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Introducere

Pentru a marca importanta unei bune practici in antrenamentul cu greutati
pentru populatie este necesar sa stabilim cat mai riguros relatiile de influenta
dintre parametrii efortului si principalii indici functionali ai organismului. Aceste
relationari, daca sunt corect intelese si aplicate, vor imbunatati practica acestui tip
de activitate fizica, protejand persoanele care participa la antrenamentul cu
greutati.

Beneficiile antrenamentului cu greutati sunt consecinte ale caracteristicilor
programului de antrenament. Un program de antrenament cu greutati este un
compozit de mai multe variabile care pot fi combinate intr-o multitudine de
variante pentru a obtine efectele scontate (Ratamess Jr., 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 pe care am realizat-o doreste sa completeze cunoasterea actuala
legata de practicarea eficienta a antrenamentului cu greutati de catre populatie.
Cred ca solutiile care vor fi adoptate in urma analizei datelor vor putea imbunatati
modelele teoretice, dar si practica in acest domeniu. Consider, de asemenea, ca
tema de cercetare este de o mare importanta pentru populatie din moment ce tot
mai multe persoane se indreapta spre salile de fitness si aleg antrenamentul cu
greutati ca activitate fizica de timp liber. Desi reprezintd un domeniu de mare
interes, antrenamentul cu greutati pentru populatie nu este, inca, cercetat suficient
din perspectiva abordarilor metodice pe care practicantii le folosesc in salile de
fitness si a deciziilor care influenteaza raspunsul organismului la efortul specific.

Punctul de plecare al cercetarii a fost construit pe baza conceptiilor generale
cu privire la efectele fiziologice ale activitatii fizice sportive si a celor 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 organizatii de nivel
mondial care emit reglementari in acest domeniu (American College of Sports
Medicine, International Fitness Association, American Heart Association etc.).

Trebuie sa atragem atentia asupra unor efecte deosebite pe care le poate
avea o pregatire necorespunzatoare pentru efort. S-a observat statistic, Tn urma
cercetarilor intreprinse pe parcursul anilor, o crestere a numarului de persoane
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diagnosticate cu boli cardiovasculare care au suferit infarct miocardic acut sau
deces in timpul activitatilor fizice intense (Giri, Thompson & Kiernan, 1999,
Mittleman, Maclure, Tofler, Sherwood, Goldberg & Muller, 1993, Siscovick, Weiss,
Fletcher & Lasky, 1984, Thompson, Funk, Carleton & Sturner, 1980, Vuori, 1986,
Willich, Lewis, Lowel, Arntz, Schubert & Schroder, 1993, citati de American College
of Sports Medicine, 2009, p. 10).

Acest risc exista si la persoanele nediagnosticate cu boli cardiovasculare dar
care participa spontan la activitati fizice intense. El este mai mare in randul practi-
cantilor adulti decat in randul celor tineri, probabil datorita prevalentei crescute
de boli cardiovasculare pe masura ce tnaintam in varsta (American College of
Sports Medicine, 2009).

Avem nevoie, astfel, 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 salile de fitness. Urmaresc, prin munca depusa, sa umplu un gol in
literatura acestui domeniu si imi doresc ca solutiile care vor fi adoptate in urma
interpretarii datelor sa Tmbunatateasca modelele teoretice, dar si practica
antrenamentului cu greutati.

Rezultatele cercetarii intreprinse pot avea aplicare in cadrul programelor de
pregatire a instructorilor si antrenorilor personali care-si desfasoara activitatea in
salile de fitness. De asemenea, rezultatele pot fi valorificate prin programe de
informare a populatiei cu privire la modalitatea corecta de abordare a
antrenamentului cu greutati ca activitate fizica de timp liber. Concluziile cercetarii
pot fi folosite pentru elaborarea recomandarilor practice de construire eficienta a
strategiilor de antrenament in antrenamentul cu greutati in fitnessul pentru
populatie.

