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Introducere

Pentru a marca importanta unei bune practici in antrenamentul cu greutdti pentru populatie
este necesar sa stabilim cat mai riguros relatiile de influenta dintre parametrii efortului si dinamica
frecventei cardiace. Aceste relationari, daca sunt corect intelese si aplicate, vor Imbunatati practica
acestui tip de activitate fizica, protejand persoanele care participa la antrenamentul cu greutti.

Beneficiile antrenamentului cu greutdti sunt consecinte ale caracteristicilor programului de
antrenament. Un program de antrenament cu greutdti este un compozit de mai multe variabile
care pot fi combinate Tntr-o multitudine de variante pentru a obtine efectele scontate (Ratamess,
2012). Identificarea acestor variabile, precum si planificarea corecta a lor, este esentiala pentru a
anticipa o finalitate benefica a programului de antrenament cu greutati (American College of
Sports Medicine, 2007).

Cercetarea noastra doreste sd completeze cunoasterea actuald legatd de practicarea
eficientd a antrenamentului cu greutati de catre populatie. Ne dorim ca solutiile care vor fi
adoptate Tn urma analizei datelor sa imbunatiteasca modelele teoretice, dar si practica in acest
domeniu. Tema de cercetare este de 0 mare importanta pentru populatie din moment ce tot mai
multe persoane se indreapta spre silile de fitness si aleg antrenamentul cu greutati ca activitate
fizica de timp liber. Desi reprezintd un domeniu de mare interes, antrenamentul cu greutati
pentru populatic nu este cercetat suficient din perspectiva abordarilor metodice pe care
practicantii le folosesc in sélile de fitness si a deciziilor care influenteaza dinamica FC.

Punctul de plecare al cercetarii il constituie conceptiile generale despre efectele fiziologice
ale activitatii fizice sportive si conceptiile particularizate despre antrenamentul cu greutati,
abordate de la primele principii ale lui Weider pana la conceptualizarile actuale prezentate atat
de autori contemporani (Bompa, Costill, Poliquin, Sandler, Sbenghe, Wilmore etc.), cat si de
organizatiile la nivel mondial care emit reglementari in acest domeniu (American College of
Sports Medicine, International Fitness Association, American Heart Association etc.).



PARTEA |

Stadiul cunoasterii referitor la antrenamentul cu greutati in fitnessul
pentru toti

Capitolul 1. Perspectiva antrenamentului cu greutiti in fitnessul personal

Acest capitol trateazd aspecte ale cunoasterii, reflectate in literatura de specialitate, cu
privire la conceptul de sdnatate ca intreg, la fitnessul fizic ca parte integrantd in sdnatatea
personala si la componenta musculara, ca parte decisivd in managementul individual pentru
pastrarea componentelor sanatatii la niveluri inalte de manifestare.

1.1. Aspecte generale privind conceptul de sanatate

Perceptia asupra starii de sanatate a evoluat de la compararea acesteia cu acea stare de fapt
in care lipseste boala pana la un concept pozitiv care, in acceptiunea Departamentului de
Sanatate din S.U.A. (1996), cuprinde starea de bine din punct de vedere fizic, social si emotional.

Se accepta, in zilele noastre, faptul ca sanatatea unei persoane are la bazd mai multe
componente. Nivelul de manifestare a tuturor componentelor sanatatii, relatia lor de interactiune
si de echilibru se exprima prin starea de bine a unei persoane, dupa cum sustin Greenberg,
Dintiman, & Oakes (1998). Prezentam, in sectiunea urmatoare, componentele sanatatii in
viziunea lui Greenber si a colaboratorilor sai (Greenberg, Dintiman, & Oakes, 2004, p. 7):

- sanatatea fizica (fitnessul cardiovascular, forta si anduranta musculara, flexibilitatea si
compozitia corporald);

- sandtatea sociald (capacitatea de a interactiona bine cu oamenii si cu mediul inconjurator
si de a avea relatii personale satisfacatoare);

- sandtatea mentala (capacitatea de a invata si de a te dezvolta intelectual);

- sdnatatea emotionala (capacitatea de a-ti controla emotiile, astfel Incat sa te simti
confortabil cand le exprimi si sa le poti exprima in mod corespunzator);

- sdnatatea spirituala (o credinta spirituala intr-o forta unificatoare).

1.2. Notiunea de fitness fizic

Fitnessul fizic, conform ACSM (2005, p. 3), este un concept multidimensional reprezentat
de un set de atribute pe care individul le poseda sau le castiga si care sunt relationate cu abilitatea
de a desfasura activitate fizica. Avem foarte multe definitii ale fitnessului fizic, fiind departe de a
fi uniform inteles, mai ales la noi in tard, dupa cum afirma si Sbenghe (2005). Prezentam o
definitie a lui Caspersen, Powell & Christenson (1985, citati de Garber si altii, 2011, p. 1337)
care consideram noi ca prezinta cel mai bine fitnessul fizic:



»Fitnessul fizic se referd la capacitatea unui individ de a-si indeplini sarcinile de zi cu zi cu vigoare
si vioiciune, fard oboseald nejustificata si cu energie suficientd pentru a se bucura de sarcinile
zilnice, putand raspunde si urgentelor neprevazute”.

Dupa Nieman (1998) fitnessul fizic are doud componente majore, una denumita fitness
general si alta denumita fitness specific. Ratamess (2012) include Tn fitnessul general
componentele legate de sanatatea fizica a organismului, iar fitnessul specific componentele
necesare pentru a performa in diferite activitati fizice.

Fitnessul specific, dupa Plowman & Smith (2002, p. 12), este ,,orientat spre optimizarea
performantelor atletice”. Este vorba nu doar despre abilitatile fizice necesare sportului de
performantd, ci si despre acele abilitati fizice care sunt aplicate in viata de zi cu zi, componentele
fitnessului specific fiind suport pentru capacitatea de a efectua activitatile zilnice, asa cum
sustine Ratamess (2012).

