CULTURISMUL

~-DE LA
INTRETINEREA FIZICA LA
PERFORMANTA
COMPETITIONALA

Herlo Julien Narcis Bulzan Claudiu Octavian






Herlo Julien Narcis

Bulzan Claudiu Octavian

CULTURISMUL - DE LA
INTRETINEREA FIZICA LA
PERFORMANTA
COMPETITIONALA

Editura RISOPRINT
Cluj-Napoca 2025



© ELIE RISOPRINT

Toate drepturile rezervate autorului & Editurii Risoprint

Editura RISOPRINT este recunoscutd de C.N.C.S.
(Consiliul National al Cercetdrii Stiintifice).
WWW.risoprint.ro www.cncs-uefiscdi.ro

[Caaaq)

Opiniile exprimate in aceasta carte apartin autorului si nu reprezinta punctul de vedere
al Editurii Risoprint. Autorul isi asuma Intreaga responsabilitate pentru forma si
continutul cartii si se obliga sa respecte toate legile privind drepturile de autor.

Toate drepturile rezervate. Tiparit iIn Romania. Nicio parte din aceasta lucrare
nu poate fi reprodusa sub nicio forma, prin niciun mijloc mecanic sau
electronic, sau stocata intr-o baza de date fara acordul
prealabil, in scris, al autorilor.

All rights reserved. Printed in Romania. No part of this publication may be
reproduced or distributed in any form or by any means, or stored
in a data base or retrieval system, without the
prior written permission of the author.

ISBN 978-973-53-3454-3

CULTURISMUL -
DE LA INTRETINEREA FIZICA LA _
PERFORMANTA COMPETITIONALA

Autori:
Herlo Julien Narcis
Bulzan Claudiu Octavian

Director editurda: GHEORGHE POP




In sport, there are no limitations, no
barriers of race, religion, politics or
culture. In sport, we are in touch with
each other. Bodybuilding is important for

Nation Building"

Ben Weider, C.M., C.Q., SBStJ, Ph.D.,

Founder and Honorary Life President






CUPRINS

Prefata.................ccoooiiiiiiiiiiiiiii e, 7
CAPITOLUL L ...uuciiiuiiisninseissnsssssssssssssssssssssssssssssssassssassns 9
Mijloacele specifice culturismului........cooceeiieriiiiniennneennee. 9
1.1 Exercitii pentru musculatura gatului........cccoceeeeneennenne. 9
1.2 Exercitii pentru musculatura trapezului....................... 10
1.3 Exercitii pentru musculatura deltoidului...................... 11
1.4 Exercitii pentru musculatura tricepsului...................... 13
1.5 Exercitii pentru musculatura bicepsului....................... 15
1.6 Exercitii pentru musculatura antebratului.................... 16
1.7 Exercitii pentru musculatura pectoralului.................... 16
1.8 Exercitii pentru musculatura dorsala..........ccccoeevneennee. 18
1.9 Exercitii pentru musculatura abdominala.................... 19
1.10 Exercitii pentru musculatura lombara........................ 20
1.11 Exercitii pentru musculatura cvadricepsului............ |21
1.12 Exercitii pentru musculatura bicepsului femural....... 22
1.13 Exercitii pentru musculatura gambei.............c.c..... |23
CAPITOLUL II ...cuviiiveiisnissnncssencsssssssssssssssssssssssssssnsssasse 24
Principii de antrenament...........ccoceeeiieeiieisiieeniieesiiee e 24
2.1 Principii generale de antrenament...........cccccecveeennnnnee. 24
2.2 Principii de antrenament specifice culturismului........ 26

2.2.1 Principiile Weider pentru incepatori................... 26

2.2.2 Principiile Weider pentru sportivi aflati in

stadiu mediu de pregatire..........ccceecuveeeeecnveeeennnenn. 28

2.2.3 Principiile Weider pentru sportivi avansati......... 31
CAPITOLUL IL..ccccovtiisrissencsnisssrcsssncssnsssssosssssssssssssssssses 37
Consideratii privind complexitatea pregatirii in culturism.. |37
3.1 Aptitudinea motrice fortd — definirea conceptului,
tipologia si factorii condifionali...........ccccevvieriiiniiennennnnn. 37




3.2 Aspecte metodologice privind antrenamentul

de CUltUTISIMN.....cc.ueiiiiiiiiiiiieccceeee e 40
3.3 Aspecte privind alimentatia culturistului................... |43
3.4 Aspecte privind odihna si refacerea post-efort............. 50
CAPITOLUL IV.uuciiiviiiirissnrsssessssssssassssssssssssssssssssssassssasssns 54
4.1 Tipologia somatica dupa Sheldon............ccccueeecuveennnennns 54
4.1.1 Tipul somatic ectomort.......ccccccveeriuieeiiiieeiieeenreenne, 55
4.1.2 Tipul somatic mezomorf..........cccceeeeeuvieeerciieeennnennns 56
4.1.3 Tipul somatic endomorf..........cccccceeeviieeeciieeencnneennnns 58
CAPITOLUL V.ucovviisreissaissarsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssass 59
Aspecte legate de dopaj.......cceeccvveeeeiiiieiiiiiiieeeiiiie e 59
5.1 DOPING — SCUIt 1STOTIC. .eeuvrieeeiiieeeiieeesieeeeireeeeireaesneneans 59
5.2 Efectele secundare ale aportului exogen de

steroizi anabolizanti androgeni............ccccceeevveercrieeesnneenne. 62
CAPITOLUL V..ucoivviiisiisniisnncsnissnsssssssssssssssssssssssssssssssss 68
6.1 Scurt istoric al concursului Mr. Olympia....................... 68
6.2 Culturismul masculin — categorii.........ccceevvveerveennneennnen. 89
6.3 Tinuta obligatorie pentru toate rundele.......................... 90
6.4 Rundele de CONCUIS. .......eiiiiiiiiiiiiiiiieeicesiesee e 91
CAPITOLUL VlI.cciiisiiiseissancsncsancssnsssssssssssassssssssssssssasees 106
Propunere de evaluare obiectiva a valorii

culturistilor COMPEtItiVi.......ccveeeeerieeeiiieeeciieeeciee e 106
7.1 Scala de evaluare cu pasi multipli......................... 106
Bibliografie ..cccccvveriiiisiissnnniiiissscsnnsiecssssssnnsssscssssnsssssssssane 112




Prefata

Lucrarea de fata se adreseaza, in mod special, studentilor
facultatii de educatie fizica si sport, instructorilor de fitness si
culturism, precum si profesorilor de educatie fizica din
invatamantul preuniversitar. totodatd, ea se dovedeste utila si
pentru sportivii practicanti, indiferent de nivelul de performanta,
dar si pentru toti cei pasionati de domeniul antrenamentului fizic
si dezvoltdrii corporale armonioase.

Ne-am propus ca nivelul de abordare al tematicii sa fie
unul mediu, accesibil, astfel incat informatiile prezentate sa poata
fi intelese cu usurintd si aplicate eficient in practicd. aceastad
alegere a fost facutd in mod deliberat, pentru a facilita atat
invatarea teoreticd, cat si transpunerea cunostintelor in
activitatea practica de zi cu zi, indiferent dacd aceasta se
desfasoara in sala de sport, in mediul educational sau in contextul
pregatirii individuale.

Structura lucrarii este una logica si coerentd, urmarind sa
ofere o imagine de ansamblu clard asupra principalelor concepte
care stau la baza culturismului. Sunt prezentate mijloacele
specifice  acestui sport, principiille fundamentale ale
antrenamentului, precum si particularitatile metodologice
aplicabile in functie de obiectivele urmarite. In egald masura,
sunt abordate si teme complementare, dar esentiale, precum
alimentatia corecta, rolul odihnei si recuperarea adecvata post-
efort, toate acestea avand un impact direct asupra eficientei
procesului de antrenament.

Speram ca aceasta lucrare sia contribuie in mod
semnificativ la Tmbogatirea cunostintelor cititorilor s1 la
formarea unei perspective echilibrate si stiintifice asupra
culturismului, nu doar ca activitate sportiva, ci si ca mijloc de
mentinere $i optimizare a starii generale de sanatate.



Autorii 1s1 exprima convingerea ca informatiile continute
vor raspunde nevoilor unui public larg si variat, si isi manifesta
deschiderea fata de sugestii pertinente care pot Tmbunatati
continutul 1n editiile viitoare.

Mentionam ca aceastd lucrare este rezultatul colaborarii
directe dintre autori, care au contribuit in mod egal la conceperea,
redactarea si structurarea continutului.

Autorii

Lect. univ. dr. Herlo Julien Narcis
Lect. univ. dr. Bulzan Claudiu Octavian



CAPITOLULI

MIJLOACELE SPECIFICE ALE
CULTURISMULUI

Mijloacele specifice ale culturismului sunt reprezentate de
exercitiile cu ajutorul cdrora un practicant al culturismului 1si
atinge scopul propus.

Acest scop poate fi: hipertofia musculaturii, definirea si
strierea acesteia, dezvoltarea fortei in regim de rezistenta etc.
Oricare ar fi acest scop, indeplinirea sa are loc prin intermediul
acestor mijloace (exercitii).

in ceea ce priveste finalitatea aplicirii mijloacelor
specifice culturismului, aceasta difera in functie de context.
Astfel, in cazul culturismului de performantd, orientat spre
competitie, obiectivul principal constd in obtinerea hipertrofiei
musculare si/sau in definirea detaliatd a masei musculare, cu
scopul realizarii unei prezentari scenice conforme standardelor
competitionale. In schimb, atunci cand culturismul este practicat
in afara cadrului competitional, scopurile pot fi mai variate,
incluzand dezvoltarea masei musculare, cresterea gradului de
definire, tonifierea generala a musculaturii, precum si
ameliorarea capacitatii de forta.

1.1 Exercitii pentru musculatura GATULUI

1. Extensia capului din agezat, cu dispozitivul cu discuri
(fig.1).

2. Flexia capului din culcat dorsal, cu dispozitivul cu
discuri (fig.2).

3. Aplecarea capului lateral din culcat costal, cu
dispozitivul cu discuri (fig.3).



Fig.1 Fig.2

Fig.3

1.2 Exercitii pentru musculatura TRAPEZULUI

1. Rotatii ale umerilor, din stand, tinand o haltera in maini
(priza pronatie sau mixtd) (fig.4); acelasi exercifiu se poate
executa {indnd in maini gantere.
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1.3 Exercitii pentru musculatura DELTOIDULUI

1. Impins cu haltera, de la ceafs, cu priza largs, din stand
(fig.5); acelasi exercitiu, dar impins de la piept.

2. Impins cu haltera, de la ceafi, cu priza larga, din asezat
(fig.6); acelasi exercitiu, dar impins de la piept.

3. Impins cu gantere, din asezat (fig. 7); acelasi exercitiu
executat din stand.

4. Ramat vertical apropiat cu bara, din stand (fig. 8).

5. Fluturari laterale cu gantere, din stand (fig.9); acelasi
exercitiu se poate executa din asezat.

6. Fluturari laterale cu gantere, din aplecat la 90 de grade
(fig.10).

7. Fluturari laterale la scripete, din stand (fig.11).

8. Ridicari alternative inainte cu ganterele, din stand
(fig.12).
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1.4 Exercitii pentru musculatura TRICEPSULUI

1. Impins cu bara, din culcat orizontal, prizd ingusta,
coatele pe langa corp (fig.13).

2. Flotari la paralel, in plan vertical (fig.14).

3. Extensia antebratelor pe brate, cu bara, din culcat
orizontal (fig.15).

4. Flotari intre doud banci paralele (cu trei puncte de
sprijin) (fig.16).

5. Extensia antebratelor pe brate la scripete, din stand
(fig.17).

6. Extensia antebratului pe brat, cu o gantera, de la ceafa,
din stand (fig.18).

7. Extensia antebratului pe brat, cu o ganterd, de la ceafa,
din asezat (fig.19).

8. Extensia antebratului pe brat, cu o gantera, din aplecat
la 90 de grade (fig.20).

a4
Uil A
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__|
Fig.13 Fig.14
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Fig.15

Fig.19
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1.5 Exercitii pentru musculatura BICEPSULUI

1. Tractiuni la bara fixa, cu prizd supinatie, la latimea
umerilor (fig.21).

2. Flexia antebratelor pe brate cu bara, priza supinatie, din
stand (fig.22).

3. Flexia antebratelor pe brate cu gantere din culcat
inclinat, priza supinatie (fig.23).

4. Flexia antebratelor pe brate cu bara, la banca “Larry
Scott” (fig.24).

5. Flexii concentrate cu o ganterd, din asezat (fig.25).

Fig.24 Fig.25
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1.6 Exercitii pentru musculatura ANTEBRATULUI

1. Flexia palmei pe antebrat, cu bara, din asezat, antebratul
spijinit pe coapsa (priza supinatie) (fig.26)

2. Extensia palmei pe antebraf, cu bara, din asezat,
antebratul sprijinit pe coapsa (priza pronatie) (fig.27)

3. Flexia palmei pe antebrat, cu bara, din stdnd, bara in
spatele trunchiului, antebratul sprijinit pe lombari si glutei (priza
pronatie) (fig.28)

1.7 Exercitii pentru musculatura PECTORALULUI

1. Impins cu bara, din culcat orizontal, cu priza larga
(fig.29); acelasi exercitiu se poate executa cu gantere.

2. Impins cu bara, din culcat inclinat, la 30 * cu prizi larga
(fig.30); acelasi exercitiu se poate executa cu gantere.

3. Impins cu bara, din culcat inclinat, cu trunchiul in
pozitie inferioara, cu priza largd (fig.31); acelasi exercitiu se
poate executa cu gantere.

4. Fluturari cu gantere din culcat orizontal (fig.32).

5. Fluturari cu gantere din culcat inclinat (fig.33).

6. Fluturari la scripete (fig.34).

16
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1.8 Exercitii pentru musculatura DORSALA

1. Tractiuni la bara fixa cu priza largd, la ceafa sau la piept
(priza pronatie) (fig.35).

2. Tractiuni la bara fixa cu priza ingusta, la piept, cu priza
neutra (schiff) (fig.36).

3. Ramat din aplecat la 90° cu bara, cu prizd putin mai
largd decat latimea umerilor (prizd supinatie sau pronatie)
(fig.37).

4. Ramat incalecat pe bara incarcata la un singur capat, din
aplecat (fig.38).

5. Ramat la scripete din asezat, cu priza neutrd, ingusta sau
medie (fig.39).

6. Ramat cu o gantera din aplecat la 90°, genunchiul si/sau
mana opusa se sprijind pe o banca (fig.40).

7. Tractiuni la scripete, din asezat, cu priza larga, la piept
(priza pronatie) (fig.41).

8. Tractiuni la scripete, din asezat, cu priza larga, la ceafa
(priza pronatie) (fig.42)

Fig.36 Fig.37
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1.9 Exercitii pentru musculatura ABDOMINALA

1. Ridicari de trunchi pe un plan inclinat (fig.43).

2. Ridicarea membrelor inferioare intinse sau indoite din
atarnat la scara fixa (fig.44).

3. Ridicari de trunchi din culcat pe un plan orizontal, cu
coapsele flectate la 90° fatd de trunchi si gambele flectate pe
coapse la 90° (crunch) (fig.45).

4. Ridicarea simultand a bratelor intinse deasupra capului
si a membrelor inferioare, cu atingerea acestora intr-un punct cat
mai inalt, din culcat orizontal (briceag) (fig.46).

