La fnceputul anului 1960 in SUA, Dr. Kenneth H. Cooper medic
folog i s-a incredintat pregatlrea fizica §| intarirea sanatatii
pe aze stuntlﬁce a pilotilor si astronautiloramericani la Huston.

Sistemul sau de fortificare se baza pe angrenarea judicioasa a
calitatilor motrice - dar in paralel avea in vedere si antrenarea
functiilor vitale, prin anumite exercitii complexe, pentru
realizarea unui echlllbru temeinic studiat - privind consumul si
aportul de oxigen in organism.

Aceste exercitii urmareau o cat mai buna oxigenarea pe tot
parcursul efortului fizic, insotite sistematic, de ritmicitatea
respiratorie - de aceea au fost denumite ' aeroblcs - Cu
ajutorul acestor exercitii aerobice Dr. Cooper urmirea ca prin
practicarea lor, in timp sa dezvolte cu preponderenta:
rezistenta organismuiui.

Pentru verificarea nivelului conditiei fizice generale a
organismului, Dr. Cooper a conceput un test de miscare, care
se consuma pe durata a 12 min.



Exercitiile fizice au evoluat si 9-10 ani mai tarziu (1970) Jacki
Sorens a extins exeru%ule aerobice la 15-20 minute
introducand 1n afara alergarii, gimnastica, tenisul si dansul.

j{fﬁe Fonda - celebra actrita americana - dupa 1970,
inspirandu-se din metoda Dr. Cooper, fondeaza glmnastlca
aerobica de intretinere, intervenind cu idei proprii bazate pe
stretching (elongatii) folosind exercni'u accesibile si din
gimnastica Yoga, gimnastica medica recum Sl variatii de
pasi de dans a Sturi de elemente din baletul clasic.

Sistemul lui Jane Fonda, cea mai reprezentativa in gimnastica
aerobica de intretinere (fltness) se bazeaza pe exercitii
analitice: pe segmente, grupe si regiuni musculare. Foloseste
Si structuri combinate, care se adreseazs solicit3rii mobilitatii
articulare si de intindere a musculaturii si tendoanelor sub
forma de elongatii - iar cele cu dificultate sporita sunt
denumite "killer stretch" (intinderi ucigatoare).



m Sistemul lui Jane Fonda de gimnastica aerobica de
intretinere imbraca si un caracter medical. Astfel, prin
exercitii adecvate se combate tendinta de ingrasare, de
asemenea se acorda o atentie speciala si miscarilor

—pentru bazin, perineu si muschiului pubococcigian, care
§us§ine uterul, astfel ea preconizeaza tonificarea
musculaturii organelor interne specifice feminine.

m Fata de rolul biologic, primordial al femeii de procreatie,
o atentie deosebita Jane Fonda o acorda in paralel si
tonificam centurii abdominale, atat de necesara viitoarei
mame in vederea nasterii.

m Totodata acorda atentie tinutei corecte a coloanei
vertebrale urmarind amplasarea estetica a segmentelor
Si a Intregului corp pe principiile baletului clasic.

s De asemenea, Jane Fonda s-a preocupat si de caracterul
dansant -modern, cu variatii de pasi de dans, de
caracter, pasi stilizati in forme aerobice punand accent
pe saltari.



m Privind calitatile motrice pe care le dezvolta prin sistemul
sau, Jane Fonda pune accentul pe mobilitate - elasticitate
- suplete, pe detenta si in mai mica masura pe

ordonare si viteza. in schimb dezvolta rezistenta
ineralé a organismului prin travaliul muscular in lectii
desfasurate "non stop" fara timpi morti angrenand in
paralel cu miscarile, sistematic respiratia ritmica fara
apnee.

m Rapid gimnastica aerobica castiga teren si fiind "en
vogue" se practica cu entuziasm in: Franta, Bulgaria,
Ungaria, Italia, Olanda, Belgia, Elvetia, avand un numar
mare de amatori si in Romania.

m De fapt, atat la noi cat si in alte tari sistemul aerobic a
fost "copiat" intocmai dupa lucrarile si casetele lui Jane
Fonda din lucrarile: "Jane's Fonda Workout Book" ca si

"La belle age de la femme" s.a.



— | —

= nu se respecta principiul didactic al alternarii
efortului pe segmente, regiuni musculare in
pozitii variate.

= se abuzeaza foarte mult de pozitia stand, care pe
Ian a faptul ca favorizeaza aparlfla varlcelor,
clanseaza si o monotonie prin lipsa de
varletate a pozitiilor, solicitandu-se intens trenul
inferior cu miscari la rand-succesive in numar
mare de repetari.



« numarul mare de repetari ale aceleiasi structuri de
miscari obosesc in cazul in care grupa de lucru este
eterogena ca varsta, gen, pregatire fizica anterioara si
cgregitie fizica - ori in mod obisnuit la instructorii fara
pregatire stiintifica, aceste grupe sunt eterogene si
asa se explica faptul ca lipsa dozarii stiintifice pe
criteriile enuntate anterior, poate duce la accidente
nedorite.

= dat fiind faptul ca grupa de sarituri mici, saltari, pasi de
dans, alergarea, sunt grupe care sunt folosite excesiv,
trenul inferior este foarte solicitat, motiv pentru care se
neglijeaza trenul superior cu diversele grupe si regiuni
musculare privind miscarile de flexie, extensie,
rasucire, circumductie si combinarea acestora;



m Dupa 1991 apare si sistemul aerobics steps"- "Step-
workout" care isi au radacinile tot in gimnastica aerobica
de intretinere. Continutul acestui sistem este format din
pasi, exercitii, saltari pe trepte (stepere) si pe sol, iar

_elongatiile se executa la incheierea lectiei. Toti pasii si
iscarile sunt acompaniate muzical si cu o ritmicitate
sustinuta se efectueaza miscari alternative pe stepere si
pe sol in deosebi in pozitii inalte si medii - in pozitia culcat
se pot folosi si gantere (2-3 kg).