Fitnessul fizic general, conform lui Greenberg, Dintiman & Oakes (1998), te ajuta sa obtii
niveluri inalte de bunastare personald. Ele sunt rezultatul exercitiului fizic practicat regulat, a
unei diete echilibrate si a unei odihne bine dirijate in vederea recuperarii capacitatii functionale a
organismului ca urmare a stresului de zi cu zi.

1.3. Recomandari privind componenta musculara

Este Tmbucurator faptul ca persoane de toate varstele apeleaza la exercitiul fizic pentru
imbunatatirea componentelor fitnessului fizic. Exista tot mai multe dovezi, sustine McLatchie
(1993), care sugereaza faptul ca, pe termen lung, un program de antrenament echilibrat trebuie sa
includa suficiente exercitii de flexibilitate, un minim de exercitii specifice antrenamentului cu
greutati si 0 cantitate de timp suficienta pentru relaxare si refacere.

Componenta musculara este foarte importanta in strategia individualda deoarece, dupa cum
sustine si ACSM (2005, p. 154), aceasta ,,are impact direct asupra activitatilor zilnice deoarece
pentru realizarea acestora este nevoie de un anumit procent de forta si andurantd musculara”.
Imbunatitind functionarea sistemului muscular, antrenamentul cu greutiti aduce practicantului
multe beneficii in planul sanatatii personale (American College of Sports Medicine, 2005) si il
ajutd pe individ sd-si mentina independenta functionald pe parcursul vietii.

Recomandarea ACSM (2009) pentru adulti este ca acestia sa efectueze activitati care
mentin sau cresc forta si anduranta musculara cel putin in doua zile pe saptdmand. Garber si
colaboratorii sai (2011, p. 1334) sustin, de asemenea, ca adultii ar trebui sa practice exercitii cu
greutdti pentru majoritatea grupelor musculare mari cel putin doua-trei zile pe saptdmana.

Un ghid cu reguli de respectat in ceea ce priveste antrenamentul cu greutdti au fost
stabilite, initial, de catre ACSM 1n 1998 afirma Ratamess (2012). Acelasi autor aratd ca, de
atunci, ,,ACSM a extins aceste orientdri initiale prin furnizarea unor recomanddri pentru
dezvoltarea fortei, puterii si a hipertrofiei pentru indivizii sanatosi” (Ratamess, 2012, p. 192).



Capitolul 2. Antrenamentul cu greutditi pentru populatie

Acest capitol prezintd perspectivele benefice ale practicarii antrenamentului cu greutati de
catre populatie si explica specificul antrenamentului cu greutdti pentru o intelegere profundad din
punct de vedere metodic si fiziologic, in ceea ce priveste dinamica FC.

2.1. Perspective benefice

Organismul uman devine mai eficient pe masura ce atinge niveluri adecvate de fitness.
Practicarea regulata a exercitiilor fizice, combinatd cu o bund nutritie determind scaderea
timpului necesar pentru insdnatosire si reconstructie a tuturor tesuturilor (Bushman, Clark-
Young, & American College of Sports Medicine, 2005).

Tipul de activitdfi pe care oamenii le practica de-a lungul vietii determind nivelul
capacitatii functionale pe care acestia o vor mentine in propriul aparat locomotor, cu implicatii
importante asupra intregului organism. ACSM (2013) afirma ca practicarea antrenamentului cu
greutati joaca un rol important in intarzierea si reducerea efectelor negative pe care inaintarea in
varsta le are asupra organismului uman.

Activitatile de zi cu zi sunt dependente de forta muschilor si integritatea aparatului
locomotor, astfel mentinerea functionalitatii aparatului locomotor si imbunatatirea sau cel putin
mentinerea fortei musculare ar trebui sd joace un rol important in regimul de viatd al fiecérei
persoane.

Humphries (2001) sustine faptul ca regimul ideal de viata care sa asigure mentinerea si
dezvoltarea sistemului muscular, al sistemului osos si al sistemului hormonal trebuie sa includa
antrenamentul cu greutdfi. De pe urma antrenamentului cu greutati beneficiazd oasele,
tendoanele, ligamentele si sistemul cardiovascular, acest tip de antrenament, practicat regulat,
reducand riscul de accidentare si de imbolnavire, arata Westcott (1996). ,,El este recomandat
pentru toatd lumea deoarece s-a dovedit cd Imbunatateste sdnatatea, starea de bine si
performanta” (Ratamess, 2012, p. 9). Foarte multe persoane, sustine acelasi Ratamess (2012),
participd la antrenamentele cu greutdti cu scop de recreere pentru a-si mari anduranta sau forta
musculara, altele doresc hipertrofie musculard, iar o parte din populatie beneficiaza de pe urma
antrenamentului cu greutati ca forma de reabilitare.

2.2. Aspecte specifice

Antrenamentul este un proces complex cu utilizare largd in multe domenii de activitate,
avand caracteristici specifice in functie de domeniul folosit. Caracteristici pentru antrenamentul
cu greutdti sunt un sistem specific de exercifii cu greutati adresat in primul rand dezvoltarii
fizice, dar nu numai, un sistem de aparate si accesorii specifice, precum si principii si metode de
antrenament elaborate in urma cercetarilor stiintifice si a rezultatelor obtinute prin practica in
decursul anilor.



O definitie comprehensiva a antrenamentului cu greutati este prezentatd de Ratamess
(2012, p. 195):

»Antrenamentul cu greutiti este un compozit de mai multe variabile care include actiunile

musculare folosite, intensitatea, volumul, exercitiile specifice pentru acest tip de antrenament,

modalitatea in care se succed exercitiile, intervalele de pauza dintre seturi, viteza de executie a

miscarilor, frecventa antrenamentelor etc.”.