5. Aplecari la scripete, din stand pe genunchi cu fata spre
acesta (fig.47).

6. Aplecari laterale ale trunchiului cu o gantera in mana
(fig.48).

19



1.10 Exercitii pentru musculatura LOMBARA

1. Indreptiri cu haltera (priza pronatie sau mixta) (fig.49).

2. Hiperextensii ale trunchiului, din culcat facial pe o
banca (fig.50).

3. Aplecari inainte, din stdnd, cu o haltera la ceafa (fig.51).

20
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1.11 Exercitii pentru musculatura CVADRICEPSULUI

1. Genuflexiuni cu haltera la ceafa (fig.52).

2. Semigenuflexiuni cu haltera la ceafa (fig.53).

3. Impins la presa inclinata (fig.54).

4. Fandari inainte cu haltera la ceafa (fig.55).

5. Genuflexiuni cu haltera la piept (fig.56).

6. Extensia gambelor pe coapse la aparatul de flexii-
extensii (fig.57).

21



Fig.56

1.12  Exercitii pentru musculatura BICEPSULUI
FEMURAL

1. Indreptari cu haltera, cu picioarele apropiate si intinse
(priza pronatie sau mixta) (fig.58).

2. Flexia gambelor pe coapse la aparatul de flexii-extensii
(fig.59).

22



Fig.58 Fig.59

1.13 Exercitii pentru musculatura GAMBEI

1. Ridicari pe varfuri, din stand, cu o halterd la ceafa
(fig.60).

2. Ridicari pe varfuri, din asezat, cu o haltera pe genunchi
(fig.61).

3. Ridicari pe varfuri, din aplecat la 90 de grade cu un
partener pe mijloc (fig.62).

4. Ridicari pe varfuri, din stand, tindnd o gantera intr-o
mana (fig.63).

23



CAPITOLULII

PRINCIPII DE ANTRENAMENT

Teoria si metodologia antrenamentului sportiv dispune de
o serie de principii bazate pe notiuni din domeniul biologiei,
fiziologiei, psihologiei si pedagogiei. Aceste principii nu trebuie
privite izolat ci intr-o corelatie, intr-un tot unitar.

Antrenamentul sportiv fiind un proces didactic, cu
implicatii multiple, utilizeaza doud categorii de principii:
principii generale si principii specifice.

2.1 Principii generale de antrenament

Principiul participdrii constiente si active

Acest principiu implicd doud aspecte: participarea
constientd si participarea activd. Respectarea sa necesitda
intelegerea corectd si aprofundatd a obiectivelor specifice
procesului de antrenament, intelegerea clard s1 memorarea
structurii actelor si actiunilor motrice ce trebuie invatate
(mecanismul de bazd), implicarea si constiinciozitatea in
executarea actiunilor motrice si formarea capacitatii de apreciere
obiectiva a randamentului propriu.

ooooo

Presupune selectionarea atenta a stimulilor, a exercitiilor,
dozarea corespunzatoare a efortului, adaptarea procedeelor
metodice de instruire la nivelul de intelegere al subiectilor, fiind
necesara aplicarea celor trei reguli didactice principale: trecerea
de la usor la greu; trecerea de la simplu la complex si trecerea de
la cunoscut la necunoscut.

Principiul sistematizarii si individualizarii
Consta in necesitatea programarii, grupdrii si ordondrii

materialului de invatat, {inand seama de logica impusa de fiecare
componentd a procesului de antrenament. Individualizarea

24



presupune tratarea fiecarui sportiv in functie de particularitatile
sale morfo-functionale individuale, de nivelul sdu de pregatire si
de raspunsul sau la stimulul aplicat anterior. Asadar, efortul
trebuie adaptat capacitatilor sale individuale.

Principiul interdependentei dintre efort, alimentatie i
refacere

Pentru realizarea obiectivului prioritar, adica a hipertrofiei
musculare, cei trei factori sunt inseparabili. In culturism si nu
numai, corelarea rationala a efortului cu refacerea, pe fondul unei
alimentatii optime, are un rol decisiv in atingerea obiectivelor
propuse. Pe 1anga acesti trei factori, deloc de neglijat este bagajul
hormonal nativ al individului, in culturism performanta fiind
mult influentata de acesta din urma.

Principiul continuitatii in pregatire

In concordantd cu acest principiu, este imperativa
participarea ritmicd si continud a sportivilor la procesul de
antrenament. Absentele de la pregatire (chiar si la o singura
sesiune de antrenament) produc perturbari ale starii de
antrenament, pundnd o amprentd negativd asupra pregatirii
sportivului.

Ciclizarea efortului este absolut indispensabila, la fel ca si
stabilirea zilelor de pauza (odihna).

Principiul cresterii progresive a efortului

Are ca baza fiziologicd faptul ca prin antrenament,
eficienta fiziologica si capacitatea de lucru a organismului creste
treptat.

Astfel, se impune cresterea gradatd a incarcaturii pe toata
perioada pregatirii, organismul adaptandu-se la solicitarile
impuse, eliminandu-se in mare parte riscul accidentarilor.

25



2.2 Principii de antrenament specifice culturismului

Aceste principii sunt de esenta biologica.

Necesitatea abordarii unei terminologii comune, ne obliga
sa utilizam renumitul sistem Weider, care contine asa-numitele
“Principii Weider” Aceste principii Weider, sunt de fapt niste
concepte de antrenament inalt specializate, fiind utilizate in
antrenamentul culturistilor de pretutindeni.

Din considerente metodologice, aceste principii au fost
clasificate in trei categorii: principii Weider pentru incepatori,
principii Weider pentru sportivii aflati in stadiu mediu de
dezvoltare si principii Weider pentru sportivii avansati. (Voicu
A. V., 1995).

2.2.1 Principii Weider pentru incepatori
Principiul cresterii progresive a incarcaturii

Baza cresterii oricarui parametru al formei sportive
precum forta, rezistenta, marimea musculara se realizeaza prin
antrenarea muschilor Intr-un mod mai greu decat sunt ei
obisnuiti. Ca si variabile avem: incarcatura, numarul de serii,
numarul de antrenamente.

Astfel, in repaus sunt angrenate intre 1-3% din numarul
total de unitati motorii (U.M.) ale organismului; in cadrul unui
efort usor circa 40-50% iar in eforturile maximale aproximativ
80% din unitatile motorii existente.

Referitor la dozarea 1incarcaturii putem vorbi de
incarcaturd usoara (15 repetari/serie), incarcatura medie (8-15
repetari/serie), incarcaturd grea (2-5 repetari/serie) si incarcatura
maximala (1 executie/serie).
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Principiul izolatiei

Acest pricipiu defineste lucrul muschilor intr-o relativa
separare, unii fata de ceilalti, fiecare muschi actionand in cadrul
unei miscari - fie ca stabilizator, agonist, antagonist sau sinergist.

Pentru a hipertrofia o grupa musculara, aceasta trebuie
izolata fata de celelalte grupe, lucru posibil prin adoptarea unei
pozitiei anatomice specifice.

Este important de mentionat faptul cd muschiul agonist
este motorul principal care executd miscarea; muschii antagonisti
au rol moderator - realizdind o miscare gradatd si continua,
muschii sinergisti (de fixare) confera fortd miscarii sustinand
sistemul osteo-muscular in pozitia cea mai utild din punct de
vedere biomecanic, iar muschii neutralizatori intervin dupa
finalizarea miscarii.

Principiul confuziei

Acest principiu se referd la faptul ca pentru a hipertrofia
un muschi, acesta trebuie mentinut permanent intr-o stare de
,confuzie musculard”. Acest fapt este imperativ, deoarece
adaptarea musculaturii respective la un anume tip de stress sau
adaptarea completd la un anume program specific de
antrenament duce la plafonare si implicit la stagnare, in ceea ce
priveste hipertrofia musculara.

In consecinta, se vor schimba in mod constant exercitiile
efectuate in cadrul antrenamentului, numarul de serii, numarul
de repetari si unghiurile de lucru.

Principiul prioritatii

Presupune antrenarea grupelor musculare deficitare la
inceputul antrenamentului cand rezervele energetice ale
organismului sunt maxime. Acest fapt este valabil inclusiv pentru
grupele musculare mici precum bicepsul brahial, tricepsul
brahial etc. chiar dacd se stie ca de obicei grupele musculare mici
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nu se vor antrena inaintea celor mari (pectoral, dorsali etc). De
asemenea, starea psihica si motivationald a individului sunt in
masurda sa favorizeze efectuarea antrenamentului in cele mai
bune conditii.

2.2.2 Principii Weider pentru cei cu stadiul mediu de
dezvoltare

Principiul piramidarii

Pentru a inifia hipertrofia musculara este necesar sd se
lucreze cu o intensitate de 60-85% I.M. (o executie maximald
efectuatda in forma corectd). Astfel, intensitatea de baza a
piramidei” este 60% I.M. pentru 12-15 repetiri, urmand ca
aceasta intensitate sd se coreleze cu numarul de repetari dupa
cum urmeaza: la 70% .M. se vor efectua 8-12 repetiri; la 80%
.M. se vor efectua 6-8 repetari; la 90% I.M. se vor efectua 3-4
repetari; la 95% I.M. se vor efectua 2 repetiri iar la 100% se va
efectua o executie.

Aceastd crestere gradatd a intensitatii are un rol foarte
important in prevenirea accidentelor.

Principiul divizarii pe zile a grupelor musculare

Presupune impartirea corpului intr-o zond superioara si
una inferioard crescandu-se astfel volumul antrenamentului prin
administrarea mai multor exercitii in cadrul unui antrenament.
Astfel, intr-o zi se lucreaza partea superioara a organismului
folosind 6-8 exercitii - intensitatea fiind crescuta -, apoi, in ziua
urmatoare se lucreaza partea inferioara a corpului utilizand tot 6-
8 exercitii - intensitatea fiind crescuta.

Se executa 3-6 antrenamente saptamanal, aceeasi grupa
musculara lucrandu-se de douad ori pe sdptamana.
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Principiul antrenamentului in serii

Este primul principiu Weider din istoria culturismului
modern si presupune executarea a 3-5 serii pentru o grupa
musculara, stimuland la maximum hipertrofia musculara.

In anii de pionierat ai culturismului se efectuau seturi unice
pentru o grupa musculard, la o sesiune de antrenament fiind
lucrate toate grupele musculare, fapt ce avea repercursiuni
nefavorabile in ceea ce priveste intensitatea antrenamentului.

Principiul irigarii totale cu sange a mugchilor

Acest principiu presupune aducerea si mentinerea sangelui
in muschiul antrenat pentru a produce cresterea. Este cunoscut
faptul ca printr-un muschi implicat in efort tranziteaza un volum
de sange in medie de 30 de ori mai mare decat intr-un muschi
aflat in repaus. Modificarile produse in urma aplicarii acestui
principiu se refera in principal la sistemul mitocondrial al
muschilor. (https://cvphysiology.com/blood-flow/bf015)

Principiul super-seturilor

Consta in lucrul a doua serii pentru grupe musculare
antagoniste - de exemplu biceps si triceps - fard pauza intre ele,
acestea fiind incorporate intr-o singurd serie. Acest principiu
ofera o bund congestie locala prin cresterea aportului sanguin in
zona respectivd. De asemenea, se pot antrena si urmdtoarele
grupe musculare: pectoral — dorsal, cvadriceps — biceps femural,
abdominali — lombari.

Principiul seturilor compuse
Acest principiu presupune efectuarea a doud exercitii
diferite pentru aceeasi grupa musculard, fard pauza intre ele.

Pentru o intelegere mai clara a acestui pricipiu, vom folosi
urmatorul exemplu: pentru musculatura tricepsului brahial se
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lucreaza "flotari la paralel", urmat fara pauza de "extensia
antebragelor pe brate la scripete", dupad care se efectueaza o
pauza de odihna care incheie primul set compus.

Principiul de antrenament cu repetdri variate

Este dovedit stiintific faptul cd diferite parti ale fibrei
musculare confin proteine §i sisteme energetice ce raspund
diferentiat la anumite nivele de stimulare. Proteina din fibra
musculara reationeaza la incarcaturi mari, iar sistemul aerob al
fibret musculare (mitocondriile) raspunde mai bine la
antrenamente cu intensitate scazuta si volum ridicat.

In consecinta, pentru a maximaliza potentialul de crestere
a fibrei musculare este necesar lucrul cu repetari variate, de la un
numar redus de repetari la un numar ridicat.

Principiul antrenamentului ciclic

In conformitate cu acest principiu, anul de pregitire se
imparte in mai multe cicluri.

In prima fazi se va lucra pentru hipertrofia masei
musculare §i pentru dezvoltarea fortei, iar apoi urmeaza o
perioada 1n care se procedeaza la scdderea incarcaturii §i a
timpului de odihnd dintre serii realizdndu-se un antrenament de
calitate.

Principiul izometriei

Acest principiu este legat de controlul neuro-muscular. In
timpul exercitiilor si dupd efectuarea lor se recomanda
contractarea muschiului angrenat in efort. Aceastd tensiune
permanenta ofera un mai bun control neurologic asupra
musculaturii, evitandu-se vibratiile musculaturii in timpul
prezentarii scenice a sportivului.
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2.2.3 Principii Weider pentru avansafti
Principiul trigarii

In culturism, trisarea nu trebuie privita in sensul strict al
cuvantului, ca si o Inlaturare a stress-ului ci, dimpotriva, ca si o
modalitate de marire a stress-ului la care este supusa
musculatura. Acest fapt se realizeaza prin adaugarea a 2-3
repetari la sfarsitul unui set executat in forma stricta, printr-un
usor balans, ajutor ugor cu mana libera cand se lucreaza unilateral
etc.

Folosirea inertiei la exercitii precum extensia gambelor pe
coapse la aparatul de flexii-extensii, consideram ca este
inoportund, deoarece in acest caz miscarea nu mai este efectuata
sub control, iar greutatea este "aruncata", fapt ce poate produce
accidentari.

Principiul tri-seturilor

Se realizeaza prin executarea a 3 exercitii pentru aceeasi
grupa musculara. Astfel se executa un set din fiecare exercitiu,
dupa aceea se face pauza de revenire si se continud cu urmatorul
tri-set. Aceasta tehnica permite o buna si rapida congestie locala.
Este un principiu ce presupune o mare solicitare a factorilor
locali de recuperare, contribuind semnificativ la cresterea
vascularizarii.

Principiul seturilor gigant

Presupune executarea a cate o serie din cele 4-5 exercitii
selectate pentru aceeasi grupd musculara, fara pauza, dupa care,
se face o pauza urmata de alt set gigant alcatuit din 4-5 seturi.
Pentru exemplificare prezentdm un set gigant pentru musculatura
pectoralului, alcatuit din 4 seturi. Astfel, se efectueaza un set de
"Impins din culcat orizontal cu bara", apoi fara pauza "impins
din culcat orizontal cu gantere", urmat bineinteles, fard pauza de
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"fluturari cu gantere din culcat orizontal", urmat in final de
"fluturari la scripete pentru pectoral".

Principiul pre-extenuarii

Se realizeaza prin executarea unui exercitiu de izolare
pentru o grupa musculara, urmat imediat - fara pauza - de un
exercitiu de bazd pentru aceeasi grupa muscularda. Aplicarea
acestui principiu produce hipertrofie musculara, fiind
recomandat doar sportivilor aflati in stadii avansate de pregatire.

Principiul pauza — odihna

Acest principiu ofera posibilitatea de a lucra fiecare
repetare din cadrul unui set, cu greutate mare (60 — 90% I.M.).

Astfel, se lucreaza 2-3 repetari cu greutate mare apoi se
efectueaza o pauzda de 30-40 secunde; se efectueaza inca 2-3
repetari cu greutate mare urmate de o pauza de 45-60 secunde.
Dupa aceea, se vor efectua 1-2 repetari cu greutate mare urmate
de 60-90 secunde de pauza, iar in final inca 1-2 repetari.

La finalul acestui set, s-au efectuat 8-12 repetari cu
greutate mare.

Acest principiu contribuie Tn mod evident la dezvoltarea
fortei si ajuta la cresterea volumului muscular.

Principiul contractiei de varf

Acest principiu presupune realizarea unei tensiuni
continue a musculaturii datoritd unei anumite pozitii anatomice.
Prin mentinerea acestei tensiuni constante, cand ne apropiem de
punctul terminal al miscarii, putem stria si obtine un muschi cu
“varf”.
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Principiul tensiunii continue

Pentru realizarea acestui principiu miscarile se vor efectua
deliberat incet (lent), menfindndu-se o permanenta tensiune a
musculaturii antrenate. Este un principiu de mare intensitate.

Principiul miscarilor negative sau a retrogravitdatii

Presupune utilizarea unei incarcaturi supramaximale de
110 - 120% I.M. Acest principiu consti in ridicarea greutatii de
catre partenerii de antrenament, sportivul fiind obligat sa
efectueze partea negativa a miscarii deliberat incet (tip cedare)
Efectuarea partii excentrice a migcarii stimuleazd musculatura
diferit de miscarile concentrice.

