Curs 5

Tehnici kinetice de crestere a fortei si rezistentei musculare

Tehnici si exercitii de crestere a fortei si rezistentei musculare

5.1. Principii de aplicare a tehnicilor Kinetice in cresterea sau mentinerea

fortei si rezistentei musculare

Exercitiile de crestere a fortei musculare sunt comune multor programe de

kinetoterapie sau Kinetoprofilaxie primara, secundara sau tertiara; nu vor fi redate

exercitiile care sunt deja cunoscute din studiul kinetologiei, ci doar se va insista asupra

unor indicatii metodice in ceea ce priveste realizarea unui program de crestere sau

mentinere a fortei musculare cu riscuri minime; astfel, se vor respecta urmatoarele

criterii:

Identificarea corecta a grupului muscular sau a muschiului care trebuie
tonifiat;

Alegerea celor mai eficiente exercitii adecvate starii actuale a subiectului;
Mentinerea unui nivel de siguranta pentru efectuarea acelor exercitii;
Evitarea continudrii exercitiilor atunci cand se instaleaza simptomele
oboselii musculare sau cand apar alte senzatii specifice suprasolicitarii sau a
unor complicatii;

Programul kinetic va trebui sa contina si exercitii de tonifiere a grupului
antagonist,

Se va completa programul kinetic cu exercitii specifice tuturor grupelor
musculare;

Kinetoterapeutul va urmari, cel putin la inceput, executarea corecta, din
punct de vedere biomecanic, a exercitiilor respective;

In cazul unei posturi vicioase sau a unei mobilititi reduse intr-o anumit3
regiune, se va insista initial asupra muschilor antagonisti celor care sunt
scurtati patologic;

Exercitiile de tonifiere musculara vor fi precedate si urmate de stretching;

Viteza miscarii se va fixa In functie de obiectivul urmarit;
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Exercitiile de crestere arezistentei musculare vor urma celor de tonifiere si
se vor baza pe repetari numeroase, cu rezistenta minimald, pana la aparitia
semnelor de oboseala musculara.

Intensitatea contractiei musculare (grad de solicitare fata de posibilitatea
maxima); activitatea sa nu fie prea grea pentru momentul respectiv (“too

much too soon”);

Exercitiile destinate cresterii fortei si rezistentei musculare sunt legate de utilizarea:

greutatii corporale, ca rezistenta opusa miscarii; avantajul acestora este ca
pot fi aplicate oriunde, iar dezavantajul este acela ca sunt dificil de gradat si
de palicat unor grupe specifice de muschi;

aparaturii specifice, care permite controlul rezistenfei opuse miscarii si
a grupei musculare vizate; dezavantajul ca nu sunt atat de accesibile;
dispozitivelor ,libere” care permit controlul rezistentei, a grupelor
musculare, a echilibrului prin folosirea unei banchete si aunor gantere sau
a altor dsipozitive (benzi elastice, mingi medicinale etc.); singurul
dezavanatj major a r fi acela ca exista un risc mai mare de accidentari,
avand 1n vedere ca rezistenfele nu sunt sustinute mecanic ca in cazul celor

de mai sus.

5.2. Greselile comune in realizarea exercitiilor de crestere a fortei si

rezistentei musculare

Activitatea este prea grea;

Folosirea exercitiilor care accentueaza posturile gresite;

Nu se face diferenta intre durerea aparuta ca urmare a oboselii musculare si
cea datorata altor factori (postura gresita, alta afectiune etc.);

Exercitiul este executat incorect;

Exercitiile nu se executa In siguran{d (ca postura si solicitare, nu sunt

adaptate starii fizice a pacientului);
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5.3. Antrenarea fortei si rezistentei musculare

Antrenamentul muscular orientat spre cresterea fortei si rezistentei musculare are
la baza 2 principii:
1. Adaptarea specifica la o sarcina dat3;

2. Supraincarcare.

1. Adaptarea specifica la o sarcing, presupune ca programul de antrenament sa fie
axat pe:
- prevenirea unui anumit tip de traumatism

- Specificitatea activitatii fzice realizate de pacient

Se vor urmari:

- tipul contractiilor musculare

- viteza si intensitatea contractiilor

- exercitii la intensitatea submaximald, recrutarea unitatilor motorii se va limita la
fibre lent oxidative

- exercitii la intensitatea maximala, vor recruta in special fibre motorii rapide

2. Supraincarcarea in vederea cresterii fortei si rezistentei musculare sa va face prin:
- Cresterea vitezei miscarii

- Cresterea rezistentei

- Cresterea numarului de repetari

- Cresterea frecventei sau a duratei exercifiului

- Scdderea timpului necesar refacerii intre exercitii

— Alternarea tipurilor de exercitii

— Alternarea unghiului la care un muschi este solicitat.