= Al doilea sistem de stepere este "The power
wourkout care contine miscari de forta-izometrice
(statice) tot pe trepte in combinatie cu cele
izotonice, care se recomanda pentru persoanele
avansate cu o pregatire fizica anterioara, in
finalul acestor lectii in mod special se folosesc
halterele (1-3 kg.) indeosebi pentru dezvoltarea

fortei centurii scapulo-humerale.



Conceptul de fithess = stare de bine

X

Cugfinde un ansamblu, forme de actionare care isi aduc
aportul la realizarea si mentinerea unei stari pozitive, de a fi

“mereu in forma”.
Activitate psihofizica

Desfasurata sistematic

Alimentatie sanatoasa si echilibrata




DEFINITIA gimnasticii aerobice de intretinere

‘l‘Reprezinté totalitatea tehnicilor de a exersa
modele de miscare, pe uscat sau in apa, pe muzica,
in mod continuu, cu complexitate, stil si intensitate
variabila, in scopul valorificarii efectelor exercitiilor
fizice realizate in conditiile activitatilor de tip aerob,
asigurarii unei stari generale de bine, sanatate,
conditie fizica, stil de viata, adaptare optima,
bio-psiho-motrico-sociala.

(Gabriel Popescu, 2005)



ORTUL AEROBIC SPORTUL AEROBIC
NECOMPETITIONAL COMPETITIONAL

N

DE MASA DE PERFORMANTA



CURS 2




= Aerobica in dictionarul roman este definita prin
cele doua parti ale cuvantului: aero = aer si bios
= viata si se refera la organismele a caror viata
Tte Ie ata de prezenta oxigenului molecular liber
in medlul extern.

= Dr. Cooper a preluat denumirea de "aerobics" din
I|mba greaca aerowchl - avand semnificatia de
glmnastlca cu oxigen".

s In sfera mi dscarllor aerobice se inglobeaza
indeosebi disciplinele sportive cu miscari ciclice
(miscari care se repeta) cum sunt: alergarea,
C|cI|smuI inotul, etc.

= Antrenamentul aerob are ca specific oxigenarea
sistematica, ritmica a sportivului pentru
rezolvarea metabolismului energetic in cadrul
antrenamentului de intensitate: mica, medie sau
mare.



= Din punct de vedere biochimic, contractia
musculara isi are ca sursa acidul adenozin -
trifosforic, fosfocreatina si glicogenul, substante
care se epuizeaza dupa un minut de contractii

~|intense. Dupa acest timp acidul lactic se
acumuleaza, ca efect al descompunerii moleculelor
de oxigen. Prin oxigenarea organismului acidul
lactic treptat se resintetizeaza in glicogen si astfel
se, creeaza substante energetice necesare care sa
stimuleze contractia musculara. Orice efort fizic
necesita un surplus energetic. Aceasta energie se
obtine prin intensificarea oxidarilor celulare,
oxigenul fiind furnizat prin actul respirator.

= Intensificarea arderilor celulare in efort este
apreciata de opinii autorizate ca fiind o crestere de
pana la 20 ori a consumului de oxigen comparativ
cu cel de repaus. La nivelul aparatului
cardiovascular efortul fizic aerobic produce la
nivelul respiratiei modificari imediate (acute) si
tardive (de antrenament).



fr Frecventa respiratorie
2. Amplitudinea respiratiei
3. Consumul de oxigen

4. Coeficientul de improspatare a aerului



1.

Frecventa respiratorie, optima in efortul aerobic
este de pana la 30 de respiratii pe minut, in
consecinta, se intensifica si respiratia pulmonara.

Amplitudinea respiratiei, muschii respiratori
sunt cei care actioneaza asupra cutiei
toracice. Amplitudinea respiratiei, creste
invers proportional cu frecventa respiratorie.
Crescand amplitudinea respiratorie, creste si
ventilatia pulmonara.




3. Consumul de oxigen (VO2) reprezinta
cantitatea de oxigen _
exprimata in ml. pe care sangele arterial o

+cedeazé tesuturilor timp de 1 minut, in efortul

fizic VO2 creste proportional cu solicitarea. De
aceea in eforturile maximale aerobe se intalnesc
valorile cele mai mari: VO2 max. 3000 - 3500 ml la
neantrenati si 4000 la antrenati, in eforturile
submaximale VO2 max. = 2500 ml./min.

4. Coeficientul de improspatare a aerului, reprezinta
raportul dintre cantitatea de aer proaspat
introdusa in alveole si cea a aerului poluat
existent in plamani cu care se amesteca. Efortul
aerobic creeaza conditii pentru o mai buna
Improspatare a aerului in alveole, importanta
avand modul in care se improspateaza miscarile
respiratorii si in special profunzimea si durata
expiratiel.




