinerilor depind financiar de parinti in
achizitionarea echipamentului sau pentru acoperirea cheltuielilor de deplasare la un

eveniment sportiv.
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Presiunea anturajului. Anturajul reprezinta grupul de oameni la care, o persoana
este asociata, cu acelasi nivel cultural, aceleasi interese si varste apropiate. Daca cei din
anturajul unei persoane desfasoara o activitate fizica este probabil ca si ea sa se implice.

Politica. Gradul de participare depinde si de oamenii politici. De exemplu,
guvernul poate decide :

- Obligativitatea educatiei fizice in scoli;
- Sa ofere bani pentru bazele sportive.

Ambele au un impact mare asupra participarii la activitatile sportive.

Starea economica. Unele activitati (practicarea golfului sau hipismul) sunt foarte
costisitoare. Nu oricine le poate practica. Uneori, un oras, o regiune sau o tard pot s nu
dispuna de banii necesari construirii bazelor sportive. Somerii au mult timp liber, dar, de
cele mai multe ori nu dispun de bani. In unele tiri ei au o reducere pentru utilizarea
bazelor sportive. Tn special in orele mai putin aglomerate ale zilei.

Accesul. O persoana va fi cu atat mai tentata sa frecventeze o baza sportiva cu cat
aceasta se afla mai aproape. Dacd cea mai apropiatd bazd sportiva este la kilometri
distanta participarea devine dificila.

Infirmitatea. Ea limiteaza alegerea unei activitati fizice . Cu toate acestea, multe
sporturi Incurajeazd persoanele infirme, iar centrele sportive moderne sunt dotate cu
rampe pentru scaune cu rotile si au vestiare speciale.

Mediul si clima. Pentru o persoana care locuieste in apropierea marii sau a unui
lac, practicarea windsurfing-ului sau a canotajului este mai usoara. Daca traiste intr-0
zona rece, 11 va fi mai usor sa faca schi.

Presa. Presa joaca un rol important in popularizarea sportului si a exercifiilor de
intretinere a conditiei fizice. Prin prezentarea unei activitati ca interesantd, la moda sau
distractive, ea incurajeaza persoanele sa o practice.

Bazele sportive pentru recreerea fizica

Unele baze sportive sunt construite - de exemplu salile de sport, salile de
gimnastica, bazinele de 1not, terenurile de tenis. Unele sunt construite in spatii inchise,
altele in spatii deschise.

Alte baze sunt naturale: lacuri, rauri, marea, dealurile, padurile si muntii. Ca

toate bazele sportive, ele trebuie intretinute.
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Unele baze sportive sunt proiectate pentru multiple scopuri. Activitatile sunt
diverse, ca si utilizatorii. Altele vizeaza o singura activitate.
Cine pune la dispozitie bazele sportive ?
Firmele particulare: O baza sportiva poate fi costruita si condusa in scopul de a realiza
profit. De exemplu:
e Sali de gimnastica cluburi de golf particulare;
e Hoteluri cu bazine de Tnot;
e Sate de vacanta
Toate acestea apartin apartin industriei timpului liber.
Autoritatile locale. Municipialitatea are Tn proprietate majoritatea
bazelor locale, terenuri sportive si bazine de Tnot. De obicei autoritatile locale nu se

implica in conducerea lor.

Agentia Nationala pentru Sport - este o institutie guvernamentala.

e El conduce bazele sportive nationale care sunt centre de excelenta |,
destinate 1n special sportivilor de performantd, cum este de exemplu centrul de la
Izvorani — langd Bucuresti pentru gimnasti sau Centrul de pe Lacul Snagov pentru
canotori.

e El sustine alte organizatii prin consiliere sau sponzorizari destinate bazelor
sportive.

Oferte competitive obligatorii
Conform legii, autoritatile locale sunt obligate sa permitd licitatia sau competitia
dintre companiile care doresc sd preia conducerea unor servicii ale municipalitatii.
Municipalitatea fixaeaza bugetul si stabileste clauzele; de exemplu, ea poate stabili
in ce limite este permisa modificarea unui bazin de inot.
Societatea care ofera cele mai bune servicii, in limita bugetului fixat, castigd
contractul.
Scolile
Cele mai multe intra in proprietatea autoritdtii locale. Unele baze sportive scolare sunt
folosite serile de catre populatia locald; ele servesc unui dublu scop. Tn acest fel

utilizarea lor este maxima.
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Amplasarea bazelor sportive
Unde trebuie plasata o baza sportiva ? Aceasta depinde de...
Populatia - Ea trebuie construitd in zonele in care exista suficiente persoane pentru
a o folosi.
Mediu rural - Un club nautic trebuie sa fie asezat in apropierea unei ape.
Cost - Unele terenuri sunt mai scumpe decat altele . O societate aflatd in dezvoltare
poate fi fortata sa achizitioneze un teren mai ieftin .
Acces - Pentru a atrage persoanele, baza sportive trebuie sd fie accesibild . Ea
trebuie amplasata in apropierera drumurilor publice si a mijloacelor de transport .
Autorizatie de constructie - Construirea unei baze sportive necesitd o autorizatie
de constructie. Unii localnici pot avea obiectii cu privire la construirea unei baze sportive
care ar putea avea obiectii cu privire la construirea unei baze sportive care ar putea “strica

” frumusetea localului, ar crea zgomot si ar intensifica traficul

Capitolul VI CALIREA ORGANISMULUI
Definitia calirii organismului

Cilirea este metoda prin care se realizeazad marirea rezistentei generale a
organismului fatd de variatiile bruste ale mediului extern fatd de Tmbolnaviri. Pentru
calirea organismlui se folosesc factorii naturali: aerul, apa si radiatiile solare, aplicate
dupa anumite principii i reguli.

Calirea organismului este absolut necesard in cazul sportivilor, deoarece
activitatea acestora se desfiasoard de multe ori in conditii de mediu nefavorabile — frig,
ploaie, vant, soare puternic — care Tn cazul care organismul sportivilor nu are capacitatea
necesara unei bune adaptari la aceste conditii nu poate rezista solicitarilor, rezultatele din
concursuri sunt slabe, existand chiar pericolul unor imbolnaviri sau accidente. Prin calire,
organismul se deprinde sd reactioneze In mod adecvat la conditiile externe variabile fara
sa aiba loc tulburari ale celor mai apropiate functii. Calirea mareste capacitatea de munca
a organismului, lucru deosebit de important pentru activitatea sportivda, deoarece
activitatea musculara se desfisoara chiar si in conditii nefavorabile de mediu. In legatura
cu calirea se deosebesc doud actiuni: masurile de calire si gradul de calire.