Un prim aspect care trebuie avut in vedere in ceea ce priveste antrenarea fortei si

rezistentei musculare este activarea musculara si reeducarea motorie. Din pacate,

3
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adesea, este trecuti cu vederea. in general, traumatismele produc durere si tumefactie,
alaturi de efecte inhibitorii asupra contractiei musculare; de asemenea, exista si alte
patologii care dezvolta un pattern neuro-motor deficient care fac imperios necesara
aceasta etapa pentru eficientizarea programului de antrenament; astfel, se va incepe cu
invatarea contractdrii eficiente a muschiului/grupei musculare respective. De asemenea,
se va acorda o atentie deosebita pozitiei de start a exercitiului respectiv (care trebuie
sa faciliteze contractia musculara vizata si se va urmari, cel putin la primele exercitii)
executarea corectd a intregii miscari, iar daca este posibil, chiar se va vizualiza

contractia musculara (una dintre cele mai eficiente metode fiind biofeedback-ul EMG).

In cadrul programelor de antrenament, dezvoltarea fortei musculare depinde de
o serie de elemente care trebuie avute in vedere:

~Incilzire eficient;

-Efectuarea corecta a exercitiilor;

-Indoloritate;

—Initiere cu pattern-uri simple fara/cu rezistenta mica;

-Stretching;

-Exercitii.

Terminologie utilizata in programele de crestere a fortei si rezistentei
musculare
a. Exercitiul fizic
In educatia fizici, termenul, notiunea de exercitiu are o acceptiune proprie. Exercitiul
fizic este considerat ca fiind mijlocul specific si de baza al educatiei fizice, prin care
aceasta din urma isi realizeaza obiectivele. Exercitiul fizic reprezinta o actiune
preponderent corporald, efectuata systematic si constient in scopul perfectionarii
capacitatii motrice si dezvoltarii fizice a oamenilor"”. Cu alte cuvinte, exercitiul fizic
este o actiune motrica, conceputd, programata si executata in scopul realizarii
obiectivelor specifice educatiei fizice sportive (dezvoltarea armonioasa, dezvoltarea
aptitudinilor psihomotrice, insusirea deprinderilor motrice si formarea priceperilor

si obisnuintelor de miscare).
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Exercitiile fizice se caracterizeaza prin: continut si forma.

e (Continutul exercitiului fizic este reprezentat de totalitatea actelor si
actiunilor (elementelor) miscarilor care il alcatuiesc, concretizate in
modalitati diferite de miscare. Continutul exercitiului fizic este apreciat dupa:

o efortul fizic depus in executarea miscarilor, concretizat prin
parametrii de intensitate, volum si complexitate;

o efortul psihic solicitat, concretizat in participarea proceselor psihice
atentie, vointd, rapiditatea gandirii, memoria etc.) la execufia
miscarilor corpului si a segmentelor acestuia;

o finalitatile practicarii exercitiilor fizice concretizate in efectele
fiziologice si biochimice aparute in organismul uman.

e Forma consta in succesiunea actelor si actiunilor miscarilor ce compun un
exercitiu fizic; reprezinta modalitatea diferita si particulara de realizare a
succesiunii miscarilor componente si a legaturilor dintre acestea de-a lungul
efectuarii fiecarui exercitiu.

b. Seturi reprezinta suita de repetari succesive fara pauza;
c. Repetari - arata de cate ori se repeta acelasi exercitiu intr-un set;

d. Tempo (ritm) - viteza cu care se executa diferite exercitii (cu metronoame)

Factori care influenteaza dezvoltarea fortei si/sau a rezistenfei musculare
sunt:
e Numarul de repetari
e Numarul de seturi: se utilizeaza 2-3 seturi de 6-10 repetari pentru
dezvoltarea fortei si de 10-15 repetari pentru dezvoltarea rezistentei;
e iIncircarea - utilizarea incircirii optime este ,cheia” pentru obtinerea
obiectivelor propuse si de prevenire a traumatismelor; se are in vedere
incarcarea maxima (1RM) adica greutatea maxima care poate fi ridicata o
singura datd; pentru dezvoltarea fortei se va folosi o incarcare mai mare

si un numar de repetari mai mic, in timp de pentru dezvoltarea
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rezistentei se vor folosi incarcari mai mici, dar un numar mai mare de
repetari.