Acest principiu este recomandat a se utiliza cu moderatie,
fard a se abuza de el, datorita riscului de supraantrenament pe
care il implica.

Principiul repetdrilor fortate

Se executa astfel: la sfarsitul unei serii obisnuite, cand
sportivul nu mai este capabil sd execute singur nici o repetare,
partenerul de antrenament il ajutd pentru incd 2-3 repetari,
ajutorul fiind dat de o maniera astfel incat sportivul sa poata
depasi punctul critic al migcarii.

Datorita stressului impus, acest principiu ajuta la cresterea
volumului muscular prin cresterea sectiunii transversale a
muschiului.

Principiul impartirii duble a antrenamentului
Consta in impartirea antrenamentului in  doud
antrenamente in aceeasi zi. Dimineata se lucreaza 1-2 grupe

musculare, iar la antrenamentul de dupa-amiaza se lucreaza alte
grupe musculare, organismul avand de fiecare datd un nivel
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energetic maxim, lucru imposibil de realizat cand se lucreaza
doar un antrenament pe zi.

Principiul tri-impartirii

Presupune efectuarea a trei antrenamente pe zi pentru
diferite grupe musculare. Are aceeasi ratiune ca §i principiul
precedent, aceea de a avea un nivel energetic maxim si o stare
psihicd optima.

Acest principiu este mai rar utilizat, din considerente ce tin
de planificarea timpului zilnic al sportivului.

Principiul arderii

Consta in efectuarea a 3-6 repetari partiale la sfarsitul unei
serii normale, obtinand astfel un aflux mai puternic de acid lactic
in muschiul antrenat, acest fapt ducand la o vascularizare
crescuta, avand ca si finalitate un volum muscular superior.

Principiul bombarii

Necesitd efectuarea unui antrenament de intensitate
maxima §i duratd scazutd, cu scopul saturarii musculaturii cu
sange, pe o perioada scurta de timp.

Este un conglomerat de alte principii: principiul repetarilor
fortate, principiul antrenamentului de calitate, principiul irigarii
totale cu sange etc.

Principiul alternarii
Presupune ca in cadrul unui antrenament obisnuit sa se
alterneze serii pentru grupele musculare deficitare, dar care

necesitd un consum energetic sporit precum antebratele,
abdominalii, gambele.
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Principiul Weider al vitezei

Presupune efectuarea in vitezd mare a repetdrilor la
intensititi de 65-85% I.M. Astfel, se lucreazi si pentru calitatea
motrice forta in regim de viteza sau detenta.

In aceste conditii, este necesara solicitarea concomitenti a
componentelor nervoase si a celor musculare. Stimuleaza
dezvoltarea fibrelor musculare albe sau FT (fast twich fibre).

Principiul antrenamentului de calitate

Acest principiu presupune reducerea treptatd a pauzelor
dintre seturi, lucrandu-se acelasi numar de repetdri. Este un
principiu folosit in perioada pre-competitionald, avand ca efect
o vascularizare si o definire considerabild. Numarul de repetari
pe serie se va situa in jurul valorii de 10.

Principiul descarcarii progresive a incarcaturii

Este un principiu conform caruia dupd executarea
numarului propus de repetari, partenerii de antrenament scot de
pe aparat un anumit numar de kilograme, executantul urmand sa
mai efectueze imediat cateva repetari la acelasi aparat, evident
cu o Incarcatura mai redusa.

Principiul instinctiv

Tinand seama de faptul cd fiecare individ reprezinta o
entitate unica si individuald, in conformitate cu acest principiu,
se recomanda ca fiecare sportiv sa isi aleagad regimul alimentar,
programul de antrenament, timpul de odihnd s.a., in mod
individual.

Acest fapt trebuie sa aiba la baza experienfa practica a
sportivului, deoarece fiecare individ raspunde diferit la factorii
enumerati anterior.
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Alegerea programului de antrenament, regimului
alimentar, etc se face mult mai usor daca sportivul foloseste un
jurnal de antrenament.

Principiul incalzirii

La inceputul antrenamentului este necesard efectuarea
unei “incalziri”, care are ca scop adaptarea organismului la
efortul ce va urma, prin cresterea excitatiei de lucru in centrii
nervosi, cresterea schimburilor gazoase, intensificarea circulatiel
si respiratiei. Acest lucru se va realiza prin alergare, exercitii de
dezvoltare fizica generala specifice gimnasticii, stretching.

Ulterior, la inceputul fiecarui exercitiu propriu-zis din
cadrul antrenamentului specific se vor efectua 1-2 seturi cu
incarcatura usoara (20-30%) pentru “incalzirea” grupei
musculare respective.

Principiul atitudinii mentale

Consta 1n constientizarea fiecarei actiuni din cadrul
antrenamentului de culturism si o atitudine mentala optima in
afara sdlii de antrenament, In scopul obtinerii unor beneficii
maxime in urma antrenamentului efectuat.

Principiul antrenamentului total

Presupune combinarea optima a principiilor anterioare, in
functie de caracteristicile individuale ale sportivului si etapa de
pregdtire in care acesta se afla.

Aplicarea in cadrul antrenamentului a acestui principiu
este destul de pretentioasa, deoarece este necesar ca sportivul sa
posede o bogata experienta practica.

Principiul antrenamentului total se adreseaza 1in
exclusivitate sportivilor avansati, avand in vedere faptul ca
utilizarea acestui pricipiu va creste drastic complexitatea
antrenamentului.
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CAPITOLUL III

CONSIDERATII PRIVIND COMPLEXITATEA
PREGATIRII iN CULTURISM

3.1 Aptitudinea motrice forta — definirea conceptului,
tipologia si factorii conditionali

Definirea conceptului

Aptitudinea motrice fortd - conform DEX - reprezinta
capacitatea fiintelor vii de a depune un efort, de a executa actiuni
fizice prin incordarea muschilor.

In opinia unor autori, forta reprezinti capacitatea de a
realiza eforturi de invingere, mentinere sau cedare in raport cu o
rezistentd externa sau internd prin contractia uneia sau a mai
multor grupe musculare (Dragnea, Bota, 1999)

Forta, se poate defini ca fiind concentrarea tuturor
proceselor nervoase, pentru a invinge o rezistenta prin miscare
pe baza contractiei musculare (Voicu A.V., 1995).

In opinia noastra, forta reprezinti capacitatea organismului
de a reactiona in vederea invingerii unei rezistente, prin
intermediul contractiei musculare.

Tipologia fortei
Aptitudinea motrice fortd, poate fi clasificata in functie de
diferite criterii precum: participarea grupelor musculare la efort,

caracterul contractiei musculare, capacitatea de efort.

In functie de participarea grupelor musculare la efort
avem:

37



- forta generala care se manifestd prin participarea
principalelor grupe musculare ale organismului in Invingerea
unei rezistente;

- forta specifica care se manifesta prin participarea uneia
sau a mai multor grupe musculare ale organismului in invingerea
unei rezistente.

In functie de caracterul contractiei musculare exista:

- forta statica, care se mai numeste si fortd izometrica ;
acest tip de fortd se manifestad atunci cand forta externa este mai
mare decat forta musculard. In aceste conditii nu este posibild
miscarea si modificarea dimensiunii fibrelor musculare implicate
in actul motrice, ci doar modificarea gradului lor de tensiune;

- forta dinamica sau izotonicd, cand prin contractie se
modifica dimensiunile fibrelor musculare angajate in efort, forta
musculara fiind mai mare decat forta externa. Daca fibrele
respective se scurteaza, ca urmare a actiunii muschilor agonisti
(motori) forta dinamica este de tip invingere (regim miometric).
Daca fibrele musculare se alungesc prin intrarea in actiune a
muschilor antagonisti (frenatori) atunci forta dinamica este de ¢ip
cedare (regim pliometric).

- forta mixta sau auxotonicd se manifestd atunci cand
pentru Invingerea unei rezistente se intdlnesc atat contractii
statice cat si dinamice, alternand in functie de natura actiunilor
motrice.

in functie de capacitatea de efort avem:

- forta absoluta sau maxima ; aceasta poate fi staticd dar
mai ales dinamicd, manifestandu-se printr-o contractie maxima
voluntard, fiind relativ dependentd de greutatea corporald a
individului, altfel spus, forta dinamica maxima creste - de regula
- odatd cu marirea greutdtii corporale;

- forta relativa este exprimata prin raportul dintre forta
absoluta si greutatea corporald, deci valoarea fortei pe kg corp.
Acest tip de forta scade, de reguld, odatd cu cresterea greutatii
corporale.

In functie de combinarea fortei cu celelalte calititi motrice
putem vorbi de:
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- forta in regim de viteza (forta exploziva);
- forta in regim de rezistenta,

- forta in regim de indemdnare.

Factorii conditionali

Din punct de vedere fiziologic, in opinia lui R. Manno
principalii factori conditionali ai fortei sunt: diametrul sectiunii
transversale a muschiului, frecventa impulsurilor transmise de
la muschi catre neuronii motori si gradul de sincronizare a
unitatilor motorii.

De asemenea, o serie de alti factori cu influentd asupra
dezvoltarii fortei sunt: capacitatea de concentrare a proceselor
nervoase fundamentale (excitatia si inhibifia), capacitatea de
reglare a functiilor vegetative de catre sistemul nervos central,
numarul de fibre musculare angajate in contractie, calitatea
proceselor metabolice si a substantelor energetice existente in
muschi, durata contractiei musculare - contractiile musculare cu
o duratd de 15 - 20 secunde dezvolta forta mai rapid decat cele
de 3 - 5 secunde -, starea de functionare a segmentelor de sprijin,
a ligamentelor si articulatiilor etc.

Forta mai este conditionatd de varsta, - forta se dezvolta
mai bine dupa pubertate - ; sex, - forta se dezvoltd mai accentuat
la baieti decat la fete -, fiind conditionatd si de nivelul de
dezvoltare a celorlalte calitati motrice.

Nu in ultimul rand, factorii psihici precum motivatia,
vointa, starile emotionale, concentrarea atentiei s.a, pot influenta
nivelul de dezvoltare al fortei.

Ritmurile diurne, sunt de asemenea in masura sa
influenteze manifestarea fortei - in urma cercetarilor s-a constatat
maximum de forta in jurul orelor 9 - 10 A.M. s1 18 - 19 P.M. iar
nivelul minimum de manifestare a fortei intre orele 4 - 5 A.M.
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3.2 Aspecte metodologice privind antrenamentul in
culturism

La fel ca in orice disciplina sportiva si in culturism este o
prioritate ca antrenamentul specific sa fie atent dirijat, findndu-
se seama de anumite aspecte metodologice.

In acest context, se poate observa, importanta deosebita pe
care o au normele metodologice de antrenament.

In cele ce urmeaza, vom face referire atat la numdrul de
repetari, numarul de seturi, numarul de exercitii recomandate,
cat si la incarcatura folosita, ritmul de executie, pauza de
odihna, incarcatura maxima etc.

Numarul de repetari efectuate in cadrul unei serii va fi in
stansa legatura cu obiectivul urmarit.

Astfel, daca se doreste dezvoltarea rezistentei musculare,
numarul de repetari poate varia intre 10-15; pentru dezvoltarea
fortei musculare se recomanda cca. 6-10 repetari; pentru
dezvoltarea masei musculare (hipertrofie) se vor efectua 6-8
repetari, iar pentru dezvoltarea fortei explozive (putere) 1-3
repetari.

Bineinteles ca aceste valori sunt orientative, fiecare sportiv
ajustand numarul de repetari, seturi si exercitii la necesitatile sale
individuale specifice.

Foarte important de retinut, este ca o serie nu trebuie sa se
incheie datorita faptului cd asa ne-am programat antrenametul, ci
doar in momentul in care am ajuns la epuizare musculara
momentand, altfel spus cand nu se mai poate executa inca o
repetare.

Daca o serie se opreste in mod arbitrar, la un anume
moment, eficacitatea antrenamentului este practic compromisa.

De asemenea o reguld de bazd a antrenamentului de
culturism este aceea referitoare la faptul ca intotdeauna grupele
musculare mari precum deltoidul, pectoralul, dorsalul,
cvadricepsul se vor lucra Tnaintea grupelor musculare mici
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precum biceps brahial, triceps brahial, biceps femural, gamba,
antebrat etc.

Singurul caz particular si atipic in care aceasta regula este
abrogati, se referd la principiul prioritatii. In cazul respectiv se
vor lucra la inceputul antrenamentului, grupele musculare
deficitare, indifent care ar fi acestea.

Numéirul de seturi recomandate pentru grupele
musculare mici precum biceps brahial, triceps brahial, biceps
femural, gamba, antebrat este de 8-10, iar pentru grupele
musculare mijlocii si mari ca si deltoidul, pectoralul, dorsalul,
cvadricepsul se recomanda efectuarea unui numar de 12-14
seturl.

Numarul de exercitii pentru o anumitd grupa musculara
poate sa varieze in cazul grupelor musculare mari intre 3-4, iar
pentru grupele musculare mici intre 2-3.

incircitura folositi (greutatea utilizati) in cadrul
antrenamentului de culturism poate fi:

- supramaximald cand are valori de 101-175 % din I.M., in
acest caz folosindu-se Tn mod exclusiv principiul miscarilor
negative (retrogravitafii)

- maximald reprezentand 90-100% din 1.M.

- mare fiind cuprinsi intre 60-90% din .M.

- medie avand valori cuprinse intre 30-60% din I.M.

Ritmul de executie. Cu privire la acest aspect, marea
majoritate a exercitiilor din cadrul unui antrenament trebuie
executate Intr-un mod lent deliberat. Pe intreaga durata a miscarii
incarcatura trebuie mentinuta sub control, fara sa existe tendinta
de smucire, aruncare, balans etc.

Pauza de odihna intre seturi va oscila intre 1 si 3 minute,
in functie de tipul exercitiului efectuat, (exercitiile de baza
efectuate cu incarcaturi ridicate reclama un timp de odihnd mai
mare in raport cu exercitiile de izolare), si nu in ultimul rand in
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functie de principiul de antrenament aplicat (este normal ca
pauza de odihnd sa fie mai redusd in cazul principiului
antrenamentului de calitate).

Un aspect deosebit de important pentru eficienfa
antrenamentului este alegerea corespunzatoare a intensitatii de
lucru, fapt ce implica determinarea incarcaturii maxime (I.M.),
pentru ca in functie de aceasta sa se poatd alege incarcatura
optima de antrenament.

Pentru a determina I.M. se poate folosi urmitoarea
formula:

1.M. = (Kg x 10 repetiiri) x 1,25

unde:

.M. = incarcatura maxima

(Kg x 10 repetari) = incarcdtura exprimata in Kg, cu care
se pot efectua 10 repetari.

1, 25 = coeficient de referinta

Pentru exemplificare se va determina I.M. pentru ,,impins
cu bara din culcat orizontal”.

In acest caz, in primul rand trebuie si se determine cu
ajutorul practicii (prin Tncercare) care este greutatea maxima cu
care se poate efectua 10 repetari in forma corecta.

Presupunand ca se pot efectua 10 repetari cu o greutate de
85 de kg si inlocuind in formula de mai sus se obtine:

IM.=85x1,25=106,25kg

Din exemplul anterior, se observa faptul ca sportivul poate
efectua o singura executie cu o greutate de ~106 kg.

In culturism, spre deosebire de alte domenii, "mai mult" nu
inseamni neapirat "mai bine". In acest sens, ceea ce intereseazi
in cadrul unui antrenament este intensitatea efortului si mai putin
volumul acestuia, volum care trebuie mentinut in limite
rezonabile.

Pentru a creste intensitatea efortului, culturistul are la
dipozitie mai multe modalitati. Una dintre acestea ar fi cresterea
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incarcaturii folosite (mai multe kg. pe bard), dar este cunoscut
faptul ca nu se poate mari Incarcatura in fiecare zi, deoarece acest
lucru este imposibil din punct de vedere fiziologic. Totusi, pentru
a mari intensitatea efortului, chiar daca se lucreaza cu aceeasi
incarcatura, se poate creste viteza de executie a exercitiului.
Aceastd modalitate este recomandatd doar in cazul in care se
lucreaza cu incircaturi de 65 - 85% I.M. De asemenea, cresterea
intensitatii efortului se poate realiza si prin micsorarea pauzei de
odihnd dintre doud seturi. Aceastd modalitate nu este
recomandata in cazul in care se doreste 1n principal acumularea
de masa musculara, deoarece scaderea pauzei de odihnd este
contraproductiva in cazul exercitiilor grele ce vizeaza hipertrofia
musculara.

