DESCRIEREA JOCULUI DE BASCHET

e Un joc de baschet are loc intre doua echipe a cate 5 jucatori pe teren
fiecare

e Terenul de joc este o suprafata dreptunghiulara, plana si dura, libera de
orice obstacol.
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e Dimensiunile terenului trebuie sa fie de 28 m in lungime pe 15 m in latime,
acestea fiind masurate de la marginea interioara a liniilor care delimiteaza
terenul. Federatiile nationale au autoritatea sa aprobe pentru competitiile
nationale si terenurile de joc cu dimensiunile minime de 26 m x 14m. Zona
marcata in fata fiecarui panou se numeste “suprafata de aruncari libere”
sau “zona de 3 secunde.” Panoul de baschet este fabricat din lemn sau
plastic,iar inelul este plasat la 3,05 m de sol si are un diametru de 45 cm.



Scopul urmarit de fiecare echipa este de a arunca mingea in cosul
adversarului si de a-l impiedica pe acesta sa intre in posesia mingii sau sa
inscrie cosuri.

Mingea poate fi pasata, aruncata, lovita, rostogolita, driblata, in orice
directie.

n jocul de baschet sunt sanctionate (prin pierderea mingii), fie abaterile de
la regulament, fie greselile personale (efectuate prin contact direct cu un
adversar).

Tn timpul driblingului jucatorul se poate deplasa pe teren, dar dacd a oprit
driblingul, nu il mai poate relua, facandu-se vinovat astfel de ,dublu
dribling”.

Alte reguli care trebuie respectate:

- Regula pasilor interzice jucatoruiui aflat Tn posesia mingii sa se deplaseze cu

mingea in maini

- Regula celor 3 secunde nu permite unui jucator in atac sa stea mai mult de 3

secunde in zona de restrictie (de 3 sec.)

- Regula celor 8 secunde obliga echipa aflata in atac sa treaca mingea in acest

interval de timp in terenul advers

- Regula celor 24 de secunde impune echipei in atac sa arunce la cos in timp de

maximum 24 de secunde.

- Un jucator care comite 5 greseli personale in timpul jocului este eliminat

definitiv de pe teren.

Mingea de baschet este confectionata din piele, material plastic sau
cauciuc si are greutatea de 600-650 gr. si circumferinta de 75-78 cm.

Jocul este condus de 3 arbitri in teren (conform regulamentului FIBA),
ajutati de oficialii de la masa de arbitraj.

Un meci de baschet are 2 reprize de cate 20 minute fiecare subampartite in
doua sferturi de cate 10 minute, cu o pauza de 2 minute intre sferturile 1-
2 si 3-4, precum si o pauza de 15 minute intre sferturile 2-3 conform
regulamentului FIBA. Spre deosebire de alte jocuri, la baschet se



cronometreaza timpul efectiv de joc, cronometrul fiind oprit la toate
intreruperile jocului.

e Cosul inscris este valabil numai daca mingea intra in cos pe deasupra lui si
trece prin el. Daca in momentul aruncarii jucatorul se afla in exteriorul
semicercului de 3 puncte, atunci aruncarea valoreaza 3 puncte. Daca
aruncatorul se afla in interiorul sau in contact cu linia semicercului,
aruncarea valoreaza 2 puncte. Fiecare aruncare marcata de la linia de
aruncari libere valoreaza 1 punct.

e Un meci de baschet nu se termina niciodata cu un scor de egalitate intre
cele doud echipe. Tn cazul in care la sfarsitul timpului regulamentar de joc
cele doua echipe se afla la egalitate, meciul se va prelungi cu o repriza de
prelungire de 5 minute de joc efectiv. Daca si la capatul acestei reprize
situatia de egalitate continua, meciul se va prelungi cu atatea reprize cat
este necesar ca la final o echipa sa aiba cel putin un punct mai mult decat
adversara sa.

e Dupa fiecare cos marcat, mingea se repune in joc de catre echipa aflata in
aparare din orice loc aflat inapoia liniei de fund a propriului teren.

|II

e Minutele de intrerupere (“time-out-ul”) se poate acorda fiecarei echipe in

felul urmator:
- cite doua TO pe parcursul reprizei 1

- cite trei TO pe parcursul reprizei 2, cu maximum 2 TO in ultimele 2 minute
ale reprizei