+

Capacitatea vitala se mareste prin
intensificarea respiratiei, prin procesul sporit de
oxigenare;

Elasticitatea pulmonara se imbunatateste,
evident crescand in paralel volumul de oxigen
inspirat; Daca facem o comparatie cu
persoanele neantrenate, acestea au plamanii
slabiti, in starea de somnolen;a ei folosesc
maxim 1/5 din capacitatea plamanllor



3. Tonifierea muschilor respiratori
(diafragma, intercostalii), care determina
introducerea unor mari cantitati de oxigen prin
inspitatiile mai ample. S-a constatat ca, paralel

u scaderea numarului de inspiratii, dar care
sunt foarte ample, se obtine totusi acelasl volum
de oxigen in sange. Ca urmare, aparatul
cardiovascular se tonifica, activitatea inimii se
imbunatateste evident deoarece reuseste ca prin
pulsatii mai reduse (ca numar) sa pompeze o
cantitate mai mare de sange, care asigurad
OXI enarea organismului cu un aport nutritiv

mult sporit;

4. Scade tensiunea arteriala datorita elasticitatii
arterelor, care permit dilatarea acestora;



5. Activitatea circulatiei sanguine, este
Tmbunétoll;ité nu numai la sportivi ci la
persoanele cu probleme medicale, astfel buna
oxigenare dizolva eventualele cheaguri, staze

+ periculoase, de asemenea scade si nivelul
colesterolului datorita dezvoltarii
complexelor lipoproteice dense, care
stimuleaza circulatia colesterolului in sange, ori
un raport mai mare de complexe lipoproteice,
care pun in circulatie colesterolul, face sa se
diminueze riscul aparitiei aterosclerozei care
este foarte periculoasa.

6. Sistemul osos se intareste, chiar si la o
varsta apreciabila cu conditia continuitatii
efortului aerobic si care se adapteaza varstei
respective;



7. Sistemul muscular isi fortifica tonusul -
paralel cu topirea tesuturilor adipoase - celulitei
Cu care uneori Si sportivele din sportul aerobic au

‘|_probleme;

8. Metabolismul glucidic se echilibreaza,
datorita gradului de absorbtie si de folosire a
substantelor nutritive;

9. Se mareste rezistenta organismului la boli;

10. Activitatea sistemului nervos se
echilibreaza rezistand la aparitia starilor
depresive.



DETERMINAREA INTENSITATII EFORTULUI PE BAZA
FRECVENTEI CARDIACE

1. SE MASOARA FRECVENTA CARDIACA DE REPAUS (FCRep.)

2. Sj?ZALCULEAZA FRECVENTA CARDIACA MAXIMA PROPRIE
FCMax.= 220 — varsta

3. SE MASOARA FRECVENTA CARDIACA DE REZERVA FCRez.
FCRez. = FCMax. — FCRep.

4. CALCULUL LIMITEI SUPERIOARE A ZONEI DE ANTRENAMENT
(FCRez.X 0,85) + FCRep. = limita superioara

5. CALCULUL LIMITEI INFERIOARE A ZONEI DE ANTRENAMENT
(FCRez.X 0,50) + FC.Rep. = limita inferioara



Frecventa cardiaca variaza in antrenament in functie de
varsta, astfel(Andersen, citat de Craciun, 1984):

- 20-29 anij -------- 170 b/min.
- 30-39 ani -------- 160 b/min.
- 40-49 ani -------- 150 b/min.
- 50-59 anij -------- 140 b/min.
- 60-69 ani -------- 130 b/min.

- Cercetarile medicale au evidentiat faptul ca nu se pot
obtine cresteri ale capacitatii functionale, oricat de mare
ar fi volumul efortului fizic, daca nu se ajunge la o

—1

“Optimum funcfignal” (140-160 b/min.)

Determina o absorbtie de 70% din vol. max.de oxigen



EXEMPLU
FCR3.7= 60 pulsatii/min.
FCMax. = 220 — 30 = 190 pulsatii/min.
FCRez. = 190 — 60 = 130 pulsatii/min.
Lim. Super. = (130 X 0,85) + 60 = 110,5 + 60 = 170,5pulsatii/min.

Lim. Infer. = (130 X 0,5) + 60 = 65 + 60 = 125 pulsatii/min.

CALCULATI-VA INDIVIDUAL PRAGURILE DE INTENSITATE

DUPA MODELUL AFISAT




CURSUL 3

» Obiectivele gimnasticii aerobice de intretinere
e principii de bazd in conducerea si desfisurarea lectiei de GAI
e Structura lectiei de gimnastica aerobica

e gimnastica aerobica de intretinere dupa 40 de ani



Gimnastica aerobica are ca scop principal realizarea
5|gnor obiective cu caracter general:

e atragerea unui numar cat mai mare de persoane in
practicarea sistematica a exercitiului fizic;

e dezvoltarea aptitudinilor motrice generale si specifice;

e cultivarea si dezvo
e optimizarea functii
scheletale, metabo

tarea simtului estetic al miscarii;
or: cardio-vasculare, respiratorii, musculo-

ice etc.

e asigurarea conditiilor optime de relaxare psihica, de buna
dispozitie pentru miscare.



Principiile care fundamenteaza profilul gimnasticii
aerobice de intretinere ,fitness”(Stoenescu Gineta, 2000)

itmicitatea respiratiei efectuata sistematic
tretchingul (elongatia)
Lucrul in lectie ,non-stop” fara timpi morti
Forma avansata cat mai accesibila a structurilor cu
acompaniament muzical
(muzica in ritmuri pop, hip-hop, rock-and-roll, funky, sa se
foloseasca pentru variatia de muzica de la dans sportiv din
sectiile standard si latino americane si fragmente scurte in
aranjamentele moderne de muzica clasica, dar aranjamentele
sa fie specifice ritmurilor aerobice)

e Principiul medical profilactic si terapeutic



Lectia de gimnastica aerobica urmareste efectuarea unor
exercitii cu intensitate variata, pe parcursul a 50 - 60 de
minute.

