Tehnici kinetice de crestere a fortei si rezistentei musculare

Curs 2

Forta musculara

Exista mai multe definitii care s-au dat fortei musculare:
- Forta se defineste ca fiind capacitatea (proprietatea) sistemului neuromuscular de a
invinge o rezistenta prin contractie musculara.
- Forta este tensiunea musculara generata intr-un anumit timp si la o anumita viteza a
contractiei.
- Fortareprezinta o acfiune care tinde sa schimbe starea de repaus sau miscare a materiei
masurata cantitativ in newtoni.
- Capacitatea de a realiza eforturi de invingere, mentinere sau cedare in raport cu o

rezistenta externa sau interna, prin contractia unuia sau mai multor grupe musculare.

Unitatea de masura a fortei musculare=Newton (N)

1IN=1kg X m/s? sau normata la greutatea corporala: N/kg

Principalele forme de manifestare ale fortei musculare sunt: forta maxima, forta

exploziva si forta In regim de rezistenta.

Factori care influenteaza forta musculara

e Varsta

* Sex (la fete, aproximativ 75% din cea a baietilor)

e Tipul constitutional - tipul atletic este capabil, in general, sa dezvolte o forta si o
rezistenta musculare mai mari comparativ cu celelalte tipuri constitutionale;

e Tipul de fibre musculare

« Cantitatea de resurse energetice si echipamentul enzimatic

e Factori psihici: motivatia, concentrarea

 Ritmul circadian, anual (efectele radiatiilor UV)
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Tulburadrile ritmului circadian pot afecta procesele metabolice (inclusiv
cele legate de forta si rezistenta musculara). Astfel, intre ora 10 p.m. si
2 a.m., organismul trece printr-un proces de recuperare fiziologica; intre
2 si 6 a.m. procesul de recuperare este predominant psihologic. O tulburare
a somnului poate afecta eliberarea crescuta de cortizol (linia rosie) care va

afecta procesul regenerativ si va determina epuizarea sistemului

adrenergic.
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Figura 1. Oscilatiile circadiene ale capacititii de performantd (CHEK institute)

e Sectiunea transversalda a muschiului (dupa Hettinger, o suprafata de sectiune de
1 cm? este raspunzatoare de 6kgf)

e Inervatia - influenteaza numarul de unitati motorii puse in actiune (la forta maxima
sunt activate aproximativ 50-75% din UM);

e Antrenamentul produce sumatia spatiala a UM (cresterea numarului si a volumului
UM contractate); atunci cand este trimis un impuls de intensitate mica muschilor,
UM mici sunt stimulate preferential, fiind mult mai excitabile decat cele mari; odata
cu cresterea intensitatii impulsului nervos sunt stimulate mai multe UM mari sunt
stimulate; pe masura ce mai multe UM mari intra in actiune muschiul devine din ce in

ce mai puternic.
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Frecventa impulsurilor nervoase - sumatie temporala (cresterea frecventei cu care
potentialele de actiune sunt transmise fibrelor musculare), concentrare nervoasa;
pentru muschii scheletici, forta dezvoltata este contrloata prin variatia frecventei
potentialelor de actiune care sunt transmise acestora; potentialele de actiune nu
ajung la muschi simultan in timpul unei contractii; de obicei, la o contractie maximala,
aproximatic o treime din fibrele musculare sunt implicate in dezvoltarea fortei intr-
un anumit moment (si acest aspect putand fi influentat de anumiti factori
fiziologici si/sau psihologici); acest fenomen este un mecanism de protectie (o forta
generatd de 95% din intregul potential al unui muschi putind determina leziuni
organice ale muschiului si/sau tendonului sau aponevrozei acestuia; Numarul de

unitati motorii (UM) in actiune (la forta maxima, sunt activate aprox. 75% din UM).

Relatia dintre forta si tipul contractiei musculare

1. Contractia musculara izometrica In care muschiul isi pastreaza lungimea, forta

dezvoltata fiind egala cu rezistenta opusa; exemplul cel mai simplu este acela de

mentinere a unui obiect Intr-o anumita pozitie fara a-1 misca.

2. Contractia musculara izotonica pemite muschiului sa-si mentina starea de tensiune, desi

acesta isi modifica lungimea; apare atunci cand forfa maximala dezvoltata de muschi

depaseste incarcarea acestuia.

Contractia musculara concentrica este un tip de contractie musculara in care
muschiul se scurteaza generand for{a musculara; aceasta forta este suficienta
pentru a invinge rezistenta; In timpul unei astfel de contractii, muschiul se
contracta pe principiul alunecarii miofilamentelor. Aceste contractii produc
miscare, prin scurtarea muschiului respectiv.

Contractia musculara excentrica presupune exitenta unei contractii in care forta
dezvoltata de muschi este insuficienta pentru a invinge rezistenta externa si
fibrele musculare se alungesc in timpul contractiei; acest tip de contractie este
utilizat pentru decelerarea unei parti a corpului sau a unui obiect sau pentru
descdrcarea lenta a unei sarcini (contrarezistente). Aceste tipuri de contractii apar

involuntar, atunci cdnd muschiul Incearca sa ridice o greutate mult mai mare
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comparativ cu forta dezvoltata de acesta sau, voluntar, atunci cand muschiul
incetineste o anumita miscare; mecanismul fiziologic al acestor tipuri de contractii
este mult mai putin cunoscut decat cel al celor concentrice, desi se cunoaste faptul
ca exista anumite proteine musculare care sunt implicate (dezmina, titina si
proteinele liniilor Z).

e Petermen scurt, s-a observat ca in antrenamentele de dezvoltare a fortei musculare,
exercitiile cu contractii concentrice si excentrice sunt mai eficiente decat
programele de antrenament care implica doar contractii concentrice. Muschii care
sunt implicati in contractii excentrice dezvolta o forta cu aproximativ 10% mai
mare decat in timpul unei contractii concentrice; antrenamentele in care sunt
preponderente Insa contractiile excentrice pot duce la suprasolicitarea structurilor
implicate. Contractiile excentrice mai sunt cercetate si pentru capacitatea acestora
de a grabi procesele de recuperare a formatiunilor tendinoase.

3. Contractia musculara izokinetica in care viteza de contractie ramane constanta, in
timp de forta dezvoltata isi modifica valoarea. Aceste tipuri de contractie apar relativ rar

in organism.

Contractiile in care muschiul isi pastreaza constante forta sau/si viteza se
intalnesc relativ rar comparativ cu alte tipuri de contractii, dar aceste variante sunt

necesare intelegerii proprietatilor contractiei musculare.
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Figura 8. Relatia dintre diferitele tipuri de contractie musculard, viteza i fortd

Beneficiile cresterii fortei musculare
e C(Creste rezistenta tesutului conjunctiv (moale, semidur, dur)
e Reduce solicitarea articulara
e Imbunititeste postura, compozitia corporald, aspectul fizic
o Imbunititeste echilibrul, stabilitatea
e Imbunititeste capacitatea de realizare a ADL-urilor
e Imbunititeste starea psihica
e C(reste sensibilitatea la insulina
e Recuperare In diferite patologii ale aparatului locomotor, si nu numai (cardio-
vasculare, respiratorii, metabolice etc.);
e Creste performanta sportiva
e Scade riscul:
o Obezitatii
o Sindromului metabolic
o Osteoporozei

o Accidentarilor la nivelul aparatului locomotor etc.
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