Tehnici kinetice de crestere a fortei si rezistentei musculare

Curs 3

Rezistenta musculara

Rezistenta musculara sau anduranta este capacitatea muschiului de a realiza o
contractie sustinuta sau de a realiza contractii repetate; are ca substrat: “stresarea” cailor
oxidative aerobe din fibrele lente si cresterea densitatii mitocondriilor in fibrele

musculare; implica supraincarcare mica si multe repetari.

Rezistenta musculara este, astfel, opusul oboselii musculare.
Rezistenta musculara este dependenta de:

e Forta musculara

Circulatia sanguina musculara: scaderea fluxului sanguin arterial determina
scaderea capacitatii functionale a muschilor irigati (de exemplu, in cazul

arteriopatiei obliterante)

Metabolismul muscular - exista miopatii care perturba functionalitatea

musculara;

Starea generala a organismului (echilibrul neurovegetativ, endocrin etc.)

Concentrarea, motivatia

Exista doua tipuri de rezisten{d musculara: dinamica si statica.
e Rezistenta dinamica se refera la capacitatea muschilor de a se contracta si
relaxa in mod repetat, fiind masurata prin numarul miscarilor repetate intr-
o perioada de timp data.
e Rezistenta statica se refera la capacitatea muschilor de a ramane in contractie
pentru o anumita perioada de timp. De obicei, se masoara prin timpul in care

poate fi mentinuta o anumita postura corporala.
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a) Pentru cresterea rezistentei dinamice

F - Frecventa. Se recomanda minimum trei zile pe saptamang, ideal zilnic.

[ - Intensitatea. Se recomanda mentinerea intensitatii la 20-30% din capacitatea
maxima.

T - Timp. Cel putin opt repetari pentru fiecare exercitiu propus.

T - Tip. Se selecteaza exercitii pentru grupa de muschi vizata.

b) Pentru cresterea rezistentei statice

F - Frecventa. Se recomanda de asemenea minimum trei zile pe saptamana de
antrenament, ideala fiind antrenarea zilnica.

| - Intensitatea. Ridicarea si mentinerea unei greutati la 50-100% din capacitatea
obisnuita.

T - Timpul. Greutatea se mentine initial 20-30% din timpul gandit in planificarea
antrenamentului, apoi se creste progresiv. Se repeta de 10-20 de ori.

T - Tipul de exercitii. Se pot ridica greutati sau se poate utiliza aparatura din sala de
sport. Un exercitiu clasic 1l reprezinta flotarile. De retinut ca nu atat forta este de interes in
acest antrenament, cat durata mentinerii unei posturi (rezistenta statica) si numarul

repetitiilor (rezistenta dinamica).

Antrenamentul specific pentru rezistenta musculara determina modificari
metabolice (in principal, acumularea musculara de glicogen) deosebit de importante
pentru activitatea fizici ulterioara. In eforturile prelungite de rezistenta, persoanele
antrenate utilizeaza energia provenita din arderea grasimilor si nu a carbohidratilor,
procesul de oxidare a grasmilor fiind stimulat intens.

La persoane varstnice, consumul maxim de oxigen este scazut fiind corelat cu o
capacitate scazuta de performanta; totuti, antrenamentele de rezistenta la aceasta
categorie de varsta poate conserva capacitatea de anduranta desi consumul maxim de

oxigen este in scadere datorita scaderii masei musculare.
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Beneficiile cresterii rezistentei musculare

- imbunatateste sanatatea cardiovasculara prin cresterea cantitatii de lipoproteine
cu densitate ridicata (colesterol bun)

- consumul caloric este Insemnat, astfel ca antrenamentul ajuta la pierderea in
greutate sau mentinerea unei greutati optime

- creste rata metabolismului

- scade riscul de osteoporoza

- cresc flexibilitatea si mobilitatea corporala

- Imbunatateste postura corporala

- Imbunatateste pattern-ul de somn, calitatea vietii si performanta cotidiana.

Rezistenta generala a organismului (capacitatea de anduranta) este un termen
folosit pentru a aprecia capacitatea de a realiza activitati fizice complexe pe o perioada mai
lunga la intensitati mai joase; aceste activitati sunt aerobiotice In mare masura si solicita,
prin intermediul aparatului locomotor (si, in special, prin sistemul muscular) trei alte
sisteme ale organismului: cardio-vascular, respirator si metabolic. Substratul celular cel
ami important al andurantei este mitochondria.

In medie, in aceste activititi participa aproximativ 2/3 din masa musculari
scheletica. Mersul, Inotul, jogging-ul, ciclismul sunt modalitati excelente de crestere a

andurantei generale.
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