Caracteristica efortului in antrenamentul cu greutati este o consecintd a modului in care
sunt combinati parametrii efortului in fiecare sedintd de antrenament. Dupa cum bine stim,
corpul uman va incerca tot timpul sa-si mentina starea de homeostazie (Kory-Mercea, 2003).
Antrenamentul este, In termeni simpli, un joc Intre stresul aplicat asupra organismului si reactiile
de adaptare ale acestuia dezvoltate cu scopul mentinerii homeostaziei, dupa cum se exprima,
concis, Gambetta (2007).

2.3. Sedinta de antrenament cu greutati

Sedinta de antrenament este cea mai mica unitate a planificarii. Pentru eficientizarea
antrenamentului, sedinta de antrenament este divizata, teoretic si practic, in mai multe parti care se
succed logic atat din punct de vedere al obiectivelor, cat si din punct de vedere fiziologic.

Indiferent de modelele de structura, mai lungi sau mai scurte, prezentate de autorii din
domeniu, propunerea si aplicarea structurii antrenamentului cu greutdti trebuie sa se faca in
concordantd cu scopurile practicantului si cu legitatile care guverneaza fiziologia organismului
uman. Antrenamentul haotic sau, altfel spus, sa faci exercitii fizice fara sa stii de ce le faci si cum
trebuie sa le faci este, dupa cum spune si David Sandler (2003), ca si cum ai cauta o comoara
fara harta.

In ceea ce priveste antrenamentul cu greutiti in fitnessul pentru toti, noi consideram ca
sedinta de antrenament trebuie sa fie compusa din trei parti distincte:

- partea pregatitoare sau introductiva (,,warm-up” in literatura internationald);

- partea principala sau fundamentala;

- partea de incheiere sau partea de linistire a organismului dupa efortul din partea
fundamentala (,,cool-down” in literatura internationald).

Fiecare parte are obiective specifice prin care se urmdresc raspunsuri fiziologice
caracteristice fiecareia, precum si mijloace de actionare specifice pentru indeplinirea obiectivelor
propuse.

2.4. Dinamica frecventei cardiace in antrenamentul cu greutati
2.4.1. Aspecte generale privind frecventa cardiaca

O conditie fundamentald pentru orice activitate normald este, dupd cum afirma Suciu
(2007), reglarea activitatii cardiace prin capacitatea inimii de a-si modifica activitatea in limite
largi. ,,Sistemul cardiovascular este unul dintre aparatele fundamentale de adaptare imediata sau
de durata la efort” (Derevenco, 1998, p. 40).

Ratamess (2012) sustine ca exercitiul fizic determind o nevoie crescutd de oxigen si
nutrienti la nivel celular, rezultdnd in cresterea temperaturii corpului si a ,,deseurilor” la nivelul



tesuturilor. Toate aceste modificari necesitd un raspuns eficient din partea sistemului
cardiovascular. Ca raspuns la modificarile aparute odatd cu inceperea exercitiului fizic FC se
accelereazad cu o ratd direct proportionald cu intensitatea efortului depus (Wilmore & Costill,
1993). Whyte & Sharma (2010) sustin faptul ca FC creste liniar cu intensitatea efortului pana la
valoarea ei maxima.

Masurand frecventa cardiacd putem urmari profilul cardiac al unei anumite activitdti
sportive (Derevenco, 1998) si putem folosi FC ca pe un ghid pentru a planifica intensitatea
efortului deoarece ea este intr-o relatie liniara directa cu consumul de oxigen (American College
of Sports Medicine, 2005).

2.4.2. Dinamica frecventei cardiace in sedinta de antrenament

FC este influentata, evident, si de structura si de continutul sedintei de antrenament. La
inceputul activitatii fizice avem o zond foarte importanta, partea de pregitire a organismului
pentru efort, in care FC este in crestere. In urmatoarea parte, partea fundamentala, daca luim ca
exemplu o activitate cu intensitate monoton crescatoare, FC poate sa ajunga la o anumita valoare
si apoi sd se mentind sau poate creste monoton pand la valoarea maxima, afirma Ratamess
(2012). n partea de linistire a organismului dupa efort FC scade.

In antrenamentul cu greutiti perioadele de efort sunt scurte si ele alterneaza cu perioade de
odihna. Dinamica FC 1n antrenamentul cu greutdti nu prezinta platou in partea fundamentala, ea
caracterizandu-se prin multiple urcari si coborari, acestea fiind conditionate de structura si de
continutul sedintei de antrenament.

Pentru exemplificarea dinamicii FC in partea fundamentald vom folosi datele inregistrare
in perioada de verificare a protocolului necesar investigatiei constatative (vezi figura 2). Datele
cu privire la frecventa cardiaca au fost prelucrate cu programul SportTracks (Zone Five Software
LLC, 2013). Imaginea prezentatd pentru antrenamentul cu greutati a fost generatd cu acelasi
program.

Frecventa cardiaca

Timp

Fig. 2 - Dinamica FC in partea fundamentala a unei sedinte de antrenament cu greutati



Prezentam si un grafic cu mediile FC pentru exercitiile din partea fundamentala, specific
unei sedinte de antrenament cu greutati (vezi graficul 1).
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Grafic 1 - Media FC pentru exercitiile din partea fundamentala

In timpul antrenamentului cu greutiti, de cele mai multe ori, media FC cunoaste o panta
ascendentd, dupa Ratamess (2012). In functie de continutul si de structura sedintei de
antrenament, revenirile FC dupa fiecare set si, respectiv, la finalul antrenamentului sunt direct

influentate de gradul de pregatire al practicantului.



Capitolul 3. Parametrii efortului specifici antrenamentului cu greutdti

Acest capitol detaliaza parametrii efortului pe specificul antrenamentului cu greutdti cu
scopul de a facilita interpretarea acestora intr-o maniera particularizata, abordare necesara pentru
investigatia stiintifica.