Efortul de realizare a structurilor de exercitii specifice gimnasticii
aerobice prezinta cateva caracteristici:

o efortul de tip aerob se desfasoara cu un consum mare

de oxigen pe toata durata lectiei;

e este un efort cu intensitate submaximala;

e cuprinde pauze active pentru relaxare;

e este un efort ce solicita sistemele cardio-vascular si respirator;
e energia necesara se obtine prin descompunerea glicogenului
Si a acizilor grasi;

e are loc o furnizare a oxigenului necesar spre celulele active;
pe parcursul lectiei se produce si eliminarea toxinelor din
organism.



Un rol important in desfasurarea orei de gimnastica aerobica il
are sistemul respirator, in captarea oxigenului precum si sistemul
circulator, in a-l transporta si in folosirea lui cat mai larga.

Orgalm'smul in efortul aerob parcurge trei etape:

e faza de adaptare, intalnita in prima parte a lectiei, prin incalzirea
organismului si pregatirea lui pentru efort;

e faza de echilibru, intalnita in partea de mijloc a lectiei,
caracterizata prin efort submaximal si instalarea ,starii stabile”
(steady-state), in care apare un echilibru intre consumul de
oxigen din timpul efortului si necesarul de oxigen pentru
sustinerea acestui efort.

e faza de revenire pe care o avem la sfarsitul lectiei, se
caracterizeaza prin revenirea frecventei cardiace la valori
normale si revenirea organismului dupa efort, dar nu la aceleasi
valori ca cele inregistrate inaintea efortului.



Mecanismul energetic al efortului

Energia poate fi definita ca fiind capacitatea de a efectua
o0 activitate, un lucru mecanic, pe o anumita perioada de timp.
‘F,,Activitatea fizica poate fi conceputa ca o transformare
energetica, respectiv a energiei chimice potentiale continuta in
substratul alimentelor, in energia mecanica si caldura”
(Cornelia Bota, 2000)

Substrat transformare energetica Miscare

e b

alimentar travaliu biologic caldura



ATP-ul, sursa imediata de caldura

Sursa energetica directa care furnizeaza energia proceselor
bilogice, cat si a contractiei musculare este acidul adenozin-
trifostpric (ATP).

Muschiul este apt sa se contracte datorita energiei eliberate
din legaturile fosfat macroergice ale ATP-lui. Aceasta substanta

este singurul carburant folosit de muschi in cuplarea actinei cu
miozina.

Resinteza ATP-lui se realizeaza prin trei modalitati:
- CP (creatin-fosfat),

- din glucide prin glicoliza anaeroba sau acid lactic,
- din glucide si lipide prin procese de oxidare.



In lectia de gimnasticd aerobica are loc sintezé a ATP-ului prin
oxidarea glucidelor si a lipidelor datorita efortului cu
intensitatea submaximala si durata mare.

xidarea glucidelor si lipidelor reprezinta a treia modalitate
de resinteza a ATP-ului, care este necesar muschiului in timpul
efortului.
Astfel, daca efortul dureaza peste 3-5 minute, refacerea ATP-ului
se va face prin procese aerobe, din glucide, acizi grasi si
aminoacizi.
Aceste reactii de degradare a glucidelor au loc in prezenta
oxigenului si sunt reprezentate de:

- glicoliza aeroba,
- ciclul Krebs,
- sistemul transportorilor de electroni sau lantul respirator.



Modificarile functionale

Efortul este un agent stresant deoarece mobilizeaza mecanismele
adaptative ale organismului determinandu-| sa corespunda unor
parametrii specifici: volum, intensitate, durata.

Adaptarile privesc atat sfera somatica cat si cea vegetativa,
efortul fiind o solicitare fizica si psihica.

Antrenamentul desfasurat periodic determina organismul sa se
adapteze la un nivel mereu superior.



Modificari ale sistemului cardio-vascular:

e adaptarea imediata a inimii pentru cresterea frecventei cardiace;
e modificari la nivelul muschiului miocardic, care devine mai
putel‘gnjc, pompand mai mult sange spre tesuturi si organe;

e creste debitul circulator proportional cu consumul de oxigen si
intensitatea efortului fizic;

e creste volumul de sange circulant prin mobilizarea rezervelor
aflate in ficat si splina;

e prin antrenamente repetate inima devine mai puternica
determinand o scadere a frecventei cardiace;

e scade tensiunea arteriala pentru avsele mari prin antrenament d
lunga durata;

e se imbunatateste componenta sangelui, determinand o crestere
a numarului de globule albe si rosii cat si a procentului de
hemoglobina



Modificari ale sistemului respirator:

e frecyenta respiratiei scade datorita dezvoltarii musculaturii
diafragmei;

e se mareste amplitudinea respiratiilor determinand un aport

mai mare de oxigen;

e consumul de oxigen creste prin antrenament;

e apare activitatea economica a muschilor respiratori;

e prin efortul aerob creste coeficientul de improspatare a aerului

in alveole, influentat mai mult de profunzimea si durata expiratiei;
e se iImbunatateste elasticitatea pulmonara determinand o crestere
a volumului de oxigen inspirat;



Modificari ale sistemului 0sos:

e datorita actiunilor de presiune, tensiune, compresiune,
Tntin%ﬁilor ce actioneaza ca stimuli asupra sistemului 0sos, se
mareste aportul de sange si substante nutritive marind capacitatile
functionale ale acestui sistem;

e miscarea reprezinta “hrana articulatiilor” si numai exercitiul
fizic va duce la o buna functionare a articulatiilor corpului;

e |la nivelul sistemului osos, structura, grosimea si rezistenta
oaselor sufera modificari pozitive numai prin exercitiu fizic.