Masurile de cdlire reprezinta folosirea factorilor naturali intr-un anumit fel,
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pentru ca temperatura, umiditatea, miscarea aerului, radiatiile solare, apa, ca excitanti ai
organismului, sd-i imbunatiteasca actiunea de adapatare la conditiile variabile ale
mediului, solicitand in special functia de termoreglare.

Gradul de cdlire este starea in care ajunge organismul dupd aplicarea masurilor
de cilire, este deci gradul de antrenament, in special al sistemului de termoreglare, de a
reactiona prompt si adecvat la factorii meteorologici de intensitate, durata si frecventa,

variabild mai ales la variatiile bruste ale acestori factori de mediu extern.

Principiile calirii organismului

Cilirea corpului trebuie sa se efectueze tinandu-se cont de anumite principii, care
se aseamana cu cele ale antrenamentului sportiv, deoarece cdlirea este consideratd un
antrenament al sistemului termoreglator. (Dragan 1., 1984).

Principiile calirii sunt:

- gradatia;

- continuitatea;

- variatia intensitatii;

- diversitatea mijloacelor de calire;

- individualizarea mijloacelor de cilire;

A. Gradatia Aceasta se realizeaza prin folosirea gradatd a factorilor de mediu,
atat ca intensitate, cat si ca duratd de expunere. Célirea se incepe de obicei in sezonul
cald, in conditii de solicitare mai putin intensa a organismului din partea factorilor de
mediu extern. In acelasi timp cu cresterea treptata a intensitatii factorilor de clire creste
treptat si durata de expunere (se incepe cu cateva minute). Daca intensitatea unui excitant
nu se mireste progresiv, el devine insuficient pentru a mari gradul de calire. In schimb,
expunerea abuziva ca durata, de la Inceput are efecte negative.

B. Continuitatea Corpul trebuie calit sistematic, continuu, incepand din
copilarie, in fiecare zi, pana la varsta Tnaintatd. Expunerea sistematica duce la formarea
reflexelor conditionate de adaptare, cu efecte favorabile sau chiar a unor modificari
morfologice adaptive. Intreruperea cilirii pe o perioada mai mare de timp duce la
reducerea gradului de calire prin stingerea reflexelor conditionate care scad gradul de

antrenament al sistemului termoreglator. Reluarea calirii trebuie facuta gradat.
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C. Variatia intensitatii Dupa ce s-a realizat un oarecare grad de calire,
organismul trebuie obisnuit cu influenta unor excitanti de intensitate variabild si cu o
durata de timp diferita, fie printr-un timp mai Indelungat de expunere la factorii de calire,
fie printr-un timp mai scurt, dar repetat, in conditii variate de mediu; de exemplu
expunerea alternativd la cald si rece. Corespondentul acestui principiu in cadrul
antrenamentului sportiv este principiul alternarii eforturilor.

D. Variabilitatea mijloacelor de cilire Pentru a se realiza un grad ridicat de
calire trebuie sa se foloseasca factori mai diversi i mijloace cat mai variate. De exemplu,
bai de aer, de apa si de soare in acelasi timp; proceduri cu apa, expunere la aer cald si
rece, uscat si umed, vant si ploaie, combinatii de astfel de factori simultan cu practicarea
exercitiilor fizice si sportului in aer liber, condifii meteorologice variate. Gimnastica de
dimineata 1n aer liber, urmata de proceduri de calire prin apa, practicarea turismului, a
fnotului in aer liber, a schiului, a jocurilor sportive in aer liber etc., ofera un grad ridicat
de calire, prin combinarea unor factori diversi de mediu. Acestui principiu i corespunde
in antrenamentul sportiv principiul multilateralitatii.

E. Individualizarea mijloacelor de calire La fel ca in antrenamentul sportiv
unde, pentru obtinerea unor rezultate bune, efortul este individual - cat, si in procesul de
calire mijloacele de calire trebuie individualizate in functie de particolaritétile
subiectului: tip de sistem nervos, varsta, sex, stare de sanatate etc. Nu toti oamenii
suporta la fel actiunea soarelui, a apei sau a aerului rece. Acest lucru depinde de

particularitatile individuale si de pregatire prealabild a organismului.

Proceduri de calire
Cilirea organismului cu ajutorul soarelui

Pentru calirea cu ajutorul soarelui trebuie folosite zilele senine si orele la care
soarele se gaseste la o ndltime care face cu orizontala un unghi de 30°. Sub aceasta
indltime baile de soare sunt inutile din punct de vedere al radiatiilor ultraviolete, cele mai
importante In procesul de calire.

In practicarea calirii cu ajutorul razelor solare trebuie respectate o serie de reguli
igienice, pentru a se obtine cele mai bune rezultate. Aceste reguli sunt urmatoarele:

- Baia de soare trebuie sa fie totald, directa, progresiva si continua.
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- Pozitia cea mai indicata este culcat, pentru ca razele solare sa cada sub un unghi
cat mai aproape de 90° si cu picioarele orientate spre soare.

-Durata baii de soare creste gradat de la cateva minute pe fiecare parte a corpului
la 1-2 ore sau chiar mai mult.

- In timpul baii de soare capul si ochii trebuie protejati.

- Cel mai indicat timp orar de expunere este intre ora 8 si 11 dimineata, cand
razele soarelui cad sub un unghi de 30° si aerul este mai curat si cu o temperatura nu prea
ridicatd. Nu este indicata baia de soare Inainte de ora 8, deoarece razele ultraviolete se
gasesc 1n cantitate mica si nici dupa ora 11, pentru ca, desi cantitatea de raze ultraviolete
este mai mare la amiaza, efectul favorabil este contracarat de producerea arsurilor de
catre razele infrarosii, care au intensitate mare.