- cite un TO pe parcursul fiecarei reprize de prelungiri

e Mingea este considerata “moarta” (si jocul este oprit) in urmatoarete
situatii: cand s-a Tnscris un cos, cand s-a comis o abatere sau greseala sau
cand s-a dictat “minge tinuta”.

https://www.youtube.com/watch?v=mWLONFgn3c4



https://www.youtube.com/watch?v=mWL0NFgn3c4

10 beneficii ale baschetului

Posted by Katia 12.09.2017 0 Comment(s) Antrenament

Iti place baschetul? Ai auzit deseori ca acest sport te face mai inalt si mai puternic? Ei bine, ai auzit corect! Dar
pe langa indltime si fortd, baschetul ofera si alte beneficii.

Baschetul — pe scurt

Baschetul este un sport indragit pe intinsul intregii planete. Este popular pentru ca poate fi practicat atat ca un
sport competitiv, cat si ca un joc desfasurat pe un teren public. Este totodatd un mod grozav de antrenament,
caci implica folosirea intregului corp; este un sport cu miscari rapide, ce consta in sarituri si alergare. Daca vrei
sd Tncepi un sport care sa te ajute sa ramai in forma si sanatos, baschetul este alegerea perfecta!

1. Sanatate cardiovasculara

Baschetul este grozav pentru sdnatatea inimii! Pentru ca te afli intr-o miscare continua, ritmul cardiac creste.
Ajuta, de asemenea, la Tmbunatatirea rezistentei, un aspect important daca vrei s te asiguri cd inima ta este
sandtoasd. Baschetul ajuta la reducerea riscului de atac de cord, dar si a aparitiei altor afectiuni cardiace.

2. Arde calorii

Vrei sd scapi de cateva kilograme extra? Joaca baschet! Toate miscarile laterale rapide, alergatul si sariturile
constituie un antrenament aerob care faciliteaza arderea caloriilor. Intr- o ora de baschet, o persoana cu
greutatea de 75 de kilograme poate arde in jur de 600 de calorii, in timp ce o alta de 113 kilograme va arde 900
de calorii.

3. Oase puternice

Cerintele fizice ale acestui sport minunat ajuta la imbunatatirea fortei sistemului osos. Orice activitate fizica
care implica sustinerea propriei greutdti permite formarea de tesut osos nou, iar acest lucru formeaza oase
puternice. Atat muschii cat si oasele devin mai puternice cu baschetul, caci acest sport presupune miscari
complexe ale muschilor, de-a lungul oaselor.


http://www.bechampion.ro/Bechampion%20Blog/Antrenament

4. Sistem imunitar mai bun

Atunci cand joci baschet sau orice alt sport, se reduce nivelul de stres. Cand stresul scade, vei avea mai multa
energie si concentrare ca sa duci pana la capat anumite indatoriri. Ajutd, totodatd, si capacitatea de socializare,
care, la randul ei, previne depresia. Cand stresul scade, sistemul tau imunitar devine mult mai rezistent.

5. Asigura un antrenament de forta

Jucand baschet, iti garantezi un antrenament complet, pentru Intregul corp. Acest lucru ajuta la dezvoltarea
masei musculare. iti dezvoltd zona muschii lombari si ai gatului, deltoizii, trapezul si abdomenul. Iti face si
picioarele mai puternice, iar miscarile de dribbling si aruncare la cos iti intaresc muschii bratelor si
incheieturile.

6. Progresul mental

Poate cé baschetul este un sport care necesitd mai multe abilitati fizice, Insa este totodata si un joc intelectual,
deoarece te pune la gandire. Cum? iti necesita mult concentrare ca si poti procesa informatia de pe teren in
mod corect si rapid si pentru a lua decizii imediate in privinta manevrarii mingii. Presupune de asemenea un
antrenament cu tine insuti ca sa-ti poti observa adversarii si colegii se echipa constant si, automat, sa iei decizii
rapide, bazate pe actiunile lor.

7. Coordonare mai bunai si abilitati motrice

Baschetul necesita o excelenta coordonare mana — ochi, precum si o coordonare a intregului corp. Cand
practici acest sport, ai parte de antrenamentul necesar dezvoltarii acestor abilitati. Dribblingul iti oferda
antrenament pentru coordonare mana — ochi, in timp ce aruncarea din sariturd confera antrenamentul necesar
coordonarii intregului corp.