Modificari ale sistemului muscular:

e prin practicarea exercitiului fizic se obtine dublarea cantitatii
depozitelor energetice din muschii solicitati;

e muschii antrenati au o capacitate de utilizare mai economica

a glicogenului, ducand la aparitia mai tarzie a starii de oboseala;
e sub influenta exercitiilor fizice muschii isi modifica structura
interna si isi maresc volumul;

e au loc modificari ale muschilor striati prin dezvoltarea acestora;
o creste cantitatea de mioglobina care este rezerva de oxigen

a muschiului;

e creste capacitatea de oxidare a glicogenului;

e creste capacitatea de oxidare a lipidelor.




Modificari ale sistemului nervos:

e se imb. procesele fundamentale corticale, excitatia si inhibitia;
e se imbunatateste capacitatea de concentrare, atentia, iradierea
si inductia excitatiei si inhibitiei;

e refacerea centrilor nervosi obositi se desfasoara mai rapid in
cazul in care sunt solicitati alti centrii nervosi aflati in apropierea
primilor;

e din punct de vedere psihologic, perioada de sarcina este
suportata mult mai usor prin practicarea frecventa a exercitiului
fizic;

e se reduce stresul;

e se dezvolta echilibrul emotional;

e se imbunatateste capacitatea intelectuala.



Modificari ale aparatului digestiv:

e un @parat digestiv mai activ, mai rezistent la actiunea
factorilor perturbatori;

e digestia si absorbtia elementelor au loc in conditii mai bune,
cu un tranzit mai activ al tubului digestiv.

e La nivelul tesutului adipos are loc o reducere substantiala
In urma practicarii sistematice a gimnasticii aerobice, ducand
la 0 crestere a ratei metabolice a organismului.






= Pe parti: - incalzirea
- partea fundamentala
I - partea de incheiere/revenirea

1. Incilzirea, 8-12 minute., pregiteste participantii
fizic, functional si psihic pentru activitatea ce va
urma.

- se modifica si se dirijeaza atitudinea,
afectivitatea spre buna dispozitie, se angreneaza
treptat sistemul respirator si circulator.

- din punct de vedere functional incalzirea are ca
obiectiv cresterea treptata a frecventei cardiace,
pentru a mari cantitatea de sange pompata spre
sistemul muscular;

- este vizata si cresterea temperaturii interne ce
conditioneaza nivelul flexibilitatii muschilor si
tendoanelor.



- Incilzirea trebuie focalizata spre grupele musculare mari

Structuri ritmice progresive

+

Pasi usori de dans

Combinatii cu actiuni de intindere

Cele mai indicate exercitii:

- mers pe loc si cu deplasare
- variante de step touch, pe loc sau cu deplasare
- grapevine(pasul cu incrucisare inapoi)

Insotite de miscari de brate in concordantd cu nivelul si
obiectivele propuse



- poate fi introdusa in cadrul incalzirii dupa 3-5

minute de mers, deoarece organismul are nevoie de aprox. 3 min.
ca inima sa pompeze mai mult sange spre sistemul muscular si de
inca b-6 min. pentru angrenarea, intinderea grupelor musculare
“precum si pentru activarea centrilor, zonele motorii care vor
elabora comenzile din efortul ce va urma”“(Bota Cornelia, 2000)

Partea fundamentala

- Curba efortului creste gradat prin marirea treptata a
intensitatii pana la limita dorita, dupa care intensitatea este
scazuta treptat la un plafon convenabil.

Partea de incheiere/revenirea

- Frecventa cardiaca revine la nivelul de repaus.

- revenirea dureaza 4-5 minute si poate fi urmata de exercitii de
intindere a musculaturii pentru a evita durerile si rupturile
fibrelor musculare.



Schema lectiei de gimnastica aerobica de intretinere (Cotton, 1997)
EX. DE EXERCITII

Exercitii Indoiri laterale si
A lu . : Rotari de cap, umeri, indoiri-
Incalzirea izolate intinderi de genunchi, rulari
varf-calcai etc

Warm-up — "
_ Miscari Variante de mersuri(step-
5-10 min. | Sb | touch, pas cu incrucisare,
global€ plie) insotite de misc.
bratelor

Partea aerobica Exerci!;ii n Variante de alergari, sarituri,
combinatii, cu miscari de

20-30 min. Fitm brate, balans&ri de pic,
SUStiI’IUt fandari, ridi.gen.sus etc.

Partea de Ex. de rev. |Ex.ca si la incalzire,

incheiere dar intr-un ritm mai

5-10 min. lent




STRUCTURA LECTIEI DE GIMNASTICA AEROBICA DE

+

INTRETINERE (Anshell, M.)

Partea aerobic
in picioare

Incalzirea

Lucrul
sol

!
10-1
min.

revenirea

15-20 min.

min



N

a vieillese", inca din 1959 ca: "Activitatea
fizica este un element prolongiv; s-a
demonstrat stiintific ca gimnastica
favorizeaza longevitatea".

s medicul Lucian Hatieganu, om de stiinta
roman, constata o realitate "Educatia fizica
este astazi cunoscuta si practicata de toate
popoarele, ca medicament suprem al
regenerarii spetei si reintineririi individului".

= TAja Aslan sublinia in "La therapeutique de



s Gimnastica aerobica de intretinere are pe de o
parte un scop profilactic pentru mentinerea
sanatatii, pentru prelungirea tineretii si o cat

ai tarzie imbatranire fiziologica, si pe de alta
parte "arta de a imbatrani lent!".