- Baia de soare se face dupa un dejun usor si se termind cu cel putin o ord inainte
de masa. Dupa masa de pranz baia de soare se poate incepe dupa un interval de trei ore.

- La inceputul calirii cu ajutorul soarelui se face o singurd baie pe zi. Apoi se
ajunge la doua bai, cu o pauza de cel putin patru ore intre ele.

- Dupa terminarea bdii de soare este indicata o odihna de 10-12 minute la umbra,

dupa care urmeaza dusul sau inotul.

Cilirea organismului cu ajutorul aerului

Aerul actioneazd favorabil asupra organismului uman prin intensificarea
metabolismului, Intdrirea sistemului nervos si imbundtdtirea activitdtii aparatului
cardiovascular. De asemenea aerul solicita intr-o mare masura sistemul termoreglator al
organismului.

Gradul de actiune a aerului depinde de: temperatura, umiditate, viteza de
deplasare, puritate.

Pentru ca bdile de aer sd se faca corect §i pentru a avea efectul scontat in calirea
organismului, este necesar sa se respecte anumite reguli:

- inainte de inceperea baii de aer este indicatd o incalzire prealabila printr-0 serie
de miscari, fard insa a ajunge la transpiratie;

- durata de expunere este la Tnceput de 20-30 minute ajungandu-se treptat la 3-4

ore intr-o zi.
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- la aparitia senzatiei de frig, Insotitd de zbarlirea parului, baia de aer se intrerupe
si se iau masuri de Incalzire a corpului prin efectuarea de miscari energice cu membrele,
automasaj, trecerea la solare si imbracare;

- Intre baia de aer si masa trebuie sa se lase un spatiu de o ord si jumatate cel
putin;

- baia de aer nu se face dupa eforturile fizice mari, mai inante ca organismul sa fi
revenit la normal;

- baia de aer se termind cu un masaj sau automasaj si cu folosirea unor procedee

de calire cu apa.

Cilirea organismului cu ajutorul apei

Comparativ cu aerul, apa are o actiune mult mai puternica asupra termoreglarii,
deoarece, la aceeasi temperatura ea are o conductibilitate termica de aproximativ trei ori
mai mare. Procedurile de calire cu apa produc modificari evidente ale aparatului
cardiovascular, ale aparatului respirator, ale metabolismului si ale sistemului

termoreglator.

Procedurile de calire cu apa, mai des folosite sunt: frictionarea cu prosopul umed,
turnarea apei pe corp, dusul si scaldatul.

A. Frictionarea cu prosopul aspru si umed - se recomandd a fi facuta
dimineata, dupa efectuarea programului de gimnastica. Se incepe cu udarea prosopului
ntr-o apa cu o temperatura de 24-25°C; la 2-3 zile temperatura apei se scade cu un grad,
pana se ajunge la temperatura camerei (aceasta se realizeaza dupa o luna de zile).

B. Stropirea sau turnarea apei pe corp - la inceput se foloseste apa cu o
temperatura de 30-35°C, care se scade treptat pana la temperatura de 12-15°C. Durata
acestui procedeu este de 1-2 minute.

C. Dusul - este un mijloc superior de calire cu apa deoarece actiunea lui
fiziologica se bazeaza pe de o parte pe excitatiile termice, iar pe de alta parte pe actiunea
mecanica datoritd jetului de apa care cade pe piele. Se incepe cu o temperatura a apei de
30-33°C si se scade treptat pana la 25°C, 20°C si chiar mai mult. Dusul rece nu se

practicd imediat dupa o activitate fizica intensd, ci numai dupd revenirea organismului la
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normal. Pielea trebuie sa fie calda, dar netranspiratd. Dupa dus este indicat a se folosi
masajul sau automasajul. Durata dusului este de 1-3 minute.

D. Scildatul - se poate realiza in apa raurilor, lacurilor sau in apa marii. El are cel
mai mare efect de cilire. Contactul cu apa se realizeaza dintr-o datd pe toatd suprafata
corpului, combina calirea cu ajutorul apei cu ceilalti factori de calire. Un rol important il
are presiunea apei si miscarile executate de apa.

In timpul folosirii procedurii de cilire prin scildat se recomandi respectarea
urmatoarelor reguli:

- scaldatul nu se incepe intr-o apa cu o temperatura sub 18-20°C,;

- in timpul bdii se va alege un loc ferit de vant, cu tarm nisipos in pantd lina,
fundul apei adancindu-se treptat;

- baia se va face dupa 2-2,5 ore de la luarea mesei;

- nu se intra in apa incalzit si transpirat;

- in primele zile durata baii va fi de 3-5 minute dupa care timpul creste treptat;

- nu se intrd 1n apa repede; se fac 2-3 scufundari si apoi miscari energice, eventual
not;

- nu este indicat a se sta in apa pana apar frisoanele; In momentul in care apare
senzatia de frig se va iesi din apd, se va sterge bine corpul si se vor face miscari de

incalzire.

Capitolul VII
ASPECTE ALE PREGATIRII EDUCATIONALE: NOTIUNI DE IGIENA
SPORTIVA, ALIMENTATIA SI SPORTUL
Definitie, obiective, masuri igienice si masuri de prevenire

Definitie: Igiena este o disciplind care studiaza pastrarea si Intdrirea sanatatii
omului. Starea de sanatate este starea stabild de confort fizic si psihic, cu randament
ridicat, fizic si intelectual. (Zamora E. si colaboratorii, 2004).

Obiective:

a) Studierea factorilor de mediu fizic extern (apa, aer, soare), ai mediului social

(conditii de viatd) si ai celui biologic (virusi, microbi, bacili) care pot influenta favorabil
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sau nefavorabil sanatatea;
b) Adoptarea unor masuri in vederea reducerii sau eliminarii factorilor nocivi si
promovarea factorilor sanogeni;
In mentinerea sanatitii ca si in aparitia starii de boald intervin factori interni
(genetici) si externi (de mediu cum ar fi cei fizici, chimici, biologic si sociali).
Masuri igienice:
- Cunoasterea si izolarea surselor de infectie:
- recipiente de gunoi;
- instalatii sanitare defecte;
- igiend necorespunzatoare;
- indivizi (animale) bolnave
- Cunoasterea si izolarea cdilor de transmitere a agentilor infectiosi:
- obiecte folosite in comun sticla de baut folositd in comun;
- contact direct, aglomeratia;
- tuse, stranut, scuipat.
Masuri de prevenire:
- indepartarea surselor;
- dezinfectii, dezinsectii, deratizari;
- izolarea bolnavilor;
- aerisire, spalare, igienizare;
- vaccinare;
- igiena bazelor sportive, a instalatiilor si materialelor, a echipamentului,
individuala, a regimului zilnic de activitate etc.