In concluzie, pentru ca un antrenament sa aiba eficienta
maxima, se recomanda ca durata acestuia sa nu depaseasca 60 de
minute, deoarece dupa aceasta perioada se intensifica secretia de
hormoni precum cortizol si CRH, acesti hormoni fiind
nefavorabili procesului de hipertrofie musculard. De asemenea,
antrenamentul trebuie sa fie suficient de intens pentru a produce
modificari adaptative la nivelul fibrelor musculare, iar exercitiile
de baza sa fie executate in forma stricta.

3.3 Aspecte privind alimentatia culturistului

Alimentele constituie principala sursd de energie
indispensabila vietii.

Asimilatia (anabolismul) s1  dezasimilatia continua
(catabolismul), prin metabolizarea substantelor nutritive, ofera
materiei vii atdt energia necesara intretinerii vietii in conditii
bazale si de efort, cat si elementele materiale necesare refacerii
structurilor celulare uzate. Aceste doud procese (anabolismul si
catabolismul), constituie de fapt cele douda faze ale
metabolismului.

Prin confinutul lor in trofine (principii alimentare),
produsele nutritive indeplinesc un rol plastic, energetic si
functional (catalitic).
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O alimentatie rationala trebuie sa cuprinda - in functie de
scopul urmarit - intr-o proportie variabild urmatoarele principii
nutritive: glucide, proteine, lipide, vitamine, saruri minerale,
fibre vegetale si apa.

Tabel 1 - Necesarul de proteine, glucide si lipide
(Mincu 1., 1993).

Val. Val. - Val. energetica

. absoluta A

relativa (ar/ke obtinuta in urma

o D

(%) corp/zi) oxidarii (kcal/gr)
Proteine 25-30 1,5-2 4,1
Glucide 55 - 60 6-10 4,1
Lipide 15-20 1,2-1,7 9,3

Referitor la necesarul caloric al sportivului, este necesar ca
in calculul acestuia sa se tind seama de aspectele individuale ale
persoanei in cauza.

Lambert C.P., Frank L.L. & Evans J.W. recomanda ca
dietele culturistilor sd aibda o pondere de 55-60% carbohidrati,
25-30% proteine si 15-20% grasimi, atat pentru faza din
extrasezon, cét si pentru cea dinaintea concursului. In extrasezon,
dieta ar trebui sa fie usor hipercalorica (o crestere cu ~15% a
aportului energetic), iar in faza precompetidionala, dieta ar trebui
sa fie hipocalorica (o scadere cu ~15% a aportului energetic).

Acest fapt este important deoarece fiecare individ, prin
natura sa particulara, reactioneaza intr-un anumit mod la o dieta
anume.

Un aspect deosebit de important in calcularea necesarului
caloric al unui individ, il reprezintd calcularea ratei
metabolismului bazal al individului. (B.M.R., bazal metabolism
rate)
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Metabolismul bazal este bilantul energetic al unui
organism aflat in stare de repaus, la o temperatura ambianta de
20°C, dupa o pauza alimentara de aproximativ 15 ore.

Se exprimd in kcal consumate pe 1 m? de suprafatd
corporald pe ord. Viteza metabolismului bazal, din punct de
vedere al sexului este mai ridicata in cazul barbatilor.

Un travaliu muscular intens, poate produce o crestere de
pana la 10 ori a metabolismului bazal. (Lupea, 2000)

Determinarea necesarului caloric zilnic se poate realiza
aplicand formula:

(B.M.R.+ C.A.) +S.D.E.=N|

unde:

B.M.R. = bazal metabolism rate (rata metabolismului
bazal)

C.A. = kilocalorii consumate in cadrul antrenamentului de
culturism

(B.M.R.+C.A)=Y

S.D.E. = short for specific dinamic effect (energia
consumata pentru ingurgitarea alimentelor)

N = numarul de kilocalorii necesare zilnic

B.M.R. = 22 x masa activa. (masa activa se calculeaza
astfel: la persoanele subponderale si normoponderale din
greutatea corporala se scad 10 kg, iar la persoanele
supraponderale - grase - 15 kg.)

C.A. =600 kilocalorii / ord de antrenament

S.D.E.=10% din Y

* la volarea obtinutd se adauga cca. 100 kcal, daca se
doreste cresterea greutatii corporale

Pentru o mai buna intelegere a modului de calcul, se va
prezenta urmatoarea situatie:

Exemplu:

Care este necesarul caloric zilnic pentru un culturist cu o
greutate corporala de 80 kg, care presteaza un antrenament
specific cu durata de 1 ora?
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B.M.R. =22 x 70 kg = 1540 kcal

C.A. =600 kilocalorii / ora de antrenament
B.M.R. + C.A.=1540 + 600 = 2140 kcal
S.D.E.=2140 x 10% = 214 kcal
B.M.R+C.A+S.D.E.=2140 +214

N = 2354 kcal

2354 kcal + 100 kcal * = 2454 kcal

a) Glucidele (zaharuri, carbohidrati)

Carbohidratii sunt alcatuiti din carbon, hidrogen si oxigen,
constituind principala sursa de energie a tesutului nervos si
muscular. Acestia se pot clasifica in: monozaharide, care nu pot
fi hidrolizate in forme mai simple (pentoze, hexoze); dizaharide,
care prin hidroliza elibereazd douda molecule de monozaharide
(maltoza, zaharoza, lactoza); oligozaharide, care prin hidroliza
clibereaza intre doud si zece molecule de monozaharide;
polizaharide, care prin hidrolizd elibereaza mai mult de zece
molecule de monozaharide (glicogenul din tesuturile animale si
amidonul din tesurile vegetale).

Carbohidratii se gasesc preponderent in paine, orez,
mamaligd, cartofi, paste fainoase, etc.

Cele mai importante rezerve de glicogen din organism se
gasesc la nivelul ficatului (300 - 400 gr) si la nivelul tesutului
muscular (150 - 200 gr).

Carbohidratii stimuleaza secretia de insulind cu rol in
transportul aminoacizilor si a glucozei catre tesutul muscular.
Odata ajunsi n muschi, aminoacizii pot fi integrati in noul tesut
muscular, in timp ce carbohidratii sprijinda refacerea si se
depoziteaza sub forma de glicogen.

Nivelul crescut de glicogen hepatic s1 muscular impiedica
transformarea proteinelor in glucoza si folosirea aminoacizilor ca
sursa energetica.

In cazul consumului de zaharuri simple precum zahirul
sau glucoza, ca atare sau in produse zaharoase (exemplu:
bomboane, prajituri, ciocolatd), in organism are loc un raspuns

46



insulinic puternic tradus printr-o crestere brusca a glicemiei si
depozitarea unei parti din zaharurile ingerate, sub forma de
grasime. Aceastd crestere a glicemiei este urmatd de o
hipoglicemie manifestatd prin scaderea bruscd a nivelului
energetic al organismului.

Din acest motiv este recomandat consumul carbohidratilor
cu absortie lenta.

b) Proteine (protide)

Proteinele sunt formate din atomi de carbon, oxigen,
hidrogen si azot. Acestea au rol plastic fiind constituenti ai
tuturor tesuturilor si rol catalitic fiind parti constitutive ale
enzimelor §i mai putin rol energetic. Furnizarea energiei are loc
prin degradarea oxidativa a aminoacizilor in eforturile de lunga
duratd acest fapt nefiind benefic organismului. De asemenea,
proteinele actioneaza ca sisteme tampon, regland pH-ul din
organism.

Proteinele sunt constituite din aminoacizi, organismul
uman pentru o bund functionare avand nevoie de asigurarea
aportului corespunzator de aminoacizi §i, in special, a celor
esentiali.

Aminoacizii esentiali nu pot fi sintetizati in organism ci
trebuiesc ingerati sub forma de alimente (aport exogen). Ceilalti
aminoacizi sunt neesentiali si pot fi sintetizati prin reactia de
transaminare in masura in care organismul dispune de alfa-
cetoacizii corespunzatori.

Proteinele, odata ingerate, prin procesul de hidroliza se
descompun in aminoacizi, iar dupa absortie aminoacizii sunt
folositi pentru sinteza proteinelor specifice organismului uman.

Aminoacizii reprezintd principala sursda pentru sinteza
tesutului celular precum si pentru crearea noului tesut muscular.
Sunt implicati de asemenea in restaurarea fibrelor musculare
afectate de activitatea desfasuratd in cadrul procesului de
antrenament.
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Sursele alimentare ideale de proteine sunt: oudle (albusul),
carnea rosie slaba, pestele proaspat, carnea de pasare (in special
pieptul de curcan), lactatele etc. De remarcat faptul cd odata cu
ingerarea de proteine exista riscul de a aduce si un aport nedorit
de lipide.

¢) Lipidele (grasimi)

Sunt compuse din aceleasi elemente ca si carbohidratii, dar
legaturile dintre atomii specifici sunt esential diferite, iar
proportia dintre hidrogen si oxigen este mai mare. Lipidele
constituie un grup eterogen de compusi ce contin in structura lor
acizi grasi, glicerina, aminoalcooli, baze azotate, steroli, unitati
de zaharuri (glicolipide).

Trigliceridele sunt esteri ai glicerinei cu acizi grasi diferiti,
avand o pondere de 95% din lipidele tesutului adipos uman.
Indeplinesc diferite roluri, printre care: stocarea energiei,
eliberarea acizilor grasi pentru procesele de oxidare din tesuturi
s.a.

Lipidele reprezinta principala sursa energeticd in sportul
unde efortul este preponderent aerob (cros, ciclism, semifond,
fond, maraton etc.)

Fosfolipidele sunt lipide complexe, avand rol in alcatuirea
membranelor biologice si in buna functionarea a creierului.

Colesterolul este un element structural esential al
membranelor celulare, fiind un precursor obligatoriu al acizilor
biliari si al hormonilor steroizi. Totusi, cresterea peste anumite
limite a nivelului de colesterol din lipoproteine de densitate
scazutd (LDL) si scaderea nivelului de colesterol  din
lipoproteine de densitate ridicatd (HDL) poate constitui un factor
de risc in bolile cardiovasculare.

d) Vitaminele

Sunt substante cu rol de biocatalizatori exogeni, fiind
introduse in organism din mediul extern prin alimentatie.
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in general, vitaminele nu sunt sintetizate in organismul
animal, ci se gasesc 1n regnul vegetal sub forma de vitamine sau
provitamine.

Vitaminele se impart in functie de solubilitate in doua
categorii: vitamine liposolubile (A, D, E, F, K) - acestea fiind
solubile in grasimi si vitamine hidrosolubile (C, P, complexul B)
- acestea fiind solubile in apa.

Vitaminele au rol catalitic, intervenind in diferite procese
biochimice care nu se pot realiza in absenta lor.

e) Mineralele

Sunt elemente indispensabile vietii, fiind prezente in
organismele vii atat sub formad anorganica, cat si sub forma
organicd. Mineralele reprezinta aproximativ 4-5% din greutatea
organismului.

Mineralele indeplinesc in cadrul organismului, roluri
plastice si functionale. Astfel, participa la contractia musculara,
transmiterea impulsului nervos, sunt elemente constitutive ale
oaselor, dintilor, intra in structura neuronilor, au rol in activarea
unor hormoni sau enzime, sinteza unor proteine $i acizi organici,
echilibrul apei etc.

Acestea, pot fi clasificate in:

- substante minerale precum calciu, fosfor, sodiu, potasiu,
magneziu, clor, sulf, fier, care se gasesc in organism in cantitafi
de ordinul miligramelor

- oligoelemente ca zinc, crom, seleniu, fier, cupru, mangan,
molibden, fluor, crom, aur, argint, galiu, plumb, bismut, aluminiu

f) Fibrele vegetale
Se mai numesc si substante de balast si au rol in
regularizarea tranzitului intestinal. Fibrele vegetale sunt formate

predominant din celuloza, hemiceluloza si lignind. Nu produc
calorii, fiind indicate in curele de slabire.
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g) Aportul hidric

Apa, element indispensabil vietii, desi nu produce calorii,
reprezinta constituentul cel mai important al organismului avand
rol structural si biocatalitic.

Functia sa biocatalitica emana din faptul ca apa reprezinta
mediul in care se desfasoara toate procesele si reactiile vitale ale
organismului.

Rolul structural este redat de ponderea sa variabild in
structura diferitelor celule ale organismului.

In cadrul nutritiei, apa contribuie la eliminarea toxinelor si
in acelasi timp reprezinta solventul vitaminelor hidrosolubile.

Deoarece apa participd si in procesul de termoreglare,
cantitatea ingeratd recomandata este de 2 - 2,5 litri/zi, la culturisti
crescand la 3 - 3,5 litri/zi, aceasta valoare putand varia in functie de
gradul de deshidratare al organismului, temperatura si umiditatea
mediului extern, durata s1 intensitatea efortului etc.

3.4 Aspecte privind odihna si refacerea post-efort

Pe langd un antrenament specific bine alcatuit i corect
efectuat, un rol deosebit de important trebuie acordat factorului
odihna.

Este imperativa acordarea unei atentii deosebite acestui
factor, deoarece in absenta unei perioade de odihna
corespunzatoare, intregul proces de refacere si supracompensare a
organismului in urma efortului va fi compromis.

In acest sens, este recomandati corelarea optima a celor
doud categorii de mijloace de refacere post-efort si anume:
mijloace naturale de refacere si mijloace terapeutice de refacere.

Mijloacele naturale de refacere
Odihna activa sau terapia prin miscare reprezintd un

important mijloc de refacere si regenerare a organismului. Are ca
fundament stiintific faptul cd prin miscare (exercitii fizice de
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intensitate scazutd si volum mediu) se produce intensificarea
circulatiei sanguine la nivelul respectiv, cu rol in eliminarea
catabolitilor - n special a acidului lactic.

Odihna pasiva sau somnul constituie principalul mijloc
fiziologic de restaurare a capacitatii de lucru a organismului.
Necesarul pentru un sportiv este de 9-10 ore de somn pe noapte,
recomandabil intre orele 21-22 P.M. si 7-8 A.M.

Pentru un somn odihnitor, se recomanda un dormitor
intunecos, linistit 1 bine aerisit (oxigenat).

Stilul de viata specific culturismului - alimentatie
rationala, evitarea exceselor, mod de viata ordonat - are un rol
important in cadrul refacerii organismului dupa efort. De
asemenea, este necesara o atmosfera familiala calma, relaxata si
o intelegere si sustinere din partea familiei.

Mijloacele terapeutice de refacere

Masajul (manual, mecanic, electric) intensifica eliminarea
produsilor de dezasimilatie (cataboliti) din tesuturi, reactiveaza
circulatia periferica, micsoreaza tensiunea musculara si mareste
activitatea functionald neuro-musculara. Se recomanda ca acesta
sd aiba o duratd de 10-20 minute.

Electrostimularea §i ultrasunetele.

Electrostimularea faciliteaza circulatia locala iar
ultrasunetele actioneaza asupra tesuturilor in adancime, avand
efect antiinflamator in microtraumatismele produse de catre
antrenamente.

Balneo-hidroterapia are rol profilactic. Hidroterapia
(bai, dusuri) are un efect local asupra tesuturilor si organelor si
un efect reflex asupra sistemului neuro-endocrin. Dusul, sauna,
baile calde au efect relaxant, normalizeaza procesele metabolice,
imbunatatesc calitatea somnului si faciliteaza circulatia sangelui,
toate acestea avand ca rezultat o rata de refacere crescuta.

Sauna si dusurile fierbinti au efect vasodilatator
contribuind prin procesul de transpiratie la eliminarea toxinelor
din celula musculara.
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Oxigenoterapia presupune inhalarea de oxigen in camere
speciale de oxigenare cu rol in restaurarea nivelului optim al
oxigenului in organism.

Presopunctura consta in compresia cu ajutorul policelui si
indexului a unor zone ale nervilor periferici in scopul elimindrii
unor stari de disconfort. (Bogdan, 1998)

Un antrenament eficient necesitd folosirea constantd a
mijloacelor permanente de refacere.