Viteza de executie - se refera la timpul necesar realizarii unei
repetadri/exercitiu; In general, se propun exercitii care pot fi realizate in
3-5 secunde (care includ 1-2 secunde pentru miscarea propriu-zisa si 2-3
secunde pentru revenire);

Intervalul de pauza - reprezinta pauza intre seturi; pentru antrenarea
fortei musculare, aceasta se recomanda sa fie de 1-2 minute, iar pentru
antrenarea rezistentei, mai mica de 30 de secunde;

Secventialitatea - este recomandat sa se lucreze initial cu grupe musculare
mai mari (acest aspect face posibila realizarea exercitiilor mai grele, atunci
cand capacitatea energetica, de efort, este mai mare); din acest motiv, unii
autori recomanda urmatoarea ordine pentru programul de antrenament:
membre inferioare, bazin, spate, abdomen, torace, membre superioare,
gat;

Amplitudine: se recomanda limitarea initiala a amplitudinii miscarii pana
la executarea corecta si eficienta a fiecarui exercifiu recomandat; apoi,
este importantd cresterea progresiva a amplitudinii de miscare pana la
obtinerea mobilitatii dorite;

Frecventa sesiunilor de antrenament: se va recomanda un ritm de 3
sesiuni de antrenament pe saptamana atat pentru cresterea forfei cat si a
rezistentei musculare; muschii au nevoie de 24-48 de ore pentru refacere;
Durata antrenamentului este de 30-60 de minute.

Sincronizarea activitatii UM

Continuitatea procesului de pregatire

Nivelul initial de la care se Incepe instruirea

Durata/amplitudinea contractiei musculare (volumul de lucru: numar de
repetdri sau numar de kilograme ridicate).

Frecventa antrenamentelor care au ca obiectiv cresterea for{ei musculare (1-

2 ori/zi)
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e Tipul de contractii musculare (izometrice si/sau izotonice)

e Valoarea unghiulara a segmentelor care lucreaza si lungimea muschilor

(lungimea optima 80-90% din valoarea de repaus si la un unghi de 80-120°

intre segmente).

Forta musculara

Abilitatea muschiului de a impinge, trage

sau de a lovi cu o anumita forts;

Antrenamentul pentru cresterea fortei

musculare presupune:
e Nr | de repetari

* Se foloseste 70-85%, chiar 90% din 1RM

e Tempo (ritm): scazut

* Perioada de repaus intre exercitii relativ

mare (60-go sec.—2-6 minute)

* Nr. de seturi pe exercitiu]

Sporturi in care este dezvoltata

predominant forta musculara: haltere,
aruncarea sulitei, discului, ciocanului,

secundar in jocurile sportive

Rezistenta musculara

Abilitatea muschiului de a repeta o miscare
de mai multe ori sau de a mentine o anumita
pozitie o anumita perioadad de timp;
Antrenamentul pentru cresterea rezistentei
musculare presupune:

* Nr.7 de repetdri

» Se foloseste 50-70% (chiar 40-60%) din 1RM

* Tempo (ritm): crescut

* Perioada de repaus intre repetdri relativ mai
scurta: (30-60 sec.—1-2 minute)

» Nr. de seturi pe exercitiu {
Sporturi in care este dezvoltatd predominant
rezistenta musculara: atletism - probele de
rezistentd, secundar in jocurile sportive

Tabel 1. Comparatie privind elemente specifice fortei si rezistentei musculare

Parametru
tForta
Sarcina (incdrcarea)
0 80-90
(% of 1RM)
Repetari pe set 1-5
Seturi pe exercitiu 4-7
Repaus intre
B 2-6
seturi(minute)
Durata 10
(secunde pe set) 5
Viteza/repetare 60-100
(% din max.)
Antrenamante/
‘v A 3-6
saptamadnd

TPuterea

45-60
1-5
375
2-6
4-8

90-100

3-6

Obiectiv
e TReistenta Vitera
60-80 40-60 30
6-12 13-60 1-5
48 24 3-5
25 1-2 2-5
20-60 80-150 20-40
60-90 60-80 100
57 8-14 3-6

Tabel 2. Particularitdtile antrenamentului dupd obiectivul urmdrit
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