(o
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Capitolul 5.
Studiu asupra modului de lucru in antrenamentul cu greutati
pentru populatie in salile de fitness din Cluj-Napoca
(investigatie constatativa)

Introducere

Persoane de toate varstele participa la activitati fizice variate pentru a se
mentine in forma si pentru a se simti bine. Sfaturile pe care trebuie sa le
primeasca acesti oameni cu privire la sedintele lor de antrenament variaza intre
limite foarte largi, considera Radford (1993). Identificam, deci, o nevoie crescanda
de programe bine gandite si, foarte important, echilibrate din toate punctele de
vedere, astfel incat acesti practicanti sa obtind beneficii maxime Tn urma partici-

Pentru a marca importanta unei bune practici in antrenamentul cu greutati
pentru populatie este necesar sa stabilim cat mai riguros relatiile de influenta
dintre parametrii efortului si dinamica FC in acest tip de activitate fizicad. Aceste
relationari, daca sunt corect intelese si aplicate, vor imbunatati practica acestui tip
de activitate fizica si vor practicantii. Pornind de la aceasta premisa, am planificat
aceasta investigatie constatativa 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 salile de fitness. Urmarim constant, prin munca depusd, sa umplem
un gol in literatura si in practica acestui domeniu. Doresc ca solutiile care vor fi
adoptate in urma interpretarii datelor sa imbunatateasca modelele teoretice, dar
si practica in acest domeniu.

5.1. Obiective

Cercetarea este una de tip extensiv si intensiv, vizand largirea inventarului de
cunostinte din domeniul in cauza, respectiv adancirea intelegerii prin explicare.
Obiectivele acestei investigatii sunt atat de ordin metodic, cat si fiziologic. Se
doreste, prin rezolvarea obiectivelor cercetarii, construirea cat mai exactd a
profilului practicantului antrenamentului cu greutati desfasurat in salile de fitness
din Cluj-Napoca.
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Profilul practicantului de antrenament cu greutati ca activitate fizicd de timp liber

Obiectivele urmarite sunt:

- analiza structurii sedintei de antrenament din perspectiva metodica a celor
trei parti importante (pregatirea organismului pentru efort, partea funda-
mentala 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 dupa
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 ra-
portate la durata antrenamentului si la durata pauzelor dintre seturi;

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

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

5.2. Ipoteze

Bazandu-ma pe experienta castigata in urma cercetarilor anterioare, am con-
struit pentru acest studiu urmatoarele ipoteze:

1. Programele de antrenament cu greutati ale populatiei care frecventeaza
salile 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 antrena-
mentului cu greutati in salile 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.
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Partea a ll-a — Studiu privind practicarea antrenamentului cu greutdti in sdlile de fitness

5.3. 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 salile
de fitness in care se efectueaza antrenamente cu greutati si in care ne-a fost acor-
dat accesul, intre 4 si 6 practicanti din fiecare salad de fitness. Avem o singura excep-
tie: la o sala de fitness inclusa in studiu a fost inregistrat un singur participant deoa-
rece aceasta sala nu mai era functionald 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 greutati in sedinta de antrena-
ment in ziua cand a fost Tnregistrat. 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.

S-a folosit metoda observatiei pentru culegerea datelor privind sedintele de
antrenament cu greutati, practicat de populatie in salile de fitness din Cluj-Napoca.
Datele au fost consemnate pe o fisd de observatie structurata, prezentata anterior.

S-a folosit metoda anchetei bazata pe chestionar pentru completarea datelor
culese cu ajutorul fisei de observatie. Chestionarul a fost operat de cercetator la
sfarsitul sesiunii de antrenament.

Chestionarul folosit pentru cercetare are doua parti. Prima parte cuprinde:

- codul chestionarului (acesta este un numar unic alocat de cercetator si co-

respunde codului subiectului inregistrat);

- sala de fitness unde se realizeaza antrenamentul;

- varsta subiectului (in ani si luni);

- sexul subiectului;

- indltimea subiectului (in centimetri);

- greutatea subiectului (in kilograme);

- nivelul de educatie al subiectului (studiile finalizate);

- ocupatia subiectului;

- cursurile specializate in domeniul activitatilor fizice la care a participat su-

biectul, in cazul in care acesta a participat la cel putin un curs de profil.