Principalele mijloace permanente de refacere sunt:
alternarea rationald a efortului cu odihna; eliminarea pe cat
posibil a factorilor stresanti; asigurarea unei alimentatii si
suplimentatii specifice obiectivelor urmarite; asigurarea unui
climat optim la antrenamente si in cadrul familiei si angrenarea
in activitati sociale placute si relaxante.

In concluzie, pentru a hipertrofia un muschi si a-1 dezvolta
forta, este necesar sa se aplice asupra sa un stimul de o intensitate
mai mare decat cea cu care este acesta obignuit. Astfel, este fortat
sd se adapteze noilor cerinte, adaptare concretizatd printr-o forta
sporita si o sectiune transversald mai mare.

Pentru a sustine acest fenomen, in perioada post-efort, este
necesard o alimentatie optimd, constdnd din proteine,
carbohidrati complecsi cu absortie lentd, vitamine §i saruri
minerale. De asemenea, este indicata refacerea dirijata dar si cea
naturala.

In aceasta perioadi, organismul aflat sub nivelul initial al
conditiei fizice, se restaureaza, iar in final, prin procesul de
supracompensatie, ajunge la un nivel superior starii initiale a
conditiei fizice.
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Fig. 64. - Supracompensatia cind efortul este administrat corect

Observatie:

Cele mai insemnate progrese in ceea ce priveste
hipertrofia musculara se inregistreaza in primii 2 - 5 ani de
pregatire.

Pentru ca rezultatele obtinute in urma antrenamentului sa
fie durabile este necesara existenta in organism a unor cantitdti
suficiente de hormoni cu rol anabolic, printre care testosteronul,
insulina si hormonul somatotrop.

Acesti hormoni trebuie sa fie de natura endogena (adica
produsi de catre organism) si nu adusi prin aport exogen (dopaj).

De asemenea, intregul proces de antrenament si refacere
post-efort trebuie sa se desfasoare pe fondul unei atitudini
mentale pozitive.
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CAPITOLUL 1V

TIPOLOGIA SOMATICA DUPA SHELDON

Primele teorii privind tipologia constitutionald a
individului au fost conturate in cadrul filosofiei hinduse si
grecesti, unde se considera ca structura si functionarea
organismului uman deriva din interactiunea a trei elemente
fundamentale: aerul, focul si apa. Aceste conceptii timpurii au
stat la baza unor interpretari holistice asupra sanatatii si
echilibrului fizic, punand accent pe armonia dintre componentele
interne ale corpului. Ulterior, aceste idei au fost rafinate prin
dezvoltarea unor clasificari morfologice riguroase, culminand cu
teoria somatotipurilor elaborata de William H. Sheldon, profesor
la universitatea Harward in anii 1940. Potrivit acestei teorii,
indivizii pot fi incadrati in trei tipuri constitutionale principale —
ectomorf, mezomorf si endomorf, fiecare tip fiind caracterizat
prin trasdturi somatice distincte, predispozitii metabolice si
capacititi de adaptare la efort. In contextul culturismului, aceasta
tipologie are o relevanta practica deosebita, intrucat influenteaza
atat potentialul de hipertrofie musculard, cat si strategia de
antrenament si nutritie specifica fiecarui tip somatic.

4.1.1 Tipul somatic ectomorf

Ectomorful (fig.nr.65) este un tip longilin, subtire, slab,
deficitar in ceea ce priveste masa musculara si tesut adipos scazut
sau aproape inexistent. Metabolismul sdu rapid face ca
acumularea de masa musculara sa fie foarte dificila. Structura sa
scheletica este fragild, cu oase subtiri.

Astfel, pentru tipul ectomorf se recomanda exercitiile de
baza (poliarticulare), pentru grupele musculare mari se vor
executa aproximativ 10 seturi (2-3 exercitii), iar pentru grupele
musculare mici 6-8 seturi. Numarul de repetari pe serie se v-a
mentine in limita a 6-10 repetari. Pauzele intre seturi vor fi mai
lungi, intre 1 minut §i jumatate si 2 -3 minute, pentru o refacere
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completd, iar consumul energetic intre antrenamente este
recomandat sa se mentina la valori reduse. Cu privire la partea
aerobica de pregatire (antrenament cardio) se recomanda maxim
2 sesiuni de antrenament pe saptamana.

Fig. nr. 65 Tipul somatic ectomorf
(sursa: Adobe Stock.)
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4.1.2 Tipul somatic mezomorf

Mezomorful (fig.nr. 66) posedda o structura scheletica
optima, cu solduri Inguste, umeri lati si tesut adipos redus, iar in
ceea ce priveste masa musculard, aceasta este bine dezvoltata.

In cadrul antrenamentului, este indicat si utilizeze atét
exercitii uniarticulare cat si poliarticulare, lucrand 3 - 4 seturi per
exercitiu si 2-4 exercifii pentru o grupa musculara. Numarul de
repetari pe set v-a oscila in jurul valorii de 10. De asemenea, se
recomandd intercalarea antrenamentelor grele cu cele usoare,
precum si schimbarea periodicd a programului de antrenament.

Antrenamentul aerob se va efectua de cel mult 4 ori pe
saptdamana, avand o duratd de aproximativ 30 de minute.

A

Fig. nr. 66 Tipul somatic mezomorf
(sursa: Adobe Stock.)
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4.1.3 Tipul somatic endomorf

Endomorful (fig.nr. 67) prezintd o structurda scheletica
bine dezvoltata, bazinul si umerii lati, tesut adipos accentuat si o
capacitate de efort crescutd. Inconvenientul este acela ca datorita
metabolismului sdu lent pierderea tesutului adipos se realizeaza
cu mare dificultate, grasimea acoperind musculatura.

Pentru acest tip somatic se recomanda includerea in cadrul
antrenamentului, atat a exercitiilor compuse (poliarticulare), cat
si a celor de izolare. Antrenamentul destinat grupelor musculare
mari v-a include aproximativ 12 seturi, iar pentru grupele
musculare mici se vor efectua 8-10 seturi, efectuate pand la
epuizare musculara momentand. Pauza intre seturi va fi relativ
scazutd, aproximativ 1 minut, pentru a mentine ritmul cardiac si
metabolismul la valori ridicate. Dintre principiile Weider se
recomanda: principiul repetarilor fortate, principiul repetarilor
partiale, principiul superseturilor etc.

Pentru intensificarea activitafii aerobe se recomanda
efectuarea unui antrenament in circuit, care sa se adreseze
intregului corp, o data la 6 antrenamente.

Referitor la antrenamentul aerob propriu-zis, avand in
vedere caracteristicile acestui tip somatic, este indicata o
activitate acroba zilnica de cel putin 30 de minute.
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Fig. nr. 67 Tipul somatic endomorf
(sursa: Adobe Stock.)
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CAPITOLULYV

ASPECTE LEGATE DE DOPAJ

5.1 Doping — scurt istoric

Primele relatdri cu privire la folosirea unor substante cu
scopul de a creste in mod artificial performantele fizice ale
organismului uman, 1si au originea in negura istoriei.

Conform mitologiei scandinave, eroii acesteia 1si mareau
forta musculard consumand un drog extras dintr-o ciuperca.

Din manuscrisele lui Galen, se poate observa faptul ca
atletii greci, cu trei secole 1.Hr. isi imbunatifeau performantele
fizice prin consumul unor ierburi si extracte din testicul de taur.

In America de Sud si Centrald, cronicarii spanioli evocau
faptul ca incasii dobandeau o extraordinara rezistenta la efortul
de anduranta mestecand frunze de Coca.

Totusi, primul caz de consum a unei substante interize in
sport, consemnat in istorie, s-a inregistrat in anul 1865, in cadrul
unui concurs de Tnot, desfasurat pe canalul Amsterdam.

Anul 1886 aduce primul caz de deces al unui ciclist, in
urma administrarii unei doze excesive de trimetil.

In aceeasi perioada, sportivi din diferite tiri consumau
anumite substante; belgienii tablete de zahar inmuiate in eter,
francezii tablete ce contineau cofeina, iar britanicii inhalau
oxigen pur asociat cu consumul de cocaina, heroind, stricnina si
brandy, toate cu scopul de a depasi limitele fiziologice de
performanta.

Substantele din clasa steroizilor anabolizanti au inceput sa
fie utilizate incd din ani1 ’50, initial in rdndul culturistilor si
halterofililor, iar utilizarea lor sistematica a fost asociata cu
sportivii sovietici. Conform afirmatiilor lui Todd T. (citat in
Véijiala & Lamour, 2002), halterofilii din URSS au fost printre
primii care au recurs la aceste substante pentru optimizarea
performantei.
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Tindnd seama de faptul ca in tara noastra majoritatea
culturistilor competitivi sunt deficitari In ceea ce priveste masa
musculara, comparativ cu sportivii din SUA, am considerat ca
este mai oportun sd prezentdm aspecte legate de steroizii
anabolizanti androgeni, decat sa discutam despre celelalte clase
de substante anabolizante.

Totusi, dupa o clasificare simpld, principalele clase de
substante anabolizante sunt:

a) substantele stimulente ale SNC (sistemului nervos
central);

b) analgezicele si narcoticele

c) steroizii anabolizanti androgeni

d) betablocantele

e) substantele diuretice

f) corticosteroizii

g) hormonii peptidici, mimetici si analogi

In consens cu cele expuse anterior, vom face o scurti
trecere in revistd a principalelor aspecte legate de cel mai
important hormon anabolizant androgen si anume, testosteronul.
Astfel, trebuie sa specificam faptul ca testosteronul are o dubla
actiune: anabolizantd si respectiv androgena. (G.E. V§jiala, M.
Lamor, 2002)

Actiunea anabolizanta a acestuia consta in: intensificarea
metabolismului proteic, stimularea retentiei de azot, stimularea
cresterii etc.

Actiunea androgena se manifestd prin: stimularea
dezvoltarii normale a organelor sexuale maculine, dezvoltarea si
mentinerea caracterelor sexuale secundare masculine (pilozitate
corporald, timbru vocal), influentarea spermatogenezei si a
reproducerii.

Interesul deosebit manifestat pentru acest hormon, are la
baza capacitatea acestuia de a stimula procesele anabolice. (de
crestere).

Steroizii anabolizanti androgeni sunt derivati sintetici ai
hormonului sexual masculin (testosteronul), suferind insa
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anumite modificari in ceea ce priveste structura chimica. In acest
sens, cercetarile din domeniul chimico-farmaceutic urmaresc
obtinerea pe cale sintetica a unor steroizi anabolizanti androgeni
cu efect anabolizant sporit, in detrimentul efectului androgen.
Astfel steroizi anabolizanti androgeni sintetici, prezinta un efect
anabolizant crescut 1n raport cu testosteronul, iar efectul
androgen este mult diminuat fatd de cel al hormonului masculin.
Totusi, efectele asupra organismului a acestor substante frecvent
utilizate de catre sportivi, pot fi dezastruoase.

Problema cea mai grava este aceea cd nu doar sportivii
care practica culturismul de performanta, fac uz de aceste
substante, ci tot mai mulfi practicanti ai culturismului, in special
adolescentii, utilizeaza aceste substante anabolizante in scopuri
cosmetice, dorind sa ,,arate bine” intr-un timp cat mai scurt, fara
sd 1a in calcul riscurile s1 efectele negative asupra sanatatii, atat
imediate cat si pe termen lung.

In tabelul nr. 2 vom prezenta céteva dintre substantele cele

mai des folosite:
Tabelul nr. 2
Principalii steroizi anabolizanti androgeni

Denumirea chimica Denumirea comerciala
Testoviron, Testovis, Agovirin,
Sterotate, Testex, Virormone
Delatestryl, Testoviron Depot,
Testosterone Enanthate, Testro
Android, Testred, Metandren,
Oreton, Viron
Deca-Durabolin, Decanofort,

Testosteron (propionat)

Testosteron (enantat)

Metiltestosteron

Nandrolon decanoat

Retabolil
Nandrolon fenilpropionat | Durabolin, Fenobolin, Anabolin
Oxandrolon Anavar
Stanozolol Winstrol
Mesterolon Proviron
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5.2 Efectele secundare ale aportului exogen de steroizi
anabolizanti androgeni

Simptomele exterioare (vizibile) ale consumului de
steroizi anabolizanti androgeni sunt:

La barbati:

v’ acnee steroidala;

v’ ginecomastie;

v exofthalmos (dilatarea unuia sau a ambilor globi
oculari);

v’ calvitie (caderea parului);

v’ atrofia penisului;

v atrofia testiculelor;

v progerie (imbatranire accelerata);

v hipertrofie musculari (se refera la modificarea densitatii
musculare cauzate de steroizi);

v’ retentia apei (subcutanata, intramusculara).

La femei:

v’ parafonie (ingrosarea vocii);

v’ aparitia parului pe fata;

v hirsutism (exces de pir pe corp);

v hirsutism al extremitatilor (brate si picioare):

v’ atrofia sanilor:

v hipertrofia bazinului;

v hipertrofia clitorisului;

v’ acnee steroidala;

v hipertrofie muculara (se refera la modificarea densitatii
musculare cauzate de steroizi);

v’ modificarea proportiilor corpului.

De asemenea, apar modificari nedorite la nivelul
diferitelor organe:

- creier: schimbari de tonus si de dispozitie, paranoia,
anxietate, agresivitate, oboseald, euforie nemotivata;
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- inimd: cresterea probabilitdfii atacurilor de cord, a
infarcturilor si a mortii subite, hipertensiune arteriala datorata
hipersecretiei de catecolamine, hipercolesterolemie;

- ficat: tumori hepatice, hepatitd, degradarea totala a
ficatului;

- oase: stagnarea cresterii datoritd atrofiei premature a
cartilagiilor §i a vaselor sanguine, dureri la nivelul oaselor si
articulatiilor.

Utilizarea substantelor steroidale androgene pot avea
efecte riscante pe termen lung pentru sanatate, la ambele sexe.

Functia gonadica masculina

Administrarea steroizilor anabolizanti-androgeni (AAS)
are un impact negativ asupra functiei gonadice masculine, prin
suprimarea axului hipotalamo-hipofizo-gonadal. La scurt timp
dupa administrare, se observa o scddere a spermatogenezei si
atrofie testiculara, cu intensitate proportionala dozei si duratei
expunerii.

Desi efectele pot fi reversibile partial, recuperarea
fertilitdtii este lenta si, In unele cazuri, incompleta.

Dupa intreruperea AAS, productia endogena de
spermatozoizi poate creste treptat, insd perioada de recuperare
variaza considerabil de la un individ la altul, uneori depasind 12
luni.

Cancerul de prostata

Desi cancerul de prostatd este rar intalnit la barbatii sub
50 de ani, administrarea steroizilor anabolizanti poate altera
distributia incidentei pe grupe de varsta, favorizand o hipertrofie
prostaticd precoce si crescand riscul dezvoltarii cancerului de
prostatd. Simptomele frecvente includ disurie, dificultati de
urinare, poliurie nocturnd sau diurnd, retentie urinara completa,
dureri in zona pelviana, lombara sau la nivelul soldurilor, precum
si hematurie.
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Boli renale

Un alt organ susceptibil de a fi afectat este rinichiul, avand
un rol esential in excretia reziduurilor metabolice prin urina.
Administrarea steroizilor anabolizanti poate determina retentia
de calciu in organism. La intreruperea administrarii, poate aparea
o mobilizare brusca a calciului, ceea ce favorizeaza formarea
calculilor renali. Manifestarile clinice posibile includ durerea
lombara intensa si hematuria (prezenta sangelui in urind), ca
semnale de alarma.

Boli cardiovasculare

Bolile cardiovasculare reprezintda, probabil, cel mai
frecvent efect advers asociat cu abuzul de steroizi anabolizanti-
androgeni (AAS). Utilizarea acestor substante determind o
crestere semnificativd a tensiunii arteriale, asociata cu
expansiunea volumului plasmatic. Acest fenomen poate fi
explicat, partial, prin inhibarea activitdtii enzimeir 11-B-
hidroxilaza, precum si prin supraproductia de deoxicorticosteron
de catre glanda suprarenald, mecanisme ce contribuie la retentia
de sodiu si apa.