= In cazul unor afectiuni usoare, in faza
incipienta, scoatem in evidenta influenta
benefica a fitnessului.

m importanta fithessului creste dupa 40 de ani,
deoarece pana la aceasta varsta organismul
uman isi mentine in general morfo-
functionalitatea optima, insa dupa 40-45 de ani
s-a constat o diminuare a capacitatilor
functionale si de reglare.



m Gimnastica aerobica de intretinere predata
pe baze stiintifice prezinta avantajul ca se
oate studia metodic:

- pe grupe de diverse varste,
- gen,
- cu diverse posibilitati functionale,

- diverse grade de pregatire fizica si
tehnica,

- stare de sanatate,
- profesiune,

m exercitiile avand un caracter atat corectiv
cat si profilactic.



O ﬂ?te important ca in conceptia programelor de gimnastica

aerobica pentru femej, in afara principiilor de lucru specifice
disciplinei, sa se optimizeze calitatile motrice caracteristice
genului feminin si anume:



m|in programul pentru barbati, comparativ cu cel
pentru femei, acesta va cuprinde exercitii cu
accent pe forta, viteza, rezistenta si de
asemenea formarea tinutei corecte.

m privind trecerea varstei de 40 de ani, cu toata
scaderea capacitatii functionale si de reglare, se
mai poate considera ca o perioada de
maturizare a individului pana la 60 de ani.



JFDupe”l concluzii recente, este necesar ca
fiecare profesor de gimnastica aerobica
sa se documenteze privind evolutia
organismului uman care depinde de trei
factori:

1) genetici;
2) mediu de viata;
3) patologici.



influenteaza

sistematic, programat, dirijand
modificarile organismului odata cu

trecerea anilor. Da
modificari incontesta
prin fitness, in schim
incetinite, prelungind

r aceste
dile nu pot fi oprite
O pot fi

perioada de

maturitate si prelucrand organismul
in vederea unei imbatraniri lente.



, ecologici, inglobeaza mediul
geografic, deci factorii geocllmaterlu

Alti factori de mediu sunt: etnic, social, profesional,
economic s.a. care mfluent;eaza procesul de mentinere
sau involutie a organismului uman. Omul traind in
aceste medii, care formeaza ecosistemul sau, suporta
impulsuri, care 1i modifica comportamentul si il
constrang sa se readapteze mai incet sau mai repede
la fenomenele de uzura, deci de imbatranire. Ori,
acestia pot fi in cat de micd masur3 contracarat; prln
tonificarea generala a organismului prin gimnastica
aerobica de intretinere practicata sistematic si continuu
Si miscarea sub diverse forme bine fundamentate,
sporturi complementare, sezoniere etc.



m Factorilor de mediu li se asociaza cu rol

important: alimentatia, modul de viatg,
‘|ng| de munca, situatia socio-profesionala,

factorii psihici de mediu familial-
profesional etc, toate influentand
procesele de involutie, calitatea si durata
vietii.

m Din fenomenele coercitive stresul (factor

din categoria noxelor) este provocat de:
1. viata moderna;

2. Situatii profesionale (activitati cu grad sporit de
periclitate);

3. factori sociali, familiali;
4. ecologici (zgomotul, mediul toxic).



m Mediul psihic isi are o deosebita
insemnatate pentru igiena mintala dupa
40 de ani, cu atat mai mult mai tarziu. De

Jrasemenea starea sociala, economica,
somatica si psihica deplnd in mare masurs
de societatea in care traiesc, indeosebi de
anturajul direct.

m Dintre factorii de mediu social, un rol
important au:

> BN =

gradul de pregatire si instruire;

remuneratia;

conditiile igienico-sanitare si confort ale locuintei;
asistenta medicala etc.



Concluzie:

m gimnastica aerobica singura nu face

erinuni - aceasta poate fi categoric un
mijloc tonic - dar in paralel factorii de
mediu mentionati anterior trebuie
ameliorati daca nu indepartati, in masura
posibilitatilor, de la caz la caz.

m Profesorul trebuie sa fie un indrumator si
pe acest plan spre a ajunge la rezultatele
scontate.



m bolile de orice natura, care se mentin timp
| Indelungat, accelereaza imbatranirea.

m Exista prezumtia, fondata stiintific, ca lipsa
interferentei diferitelor stari patologice ar
permite suplimentarea cu 20-40 de ani in plus
de viata si in paralel o imbatranire mai lenta.

m Atentionarea cursantelor trebuie facuta de la
Inceput, inca din tinerete, privind grija pentru
sanatatea lor, dat fiind situatia ca fitnessul nu
este un panaceu universal valabil in tratamentul
bolilor instalate.



n Afectiuni si atitudini deficiente care
pot fi ameliorate sau corectate prin
4Limnastica aerobica de intretinere:

m in primul rand, diversele atitudini si afectiuni
deficiente se cer a fi in faza incipienta

m pot fi combatute atitudinile incorecte ale
corpului la persoanele cu activitati sedentare
fie in laboratoare, diverse munci fizice, ca si

n J ™ "

defectuoase, stand, asezat sau alte pozitii.



m Din aceste atitudini deficiente enumeram:
spatele rotund, atitudinile cifotica lunga,
lordoza, cifolordoza, spatele plan, inversarea

“Cturburilor coloanei vertebrale, atitudini

scoliotice, spondiloza, etc.

m in cazul atitudinilor deficiente incipiente se
va programa aproape la fiecare lectie
tonificarea musculaturii posterioare cu
accent pe musculatura dorsala cu exercitii
libere cu obiecte portative la aparate etc.



m De asemenea, atitudinile deficiente ale
toracelui ca: torace mic, plat, largit la baza
(eventrat), cilindric (lung si ingust) etc. vor fi
influentate pozitiv prin gimnastica respiratorie,
care este prezenta pe intreg programul de
gimnastica aerobica.

m Tendinta la obezitate este deficienta
morfologica si functionala pe care femeile din
motive estetice o pun pe prim plan, fiind
motivatia de baza, care le mobilizeaza in
practica gimnasticei aerobice.