A doua parte a chestionarului cuprinde itemii folositi pentru culegerea
datelor necesare analizei profilului practicantului din antrenamentul cu greutati
desfasurat in salile de fitness din Cluj-Napoca.
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Profilul practicantului de antrenament cu greutati ca activitate fizicd de timp liber

Primul item a fost introdus pentru a afla frecventa cu care subiectii participa
la activitati fizice intr-o sdaptamana. Al doilea item urmareste inregistrarea
frecventei de participare doar pentru antrenamentul cu greutati.

Iltemul cu numarul 3 se refera la durata practicarii antrenamentului cu
greutati. Se accepta toate raspunsurile, inclusiv cele cu intrerupere a activitatii. Ne
intereseaza de cat timp au intrat in contact subiectii cu antrenamentul cu greutati.

ltemul cu numarul 4 urmareste daca subiectul a fost ajutat sa-si construiasca
sedinta de antrenament inregistrata de cercetdtor. Variantele de raspuns sunt: nu si
da. Pentru varianta ,da” am folosit mai multe exemple (un coleg de antrenament,
antrenorul personal sau instructorul de la sala), lasand loc liber pentru alte variante.

Urmatorii doi itemi au fost introdusi pentru a inregistra importanta acordata
de practicanti partii de pregatire a organismului pentru efort si celei de linistire a
organismului dupa efort. Ambii itemi au urmatoarele variante de raspuns: deloc,
putin importanta, oarecum importanta, destul de importanta, foarte importanta.

Iltemul 7 culege date despre sursele pe care le consulta subiectii atunci cand
se informeaza cu privire la antrenamentul cu greutati. Aceste surse sunt: colegi de
antrenament, internet (surse scrise), internet (audio, video), reviste tiparite, carti
tiparite, cursuri specializate acreditate. Variantele de raspuns sunt: niciodata,
uneori, des, foarte des.

Cu ajutorul itemului 8 se culeg date cu privire la eventuala colaborare cu un
antrenor personal. Ca variante de raspuns avem: niciodata, foarte rar, uneori, des,
foarte des. In cazul in care existd colaborare cu vreun antrenor personal am
introdus itemul urmator pentru a afla motivele unei astfel de colaborari.

Intentia de a colabora cu un antrenor personal in viitor se va inregistra cu ajuto-
rul itemului 10, iar motivele unei astfel de colaborari se vor inregistra cu itemul 11.

Iltemul 12 a fost introdus pentru a afla increderea practicantilor in eficienta
serviciilor oferite de catre antrenorii personali din domeniu. Variantele de raspuns
sunt: nu, da si nu stiu.

Folosirea suplimentelor pentru sustinerea efortului in antrenamentul cu
greutati va fi inregistrata cu itemul 13, iar numarul de suplimente va fi inregistrat
cu itemul 14.

FC a fost inregistrata pe baza unui protocol propriu prezentat anterior si discu-
tat la Conferinta internationala , Education for Health and Performance”, Cluj-Napo-
ca, Romania, 5 decembrie 2014 (Vaidahazan, Hantiu, Pop, & Patrascu, 2015). Au
fost inregistrate, astfel, un total de 81 de sedinte de antrenament, insumand putin
peste 100 de ore de inregistrari (mai exact, 6006 minute de inregistrari).

Pentru o analiza obiectiva, din punct de vedere metodic si fiziologic, a partii
de pregatire a organismului pentru efort si a partii de linistire a organismului dupa
efort au fost propuse doua modele eficiente la care am raportat datele atunci
cand am analizat partea pregatitoare si partea de incheiere a antrenamentelor.
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Partea a ll-a — Studiu privind practicarea antrenamentului cu greutdti in sdlile de fitness

in urma consultdrii literaturii de specialitate (American College of Sports
Medicine, 2005; American College of Sports Medicine, 2011; NSCA - National
Strength & Conditioning Association, 2008; Ratamess Ir., 2012; Sbenghe, 2005), am
decis ca trebuie indeplinite minim trei conditii pentru ca o pregatire a organismului
pentru efort sa fie corespunzatoare. Aceste conditii trebuie sa fie indeplinite simultan:

- pregdtirea organismului pentru efort trebuie sa dureze minim 5 minute de
la primul exercitiu din antrenament pana la primul exercitiu din partea fun-
damental3;

- pregatirea organismului pentru efort trebuie sa contina activitate aeroba si
exercitii analitice de pregatire specifica a articulatiilor;

- FC nu trebuie sa depaseasca 130 batai/minut in primele 5 minute ale sedintei
de antrenament.