Utilizarea AAS are, de asemenea, un impact negativ
asupra profilului lipidic: nivelul lipoproteinelor cu densitate
mare (HDL), care contribuie la eliminarea colesterolului si sunt
esentiale pentru sandtatea cardiovasculara, scade semnificativ
(pana la de 7 ori). In paralel, creste concentratia lipoproteinelor
cu densitate micd (LDL) si a colesterolului total, ceea ce
accelereaza procesul de ateroscleroza si creste riscul de
evenimente cardiovasculare majore (infarct miocardic, accident
vascular cerebral etc).

Un alt factor de risc cardiovascular este nivelul crescut de
cortizol circulant, ca urmare a reducerii catabolismului hepatic al
acestuia, contribuind astfel suplimentar la procesul aterogen.
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Boli hepatice

Ficatul este un organ vital cu rol esential in detoxifierea
organismului si principalul loc in care steroizii anabolizanti-
androgeni sunt metabolizati. Functiile sale principale includ:
reglarea nivelului glicemiei, depozitarea glicogenului,
dezaminarea, transaminarea, conversia reziduurilor azotate in
uree, sinteza bilei, depozitarea vitaminelor liposolubile (A, D, E,
K), secretia pigmentilor biliari si distrugerea eritrocitelor
senescente.

Afectarea hepaticd indusa de steroizi anabolizanti poate
aparea prin doud mecanisme majore: prin efect toxic direct
(caracteristic steroizilor 17-alfa-alchilati administrati oral) sau
prin reactii de hipersensibilitate. O altd consecintd importanta a
perturbarii  functiei secretoare hepatice este cresterea
concentratiei plasmatice de bilirubinad si retentia bromsulftaleinei
(BSP), indicand prezenta colestazei.

Se observa frecvent cresteri ale nivelului transaminazelor
(AST, ALT), fosfatazei alcaline s1 ALT (alanin-
aminotransferaza), enzime hepatice care reflecta leziuni
hepatocelulare.

Steroizii anabolizanti administrati oral au fost asociati cu
afectiuni hepatice grave, precum peliosis hepatis si carcinomul
hepatocelular.

Principalele semne clinice ale insuficientei hepatice
includ:

v" Atrofia sau marirea lobilor hepatici;

v Modificari structurale ale ficatului (nodularitate,
consistenta crescuta);

v Durere la palparea ficatului;

v’ Hepatita;

v' Urina inchisa la culoare (independent de consumul de
vitamine);

v Durere abdominald localizatd in hipocondrul drept,
accentuatd la tuse sau miscare;

v’ Eritem palmar si pete maronii pe piele;
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Ginecomastia

Corpul nu poate metaboliza eficient cantitatile crescute de
testosteron rezultate din administrarea steroizilor anabolizanti,
astfel cd o parte din testosteron este aromatizatd in estrogen,
hormonul feminin. La barbati, aceasta crestere a estrogenului
duce la dezvoltarea tesutului mamar, fenomen cunoscut sub
denumirea de ginecomastie. Desi aceasta afectiune poate regresa
partial dupa intreruperea administrarii steroizilor, in unele cazuri
este necesara interventia chirurgicald pentru indepartarea
tesutului mamar excesiv.

Afectiuni ale oaselor

La indivizii aflati in perioada de crestere, administrarea
steroizilor anabolizanti poate genera probleme serioase si
multiple. Unul dintre efectele cele mai importante este inchiderea
prematura a cartilajelor de crestere (epifizele). In aceasta etapa,
oasele contin o portiune semnificativa de cartilaj, unde anumite
enzime sunt secretate in mediul intracelular pentru a facilita
depozitarea mineralelor necesare procesului de calcifiere.

Inchiderea timpurie a cartilajelor de crestere ale oaselor
lungi poate determina o staturd anormal de mica la sportivii
tineri, iar aceasta modificare este ireversibila. Din acest motiv,
utilizarea steroizilor anabolizanti la copii este strict limitatd la
situatii medicale grave si bine justificate.

Acnee

Cresterea secretiilor glandulare ale pielii, determinata de
steroizii anabolizanti, poate provoca aparitia acneei pe fatd, zona
dorsald, deltoizi, pectorali, dar aceasta se poate extinde si pe
abdomen, brate sau membrele inferioare. Daca nu este tratata
corespunzator, acneea poate ldsa cicatrici permanente.

Modificari de comportament

Efectele secundare psihice ale steroizilor anabolizanti pot
fi foarte severe. Individul poate deveni extrem de agresiv si ostil,
fenomen cunoscut sub denumirea de ,.furia steroizilor”. De
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asemenea, este frecventd asa-numita ,anorexie inversa” -
indiferent cat de bund este conditia fizica atinsa, individul se
percepe 1n continuare ca fiind slab si subdezvoltat. Un efect mult
mai grav este depresia, care poate aparea dupa Intreruperea
administrarii steroizilor.

Aceastda depresie poate conduce chiar la ganduri sau
tentative suicidare.

Deoarece steroizii anabolizanti sunt asociati cu cresterea
masel musculare, a fortei si a puterii, ei sunt utilizati In mod
frecvent 1n activititi sportive ce necesitd aceste caracteristici.
Totusi, ei sunt folositi in toate disciplinele sportive si chiar de
persoane care nu practicd sport activ, ci 11 utilizeaza in scopuri
estetice, pentru a-si imbunatati aspectul fizic.

Avand in vedere aceste considerente, dorim sa descurajam
consumul de substante sintetice si recomanddm tuturor
practicantilor de culturism, dar si sportivilor in general, sd evite
consumul de substante dopante. Chiar daca rezultatele dorite pot
aparea relativ rapid, utilizand steroizi anabolizanti, acestea sunt
trecatoare, in timp ce efectele negative vor persista pe termen
lung. Consideram ca banii sau gloria de moment nu pot fi mai
presus decat sanatatea.
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CAPITOLUL VI

CULTURISMUL COMPETITIONAL

6.1 Scurt istoric al concursului Mr. Olympia

Mr. Olympia este cea mai prestigioasa competitie de
culturism profesionist la nivel mondial, infiintatd tn anul 1965 de
catre Joe Weider, unul dintre pionierii culturismului modern.
Scopul acestei competitii a fost sd ofere campionilor din
culturism o platforma pentru a-si demonstra abilitatile si a castiga
recunoastere la cel mai inalt nivel.

Prima editie a avut loc in 1965, iar primul castigator a fost
Larry Scott, care a stabilit standardele pentru toti cei ce aveau sa
urmeze. De-a lungul timpului, Mr. Olympia a devenit sinonim cu
excelenta in culturism, atrdgand cei mai buni sportivi din lume.

Figuri legendare precum Arnold Schwarzenegger, Lee
Haney, Ronnie Coleman sau Phil Heath au dominat competitia,
fiecare stabilind noi recorduri si modele de perfectiune fizica.

Competitia s-a adaptat In timp, introducand noi categorii
si reguli, dar esenta sa ramane aceeasi: celebrarea celor mai
spectaculosi si bine antrenati culturisti la nivel mondial.

Mr. Olympia este nu doar un concurs, ci un simbol al
dedicarii, disciplinei si pasiunii pentru culturism.

Larry Scott (1965-1966)

A fost primul céstigdtor al Mr. Olympia, fiind recunoscut
pentru bratele sale impresionante si pentru banca pentru biceps,
care-i poartd numele.
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Fig. nr. 68 Larry Scott
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Sergio Oliva (1967-1969)

Cunoscut sub pseudinimul ,,The Myth”, un simbol al
culturismului clasic. S-a impus prin fizicul sdu masiv, simetria
incredibila si talia extrem de ingusta, fiind primul culturist care
a depasit limitele epocii sale.

Fig. nr. 69 Sergio Oliva
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Arnold Schwarzenegger (1970-1975, 1980)

Legenda culturismului si al cinematografiei, Arnold
Schwarzenegger este una dintre cele mai iconice figuri din istoria
culturismului. Castigator al Mr. Olympia de sapte ori intre 1970
si 1980, Arnold a revolutionat acest sport prin combinatia sa
unicd de masa musculard impresionanta, simetrie si carisma. Pe
langa succesul in culturism, a devenit celebru ca actor de filme
de actiune si ca politician, servind ca guvernator al statului
California. Este considerat un adevarat ambasador al
culturismului la nivel global.

Fig. nr. 70 Arnold Schwarzenegger
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Franco Columbu (1976, 1981)

Franco Columbu a fost un culturist italian renumit pentru
forta sa incredibila si pentru fizicul compact si dens. Detinator a
doua titluri Mr. Olympia (1976 si 1981), Franco a fost cunoscut
pentru musculatura sa extrem de bine definita si pentru prietenia
si colaborarea stransa cu Arnold Schwarzenegger. Pe langa
culturism, a fost si un atlet versatil, participand cu succes in
competitii de powerlifting si strongman.

Fig. nr. 71 Franco Columbu
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Frank Zane (1977-1979)

Acesta este considerat unul dintre cei mai estetici si
eleganti culturisti din istorie. Castigator al titlului Mr. Olympia
de trei ori consecutiv (1977-1979), Zane a fost renumit pentru
proportiile sale perfecte, simetria impecabild si un fizic
armonios, mai degraba decat pentru masa musculard extrema.

Fig. nr. 72 Frank Zane
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Chris Dickerson (1982)

A fost un culturist american recunoscut pentru eleganta si
definitia musculari remarcabila. In 1982, a devenit primul afro-
american care a castigat titlul Mr. Olympia. Dickerson a fost
apreciat pentru fizicul sau proportionat, postura impecabila si
prezentarea scenicda sofisticatd, reprezentdnd un model de
profesionalism si stil in lumea culturismului.

Fig. nr. 73 Chris Dickerson
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Samir Bannout (1983)

Samir Bannout, supranumit ,,Leul din Liban”, a fost un
culturist celebru pentru musculatura dorala extrem de bine
definita si pentru stilul sdu elegant pe scend. Este recunoscut
pentru estetica si simetria corpului sau, reprezentand o figura
emblematica in istoria culturismului clasic.

Fig. nr. 74 Samir Bannout
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Lee Haney (1984-1991)

Lee Haney este unul dintre cei mai de succes culturisti din
toate timpurile, detinand recordul de opt titluri consecutive Mr.
Olympia (1984—-1991). Este cunoscut pentru combinatia sa unica
de masa musculara impresionanta, simetrie perfecta si estetica,
setand un standard ridicat in culturism. Haney a fost apreciat si
pentru atitudinea sa modesta si pentru influenta pozitiva asupra
sportului.

Fig. nr. 75 Lee Haney
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Dorian Yates (1992-1997)

Supranumit ,,The Shadow”, a fost un culturist revolutionar
care a dominat competitia Mr. Olympia intre 1992 si 1997,
castigand sase titluri consecutive. A fost cunoscut pentru
densitatea musculara extrema, musculatura dorsala masiva si o
eticdi a antrenamentului foarte intensd, schimband pentru
totdeauna standardele culturismului profesionist.

Fig. nr. 76 Dorian Yates
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Ronnie Coleman (1998-2005)

Este considerat unul dintre cei mai mari culturisti din toate
timpurile, castigand titlul Mr. Olympia de opt ori consecutiv
(1998-2005), egaland recordul lui Lee Haney. Renumit pentru
masivitatea si forta sa extraordinara, Coleman a impus un nou
standard in culturismul de elitd, fiind admirat atat pentru fizicul
sdu impresionant, cat si pentru energia si carisma de pe scena.

Fig. nr. 77 Ronnie Coleman
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Jay Cutler (2006-2007, 2009-2010)

Este un culturist american de top, castigator al patru titluri
Mr. Olympia (2006, 2007, 2009, 2010). Este cunoscut pentru
masa musculard impresionanta si simetria excelenta, fiind unul
dintre principalii rivali ai lut Ronnie Coleman in epoca sa. Cutler
este apreciat pentru profesionalismul siu, devenind o figura
emblematicd in lumea culturismului.

Fig. nr. 78 Jay Cutler
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Dexter Jackson (2008)

Dexter Jackson, poreclit ,,The Blade”, este renumit pentru
definirea musculara exceptionalda si pentru longevitatea sa
remarcabilda in culturismul profesionist. A castigat titlul Mr.
Olympia in 2008 si este unul dintre cei mai constanti competitori,
cu numeroase victorii in competitii majore pe parcursul carierei
sale.

Fig. nr. 79 Dexter Jackson
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Phil Heath (2011-2017)

Este cunoscut sub pseudonimul ,,The Gift”, fiind un
culturist american care a dominat scena Mr. Olympia intre 2011
si 2017, castigand sapte titluri consecutive. Este apreciat pentru
detaliile musculare exceptionale, simetria perfectd si estetica
desavarsita a fizicului sdu. Heath a fost considerat unul dintre cei
mai complecsi si frumosi culturisti ai generatiei sale.

Fig. nr. 80 Phil Heath
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Shawn Rhoden (2018)

Este un culturist jamaican-american care a castigat titlul
Mr. Olympia la 43 de ani, devenind cel mai in varsta castigator
al competitiei. Este cunoscut pentru fizicul sau estetic, cu talie
ingusta si proportii clasice, aducand un stil elegant si rafinat pe
scena culturismului profesionist.

Fig. nr. 81 Shawn Rhoden
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Brandon Curry (2019)

Brandon Curry este un culturist american apreciat pentru
echilibrul excelent dintre masa musculara si simetrie, avand un
fizic armonios. Curry este recunoscut pentru prezentarile sale
dinamice.

Fig. nr. 82 Brandon Curry
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Mamdouh ,,Big Ramy” Elssbiay (2020-2021)

Este un culturist egiptean cunoscut pentru masivitatea sa
impresionanta si pentru deltoizii foarte proeminenti. A castigat
titlul Mr. Olympia in 2020 si 2021, devenind primul egiptean
care a reusit aceasta performanta. Big Ramy este apreciat pentru
forta sa extraordinara si pentru prezenta impunatoare pe scena.
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Fig. nr. 83 Mamdouh Elssbiay

84



Hadi Choopan (2022)

Hadi Choopan, supranumit ,,The Persian Wolf”, este un
culturist iranian renumit pentru densitatea musculara
impresionanta si definirea excelenta. A castigat titlul Mr.
Olympia n 2022 si este apreciat pentru simetria corpului sau,
estetica clasica si determinarea exemplara in competitii.

Fig. nr. 84 Hadi Choopan
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Derek Lunsford (2023)

Derek Lunsford este un culturist american cunoscut pentru
simetria s masa musculara bine echilibrata. Prezintd un echilibru
armonios intre toate grupele musculare, fara exces de masa
musculara in detrimentul proportiilor.

Fig. nr. 85 Derek Lunsford
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Samson Dauda (2024)

Samson Dauda este un culturist nigerian apreciat pentru
masa musculard impresionantd si pentru estetica echilibrata a
fizicului sdu. Este cunoscut pentru proportiile armonioase,
oferind o imagine placuta si atractiva din punct de vedere estetic.

Fig. nr. 86 Samson Dauda
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in cadrul culturismului masculin, competitiile sunt
structurate pe mai multe discipline distincte, fiecare cu reguli,
criterii de evaluare si obiective estetice proprii. Printre acestea se
numara:

Bodybuilding, axat pe masa musculara si definire extrema;

Classic Bodybuilding si Games Classic Bodybuilding,
care pun accent pe proportionalitate si esteticad clasica;

Classic Physique, cu un echilibru intre masa si linie
estetica;

Wheelchair Bodybuilding, destinat sportivilor cu
dizabilitati;

Fitness masculin, care 1mbind elemente de forta si
acrobatie;

Men’s Physique, orientat spre un aspect atletic si
prezentare scenica relaxata;

Men’s Fit Model, care valorifici imaginea fizicd si
prezentarea generala.

In culturismul feminin, competitiile includ o varietate de
discipline, fiecare evidentiind trasaturi fizice, estetice si
functionale specifice. Printre aceste categorii se numara:

Fit Model, care pune accent pe eleganta si prezentare
scenica;

Bikini Fitness, orientata spre tonus, simetrie si feminitate;

Wellness Fitness, care valorifica dezvoltarea trenului
inferior si proportionalitatea generala;

Bodyfitness, ce solicitd o masd musculara moderata si
definitie;

Women’s Physique, unde se evidentiazd dezvoltarea
musculard si expresivitatea;

Fitness artistic si Fitness acrobatic, ce combina
performanta fizica cu elemente coregrafice si acrobatice.