= Factoru de risc nu sunt deloc neglijabili, excesele
e orice natura genereaza afectiuni, boI| unele
*Imcurablle dac ne gandim numai la cancerul
pulmonar.

1. supraalimentarea, un dicton chinezesc spunea
"Ne omoram cu dlntu nostri!"
sau "Ne sapam groapa cu furculita";

alcoolul;
fumatul;
cafeaua;

supraoboseala lipsa de echilibru intre organizarea
muncii si a odihnei;

6. sedentarismul - hipochinezia.

ol > Y=



CURSUL 4



GIMNASTICA AEROBICA COMPETITIONALA

e Din 1994 o parte dintre federatiile din strainatate au
cooperat cu F.I.G. aderand la programul tehnic al F.1.G.

. Co_'nTisia respectiva de sport aerobic din F.I.G. a stabilit
competitia cea mai importanta a acestei discipline
sportive si anume: Campionatul Mondial.

e Primul CM are loc in 1995 la Paris, unde Romania a
cucerit medalia de aur la trio cu gimnastii: Cristian
Moldovan, Andrei Nezezon, Claudiu Varlam si locul IV la
individiaul masculin cu Nezezon Andreli.



e La Campionatul Mondial de gimnastica aerobica sportiva
de la Haga (Olanda), 1996 Romania a cucerit aur la proba
d.e{trjo cu aceeasi gimnasti si locul 4 prin Moldovan Cristian.

e In 1997 la Mondialele din Austria (Perth) ne-am clasat
primii ia trio - aceeasi gimnasti - bronz la individual
masculin - Nezezon Andrei -, locul VI la individual feminin
Mirela Sidon si locul VII la prechi prin Izabela Lacatus si
Claudiu Varlam. in Sicilia loc. II la trio si locul III Izabela
Lacatus Claudiu Varlam la perechi.

e 2011 — prima participare la Campionatele Mondiale
Universitare Shen-Zhen, China



Gimnastica aerobica competitionala
PRINCIPALELE CARACTERISTICI

: e coordonare o :
® CO | lexitate . d _ e frecventa mare a misc.
e varictate inamism : )

| ) . energie ¢ Intensitate

e rezistenta 9 itezd

_ _ e DUtere e Viteza
e vVirtuozitate P g e ritm
o forts o elasticitate .

- e expresivitate  © bucurie
e spectaculozitate P li
o e dans aerobic  * Personalitate

e Mmuzica

° prospetime e charisma ¢ Ol‘iginalitate



SPATIUL DE COMPETITIE- podium 7/7m la
probe de individual
-10/10 la perechi, trio, grup din 1996

| COMISIA DE ARBITRAJ

O OO

DURATA EXERCITIULUI - 1 min. 30 sec +5 sec. la individual

- 1 min. 45 sec.+ 5 sec. la celelalte probe



Categorii:

- individual feminin
= individual masculin

+perechi mixte

- trio(feminin, masculin sau mixt)

- grup 6-8(feminin, masculin sau mixt)

- step 5-10 (concurenti de acelasi gen sau mixt)
- dans 5-10 (concurenti de acelasi gen sau mixt)

ELEMENTE DE DIFICULTATE
GRUPA A — FORTA STATICA(push-up, helicopter)

GRUPA B — FORTA DINAMICA(sprijin echer apropiat — L suport)
GRUPA C — SARITURI SI SALTARI(tuck, echer depértat, apropiat)

GRUPA D — ECHILIBRU SI FLEXIBILITATE(turn, sfoara)



NUMARUL ELEMENTELOR DE DIFICULTATE INTR-UN EXERCITIU

- MAX. 10 elemente la proba de individual(5 la sol)
- 515 12 elemente la perechi, trio, si grup(6 la sol)

Valoarea elementelor: 0,10 — 1,00 punct

EXERCITIUL ESTE COMPUS DIN:

- Miscari specifice gimnasticii aerobice(miscari tipice)

- elemente de dificultate

- tranzitii (din pozitie inalta in pozitie joasa)si legari
(pe acelasi nivel)

- Ridicari la toate probele mai putin individual;

- parteneriat la probele perechi, trio, grup( interactiuni
intre membrii grupului)



PASII DE BAZA DIN GIMNASTICA AEROBICA
MARCH
Jr i [o]c
SKIP
KNEE LIFT
KICK
JACK

LUNGE



Cresterile excesive in greutate pot duce la un dezechilibru
?ntr&z‘\_portul caloric si pierderile energetice ale organismului.
- '.’

4/ N
W

Aportul caloric provine din alimentele ingerate
lar pierderile energetice se produc ca urmare

a contractiilor musculare si a activitatii functiilor
interne.

Ori de cate ori aportul caloric este mai mare decat
pierderile energetice, se poate instala obezitatea care apare
indiferent de varsta si gen, ca o tulburare a functiei de nutritie,
constituind un defect morfologic si functional.



Din literatura de specialitate am desprins 4 definitii ale obezitatii:

DOMENIU

CONSTATAREA OBEZITATII

FIZIOLOGIC

STATISTIC

ESTETIC
psihosocial

Un subiect obez este acela care are tesutul adipos
hipertrofiat

Este obez orice subiect la care o pierdere
ponderala este susceptibila de a aduce o
ameliorare a starii generale, a unei functii vitale
compromise sau chiar a pronosticului vital.