Construirea unui program eficient pentru un anumit individ poate fi o sarcina dificila
datorita cantitatii mare de informatie existentd cu privire la antrenamentul cu greutdti, aspect
sustinut si de Chetlin (2002). O parte din informatia existenta in acest domeniu este gresita sau
insuficient fundamentata din punct de vedere stiintific, de aceea, suntem de acord cu declaratia
promovata de ACSM (2005, p. 136): ,,arta planificarii exercitiului fizic este integrarea cu succes
a stiintei cu tehnicile comportamentale”.

Suportul stiintific este cu atdt mai important cu cat ne ajutd sa protejdm practicantii de
excesele care pot sd apard 1n antrenament. Nu toatd lumea are nevoie de acelasi nivel de
dezvoltare a fitnessului personal. Sharkey (1988, p. 5) surprinde foarte bine acest aspect: ,,Un
nivel de fitness foarte ridicat poate fi foarte important pentru un atlet de performanta dar nu si
pentru inima unui viitor octogenar”.

Designul unui program de antrenament cu greutdti trebuie sa tina cont si de variabile care
pot s se modifice chiar in timpul antrenamentului, cum ar fi ambianta si mediul de la fata
locului. Consideram ca reusita antrenamentelor este influentatd de prezenta unui antrenor
personal care poate sa ofere indicatii si sfaturi importante in timpul antrenamentelor. Antrenorul
personal, sustin Plowman & Smith (2002), poate actiona si ca un factor motivator. Autorii
prezinta un experiment pentru dezvoltarea fortei musculare Tn care au fost incluse doua grupuri
de persoane, unul dintre grupuri a beneficiind de asistenta unui antrenor personal. Concluzia
celor doi autori a fost ca ,rezultatele obtinute au aratat clar ca antrenorul personal (cu
supraveghere de unu-la-unu) poate afecta imbunatatirea fortei musculare la participanti”
(Magzetti si altii, 2000, citati de Plowman & Smith, 2002, p. 554).



PARTEA a ll-a

Cercetare preliminara de verificare a protocoalelor de lucru si a
echipamentului folosit

Capitolul 4. Verificarea protocolului pentru studiul asupra modului de lucru in
antrenamentul cu greutati pentru populatie in salile de fitness din Cluj-Napoca

Scopul acestei cercetdri a fost simularea unor sesiuni de antrenament similare cu cele
folosite de populatie in salile de fitness. Prin aceste sesiuni de antrenament s-au verificat
protocoalele de culegere a datelor si metodele de inregistrare a informatiilor. De asemenea, au
fost testate echipamentele propuse a fi folosite la inregistrari si, acolo unde a fost necesar, au fost
adaptate pentru realizarea obiectivelor propuse.

4.1. Obiective

Pentru a verifica protocolul de lucru ne-am propus urmatoarele obiective:
- verificarea sistemului de inregistrare a FC;
- verificarea sistemului de inregistrare a saturatiei oxigenului la periferie;
(folosita pentru inregistrarea datelor in sala de fitness) pe platforma Microsoft
Windows (folositd pentru prelucrarea si analiza datelor).

4.2. Metodologie

Aceastd etapa a cercetarii S-a desfasurat in perioada 15 - 25 iulie 2013, in sala de fitness a
Facultatii de Educatie Fizica si Sport din cadrul Universitatii Babes-Bolyai Cluj-Napoca. Pe
parcursul acestei etape au fost inregistrate 5 sesiuni complete de antrenament cu greutati.
Sesiunile de antrenament au avut durata cuprinsa intre 68 de minute si 98 de minute, insumand in
total 459 minute de Tnregistrare.

Sistemul de inregistrare a datelor, folosit pentru inregistrarea FC, are in componenta lui un
emitator cu Bluetooth care se aplicd pe o centura elasticd cu senzori (centura se fixeaza pe
torace), marca Polar, si un telefon (smartphone) cu functie bluetooth. Pentru receptia si analiza
datelor s-au folosit doua softuri specifice, unul pentu receptia datelor, instalat pe telefon si unul
pentru analiza si intrepretarea datelor cu privire la FC, instalat pe calculator.



Mai exact, sistemul nostru este compus din:
- Polar WearLink® + transmitter with Bluetooth® (Polar Electro, fard an);
- telefon Samsung GalaxyNote 2, N7100 (Samsung Electronics Co. Ltd., fara an);
- program pentru telefon pe sistemul de operare Android (Google Inc., fara an),
SportsTracker Pro (SportsTrackLive, fara an);
- program pentru calculator pe sistemul de operare Windows 7 (Microsoft Corporation,
fara an), SportTracks (Zone Five Software LLC, fara an);
Pentru verificarea saturatiei de oxigen la periferie s-a folosit Pulsoximetru CMS 50DL.
Pentru Tnregistrarea datelor au fost folosite, la inceput, doua modele de fise de inregistrare,
una cu date pentru saturatia de oxigen la periferie si una fara aceste date (Anexa 1 si Anexa 2).
Pentru colaborarea cu subiectii cercetarii s-a folosit un acord de participare acceptat de
Comisia de indrumare de doctorandului. Acest acord de participare poate fi consultat in Anexa 4.

4.5. Concluzii

Toate obiectivele acestei etape au fost indeplinite si S-a reusit construirea fiselor necesare
pentru inceperea etapei de cercetare in silile de fitness din Cluj-Napoca.

Tn urma acestei etape s-a pus la punct sistemul de colectare a datelor necesar pentru
culegerea datelor folosite la analiza dinamicii FC (Vaidahazan, Hantiu, Pop, & Patrascu, 2015) si
s-a construit un protocol eficient pentru prelevarea si analizarea datelor cu privire la valorile FC.

S-a reusit, de asemenea, stabilirea unui protocol eficient pentru transferul datelor de pe
platforma Google Android (folosita pentru inregistrarea datelor in sala de fitness) pe platforma
Microsoft Windows (folosita pentru prelucrarea si analiza datelor).

Tot Tn timpul acestei etape de cercetare, in urma analizei metodologiei de prelevare a
datelor cu privire la saturatia oxigenului la periferie, s-a luat decizia de a se renunta la
inregistrarea acestui parametru functional.