In lucrarea de fati ne vom indrepta atentia spre
competitiile de bodybuilding masculin.
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6.2 Culturismul masculin - categorii

Culturismul masculin a fost recunoscut oficial ca o noud
disciplind sportivd de catre Congresul International IFBB la
Belgrad, Yugoslavia in 1970. (Federatia Romana de Culturism si
Fitness, 2024)

In cadrul culturismului masculin, la nivel mondial, putem
vorbi de 9 categorii de greutate si anume:

a. Categoria panad : pana la si inclusiv 65 kg

b. Categoria usoara : pana la si inclusiv 70 kg :

c. Categoria semimijlocie : pana la si inclusiv 75 kg

d. Categoria medie usoara : pana la si inclusiv 80 kg :

e. Categoria medie: pana la si inclusiv 85 kg

f. Categoria super medie : pana la si inclusiv 90 kg

g. Categoria semi grea : pana la si inclusiv 95 kg

h. Categoria grea : pana la si inclusiv 100 kg

1. Categoria super grea : peste 100 kg

Daca ne referim la competitiile de culturism de juniori, la
nivel mondial, avem:

v' de la 16 1a 20 de ani inclusiv: o categorie deschisa

v' de la 21 la 23 de ani inclusiv:

Categoria usoara : pana la si inclusiv 75 kg
Categoria grea : peste 75 kg

La nivel mondial la master masculin, putem vorbi de 12
categoril $i anume:

v" de la 40 pana la 44 de ani inclusiv:

a. Categoria ugoara : pana la si inclusiv 70 kg
b. Categoria mijlocie : pana la si inclusiv 80 kg
c. Categoria semi-grea : pana la si inclusiv 90 kg
d. Categoria grea : peste 90 kg
v de la 45 la 49 de ani inclusiv:
a. Categoria usoara : pana la si inclusiv 70 kg
b. Categoria mijlocie : pana la si inclusiv 80 kg
c. Categoria semi-grea : pana la si inclusiv 90 kg
d. Categoria grea : peste 90 kg .
v de la 50 la 54 de ani inclusiv :
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a. Categoria mijlocie : pana la si inclusiv 80 kg
b. Categoria grea : peste 80 kg

v' 55 de ani si peste :
a. Categoria mijlocie : pana la si inclusiv 75 kg
b. Categoria grea : peste 75 kg

La culturismul masculin la categoria Overall vom avea:

a. Culturism Masculin Senior (maxim noud campioni)

b. Culturism Masculin Juniori (maxim trei campioni)

c. Culturism Masculin Master (maxim doisprezece
campioni)

Categoria Overall se va desfasura dupa cum urmeaza :

Imediat dupa ceremonia de premiere pentru ultima
categorie de Culturism Masculin castigatorii categoriei vor urca
pe scend 1n ordine numerica si intr-o singura linie. Arbitrul sef
al IFBB va asista concurentii in timp ce executa cele sapte pozitii
obligatorii in centrul scenei, in ordine numericd, intr-un singur
grup sau doua grupuri daca este nevoie. Daca este necesar se pot
efectua comparatii a sportivilor. La finalizarea pozitiilor
obligatorii concurentii vor executa Posedown timp de 30-60 de
secunde dupa care vor iesi de pe scena.

6.3 Tinuta obligatorie pentru toate rundele

Tinuta trebuie sa fie in conformitate cu urmatoarele

criterii:

v’ concurentii vor purta slip de o singurd culoare, opac.
Culoarea, materialul, textura si stilul slipului sunt la
libera alegere a concurentului. Slipul va acoperi minim
3/4 din gluteus maximus. Partea anterioara trebuie sa fie
acoperitd si partea laterald a slipului trebuie sa aiba
minimum cu laterale de cel putin 15 cm indltime.
Utilizarea captuselii oriunde 1n slip este interzisa;

v cu exceptia verighetei, concurentii nu vor purta
incaltaminte, ochelari, coliere, ceasuri, cercei, peruci
sau alte accesorii artificiale destinate modificarii
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aspectului fizic. Implanturile sau injectiile cu substante
care provoacd schimbarea formei naturale a oricarei
parti sau a muschilor corpului sunt strict interzise si pot
duce la descalificarea concurentului;

v folosirea recuzitelor in timpul arbitrajului preliminar
sau a prezentarii finale este strict interzisa;

v/ nu este permisa utilizarea bronzantelor si a bronzurilor
care pot fi sterse. Dacd bronzul se indeparteaza prin
simpla stergere, sportivului nu i se va permite sd intre
pe scend. Se pot folosi produse colorante artificiale si
auto-bronzante. Metodele profesionale de bronzare
pentru concurs (bronzare cu aerograf, bronzare prin
pulverizare in cabind) pot fi utilizate daca sunt aplicate
de cdtre companiile profesionale si personal calificat.
Sclipiciul, glitterul, perlele metalice lucioase sau
colorarea aurie sunt interzise, indiferent daca sunt
aplicate ca parte a unei lotiuni de bronzare sau separat,
si indiferent de persoana care le-a aplicat pe corpul
concurentului. (International Fitness & Bodybuilding
Federation, regulament IFBB, 2024)

6.4 Rundele de concurs

Concursurile de culturism masculin se vor desfasura in
patru runde:

1. Arbitrare preliminard - rundd eliminatorie (patru
pozitii obligatorii)

O runda eliminatorie va avea loc atunci cand existd mai
mult de 15 concurenti intr-o categorie. Acestia vor fi evaluati in
cadrul a patru pozitii obligatorii si anume: dublu biceps din fata,
extensia toracelui din lateral; dublu biceps din spate;
abdominali si coapse.

In aceasti etapa, arbitrii vor evalua fizicul general pentru
gradul de proportie, simetrie, marimea muschilor si calitatea
(densitate, separare, definitie) si culoarea pielii.
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2. Arbitrare preliminard - Runda 1 (comparatiile in
pozitiile obligatorii)

Aceasta rundd nu poate avea loc daca existd 6 sau mai
putini concurenti intr-o categorie.

La fel ca si la runda eliminatorie, sportivii vor fi evaluati
in cadrul a patru pozitii obligatorii si anume: dublu biceps din
fata;extensia toracelui din lateral; dublu biceps din spate;
abdominali si coapse. Realizarea celor patru pozitii obligatorii,
are rolul de a ajuta arbitrii In stabilirea concurentilor care vor
participa la comparatii. Toti arbitrii 1si prezinta propunerile
individuale pentru prima comparatie a primilor cinci sportivi
in fata arbitrului sef al IFBB. Pe baza lor, Arbitrul Sef va face
prima comparatie. Numarul de sportivi care urmeaza sa fie
comparati va fi determinat de Arbitrul-Sef, dar nu mai putin
de trei si nu mai mult de zece concurenti vor fi comparati in
acelasi timp. Toate comparatiile individuale vor fi efectuate
obligatoriu in centrul scenei.

In Runda 1 de comparatii individuale, formulate de ctre
Arbitrul Sef al IFBB, concurentii vor efectua si cele sapte pozitii
obligatorii:

a. Dublu biceps din fata

b. Amfora din fata

c. Extensia toracelui din lateral

d. Dublu biceps din spate

e. Amfora din spate

f. Extensia tricepsului

g. Abdominali si Coapse

Cand un arbitru evalueaza fizicul unui concurent, acesta ar
trebui sd urmareascd o procedura de rutind care va permite o
evaluare a fizicului completa. In timpul comparatiilor pozitiilor
obligatorii arbitrul ar trebui sa fie atent la grupa musculara
primard expusa, apoi sa evalueze intregul fizic, incepand de la
cap si evaludnd fiecare parte a fizicului Intr-o secventa

92



descendenta, incepand cu impresii generale si analizdnd masa
musculara, dezvoltare echilibratad, densitate si definitie
musculara.

Studierea secventiala descendentd ar trebui sd ia in
considerare capul, gatul, deltoizii, pectoralii si toti muschii
bratelor, partea anterioard a toracelui, intersectia pectoral si
deltoid anterior, abdominalii, talia, coapsele, gambe si regiunea
plantara. Aceeasi procedura se va face si la pozitiile dorsale ludnd
in considerare trapezul superior si inferior, teres si infraspinatus,
erector spinal, grupa gluteus, bicepsii femurali, muschii
gambelor si regiunea plantara.

in timpul comparatiilor trebuie si se faci o evaluare
detaliatd a diferitelor grupe musculare, iar arbitrul va compara
forma muschilor, densitatea si definitia, tinand cont de
dezvoltarea generala echilibrata a concurentului.

Primii 6 sportivi din etapa de arbitrare preliminarad
avanseaza 1n finale, urmand sa participe la urmatoarle doua
runde: runda 2 si respectiv runda 3.

3. Finale - Runda 2 (sapte pozitii obligatorii si Posedown)

Cei 6 finalisti vor executa cele 7 pozitii obligatori ca o
grupa si n acelasi timp in mijlocul scenei. Dupa cea de a 7-a
pozitie, Arbitrul Sef va inversa ordinea concurentilor si va
cere repetarea celor sapte pozitii obligatorii. Aceastd parte
din Runda 2 va fi punctata.

Dupa efectuarea pozitiilor obligatorii, Arbitrul Sef IFBB
va cere Posedown timp de 30-60 de secunde pe o muzica
aleasd de catre organizatorul concursului. Aceasta parte din
Runda 2 nu se va puncta.

Runda all-a este evaluatd pe baza acelorasi criterii ca
cele detaliate in cadrul rundei 1 - Arbitrare preliminara.
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A. Pozitii obligatorii (sapte pozitii)

Dublu biceps din fata (vezi figura 87)

Stand cu fata cétre arbitri, cu un picior plasat la 40-50 cm
in fatd si usor in lateral, concurentul va ridica ambele brate pana
la nivelul umerilor si le va indoi din coate. Se vor strange pumnii
si se va efectua flexia acestora pe antebtate, astfel incat sa
produca o contractie a muschilor bicepsi si a celor ai antebratului,
care sunt principalele grupe musculare evaluate in aceasta
pozitie. In plus, concurentul trebuie si incerce si contracte cat
mai multi alti muschi posibil, intrucét arbitrii vor analiza intreaga
forma fizica, in ansamblu.

Arbitrul va examina mai intdi musculatura bicepsilor,
observand dacd existd sau nu o delimitare clard intre sectiunile
anterioara si posterioara ale bicepsului, si va continua evaluarea
in ansamblu, observand dezvoltarea antebratelor, deltoizilor,
pectoralilor, legatura dintre pectorali si deltoizi, abdomenului,
coapselor si gambelor. Arbitrul va urmadri, de asemenea,
densitatea musculard, definitia si echilibrul general al
musculaturii. (International Fitness & Bodybuilding Federation,
regulament [FBB, 2024)
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Fig. nr. 87
(sursa: Federatia Romdna de Culturism si Fitness, 2024)

Amfora din fata (vezi figura 88)

Stand cu fata spre arbitri, cu picioarele si talpile paralele si
la o distantd de maximum 15 cm intre ele, concurentul va aseza
palmele deschise sau pumnii stransi pe talia inferioara sau pe
oblici, si va extinde muschii latissimus dorsi. Concomitent,
concurentul va contracta cat mai multi muschi frontali. Va fi
strict interzis concurentului sa tragd in sus de slip pentru a
evidentia partea superioard interna a cvadricepsilor.

Arbitrul trebuie sa observe mai intai daca sportivul poate
realiza o expansiune eficientd a muschilor latissimus, creand
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astfel un trunchi in forma de V. Apoi, arbitrul va continua
evaluarea integrald, remarcand mai intai aspectele generale ale
fizicului, iar apoi concentrandu-se pe detaliile grupelor
musculare individuale.

Fig. nr. 88
(sursa: Federatia Romdna de Culturism si Fitness, 2024)

Extensia toracelui din lateral (vezi figura 89)

Concurentul poate sa aleaga oricare parte pentru a expune
bratul “mai bun”.

Acesta se va pozitiona cu partea dreaptd sau stanga catre
arbitri, si is1 va indoi bratul care se afla mai aproape de arbitri
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intr-un unghi drept, cu pumnul strans si cu cealaltd méana tinand
incheietura. Piciorul cel mai apropiat de arbitri va fi indoit din
genunchi si sprijinit pe varfurile degetelor. Concurentul va
extinde pectoralul si, prin presiune in sus a bratului indoit din
fatd, va contracta cat mai mult bicepsul. De asemenea, va
contracta muschii coapsei, in special grupul biceps femural, iar
prin presiune in jos pe degetele piciorului va evidentia muschii
gambei contractate.

Arbitrul va acorda o atentie deosebita muschilor pectorali
si arcuirii cutiei toracice, bicepsului, bicepsului femural si
gambelor, si va incheia cu evaluarea completi in ansamblu. In
aceasta poza, arbitrul poate observa muschii coapsei si ai gambei
din profil, ceea ce ajuta la o evaluare mai precisa a dezvoltarii lor
comparative.

Fig. nr. 89
(sursa: Federatia Romana de Culturism si Fitness, 2024)

97



Dublu biceps din spate (vezi figura 90)

Stand cu spatele la arbitri, concurentul isi va indoi
bratele si incheieturile la fel ca in pozitia ,,Dublu biceps din
fatd” si va aseza un picior inapoi, sprijinindu-se pe degete. Va
contracta apoi muschii bratelor, precum si muschii deltoizi,
dorsali, lombari, ai coapsei si ai gambei. Arbitrul va evalua intai
muschii bratelor, apoi va continua cu o analiza completd de sus
pana jos, in cadrul careia sunt mai multe grupe musculare de
observat decat in oricare altd pozd. Acestea includ: gatul,
deltoizii, bicepsii, tricepsii, antebratele, trapezul, teresul,
subspinos, erectorii spinali, oblicii externi, latissimus dorsi,
muschii glutei, bicepsul femural si gambele. Aceasta poza il va
ajuta pe arbitru sd determine calitatea densitdtii musculare,
definitiei si echilibrului general al musculaturii concurentului.

Fig. nr. 90
(sursa: Federatia Romana de Culturism si Fitness, 2024)
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Amfora din spate (vezi figura 91)

Stand cu spatele catre arbitri, concurentul isi va aseza
mainile pe talie, cu coatele mentinute larg departate, iar
picioarele si tdlpile vor fi paralele si la o distantd de maximum
15 cm. Acesta va contracta muschii latissimus dorsi cat mai
amplu posibil. Concurentul trebuie sa facd un efort pentru a
evidentia gamba opusa celei prezentate in pozitia ,,Dublu biceps
din spate”, astfel Incat arbitrul sd poata evalua in mod egal ambii
muschi ai gambei. Este strict interzis ca participantul sa traga in
sus slipul de prezentare pentru a expune muschii gluteus
maximus.

Arbitrul va urmari o expansiune bund a muschilor
latissimus dorsi, dar si o densitate musculara bund, incheind din
nou cu o evaluare completa de sus pana jos.

Fig. nr. 91
(sursa: Federatia Romdnda de Culturism si Fitness, 2024)
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Extensia tricepsului (vezi figura 92)

Concurentul poate alege oricare parte pentru aceasta poza,
pentru a evidentia bratul ,,mai bun”. El va sta cu partea stanga
sau dreapta spre arbitri si va plasa ambele brate la spate, fie
incrucisand degetele, fie apucand incheietura bratului din fata cu
mana din spate. Piciorul cel mai apropiat de arbitri va fi indoit
din genunchi, cu talpa sprijinitd complet pe podea. Piciorul mai
indepartat va fi si el indoit din genunchi, cu sprijin pe degetele
piciorului. Concurentul va aplica presiune asupra bratului din
fatd, determinand astfel contractia muschiului triceps. De
asemenea, va ridica pectoralul si va contracta muschii
abdominali, ai coapsei si ai gambesi.

Arbitrul va observa mai intai muschii tricepsului si va
incheia cu o evaluare completa de sus pani jos. In aceasta pozitie,
arbitrul va putea evalua muschii coapsei si ai gambei din profil,
ceea ce va ajuta la o apreciere mai precisa a dezvoltarii lor
comparative.