Bazele sportive, instalaltiile si materialele sportive si igiena acestora

Amenajarea si intretinerea bazelor sportive

Bazele sportive reprezinta constructii sau amenajari speciale cu terenurile, anexele
si instalasiile necesare care servesc practicarii diferitelor ramuri de sport. Acestea pot fi
baze sportive deschise (in aer liber) si baze sportive inchise (sali si bazine acoperite).
Bazele sportive se deosebesc intre ele prin calitatea si nivelul lor de dotare, deservind

diferite categorii de sportivi. Pentru activitatea sportiva de performanta, nivelul dotarilor
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materiale poate deveni, in cazul lipsei lor, factori limitativi in obsinerea unor rezultate de
nivel ridicat.

Astfel, bazele sportive trebuie sd fie deservite de sili de incalzire, sili de masaj,
sali de fortd moderne, vestiare, saund, dusuri, grupuri sanitare, cabinet medico-sportiv,
cabinet pentru antrenori (dotat cu aparatura audio-vizuald), cabinet pentru arbitrii, sali de
conferinte, statii audio, depozit de materiale, etc.

In functie de specificul ramurilor de sport, suprafetele terenurilor, aparatura si
instalatiile sportive, iluminatul si caldura trebuie sd respecte normele reglementare
specifice pentru desfasurarea la un nivel corespunzator a pregatirii sportive si a activitatii
competitionale. Amplasarea si construirea bazelor sportive trebuie sa se realizeze tinand
cont de urmatoarele conditii sanitare si tehnice: Solul sa fie sanatos din punct de vedere al
constitutiei si al plasarii lui la departare de surse nocive ( fum, gaze, zone industriale,
depozite de gunoaie, etc.)

Pentru efectul lor benefic, atat din punct de vedere ambiental cat si sanitar, in
special cele plasate 1n aer liber trebuie sa fie inconjurate de spatii verzi, arbori, spatii de
protectie, tribune pentru spectatori, etc., care creeaza repere importante pentru sportivi,
opresc efectele nefavorabile ale vantului si prafului, al fumului si zgomotelor.

Nu este lipsita de interes plasarea in preajma bazelor sportive a unor spatii
comerciale cu specific alimentar care sa indeplineasca conditiile tehnico-sanitare, care
pot oferi sportivilor cat si celorlali participanti produse (in special lichide) care pot
constitui primele masuri de rehidratare a organismului dupa eforturile depuse.

Orientarea terenurile se recomanda a fi facuta de asa natura incat axul longitudinal
sa aiba orientarea nord-sud, astfel ca lumina s@ cada din lateral, farad sa deranjeze sportivii
in timpul activitatii.

Igiena bazelor, instalaltiilor si materialelor sportive

A. Bazele sportive

Clasificarea bazelor sportive:

1. Bazele sportive deschise:
- stadioane, terenuri,
- amplasate n parcuri, malul apelor;

- cai de acces si comunicare;
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- sursa de apa curenta si evacuare a apei uzate;
- orientare N-S;
- suprafetele de concurs (teren, pistd, sectoare de sdrituri §i aruncari)

netede, curate, fara pericol de accident.

2. Baze sportive inchise:

- sali, patinoare, bazine;

- suprafatd de joc pland, neteda, compacta, nealunecoasa
- peretii netezi, culori deschise.

- iluminatul natural (geamuri) si artificiali (neon)

- incalzire uniforma, nepoluanta

- ventilatie naturald, artificiala (aer conditionat)

3. Anexele sociale si sanitare:
a) Anexele sociale:

— vestiare, sali de odihna;

- banchete, cuiere, fisete, mobilier (lavabile).
b) Anexele sanitare:

- dusuri;

- chiuvete;

- toalete faiantate.

Igiena instalatiilor si materialelor
Masuri de igiena:
- verificarea integritdtii instalatiilor (bine fixate, asigurate);
- aparatura folositd dezinfectatd dupa utilizare;
- suprafetele de lucru cu suprafatd mare de contact cu pielea (lupte),
dezinfectate dupa fiecare antrenament (detergenti, alcool sanitar, cloramina, etc.).

Igiena echipamentului

Echipamentul sportiv este compus din:
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- imbracaminte;
- Incaltaminte.
Igiena imbracamintei: echipamentul creeaza un microclimat favorabil proceselor
fiziologice si protejeaza organismul de factorii de mediu agresivi.
Imbricamintea intereseaza prin:
- grosime-densitate;
- maleabilitate;
-permeabilitate-impermeabilitate
Imbracamintea trebuie sa indeplineasca urmatoarele conditii:
- sa corespunda climei, anotimpului si activitatii;
- sa fie solida, economica;
- sa incalzeasca uniform partile corpului;
- sa absoarba transpiratia, sa permita aerisirea;
- sa fie comoda si de culoare adecvata.
Masuri de igiena:
- spalata dupa fiecare antrenament (zilnic);
- schimbata dupa antrenament;
- cea care ia contact cu pielea sa fie din bumbac, usor lavabila.
Igiena incaltimintei:
Incitimintea are rol de protectic a picioarelor fati de asperitatile terenului,
traumatisme, frig si umezeala.
Trebuie sd indeplineasca urmatoarele conditii:
- sa fie usoara si comoda;
- sa corespunda formei si dimensiunii labei piciorului;
- sd aiba talpa maleabila si aderenta la sol;
- sa fie specifica ramurii sau disciplinei sportive si conditiilor in care se
desfasoara efortul (atletism, fotbal, volei, etc.).
Masuri de igiena:
- sa fie schimbata dupa antrenament;
- sd aiba talpa interioard detasabila;

- se recomanda folosirea alternativ, a doua perechi;
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- spalarea picioarelor si ciorapilor dupa antrenamentul sportiv utilizarea
pudrei de talc impotriva transpiratiei. Se alege costumul adecvat, iIncaltamintea
corespunzatoare este foarte importantd. Nu trebuie uitate aparitoarele pentru gurd sau
tibie, dacd sportul practicat implica astfel de echipament. Nu se poartd bijuterii sau
ceasuri care se agatd de haine sau echipament. Parul lung se leagd in coada. Pentru
sporturi cum este handbalul unghiile de la degete trebuie taiate scurt. Echipamentul
trebuie sa fie bine intretinut. De exemplu, nici un buton nu trebuie sa lipseasca de la

ghetele de rugby.