S-a verificat cu succes fisa necesara pentru culegere rezultatelor pe parcursul observatiei
din timpul sedintei de antrenament din punctul de vedere al eficientei necesare pentru
completarea acesteia cat mai rapid si cat mai exact de catre cercetator.



Capitolul 5. Verificarea protocolului pentru studiul privind relatiile de influenta dintre
parametrii efortului si dinamica frecventei cardiace in antrenamentul cu greutati din fitnessul
pentru toti

In aceasta etapa a cercetrii s-a verificat protocolul propriu de Tnregistrare a FC aplicat pe
structura si continutul sesiunilor necesare experimentului desfasurat in ultima parte a cercetarii.

5.1. Obiective

Obiectivele propuse pentru aceasta etapa au fost:

- verificarea continutului specific pentru partea de pregatire a organismului pentru
efort, astfel incat sd se respecte toate conditiile metodice si fiziologice propuse in
modelul prezentat Tn Anexa 17;

- verificarea continutului specific pentru partea de linistire a organismului dupa efort,
astfel incat sa se respecte toate conditiile metodice si fiziologice propuse in modelul
prezentat in Anexa 18;

- verificarea sedintelor necesare pentru testarea subiectilor;

- verificarea sesiunilor de cercetare cu tempo specific, necesare pentru experiment.

5.2. Metodologie

Aceasta etapa a cercetarii s-a desfasurat in perioada 17 ianuarie - 5 februarie 2015, in sala de
fitness a Facultatii de Educatie Fizica si Sport din cadrul Universitatii Babes-Bolyai Cluj-Napoca.
Au fost inregistrate 17 sesiuni complete de antrenament cu greutati. Sesiunile de antrenament au
durat intre 22 de minute si 87 de minute, insumand in total 831 minute de Inregistrare.

FC a fost inregistratd cu sistemul prezentat anterior (Vaidahazan, Hantiu, Pop, & Pétrascu,
2015). Alte materiale folosite in aceastd etapd au fost: cronometru, cantar, ruletd si doua jaloane
colorate. Pentru realizarea repetdrilor pe tempoul propus pentru fiecare set inclus in sesiunea de
antrenament s-a folosit un sistem audio conectat la un metronom digital, Easy Metronome.

Toate sesiunile de antrenament au fost conduse de cercetdtor ajutat de unul sau doi
asistenti, in functie de specificul antrenamentelor. Pentru orientarea activitatii din timpul
sesiunilor de cercetare s-au folosit fise de observatie specifice fiecarei sesiuni.

Sesiunile de cercetare propuse pentru a fi verificate au fost:

- sesiunea 1, Testul RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) de verificare a capacitatii
aerobe (Anexa 6);

- sesiunea 2, Testul 1RM pentru muschiul marele dorsal (Anexa 7);

- sesiunea 3, Testul 1RM pentru muschiul pectoral mare (Anexa 7);

- sesiunea 4, Sesiunea de antrenare a subiectului pe toate vitezele de executie folosite in
cercetare, cu greutatea de 60% din 1RM (Anexa 8);

- sesiunea 5, Sesiunea experiment pe tempo de 1010, cu greutatea de 60% din 1RM (Anexa 9);

- sesiunea 6, Sesiunea experiment pe tempo de 3030, cu greutatea de 60% din 1RM (Anexa 10);

- sesiunea 7, Sesiunea experiment pe tempo de 6060, cu greutatea de 60% din 1RM (Anexa 11).

S-a folosit in relatia cu subiectii inclusi in studiu si un Acord de participare (Anexa 5).



5.5. Concluzii

Dinamica efortului in partile de Inceput si de sfarsit ale sedintelor de antrenament este in
conformitate cu obiectivele propuse.

Toate pauzele din structurile sesiunilor de cercetare au fost alese corespunzator, astfel incat
sd permitd refacerea corespunzatoare a rezervelor energetice inainte de seturile principale din
sedintele de experiment.

Structurile propuse pentru executarea exercitiilor pe tempourile de experiment s-au
desfasurat corespunzator, toti subiectii reusind sd pastreze tempoul cerut in sesiunile principale,
dupa realizarea sesiunii de antrenare.



PARTEA alll-a

Contributii personale de cercetare privind antrenamentul cu greutati in
salile de fitness

Capitolul 6. Studiul I - Studiu asupra modului de lucru n antrenamentul cu greutditi pentru
populatie in sdlile de fitness din Cluj-Napoca (investigatie constatativa)

Introducere

Pentru a marca importanta unei bune practici In antrenamentul cu greutdti pentru populatie
este necesar sd stabilim cat mai riguros relatiile de influentd dintre parametrii efortului si
dinamica FC in acest tip de activitate fizicd. Aceste relationari, dacd sunt corect intelese si
aplicate, vor Tmbunatati practica acestui tip de activitate fizica si vor proteja persoanele implicate
in acest tip de activitate fizica de timp liber. Pornind de la aceasta premisa, ne-am propus aceasta
investigatie constatativd cu scopul de a identifica si descifra mecanisme functionale care sa
constituie puncte de plecare pentru cercetarile viitoare.

Avem nevoie de noi directii de cercetare si actiune in acest domeniu, directii care sa
fundamenteze stiintific, intr-un procent cat mai mare, participarea in siguranta si cu beneficii
maxime la antrenamentul cu greutati desfasurat de populatie in sdlile de fitness. Urmarim, prin
munca depusd, sa umplem un gol in literatura si Tn practica acestui domeniu. Dorim ca solutiile
care vor fi adoptate in urma interpretarii datelor sa imbunatifeasca modelele teoretice, dar si
practica in acest domeniu.

6.1. Obiective

Cercetarea este una de tip extensiv si intensiv, vizand largirea inventarului de cunostinte
din domeniul 1n cauza, respectiv adancirea intelegerii prin explicare. Obiectivele acestei
investigatii sunt atat de ordin metodic, cat si fiziologic. Urmarim, prin rezolvarea obiectivelor
cercetarii, sd construim profilul practicantului din antrenamentul cu greutati desfasurat in salile
de fitness din Cluj-Napoca.