Tn ceea ce priveste recomanddrile pentru linistirea organismului dupa efort,
acestea sunt mai putine n literatura de specialitate (American College of Sports
Medicine, 2005). Totusi, se poate propune, si pentru aceasta parte a antrena-
mentului, un set de trei conditii care trebuie indeplinite simultan pentru a accepta
faptul ca practicantii au avut parte de o linistire corespunzatoare a organismului
dupa efortul din partea fundamentala a sesiunii de antrenament:

- linistirea organismului dupa efort trebuie sa dureze minim 5 minute Tnainte

de incheierea antrenamentului;

- linistirea organismului dupa efort trebuie sa contina activitate aeroba cu in-
tensitate descrescatoare;

- la finalul antrenamentului FC sd nu depaseasca 120 batai/minut.

Prin planificarea corespunzatoare si respectarea structurii sedintei de antre-
nament se intelege ca practicantii antrenamentului cu greutati sa indeplineasca
urmatoarele cerinte:

- sa participe de cel putin doua ori pe saptamana la antrenamentul cu greutati
pentru a avea continuitate benefica in ceea ce priveste aceasta activitate
fizica de timp liber;

- sa identifice cel putin zona anatomica implicata in activitatea fizica la care
participa;

- sa respecte planificarea grupelor musculare propuse a fi abordate in sedinta
de antrenament;

- sa includa constient, in sedinta de antrenament cu greutati, atat partea de
pregatire a organismului pentru efort, cat si partea de linistire a organismu-
lui dupa efort;

- sa fie constienti de intensitatea de lucru cu care executa seturile din antre-
nament;

- sa-si propuna planifice pauze exacte intre exercitiile si intre seturile incluse
in programul de antrenament;

- sa-si propuna un anumit tempo de lucru in ceea ce priveste viteza de executie
a repetarilor.

91

—
—



Profilul practicantului de antrenament cu greutati ca activitate fizicd de timp liber

Pentru a analiza daca practicantii lucreaza la intensitate maximala s-a inregis-
trat pe fisa de observatie, dupa fiecare set executat, daca practicantul putea sa
execute mai mult de doua repetari peste numarul de repetari la care s-a oprit. Tot
ce a depasit doua repetari a fost inclus in categoria seturilor care nu au fost
executate cu repetari maximale.

Pentru interpretarea datelor culese ca urmare a aplicarii chestionarelor s-a
folosit analiza statistica realizata cu ajutorul programului Microsoft Excel, utilizand
analiza descriptivd (prin functia statisticd ,,COUNTIF”) referitor la frecventa
raspunsurilor precum si functia logica ,AND” pentru a urmari legatura dintre
aspectele metodice si raspunsurile subiectilor.

Pentru analiza dinamicii FC s-a folosit analiza descriptiva (frecventa) referitor
la zona de situare a FC si functia logicad ,AND” (specifica programului Microsoft
Excel) pentru a analiza din punct de vedere metodic si functional partile de
pregatire a organismului pentru efort si cea de linistire a organismului dupa efort.

Pentru realizarea profilului practicantului antrenamentului cu greutati
practicat in salile de fitness din Cluj-Napoca s-a folosit atat frecventa variabilelor
analizate, folosind functia statisticd ,COUNTIF”, cat si functia logica , AND”
(specifica programului Microsoft Excel).

Pentru analizarea parametrilor efortului in sesiunile de antrenament inregis-
trate s-au urmarit mai multe aspecte. Pentru volumul efortului s-au analizat
pentru fiecare sedinta de antrenament numarul de exercitii si numarul de seturi,
iar pentru fiecare exercitiu s-a urmarit numarul de seturi realizate.