4. Igiena individuala
Igiena individuala stabileste reguli pentru pastrarea sanatatii prin:
- insusirea cunostintelor igienice;
- formarea deprinderilor igienice.
Cuprinde:
A. lgiena pielii
Pielea are rol de protectie intre organism si mediul inconjurator, in preceptia
impresiilor tactile, termice si dureroase, in termoreglare (frig-cald) si nu in ultimul rand
rol de secretie (prin transpiratie).
Masuri igienice sunt: spdlarea, dusul si dezifectia a:
- mainilor ori de céte ori este nevoie;
- picioarelor zilnic (dupa antrenamentul sportiv §i seara);
- generala - dimineata, seara si dupa fiecare antrenament;
- parului si unghilor (scurte si curate)
Transpiratia
In timpul exercitiilor fizice trnspiratia scade temperatura corpului.
Sudoarea contine apa, saruri de amoniu si alti produsi reziduali. Caldura corpului
determina evaporarea apei si astfel, corpul pierde caldura.
Initial sudoarea este inodora. Folosita drept hrana de catre bacteriile de pe piele,
ea este descompusid in substante urdt mirositoare. Indepirtarea substantelor urat
mirositoare, In special dupa exercitiile fizice, se realizeaza prin spalarea corpului si

schimbarea lenjeriei. Echipamentul sportive trebuie spalat cat mai des.
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- Deodorantele mascheaza mirosul de sudoare, parfumand corpul.

- Antiperspirantele acopera porii pielii, impiedicand iesirea sudorii.

- Deoarece transpiratia scade temperature corpului, Tnaintea efectuarii exercitiilor

fizice nu se recomanda utilizarea antiperspirantelor.

Infectii ale picioarelor

Doaa tipuri de infectii pot fi contactate in vestiarele salilor sportive (,,piciorul de atlet” si

,verucile”).

Picior de atlet

Verucile

Ce reprezinta

O ciuperca care provoaca craparea pielii intre

degetele de la picioare §i prurit

Negi plati care apar pe
talpa picioarelor. Ei sunt

generati de un virus

Cum se

Prin contact direct, prin intermediul sosetelor,

Pe acelasi cai si piciorul

de atlet. Sunt deosebit

raspandesc prosoapelor umede din vestiar. _
de contagioase
Nu se umbla desculf. Se foloseste
incaltamintea de interior 1n vestiar sau in | Nu se umbla descult in
Care sunt L ) L .. C . )
‘ spatiile din jurul bazinului de inot. Picioarele | vestiar si in spatiile din
masurile de Lo ) ) . .
‘ se spald des si pielea dintre degete se usca cu | jurul bazinului se poarta
protectie . : : . : o
atentie. Se evitd folosirea sosetelor si a | incaltaminte de interior.
pantofilor care stimuleaza transpiratia.
Unguentul sau
Cum se | Spray, pudra sau unguent recomandate de
_ plasturele recomandate
trateaza medicul dermatolog.

de medicul dermatolog.

Bataturile, monturile si basicile

Incéltdmintea prea sramta poate cauza bataturi, monturi si basici.

Bataturile sunt straturi de piele groasa, intarita, care se formeaza pe degetele si

talpile picioarelor. Ele pot fi foarte dureroase. Aplicarea unui plasture poate fi utila, daca

nu, se apeleaza la un pedichiurist.
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La nivelul articulatilor degetului mare de la picior se

) “[ | gaseste o pungi de lichid numita bursa.
A= N D

Ea se inflameaza si se transforma intr-un mont. Tratamentul imlpicd interventia

chirurgicala.
Frecarea duce la formarea unor basici pe piele. Ele nu [ /7 trebuie
sparte. Daca raman inchise, trebuie spalate, uscate cu grija si ,\ acoperite

cu bandaj.Crusta care se formeaza nu trebuie rupta.

B. Igiena analizatorilor

- ochii - spalati si protejati (importanta in tir, jocuri, auto-moto);

- urechile - spalate si protejate (atletism, jocuri, lupte);

- nasul si caile respiratorii — curate (important in respiratia in efort);

- gura si dintii - periajul, dimineata, seara si dupa fiecare masa (important in
masticatie, alimentatie rationald).

- calirea organismului;

- igiena individuala;

- alimentatia rationala;

- alternarea efortului fizic cu cel intelectual;

- odihna si refacere post-efort (naturala si artificiald);

- combaterea deprinderilor si obignuintelor neigenice (alcool, fumat, doping).

C. Igiena somnului

Somnul e salvatorul sistemului nervos, spunea I.P. Pavlov. Activitatea scoartei
creierului se compune din doud procese active — excitarea (excitaia) si franarea
(inhibitia). In timpul lucrului activ predomina excitarile; in timpul somnului predomina
procesele de franare. Dupa Pavlov, excitarea si franarea prezintd de la sine doua parti
diferite sau doud promovari a unui si aceluiasi proces, dar in acelati timp intre ele se duce
o ,lupta” continud.Orele de somn necesare pe noapte difera in functie de fiecare
persoand. Cu toate ca media este de 8 ore, unele persoane se simt foarte odihnite si dupa
doar 6 ore de somn pe noapte, in vreme ce altele dupa abia 9 ore de somn. Indiciile unui

somn odihnitor: - Capacitatea de a adormi imediat dupa ce te-ai asezat in pat; -
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Capacitatea de a dormi pe toata durata noptii; in caz de trezire brusca, ar trebui sa adormi
la loc foarte usor; - Capacitatea de a te trezi dimineata plin/a de energia si entuziasmul
necesare pentru a incepe o noua zi;

Conditiile necesare pentru un somn odihnitor:

- Aerul In camera trebuie sa fie curat, camera se aeriseste inainte de culcare;

- Patul trebuie sa fie confortabil;

- Asternuturile trebuie sa fie moi si curate;

- Tnainte du culcare nu trebuie efectuat efort fizic;

- Masa de seara sa se desfasoare cu cateva ore inainte de culcare.