Obiectivele urmarite sunt:
- analiza structurii sedintei de antrenament din perspectiva metodica a celor trei parti
importante (pregatirea organismului pentru efort, partea fundamentald si linistirea
organismului dupa efort);



- analiza gradului de cunoastere de catre practicanti a grupelor musculare implicate
in antrenament prin modul in care practicantii prezinta continutul activitatii fizice la
inceputul antrenamentului;

- analiza metodica si fiziologica a partii de pregatire pentru efortul specific, pentru
fiecare participant inclus Tn studiu;

- analiza metodica si fiziologica a partii de linistire a organismului dupd efortul
specific, pentru fiecare participant inclus in studiu;

- analiza modelelor de incarcare folosite de practicanti pentru greutatea de lucru in
timpul sedintei de antrenament;

- analiza duratei efortului, a duratei pauzelor din timpul antrenamentelor, pornind de
la importanta pe care practicantii o acorda la sedinta de antrenament si in urma
evaludrii datelor Inregistrate prin intermediul fisei de observatie;

- analiza densitatii efortului prin prisma numarului de exercitii si de seturi raportate
la durata antrenamentului si la durata pauzelor dintre seturi;

- analiza dinamicii FC prin prisma cresterilor punctuale dupa fiecare set efectuat in
sedinta de antrenament;

- construirea unui model de planificare a sedintei de antrenament, model care sa
permita cuantificarea optimd a parametrilor efortului pentru o progresie cat mai
buna a evolutiei pe termen lung a practicantului.

6.2. Ipoteze

Bazadndu-ne pe experienta castigatd in urma cercetdrilor anterioare am construit, pentru
acest studiu, urmatoarele ipoteze:

1. Programele de antrenament cu greutati ale populatiei care frecventeaza silile de fitness
din Cluj-Napoca sunt construite necorespunzator din punct de vedere metodic.

2. Partea de pregatire a organismului pentru efort si partea de linistire a organismului dupa
efort nu au un continut corespunzator la practicantii antrenamentului cu greutati in silile de
fitness din Cluj-Napoca.

3. Practicantii antrenamentului cu greutati in salile de fitness din Cluj-Napoca nu respecta
dinamica FC recomandata de literatura de specialitate.

6.3. Subiecti si metode

Cercetarea s-a desfasurat pe perioada 14 august 2013 - 20 august 2014, in salile de fitness
din Cluj-Napoca. Subiectii studiului sunt practicanti din toate sdlile de fitness in care se
efectueaza antrenamente cu greutati si in care ne-a fost acordat accesul (Anexa 13), intre 4 si 6
practicanti din fiecare sala de fitness. Avem o singura exceptie: la o sald de fitness inclusa in
studiu a fost Tnregistrat un singur participant deoarece aceastd sald nu mai era atunci cand ne-am
reintors pentru masuratori.

Au fost intervievati 155 de practicanti. Un procent de 47,74% au refuzat participarea la
studiu, iar 52,26% si-au dat acceptul. Mentionam ca un practicant, dintre cei inclusi in studiu, nu
a folosit exercitii cu greutdti in sedinta de antrenament in ziua cand a fost inregistrat. Astfel,
numarul total de subiecti inregistrati a fost de 81. Pentru selectarea subiectilor s-a folosit



esantionarea nealeatoare deoarece probabilitatea unui membru al populatiei de a fi ales in
esantion nu a putut fi determinata.

Au fost acceptati in studiu doar acei practicanti care au completat acordul de participare
prezentat anterior (Anexa 4).

6.6. Concluzii

Cercetarea s-a desfasurat pe structura urmarita prin intermediul obiectivelor, iar rezultatele
obtinute prin cercetarea noastrd ne permit sa prezentim mai multe concluzii.

Din punct de vedere metodic multi practicanti abordeaza deficitar antrenamentele cu
greutati in salile de fitness. La foarte multi dintre practicanti pregatirea organismului pentru efort
este realizatd necorespunzator. Problemele sunt si mai mari atunci cand este nevoie de includerea
partii de linistire dupa efortul din partea fundamentald. Aceastd parte de antrenament lipseste la
aproape toti practicantii.

Cunoasterea principalelor grupe musculare care sunt incluse in sesiunile de antrenamente
cu greutati, o premisa a participarii constiente si active, nu prezintd o necesitate de baza pentru
practicantii antrenamentului cu greutiti, din pacate.

Practicantii antrenamentului cu greutati nu se raporteaza la dinamica FC atunci cand fsi
construiesc partea de pregatire a organismului pentru efort sau cea de linistire dupa efortul din
partea fundamentala.

Modelele de incarcare-descarcare a intensitatii de lucru in antrenament sunt variate dar
raportarea la intensitatea maximala teoretica, propusa de literatura de specialitate, lipseste pentru
aproape toti practicantii. Atunci cand nu cunoastem greutatea pentru o repetare maximala si cand
nu executam seturile cu repetari maximale este foarte greu, credem noi, sé-ti planifici obiectiv
antrenamentele din perspectiva intensitatii de lucru.

Cei mai multi dintre practicanti au o abordare corespunzatoare a duratei de antrenament
dar atunci cand trebuie sa-si respecte pauzele propuse pentru sesiunea de antrenament, aproape
toti practicantii gresesc. Motivul principal pentru care se Intdmpla acest lucru, consideram noi,
este faptul ca nu folosesc niciun mijloc pentru contorizarea pauzelor din timpul antrenamentelor
CU greutati.