Pentru analiza intensitatii efortului s-a urmarit modelul de incarcare-descar-
care a Incarcaturii de lucru folosit pentru fiecare exercitiu din sedintele de
antrenament. Tot pentru analiza modului de abordare a intensitatii efortului de
catre practicanti s-au cuantificat numarul de seturi realizate cu repetari maximale
in raport cu seturile care nu au fost realizate pana la epuizare. Din perspectiva
fiziologica s-au analizat valorile FC, urmarind varfurile inregistrate de aceasta atat
in valoare absoluta, cat si ca procent din FCM.

Analiza duratei efortului s-a urmarit atat din perspectiva duratei totale a
antrenamentelor, analizata prin inregistrarea efectiva a acesteia, cat si din
perspectiva duratelor inregistrate intre seturile si intre exercitiile din sedinta de
antrenament. S-a analizat, de asemenea, si durata executiilor pentru repetarile
care au compus fiecare set.

Densitatea efortului a fost analizata prin construirea a doi indici (indicele
set/exercitiu - | si indicele de densitate pe antrenament - Ipa), raportand
numarul de seturi din partea fundamentald la numarul de exercitii din partea
fundamentala si, respectiv, durata totala a fiecarui antrenament la numarul de
seturi din partea fundamentala.
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Complexitatea efortului a fost analizata din prisma exercitiilor executate la
aparate si scripeti in raport cu numarul de exercitii executate cu greutati libere si
cu greutatea corpului si din prisma numarului de exercitii care implica o singura
articulatie pentru deplasarea segmentelor si a numarului de exercitii care implica
mai multe articulatii pentru deplasarea segmentelor.

5.4. Rezultate

Rezultate obtinute in urma analizarii chestionarului

Dintre cei 81 de subiecti 69,14% (56 de subiecti) au fost de gen masculin, iar
30,86% (25 de subiecti) de gen feminin, cu varste cuprinse intre 18 si 60 de ani. In
graficul 8 se poate urmari distributia subiectilor pe paliere de varsta (N=81).

™ Procent
29.63
27.16
12.35
8.64 8.64 9.88
| —
<20 21-25 26-30 31-35 36-40 41-45 46-50 >50
de ani de ani de ani de ani de ani de ani de ani de ani

Grafic 8 - Distributia subiectilor pe paliere de vdrstd

Nivelul de educatie (studiile finalizate) este prezentat in tabelul 8 (N=81).
Aproape toti subiectii au studiile liceale incheiate.

Tabel 8 - Distributia practicantilor in functie de nivelul de studii

Gimnaziu Liceu Licenta Masterat

Procent subiecti 7,5 31,25 35 26,25

Dintre subiectii inclusi in cercetare 20,99% au studii de specialitate in domeniul
activitatilor fizice, cum ar fi studii la Facultate de Educatie Fizica si Sport, cursuri
pentru instructori de fitness sau de culturism, studii la liceu cu program sportiv etc.

93

—
—



Profilul practicantului de antrenament cu greutati ca activitate fizicd de timp liber

Unele cresteri ale FC dupa oprirea exercitiului fizic au prezentat valori de pana
la 35 de batai/minut. Pentru mai multe detalii se poate urmari tabelul 35 (N=80).

Tabel 35 - Valori inregistrate pentru cresterile FC dupa incheierea setului

<5 intre ntre intre intre intre intre

batai/ 6-10 11-15 16-20 21-25 26-30 31-35

min. batdi/min  batdi/min  batdi/min  batdi/min  b&tdi/min  b&tdi/min
Procent 5,00 15,00 22,50 20,00 16,25 11,25 10,00

subiecti

Prezentam in graficul 27 o secventa dintr-un program de antrenament
inregistrat in timpul acestui studiu (extras din programul de antrenament al su-
biectului cu codul 060). Zona evidentiatda reprezinta perioada in care s-a
desfasurat exercitiul. Se observa cresterea valorii FC in perioada pauzei care
urmeaza imediat dupa acest exercitiu (pauza este delimitata de cele doua linii
verticale, marcate cu numerele 11 si 12).
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Grafic 27 - Exemplu de crestere a FC dupd incheierea unui exercitiu

Exercitiul prezentat aici este executat pentru muschiul marele dorsal si se
realizeaza din stand. Este vorba despre exercitiul de ramat la abdomen, cu bara Z,
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