D. Igiena locuintei

Locuinta apara omul de actiunile nefavorabile a mediului inconjurator. Pentru ca
locuinta sa raspunda scopului sau trebuie sd corespunda unor anumite cerinte a igienei.
Locuinta trebuie sa fie destul de incapatoare, uscatad, luminoasa, curata si calda in timpul
rece al anului si racoroasd pe timp cald. Cel mai mare factor negativ al locuintei e
umezeala. Cauzele dezvoltarii umezelii sunt diferite, iar in dependentd de aceasta
sunt si diferite masuri de lupta cu ea. Spalarea, uscarea lengeriei, aerisirea insuficienta,
spalarea podelelor neingrijita etc. aduc la aparitia umezelei In incapere.Temperatura
normala in Incdperile de locuit se socoate +16-18 °. Temperatura in timpul zilei trebuie sa
ales in camine aerul trebuie sa fie intotdeauna curat. Toate acestea se reflecta la sandtatea
omului. Inciperea de locuit trebuie sa fie aerisita cat posibil de des; dimineata dupa somn

si seara inainte de somn e obligatoriu.

E. Igiena psihicului

- realizarea raportului optim intre efort si odihna;

- realizarea raportului optim intre efort fizic si efort intelectual,
- organizarea judicioasa a muncii;

- evitarea stdrilor psihice depresive.

Masuri privind corpul

Sportivul trebuie sa aiba certitudinea cd a exersat toate elementele necesare in
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sportul practicat Trebuie sa stie cum sa se protejeze in timpul jocului astfel incat sa nu-si
asume riscuri inutile. Sa aiba convingerea ca este apt pentru activitatea pe care o depune.
El nu trebuie sa participe daci este bolnav sau a suferit leziuni. Incilzirea se face corect.
Astfel scade riscul lezarii muschilor si a articulatiilor.

Relaxarea se executd corect. Se previn in acest fel contracture si durerea
musculara si astfel, sportivul este mai bine pregatit pentru urmatoarea competitie.

Masuri privind evenimentul sportive

Sportivul trebuie inscris la categoria careia 1i apartine (dupd varstd, pregatire,
greutate)- depinzand de sportul practicat. Competitia cu persoane mai mari, mai
puternice, mai bine pregatite poate fi periculoase.

Regulile sportului practicat trebbie cunoscute si respectate. Ele au fost elaborate
pentru protectia sportivului si testarea calitatilor sale. Sfaturile si avertismentele date de
antrenor, arbitru sau alti oficiali trebuie ascultate cu atentie.

7.3. Principiile alimentare

Alimentatia echilibratd prevede cantitatea optima, corelatiile substantelor nutritive
si biologice active de baza (proteine, lipide, glucide, vitamine, substante minerale).

7.3.1. Proteinele

Sunt substantele de baza ale organismului, deoarece toate celulele sunt construite
din proteine. Din aceasta cauza, sunt considerate substante plastice. Ele asigura cresterea
st Intrefinerea organismului. Albusul de ou este, de exemplu, bogat in proteine. Cantitati
insemnate se gasesc si 1n lapte, faina de grau, carne, peste.

Rolul proteinelor in organism

- rol plastic - de formare si crestere a celulelor si tesuturilor tinere si de refacere a
celor uzate;

- rol catalitic, enzimatic;

- rol in apararea organismului - rol care se realizeaza prin anticorpii in structura
carora intrd proteinele (imunoglobulinele formate ca raspuns la prezenta particulelor
straine, de obicei proteine care invadeaza organismul);

- rol de sisteme tampon - in mentinerea constantei pH-ului Th organism;

- rol In stimularea activitatii sistemului nervos central - prin fosforul pe care-I

contin fosfoproteinele;
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- rol antitoxic.

Glucidele (zaharurile)

Se gasesc, sub diferite forme, in numeroase alimente, indeosebi n fructe, legume
si cereale.

- Glucoza se afla Tn numeroase fructe (mai ales in struguri) si in miere.

- Zaharoza (zaharul obisnuit) se extrage din sfecla si trestia de zahar.

Rolul glucidelor in organism

- rol in eliberarea energiei in organism - fiecare gram de glucid elibereaza prin
oxidare in organism (ardere) 4,1 kcal. Deoarece se consuma in cantitdti mai mari decat
celelalte trofine, 50-60% din necesarul caloric al organismului este acoperit de glucide.

- rol in detoxifierea organismului - glucoza este un tonic pentru celulele
hepatice foarte solicitate in multe reactii anabolizante si catabolizante.

- rol plastic - datorita faptului ca din glucide se pot forma si acei aminoacizi care
intrd 1n constitutia proteinelor celulare. Astfel, glucidele ajutd la cresterea si refacerea
tesuturilor.

- rol catalitic - se manifesta in cadrul metabolismului lipidelor care nu pot fi
oxidate Tn organism pana la dioxid de carbon si apd decat in prezenta unei cantitdti
suficiente de glucide respectiv glucoza cu rol de substrat energetic.

- rol Tn termoreglarea organismului - in lupta impotriva frigului si caldurii. Ca
si in cazul celorlalte trofine, ratia de glucide depinde de varsta, sex, activitatea depusa,

conditiile de mediu extern.

Lipidele (grasimile)
Aflate 1n ulei, unt, slanind, alune, nuci etc., sunt tot substante energetice, deoarece

si ele furnizeaza, prin oxidare, o parte din energia organismului.