Dinamica FC in antrenamentele cu greutdti inregistrate variazd pe o plaja foarte larga.
Abordarile practicantilor au fost foarte variate, iar lipsa cercetdrilor pe aceastd directie ne obliga
sa fim rezervati in enuntarea unor concluzii definitive in legatura cu acest aspect. Putem spune,
totusi, ca in functie de mai multi factori (intensitatea de lucru, conditia fizica a practicantului,
tehnica de executie, pozitia corpului in timpul si dupa exercitiu etc.), cresterile FC inregistrate
dupa terminarea exercitiilor trebuie sd constituie puncte de interes pentru mai multe studii din
acest domeniu deoarece ele pot sd prezinte anumite riscuri pentru aparatul cardiovascular al
practicantilor.

In urma celor prezentate anterior putem afirma ca toate ipotezele cercetarii propuse pentru
acest studiu se admit.



Capitolul 7. Studiul Il - Relatiile de influenta dintre parametrii efortului si dinamica frecventei
cardiace in antrenamentul cu greutati din fitnessul pentru toti

Introducere

Consideram ca este important sd cunoastem cit mai bine relatiile de conditionare dintre
parametrii efortului si influenta pe care acestia o au asupra dinamicii FC. Amintim doar cateva
conditiondri, demonstrate deja: FC maxima din timpul unui exercitiu cu greutati este diferitd n
functie de viteza de executie a repetarilor (Buitrago, Wirtz, Yue, Kleinoder, & Mester, 2011);
greutatea maxima ridicata la diferite viteze de executie este, de asemenea, diferitd (Ide, si altii,
2011); viteza de executie a repetdrilor influenteazad perceptia cu privire la oboseala (Diniz,
Martins-Costa, Machado, Lima, & Chagas, 2014).

7.1. Obiective

Pentru acest studiu a fost propus un numar de 5 obiective. Obiectivele principale ale
cercetdrii sunt:

- primul obiectiv al cercetarii a fost nregistrarea valorilor maxime ale FC la diferite viteze

de executie si analiza modelului de distributie a acestora pe 3 tempouri diferite de executie

a repetarilor.

- urmatorul obiectiv al cercetarii a fost inregistrarea repetarilor maximale pe care subiectii

le-au realizat la diferite viteze de executie a repetarilor.

- al treilea obiectiv al cercetarii a fost inregistrarea timpului sub tensiune pe care

practicantii pot sd-1 obtina la diferite viteze de executie cu repetari maximale.

- cel de-al patrulea obiectiv al cercetarii a constat in analiza tendintei de crestere a FC la

diferite viteze de executie a repetarilor din cadrul exercitiului.

Ca obiectiv secundar, s-a urmarit daca exista corelatie intre indicele de oboseala, calculat
ca urmare a aplicarii testului RAST, si timpul sub tensiune al muschiului obtinut in urma
repetarilor maximale realizate de subiecti.

7.2. Ipoteza

Modificarea vitezei de executie a repetarilor este apreciatd diferit de practicantii
antrenamentului cu greutati, aspect discutat cu foarte multi dintre practicantii implicati in primul
studiu pe care I-am intreprins. Ca urmare a observatiilor intreprinse pentru construirea profilului
practicantului antrenamentului cu greutdti, am ajuns la concluzia cd modificarea vitezei de
executie determind modificari ale altor factori implicati in programele de antrenament.

Astfel, s-a propus urmatoarea ipoteza pentru cercetarea curentd: modificarea vitezei de
executie a repetdrilor in antrenamentul cu greutdti are influente asupra numdrului de repetari
maximale, asupra timpului sub tensiune a muschiului si asupra dinamicii FC.



7.3. Subiecti si metode

Cercetarea s-a desfasurat Tn perioada 9 februarie - 19 aprilie 2015, in sala de fitness a
Facultatii de Educatie Fizica si Sport din cadrul Universitatii Babes-Bolyai Cluj-Napoca.

Pentru construirea esantionului necesar cercetdrii au fost intervievati 24 de studenti ai
Facultatii de Educatie Fizica si Sport din cadrul Universitatii Babes-Bolyai. Acestia s-au oferit
voluntar pentru participarea la cercetare. In functie de disponibilitatea fiecaruia si in urma unei
sesiuni de exersare a repetarilor pe un tempo propus, au fost selectati 12 studenti.

Un subiect a participat doar la primele 3 sesiuni de cercetare si a fost exclus din studiu
datoritd unei accidentari mai vechi care i-a limitat amplitudinea de miscare a muschiului pectoral
mare. Astfel, numarul final de subiecti, participanti la cercetare, a fost de 11.

Grupele musculare incluse in cercetare au fost:

- marele dorsal cu exercitiul ,,sezand cu fata la scripete, tractiuni la ceafa cu bara”;

- pectoralul mare cu exercitiul ,,culcat dorsal pe banca orizontala, impins cu bara de la
piept”.

Tempourile de executie folosite in experiment au fost urmétoarele:

- 1010 (o secunda pe excentric, zero secunde pe izometric dupa excentric, o secunda pe
concentric, zero secunde pe izometric dupa concentric);

- 3030 (3 secunde pe excentric, zero secunde pe izometric dupa excentric, 3 secunde pe
concentric, zero secunde pe izometric dupd concentric);

- 6060 (6 secunde pe excentric, zero secunde pe izometric dupa excentric, 6 secunde pe
concentric, zero secunde pe izometric dupa concentric).

Greutatea de lucru folosita in cercetare, pentru toate seturile experiment, a fost de 60% din
1RM, testat pentru fiecare subiect pe ambele grupe musculare.

Frecventa cardiaca a fost inregistrata cu sistemul propriu de protocol prezentat anterior
(Vaidahazan, Hantiu, Pop, & Patrascu, 2015). S-au Tnregistrat un total de 44 de sesiuni de
antrenament, insumand putin peste 38 de ore de Inregistrari (mai exact, 2310 minute de
inregistrari). Pentru analizarea si extragerea valorilor FC din fiecare inregistrare s-a utilizat, pe
platforma Windows 7, programul SportTracks 3 (Zone Five Software LLC, 2013).

Pentru a participa la cercetare subiectii au completat un Acord de participare (Anexa 5).