Un subiect este obez atunci cand cantareste mai
mult decat greutatea ideala pentru indltimea,
genul si varsta sa. Orice persoana care crede ca
prin slabire isi poate modifica avantajos forma sa
fizica, fizionomia, sansele sale in viata, rezultatele
profesionale, comportamentul sau afectiv, viata
intima, etc.




care duc la acumularea in exces a rezervelor adipoase
sunt de ordin functional si patologic.

Cauzele functionale: supraalimentatia si inactivitatea fizica.
Acestea isi pot mari eficacitatea in urma unor stari de boala
debilitante acute si cronice, care au impiedicat multa vreme o
alimentatie normala.

Cauze patologice : predispozitii ereditare si familiale, cauze
digestive si metabolice, endocrine si nervoase, precum si diferite
asocieri ale acestora.




Factorii care influenteaza cresterea si dezvoltarea normala a
organismului: evolutia normala, armonioasa, a organismului
uman rezulta, dupa opinia lui A. Ionescu, din interactiunea
factorilor endogeni si exogeni. Acesti factori actioneaza pe
intreaga durata a vietii, fiind foarte puternici in copilarie si
tinerete.

Factorii endogeni, care predomina evolutia individului, sunt
ereditatea (in care “constantele familiale” ereditare se continua la
mai multe generatii) si marile functiuni ale organismului,
coordonate de sistemul nervos si endocrin.

Factorii exogeni sunt reprezentati de conditiile de viata,
de mediu si solicitarile care antreneaza organismul in diverse

actiuni.




80% copii obezi » Obezi in viata adulta

86% fete obeze | ! |
patra-la 13 ani > Obeze si dupa 20 ani

Insuficienta efortului fizic, a efortului functional antreneaza
organismul intr-o stare de involutie, de atrofie caracterizata
printr-o “topire” progresiva a tesutului proteic, (muscular) si o
acumulare treptata de tesut adipos.

Dintre tulburarile cele mai frecvente, generate de
sedentarism, amintim:
- O slaba capacitate functionala a aparatului respirator si
cardiovascular;
- Reduceea excretiilor fiziologice si tendinta de formare a calculilor
urinari, ca urmare a eliminarii unor cantitati sporite de calciu;
- Tulburari de tip degenerativ la nivelul sistemului osteo-articular
(spondiloze si artroze);
- Fenomene de iritabhilitate cresciuta:




SEDENTARISMUL produce urmatoarele modificari la
nivelul sistemelor(Sbenghe, 2002):

e scade VO, max care depinde de nivelul de fitness de la care
s-a mFat si de durata repausului si nu depinde de varsta sau gen;

e scade volumul circulant sangvin;
e scade reintoarcerea venoasa;

e scade fluxul sanguin muscular, capilarizarea, volumul hematiilor
Si enzimele oxidative;

e se instaleaza tulburarile musculo-scheletale;

e osteodensitometria indica pierderi imporante de masa 0soasa,
mai ales la nivelul colonanei vertebrale, a colului femural si calcanel



Tehnica exercitiilor aerobice(Sbenghe, 2002)

Travaliul aerobic poate fi:

De durate
variabile

De intensitati
variabile

\4

Efectuat de grupe

usculare mai mici sa
mal mari

De catre diferite

segmente ale corpulu




 Nivelul de fitness nu se poate realiza decat la un anumit
travaliu aerobic!!!!

. ;';tru a creste anduranta organismului, adica
capacitatea de a sustine timp indelungat un travaliu fara
sa oboseasca, este necesara o anumita perioada de timp
si un anumit tip de antrenament aerobic.

.

“"Antrenamentul
rezistiv”

drezinta o serie de
varametrii

De care depind
modificarile adaptative




PARAMETRII
-

1. Alegerea exercitiilor are la baza o serie de criterii: ce muschi
vor fi intariti, ce abilitati fizice are individul, ce disponibilitat;
administrativ-organizatorice avem etc.

2. Ordinea in care se succeda exercitiile;

3. Nr. de serii ce se vor efectua;

4. Pauza dintre serii;

5. Intensitatea, durata si frecventa antrenamentului;

6. Variatia si periodizarea programului




Parametrii in antrenamentul aerobic

Cel mai important parametru ce
INTENSITATEA —— respecta “principiul supraincarcarii” si
“principiul specificitatii”.

cere ca intensitatea efortului

sa fie mai mare decat cea utilizata zilnic in activitatea

cotidiana.
re%]\ Legi

e pe masura ce individul se adapteaza la intensitatea stimulului
de supraincarcare pe aceeasi masura trebuie crescuta
intensitatea pentru a fi mereu peste pragul stimulului de
antrenament.(nu depaseste pt. fiecare treapta de antr.
e valoarea stimulului de prag difera in functie de varsta, gen,
stare de oboseala sau boala, nivelul de activitate fizica de la
care se porneste

N’



Anduranta si
echilibru Respirator, cardiac
etc

Adaptari
metabolice




DURATA

Ca element orientativ exercitiile la 70% din RCM(ritm cardiac max
calculat dupa formula 220-varsta) se executa 20-30 min.

Daca procentul scade efortul poate continua pana la 45 min. Iar Iz
intensitati mari nu se vor depasi 10-12 min.

Exercitiile de lunga durata, peste 45 min. la neantrenati creste
riscul unor accidente musculo-scheletale.



!

Reprezinta nr. de sedinie pe saptamana

Nu produce modificari cardio-
vasculare dorite

1-2 sedinte/sapt.

Programele de fitness se repeta de 3-4 ori/sapt.
Nr. lor va Depinde de varsta, stare de sanatate,
nivel de pregatire.