Rolul lipidelor Tn organism
- rol In eliberarea energiei in organism - lipidele elibereaza in organism 9,3 kcal
/ g, mai mult decét dublul energiei eliberate de glucide sau proteine (cate 4,1 kcal/g);

- rol de sintetiza a vitaminelor - sunt solventi pentru vitaminele liposolubile (A,
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D, E, K) si pentru caroteni (provitaminele A), grupe de substante aflate si ele in ratia
alimentar3;

- rol in absorbtia vitaminei D si, prin aceasta, a calciului, ajutand astfel Tn mod
indirect — la utilizarea calciului de catre organism (in special, la fixarea lui in oase si
dinti);

- rol in formarea ,lipidelor de depozit” care ajutd la protejarea organelor
interne (rinichi, inima, ficat) si la pastrarea temperaturii constante a corpului;

- rol in procesul de digestie - incetinind secretiile stomacale ce contin acid
clorhidric. Datorita acetui fapt apare senzatia de satietate si de ingreunare dupa o masa

bogata 1n grasimi.

Sarurile Minerale

Ele sunt indispensabile organismului pentru a-si mentine echilibrul acido-bazic
optim (pH neutru=7).

Sarurile minerale (de calciu, magneziu, iod, fier, potasiu, fosfor, sodiu) sunt
necesare zilnic in cantitafi mici.

Rolul sarurilor minerale in organism

- rol plastic - datorita faptului ca ajuta la cresterea si refacerea tesuturilor.

- rol catalitic - se manifestd in cadrul metabolismului ajutdnd la accelerarea

acestuia.

Vitaminele
Se gasesc, in diferite proportii, in toate alimentele naturale si mai numeroase sunt
n cele proaspete.
Sportivii au nevoie mai mare de vitamine, care le Tmbunatifesc capacitatea

fizica, oboseala se reduce, timpul de refacere se scurteaza.
Rolul vitaminelor Tn organism

- rol plastic - datorita faptului ca ajuta la cresterea si refacerea tesuturilor.

- rol catalitic - necesare pentru desfasurarea proceselor metabolice.
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Vitamine necesare organismului uman:

Vitamina A

Vitamina A este necesara pentru vedere, cresterea si formarea oaselor si rezistenta
organismului la infectii.

Vitamina A se gaseste in: ficat, untura de peste, oua, morcovul, cartofii dulci,
dovleac, spanac, mango, papaya, curmale, rosii, fasole verde.

Vitamina B-1

Vitamina B-1 este vitala petru functionarea normala a celulelor si a nervilor.

Vitamina B-1 se gaseste in: stridii, drojdie de bere, carne, fasole uscata, portocale,
germeni de griu, paine si cereale, unt de arahide.

Vitamina B-2

Vitamina B-2 este necesara pentru furnizarea energiei din carbohidrate, proteine
si grasimi. Este de asemenea importantd pentru o dezvoltare normald a organismului,
producerea unor hormoni §i buna functionare a celulelor rosii.

Vitamina B-2 se gaseste in: produsele lactate, carne, peste, cerelale de porumb si
vegetale precum broccoli si asparagus.

Vitamina B-3

Vitamina B-3 este necesara pentru furnizarea energiei din carbohidrate, proteine
s1 grasimi, pentru sinteza grasimilor si pentru formarea celulelor rosii.

Vitamina B-3 se gaseste in: carne, carne de pasare, peste, cereale, nuci, oua.

Vitamina B-6

Vitamina B-6 ajuta organismul sa se foloseasca de carbohidati si proteine. Joaca
un rol cheie in prelucrarea aminoacizilor, in asezarea proteinelor.

Vitamina B-6 se gaseste in: carne de pui, peste, rinichi, oud, carne de porc, orez,
soia, nuci si alune.

Vitamina B-12

Vitamina B-12 este necesara pentru producerea carbohidratilor, a proteinelor si a
unor aminoacizi $i grasimi.

Vitamina B-12 se gaseste in: carne, peste, lapte, alte produse lactate, oua.

Vitamina C

Vitamina C este necesara in formarea colagenului, o proteina ce da tarie oaselor,
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cartilajelor, muschilor si vaselor de sange si contribuie la buna mentinere a capilarelor,
oaselor si dintilor,

Vitamina C se gaseste in: portocalele, papaya, mere, broccoli, rosii, cartofi, ardei
dulce, spanac.

Vitamina D

Vitamina D este esentiald in formarea si mentinerea in buna stare a oaselor si
dintilor. Ajuta si la buna functionare a sistemului nervos si a celui muscular.

Vitamina D se gaseste In: lumina soarelui, lapte, oua si unt.

Vitamina E

Vitamina E protejaza grasimile si vitamina A aflate in organism. Ca antioxidant,
stabilizeza membranele celulelor. Vitamina E se gaseste in: uleiurile vegetale cum ar fi
cel de soia sau cel de porumb.

Vitamina K

Functia de baza a acestei vitamine este de a coagula sangele.Vitamina K se
gaseste n: lumina soarelui, lapte, oud si unt.
Calciu se gaseste in: lapte, branza, peste uscat, sardine, legume verzi.Este necesar pentru:
pentru oase si dinti rezistenti si pentru si pentru contractiile
muscolare. Carenta de Ca duce la oase fragile
Fier: se gaseste in ficat, fasole, linte, legume verzi si in paine ca aditiv. ESte necesar
pentru sinteza de hemoglobind din eritrocite.Carenta de Fe duce la oboseala si anemie.
lod: se gaseste in fructe de mare sau legume cultivate in apropierea marilor. Este necesar
pentru hormonii care controleaza viteza de metabolizare a substantelor energetice.Carenta
de I duce la hipertrofierea gladi tiroide (gusa).
- Apa reprezinta aproximativ jumadtate din greutatea  corpului
- Apa se gaseste in sange, fluidele corpului si in fiecare din miliardele de celule
- Apa se pirde prin transpiratie $i urind sau prin respiratie sub forma de vapori de apa.
- Se recomanda consumul a sase pahare de apa zilnic. Cantitatea trebuie marita daca se
practicd exercitii fizice.
Fibre alimentare
Fibrele alimentare reprezinta celuloza din peretii celulelor

vegetale.Ea nu poate fi digerata, dar...
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- Creste viteza tranzitului intestinal,
- previne constipatia si cancerul intestinal;
- induce senzatia de satietate, consumul de alimente scade si astfel ajutd la

mentinerea siluetei.