Dupa includerea in studiu, fiecare subiect a participat la 7 sesiuni intercalate cu zile de
odihna. Sesiunile incluse Tn cercetare au fost:

- sesiunea 1, Testul RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) de verificare a
capacitatii aerobe (Anexa 6);

- sesiunea 2, Testul 1RM pentru muschiul marele dorsal (Anexa 7);

- sesiunea 3, Testul 1RM pentru muschiul pectoral mare (Anexa 7);

- sesiunea 4, Sesiunea de antrenare a Subiectului pe toate vitezele de executie folosite in
cercetare, cu greutatea de 60% din 1RM (Anexa 8);

- sesiunea 5, Sesiunea experiment pe tempo de 1010, cu greutatea de 60% din 1RM (Anexa 9);

- sesiunea 6, Sesiunea experiment pe tempo de 3030, cu greutatea de 60% din 1RM (Anexa 10);

- sesiunea 7, Sesiunea experiment pe tempo de 6060, cu greutatea de 60% din 1RM (Anexa 11).



7.6. Concluzii

Varfurile FC inregistrate pe cele 3 tempouri de executie nu prezintd acelasi model de
dinamica pentru toti subiectii. Prin urmare, nu putem afirma cd FC maxima din timpul
exercitiilor este influentata de specificul tempoului de executie. Analiza modelului de distributie
a mediilor indica o diferenta intre cele doua grupe musculare incluse in cercetare.

Numarul de repetdri maximale descreste, la aceeasi incarcatura de lucru, pe masurd ce
viteza de executie scade. Analizand mediile repetarilor, se observa o diferentd intre grupele
musculare studiate.

Timpul sub tensiune al muschiului prezinta valori invers proportionale cu viteza de
executie. Fiind conditionat de numarul de repetari, timpul sub tensiune obtinut pentru pectoralul
mare este mai mic decét cel obtinut pentru marele dorsal pe toate tempourile de executie.

Cea mai mare tendintd de crestere a FC s-a inregistrat la viteza de executie de doua
secunde (tempo de 1010), atdt pentru marele dorsal, cat si pentru pectoralul mare. Comparand
tendintele de crestere intre cele doud grupe musculare, la tempoul de 1010, s-a observat ca la
marele dorsal tendinta de crestere este mai mare decat la pectoralul mare.

Indicele de oboseala RAST nu s-a corelat cu timpul sub tensiune obtinut de subiectii nostri.

In concluzie, ipoteza propusd la inceputul cercetarii se confirma, dezvaluind, totodata,
informatii pretioase atat pentru practica acestui domeniu, cat si pentru cercetarile pe care dorim
sa le realizdm pe viitor In antrenamentul cu greutati.



Concluzii generale si recomandari

Abordarea antrenamentului cu greutati de catre practicantii din salile de fitness din Cluj-
Napoca are carente atat de ordin metodic, cat si fiziologic. Lucrarea de fatd aduce in prim-plan
profilul practicantului acestei activitati de timp liber si identifica zonele problema cu scopul de a
imbunatati, atat practica, cat si teoria acestui domeniu. Prin intermediul acestei cercetdri s-a
accentuat importanta legaturii dintre cunostintele specifice existente in teorie si practica
domeniului.

Este nevoie urgentd de diseminare a informatiilor corecte pentru a modifica
comportamentul practicantilor din punct de vedere metodic. Trebuie abordate cu mai mare
atentie partile componente ale sedintei de antrenament cu greutati pentru a obtine raspunsuri
fiziologice corecte pentru populatia care se angajeaza 1n practica antrenamentului cu greutati in
sdlile de fitness. Este necesard, de asemenea, continuarea cercetdrii pe aspectele fiziologice
specifice antrenamentului cu greutati Tn fitness pentru a reduce riscul de accidentare si expunerea
la bolile sistemului cardiovascular care pot sa apara datorita abordarii gresite a efortului fizic in
sedintele de antrenament.

Deoarece timpul sub tensiune, dupd cum s-a vazut, este o variabild care influenteaza
raspunsul cardiovascular la efort, consideram ca este nevoie de o abordare mai complexd a
antrenamentelor. Practicantii antrenamentului cu greutati, in primul rand antrenorii si instructorii,
trebuie invatati sa lucreze cu conceptul de tempo si cu cel de timp sub tensiune.

In ceea ce priveste intensitatea efortului recomandidm si se foloseasca raportirile la IRM
sau la zona de repetari maximale. Recomandam, de asemenea, sa se lucreze cu repetari maximale
pentru a se putea aprecia mai usor solicitarea pe care o transmite incarcdtura asupra
organismului.

Durata efortului recomandam sa se aleagd, in primul rand, in functie de programul personal
al fiecdrui practicant si s se ajusteze in functie de raspunsul fiziologic concret de la o sesiune de
antrenament la alta.

Pentru a putea valorifica corect densitatea efortului in antrenamente, recomandam sa se
lucreze cu valorile indicelui de densitate si cu cele ale indicelui set/exercitiu atunci cand se
planificad un ciclu major de antrenament.

Complexitatea efortului trebuie abordatd din prisma caracteristicilor biomecanice ale
exercitiilor introduse in programul de antrenament, tindnd cont si de ceilalti parametrii ai
efortului.

In ceea ce priveste aspectele legate de dinamica FC, recomandam si se respecte cele trei
reguli importante (pe care le-am construit pornind de la informatiile de specialitate din domeniu)
atunci cand se efectueaza pregatirea organismului pentru efort si linistirea acestuia dupd efortul
din partea fundamentald. Pe parcursul partii fundamentale trebuie sa acordam atentie pozitiei pe
care o are corpul in timpul exercitiillor si modificarile de posturd care apar dupd executarea
repetarilor. Recomandam inregistrarea dinamicii FC pe parcursul antrenamentelor si raportarea
valorilor acesteia la FCM pe care literatura de specialitate o propune pentru orientarea efortului
asupra aparatului cardiovascular.
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