Fig. nr. 92
(sursa: Federatia Romdnda de Culturism si Fitness, 2024)
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Abdominali si Coapse (vezi figura 93)

Stand cu fata spre arbitri, concurentul va duce ambele
palme la ceafd si va plasa un picior Tnainte. Apoi va contracta
muschii abdominali printr-o usoara inclinare Tnainte a trunchiului
(,crunch”). Concomitent, va contracta muschii coapsei
piciorului aflat inainte. Arbitrul va evalua muschii abdominali si
ai coapselor si va incheia cu evaluarea integrala a corpului.

Fig. nr. 93
(sursa: Federatia Romana de Culturism si Fitness, 2024)
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Posedown-ul

Posedown-ul reprezintd momentul final al unei competitii
de culturism, in care toti finalistii urca simultan pe scena pentru
o confruntare directd. Aceastd etapa este, deopotriva,
spectaculoasa si strategica, oferindu-le sportivilor oportunitatea
de a-si evidentia punctele forte intr-o maniera libera si creativa,
fara constrangerile impuse de pozitiile obligatorii.

Scopul posedown-ului este dublu: pe de o parte, permite
arbitrilor sa faca o comparatie suplimentara intre concurenti, in
special atunci cand diferentele dintre ei sunt reduse; pe de alta
parte, ofera publicului un moment de maxima intensitate vizuala,
cu o desfasurare scenica energica, coregraficd si plind de
personalitate.

In aceasta etapd, prezentarea scenica capiti o dimensiune
artisticd, fiecare sportiv avand libertatea de a-si alege pozitiile
care 11 avantajeaza fizicul si de a se deplasa pe scend pentru a
interactiona vizual cu ceilalti competitori. Se creeazad astfel o
dinamica de tip ,,provocare” (challenge round), unde fiecare
culturist isi afirma superioritatea in fata celorlalti prin posturi
impunatoare, contact vizual si atitudine.

Cele mai importante elemente ale posedown-ului sunt:

-atitudinea si prezenta scenicd precum Iincrederea,
expresivitatea corporald si contactul cu publicul, acestea putand
influenta perceptia generald asupra sportivului;

-alegerea pozitiilor - concurentii isi selecteaza pozitiile
care le pun in evidenta densitatea musculara, proportionalitatea
si simetria — de exemplu, un sportiv cu pectorali foarte dezvoltati
va accentua pozitiile frontale;

-interactiunea cu ceilalti concurenti este o etapa
competitiva si, In acelasi timp, interactiva, in care sportivii pot
,raspunde” la pozitiile celorlalti cu propriile versiuni mai
expresive sau mai bine executate;

- ritmicitate si energie - muzica de fundal contribuie la
dinamica momentului, stimuldand miscarile scenice si
intensificand atmosfera de competitie.
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Din punct de vedere al arbitrajului, posedown-ul poate
consolida deciziile luate anterior sau, in cazuri foarte stranse,
poate inclina balanta in favoarea celui care reuseste sa
impresioneze mai mult atat prin aspect fizic, cat si prin prestatia
scenicd. Desi nu este o runda de punctaj individual, impactul
vizual si controlul asupra pozitiilor pot influenta evaluarea finala.

Asadar, posedown-ul nu este doar o demonstratie de forta
si hipertrofie musculard, ci si un moment de spectacol in care
cultura fizicd intilneste arta scenica. Este expresia culminanta a
antrenamentului, carismei §i strategiei unui sportiv, un segment
in care fiecare secunda pe scend poate conta.

4. Finala - Runda 3 (Programul liber — 60 sec.)

Programul liber ales reprezintd unul dintre cele mai
expresive si artistice momente din cadrul unei competitii de
culturism, fiind o etapa in care sportivul are ocazia sa-si prezinte
fizicul intr-un mod personalizat, creativ si coregrafic. Este o
sinteza intre estetica, fortd, muzicalitate si control corporal, in
care sportivul devine propriul sau regizor si interpret.

Primii 6 finalisti vor intra pe scend, unul cate unul, in
ordine numerica si 1si vor prezenta rutina individuala pe un fond
mugzical propriu si pe o coregrafie personala pentru maximum 60
de secunde.

Miscarile acrobatice si utilizarea recuzitei sunt strict
interzise. In timp ce concurentul isi indeplineste rutina, acesta
nu are permisiunea sa sard sau sa-si ridice ambele picioare de pe
sol dacd nu are contact cu alta parte a corpului. (International
Fitness & Bodybuilding Federation, regulament IFBB, 2024)

Scopul acestui moment este de a evidentia punctele forte
ale fizicului concurentului intr-o maniera estetica, fluenta si
originald. Este un moment in care nu doar masa musculara si
definitia sunt observate, ci si gratia miscarilor, capacitatea de a
sincroniza pozitiille cu muzica, carisma scenica si implicarea
emotionald in interpretare.
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Prin acest program, culturistul nu mai este doar un
,model” in pozitii impuse, ci un performer care transmite un
mesaj si o stare de spirit.

Aceasta runda va fi evaluata si punctata.

Elementele definitorii ale unui program liber ales eficient
sunt:

- introducerea reprezinta momentul de impact vizual
initial, care atrage atentia publicului si a arbitrilor;

- secventele de pozitii adica ingsiruirea fluentd a pozitiilor
favorite, alese pentru a pune in valoare punctele forte (de
exemplu, pectoralii, musculatura dorsala, coapsele sau gambele);

- tranzitiile sunt miscari coregrafice care leagad pozitiile
intr-un mod cursiv, elegant si coerent;

- elemente dinamice pot include intoarceri rapide, miscari
inspirate din dans, arte martiale sau alte discipline;

- finalul programului liber ales trebuie sa fie memorabil,
oferind un punct culminant estetic si o posturd finala ferma si
expresiva.

In acest context, vom evidentia unul dintre cele mai titrate
momente din istoria culturismului: Concursul Mr. Olympia din
1970, destasurat la The Town Hall, (New York City). Din punct
de vedere valoric, practic, acest concurs a fost o lupta intre Sergio
Oliva si Arnold Schwarzenegger, restul participantilor neemitand
pretentii la titlu.

Programul liber — Mr. Olympia 1970

Editia din 1970 a competitiei Mr. Olympia, desfasuratd la The Town
Hall din New York, a inclus in etapa finala proba de ,,program liber” — un
moment esential in care estetica, controlul corporal si expresivitatea
scenica s-au imbinat pentru a oferi juriului o imagine completa asupra
pregatirii fiecarui competitor.

Fiecare sportiv a avut la dispozitie 60 de secunde pentru a-si pune
in valoare calitatile fizice printr-o succesiune liber aleasa de posturi, fara
constrangeri impuse de arbitri. Scopul principal a fost evidentierea
armoniei corporale, a simetriei §i proportionalitatii segmentelor, a gradului
de definire musculara si a capacitatii de control neuromuscular, toate
integrate intr-o prezentare fluenta si atractiva.

104



Sergio Oliva a optat pentru un stil fluid, cu tranzitii line intre posturi
si un ritm moderat, pundand accent pe deschiderea dorsala (back lat spread)
si pe volumul impresionant al bratelor. Prezentarea sa a fost naturald si
eleganta, subliniind masivitatea si plenitudinea grupelor musculare.

Arnold Schwarzenegger a abordat momentul intr-un mod mai
structurat si ,,teatral”, sustindnd anumite pozitii mai mult timp pentru a
permite o perceptie clara a detaliilor musculare. A pus accent pe simetria
bilaterala, pe definirea abdomenului si pe proportiile membrelor,
completdnd prestatia cu gestica scenica si contact vizual direct cu publicul
pentru a amplifica impactul vizual.

Aceasta proba a ilustrat tranzitia culturismului anilor 70 de la
simpla prezentare a masei musculare cdtre o combinatie rafinata intre
performanta estetica si expresivitatea scenicd, confirmdnd ca succesul in
competitiile de top depinde nu doar de pregatirea fizica, ci si de mdiestria
artistica a sportivului.
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CAPITOLUL VII

PROPUNERE DE EVALUARE OBIECTIVA A VALORII
CULTURISTILOR COMPETITIVI

7.1 SCALA DE EVALUARE CU PASI MULTIPLI

in opinia noastrd, pentru o evaluare obiectiva in cadrul
competitiilor de culturism, considerdim ca este oportund
implementarea unei scale de evaluare cu pasi multipli.

Procesul complex al evaludrii reprezintd un element de
baza in orice activitate umana, implicit si in activitatea specifica
culturismului, avand obiective bine determinate.

Referitor la continutul evaluarii, acesta cuprinde
urmatoarele elemente: verificarea, aprecierea si dupa caz
autoaprecierea si acordarea de calificative sau note.

Evaluarea poate fi clasificatd dupd mai multe criterii.
Referitor la culturism, ceea ce intereseaza in mod special este
criteriul calitdfii produsului obtinut, respectiv a fizicul
culturistului. Dupa acest criteriu, se poate vorbi de o evaluare
partiala, care poate fi realizata chiar de catre sportiv, bineinteles
tinand seama de criteriile de apreciere, si respectiv de o evaluare
globala, in cadrul careia se apreciaza fizicul culturistului prin
prisma tuturor criteriilor de apreciere.

Concretizand cele expuse anterior, 1in cadrul
(auto)evaluarii partiale, sportivul 1si va autoevalua nivelul de
dezvoltare a diferitelor grupe musculare, calitatea musculaturii,
proportionalitatea corporala, modul de prezentare scenica etc, in
diferitele momente ale pregatirii sale. Exemplu: pozare la finalul
antrenamentului.

Evaluarea globald a sportivului se realizeaza cu precadere
in cadrul competitiilor de culturism. In acest context, culturistul
este supus de catre arbitrii, verificarii (pozitiile obligatorii,
comparatii etc), aprecierii (reflectarea realitdfii observate de
arbitru n constiinfa sa, compararea acestei realitafi cu un model
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si emiterea unei judecati de valoare) si acordarea de calificative,
notate 1n foile de arbitraj. (locul pe care il ocupa sportivul)

In ceea ce priveste aprecierea, observam existenta a trei
situatii distincte:

a) cand activitatea desfasuratd este masurabild si exista
norme de apreciere

b) cand activitatea desfasurata este masurabila si nu exista
norme de apreciere

c¢) cand activitatea desfasuratd nu este masurabild, ci doar
observabila

Aprecierea in culturism, facand referire la ultima situatie
amintitd, nu este masurabila ci doar observabila. Tocmai din
acest considerent este deosebit de dificila. Astfel, anumite
caracteristici precum experienta si competenta profesionald a
evaluatorului (arbitrului), buna pregdtire teoreticd a acestuia,
sunt de o importanta vitala.

Un alt aspect demn de mentionat, se refera Ila
subiectivismul aprecierii, care se Incadreaza in sfera normalitatii
atata vreme cat nu are un caracter premeditat sau intentionat-
negativ.

In lumina celor prezentate anterior si in urma studiului
literaturii de specialitate, s-au observat carente majore in ceea ce
priveste existenta unor mijloace concrete de masurare a valorii
culturistilor competitivi.

Totusi, putem mentiona existenta pe plan mondial, doar a
unei singure metode de apreciere obiectiva a valorii culturistilor
competitivi, elaborata in anul 1996, sub indrumarea Comitetului
de Arbitraj al IFBB, denumita "Metoda Deviatiei".

In acest sens, datoriti lipsei unor metode prin care si poati
fi cuantificata in mod obiectiv valoarea unui culturist competitiv,
1ar aprecierea acestuia n cadrul evaluarii specifice este de multe
ori distorsionatda datoritda subiectivismului firesc al arbitrului,
propunem utilizarea scalei de evaluare cu pasi multipli.

Inainte de prezentarea acestei scale, am dori si definim
principalele criterii de apreciere a culturistilor competitivi:
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1. Definirea musculaturii reprezinta un aspect important
in apreciere, fiind necesara eliminarea tesutului adipos
subdermic si a apei, pentru o reliefare optima a musculaturii. O
musculaturd bine definitd este exact antonimul unui muschi
"acoperit".

2. Strierea musculaturii se referda la existenta unor
"dungi" sau striaii bine evidentiate la nivelul muschiului
respectiv.

3. Densitatea musculaturii reprezinta detaliul acesteia,
obtinut in timp si printr-o dezvoltare completd a muschiului
respectiv.

4. Separatia musculaturii se refera la delimitarea clara
atat grupelor musculare intre ele, cat si a diferitelor fascicule
musculare, ca urmare a elimindrii fesutului adipos si a
deshidratarii controlate.

S. Dezvoltarea musculaturii se referd la hipertrofia
musculard a tuturor muschilor somatici importanti pentru sfera
culturismului.

6. Proportionalitatea segmentara este criteriul dupa
care se apreciazd armonia corporald, mai exact raportul dintre
trenul inferior si cel superior, dar si raportul dintre membrele
superioare §i trunchi.

7. Simetria_corporald presupune existenta unui raport
optim de dezvoltare intre diferitele grupe musculare, acestea
imbinandu-se armonios intr-un tot unitar, fara sa existe unele
grupe musculare dezvoltate excesiv, iar altele sd fie deficitare.

8. Imaginea de ansamblu trebuie sa ofere privitorului
(arbitrului), un fizic bine inchegat, un tot unitar placut ochiului.

9. Prezentarea scenica reprezintd un criteriu de apreciere
deosebit de important, deoarece presupune punerea in valoare
atat a fizicului, cat si a personalitatii culturistului. Astfel, printr-
0 prezentare scenica bund, un sportiv isi poate evidentia partile
bune si In acelasi timp poate ascunde (masca) eventualele
deficiente.
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Scala de evaluare cu pasi multipli, a culturistilor competitivi
(exemplu ipotetic)

R CRITERIILE DE CALIFICATIVE
CR APRECIERE IN
T CADRUL FB. B. S. NS.
’ EVALUARII
1  Definirea X
musculaturii
2 \ Strierea musculaturii X
3  Densitatea X
musculaturii
4 | Separatia X
musculaturii
5 Dezvoltarea X
musculaturii
6 | Proportionalitatea X
segmentara
7  Simetria corporala X
8 | Imaginea de X
ansamblu
9  Prezentarea scenica X
Legenda:
F.B = foarte bine
B. = bine
S. = satisfacator

NS.= nesatisfacator

Mod de utilizare al scalei
Fiecarui criteriu de apreciere i se va acorda un calificativ

neyn

dintre cele mentionate anterior, care va fi marcat cu un "x",
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functie de valoarea culturistului raportata la modelul ideal.
Pentru a putea exprima statistic aceste calificative, le vom aloca
un anumit punctaj conventional:

FE.B. =10 pct.
B. = 8pct.
S. = 6pct.
N.S. = 4 pct.

In urma aprecierii si acordirii de calificative, se va face
media aritmeticd a calificativelor, insumand punctele
conventionale care corespund acestora. Media aritmetica
obtinuta va reflecta valoarea sportivului, pe langa exprimarea ei
cifrica putandu-se aloca si calificativul propriu-zis.

Pentru a intelege mai bine modul de apreciere utilizand
scala de evaluare cu pasi multipli vom exemplifica cu ajutorul
modelului ipotetic din tabelul prezentat anterior.

Exemplu ipotetic

Criteriul
1 10 pct
2 8 pct
3 10 pct
4 8 pct
5 6 pct
6 8 pct
7 10 pct
8 8 pct
9 6 pct
10+8+10+8+6+8+10+8+6
Media aritmetica = -------------=————oce - = 8,22 pct

9
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In fig. nr. 94 se poate observa reprezentarea grafici a
rezultatelor obtinute. In acest sens, punctajul conventional
obtinut Tn modelul ipotetic fiind de 8,22 pct, calificativul
corespondent al acestui punctaj este B (bine).

T~

FEB

10

Fig. nr. 94 Reprezentarea graficd a calificativelor si a
punctajului conventional din modelul ipotetic

In concluzie, considerim ci metoda propusa este viabila.
Cu toate acestea, pentru a avea valoare stiintifica, este necesar ca
aceasti metodi si aibi si o aplicabilitate practica. In acest sens
recomandam utilizarea ei 1n practica, la inceput in scop
experimental, iar in functie de rezultatele obtinute, putandu-se
face anumite ajustari ale acestei metode, iar daca se considera ca
este 0 metoda valida poate fi adoptatd si implementata.
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