Alimentatia sportivilor

e Dietd sanatoasa, echilibratd, cea mai mare parte a energiei fiind furnizata de

carbohidranti

e Nu se consumad mai mult decat este necesar. Surplusul se va depune sub forma de

grasimi.

e Se consuma multa apa 1nainte, in timp si dupa practicarea sportului.

e Un mic surplus proteic poate fi necesar (pentru dezvoltarea si repararea leziunilor

musculare), daca se ralizeaza un antrenament sustinut, de lunga durata.
Excesul alimentar de carbohidranti
Unii atleti consuma carbohidranti in exces naintea unor probe extenuante, precum
maratonul.

e Pe parcursul antrenamentului, se reduce proportia carbohidrantilor din dieta. Tn
aceste condifii sunt utilizate depozitele de glicogen.

o TInainte de a sustine proba, atletii executd antrenamente mai usoare si consuma
alimente bogate in carbohidranti. Muschii stochiaza cantitati mari de glycogen, peste
valorile normale. Astfel, ei dispun de energie, o perioada mai lunga de timp.

Ratia alimentara - rolul ei in alimentatia sportiva

Continutul antrenamentului impune asigurarea unei alimentatii adecvate, atét
pentru sustinerea efortului, cat si pentru realizarea unei refaceri corespunzdtoare dupa
efort. Randamentul fizic este in raport direct cu energia eliberatd de alimente, ele
reperzintd substratul potengtialului energetic a organismului. Energia furnizata de alimente
trebuie sa asigure:

- nevoile energetice ale organismului;

- nevoile plastice de crestere sau de refacere a tesuturilor;

- desfasurarea proceselor metabolice;

- buna functionare a tuturor sistemelor si organelor;
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- procesele de termoreglare.

Alimentatia trebuie sa satisfaca urmatoarele dezinterate:

- sd asigure cantitativ si calitativ principiile nutritive necesare sustinerii
programului de efort;

- sa asigure refacerea dupa efort;

- sa contribuie la mentinera sanatatii;

- sa fie preparata si prezentata intr-o forma atractiva.

Intre aportul de alimente si consumul de energie trebuie si existe un echilibru,
realizandu-se balanta energetica. Performanta unui sportive care nu dispune de calorii
suficiente va fi redusa.

Alcatuirea ratiei alimentare a sportivilor

Importanta nutritiei in mentinerea sanatatii si formei sportive este bine cunoscuta.
Alimentatia rationald, echilibrata permite asigurarea dezvoltérii optime a sportivilor, de a
spori performantele sportive. Alimentatia trebuie sa fie organizata tindnd cont de
particularitatile proceselor metabolice in diferitele probe sportive si ea este determinata
de particularitatile schimbului de substante si intensitatea variatd a efortului fizic.
Alimentatia sportivilor trebuie sa fie calitativa si suficientd cantitativ, s8 compenseze
pierderile energetice si plastice ale organismului. Pierderile energetice in diferitele genuri
de aport variaza corespunzator duratei §i intensitatii lucrului indeplinit. Valoarea
energeticd a ratiel alimentare pentru sportivii barbati in perioada antrenamentelor
incordate si competitiilor constituie 4500-5000 kcal, pentru femei - 3500-4000 kcal.

Deosebim urmétoarele forme de alimentatie a sportivilor:

1) alimentatia in conditii obisnuite de antrenament;

2) alimentatia in perioada antrenamentelor intense §i a competitiilor;

3) alimentatia In perioada competitiilor sportive indelungate.

Mai des sportivii se alimenteazd conform primei variante, celelalte doua avand un
caracter periodic. Alimentatia de baza a sportivilor trebuie sa fie rationald, cu o valoare
nutritiva si biologica inalta.

Din punct de vedere al alimentatiei sporturile pot fi clasificate:
A. Sporturi cu profil de rezistenta — pura: semifond, maraton, ciclism fond,

biathlon etc. Necesarul caloric: 4500-5000 cal. cu urmétoarea repartitie: proteine 15%,
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glucide60%, lipide 25%.

B. Sporturi de rezistentia - forta: canotaj, biathlon, patinaj, schi etc. Necesar
caloric: 5500- 6000 cal., proteine 16-17%, glucide 56%, lipide27%.

C. Jocuri sportive - necesarul caloric: 4500 cal. proteine 16-17%, glucide 56%,
lipide 27%.

D. Sporturi cu profil de forta:

Sporturi de ring - necesarul caloric 3500-5500 cal. in functie de categoria de

greutate, proteine 18%, glucide 52%, lipide30%.

Halterele, aruncari - necesarul caloric 4500-6000 cal: proteine peste 18%, glucide
46-555, lipide 30%.

Gimnastica - necesarul caloric 2000-3000 cal: proteine 18%, glucide 48-52%,
lipide 30%. In cazul fetelor necesarul de calorii este mai redusi cu 10% in toate
sporturile, fata de barbati.

O problema cu aplicatii practice, este adaptarea cantitativa si calitativa a
alimentatiei la necesitatile diferitelor etape, perioade de pregatire sau tipuri de solicitari.
In general se poate spune ci la sportive necesarul energetic zilnic este mai mare cu 500-
1500 de cal fata de nesportivi. Repartizarea orald si numericd a meselor ( 4-5 ) de-a
lungul zilei, trebuie sa {ind cont de programul de antrenamente ale sportivului. De
exemplu, masa se va servi cu cel putin 3 ore inainte de antrenament sau concurs si la 50-
60 de minute, dupa efort.

Sustinatoare de efort si substante nutritive necesare corpului

Dupa I. Dragan sustindtoarele de efort sunt compusi naturali sau de sinteza,
fiziologice, care intervin in reactii eliberatoare de energie in organismul sportivului. Ele
reprezintd o grupa specifica de produsi naturali sau de sinteza, fiziologici, care intervin de
reguld compensator, pe plan metabolic, restabilind pand la supracompensare rezervele
energetice ale organismului.

Classificare: Naturale - dieta dirijata, oxigenare, ozonizare, reechilibrarea
hidroelectrolitica, alimentatie naturista.

Farmacologice - complexe vitaminice, complexe minerale, antioxidanti, compusi
glucidici, aminoacizi esentiali si neesentiali, proteine concentrate, oligoelenente (Se, Zn,

etc.), complexe energizante.
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