8. Autodisciplina si concentrare

Ca si-n alte sporturi, in baschet exista reguli ce trebuie urmate. Cand incalci aceste reguli, se poate ajunge la
penalizari pentru tine si echipa ta. Te ajutd sa-ti dezvolti capacitatea de autodisciplind, foarte importanta,
deoarece mai competitiv si corect in acelasi timp. Iti tine, totodata, mintea concentratd si-n permanenta alerta.

9. Constientizarea spatiului si a propriului corp

Baschetul este un joc care necesita constientizarea spatiului. Trebuie sa stii unde esti pozitionat ca sa realizezi
lovitura perfecta sau sa joci eficient in defensiva. Astfel vei stii unde trebuie sa te afli atunci cand colegul de
echipa sau oponentul paseaza sau arunca la cog mingea.

10. Creste increderea de sine

Unul dintre cele mai importante beneficii ale baschetului este ca-ti sporeste increderea in propria persoana.
Fiind un jucitor bun si un membru al unei echipe puternice, poate ajuta la cresterea stimei de sine. Increderea
crescutd garanteaza si incredere 1n propriile abilitati; aceasta are un rol semnificativ in abordarea pozitiva a
variilor situatii de viata.



Actiunile rapide pe care le implica baschetul il face unul dintre cele mai captivante sporturi jucate si urmarite.
Faptul ca asigurd numeroase beneficii este doar un excelent bonus. Nu e de mirare ca fostul presedinte al SUA,
Barack Obama, a introdus acest sport ca parte a antrenamentului sdu. Baschetul este un sport recomandat atat
adultilor, cat si copiilor. Daca esti In cautarea unui sport care sa-ti garanteze beneficii in plan fizic, dar si
psihic, baschetul este alegerea optima.

Sfaturi

Nu uita sa te incalzesti, sa faci stretching Tnainte s intri pe teren. De asemenea, fa acelasi lucru dupd meci.

Baschetul te solicita din punct de vedere fizic. Trebuie sa ai la indeméana o cantitate considerabila de fluide ca
sd te poti rehidrata la intervale regulate de timp.

Cerintele fizice ale acestui sport te obliga sa-ti mentii corpul flexibil si in fortd maxima.
Sursa: stylecraze.com

https://www.youtube.com/watch?v=kOh85d76550



http://www.stylecraze.com/
https://www.youtube.com/watch?v=kOh85d76550

Scurt istoric al jocului de tenis de masa

Acest sport este considerat relativ tandr, aparand In societatea englezd pe la sfarsitul
secolului XIX. Initial jocul de tenis de masa era una dintre distractiile preferate ale familiilor
engleze dupa cina. Ulterior acest joc evolueaza, fiind astdzi un sport de competitie si face parte
din familia sporturilor olimpice. Introducerea tenisului de masa in programul Jocurilor Olimpice
(Seul, 1988) a fost de fapt recunoastere a popularitatii pe plan mondial a acestui spectaculos joc
cu sute de milioane de practicanti in intreaga lume.

In anul 1874, englezul Wingfield descopera mingea de cauciuc umflati cu aer comprimat.
Apar mesele de joc de dimensiuni si forme asemanatoare cu cele din zilele noastre. Initial, fileul
utilizat era din lemn si jucatorii foloseau niste rachete de dimensiuni mai mici cu racordaj de
sfoara sau confectionate din lemn Invelit in pergament, pluta sau cauciuc.

La sfarsitul sec. al XIX-lea (1890), comerciantul englez J. Gibbs se intoarce din America
cu o colectie de jucarii, printre care se afla si o minge de celuloid. De aici si pana la utilizarea
mingii de celuloid in jocul de tenis de masa nu a fost decat un pas. Zgomotul produs de contactul
mingii cu suprafata de joc si cu paleta, a dat si denumirea populard a jocului: ,,ping-pong®. Jocul
capatd o dezvoltare rapida, fiind introdus in Austria (1901), Ungaria (1902), Cehoslovacia, si
Suedia (1902). Tinerii din alte tari aflati la studii in Anglia precum si turistii aflati aici, au
contribuit la raspandirea rapida a jocului in tarile lor de origine, sub denumiri ca ,,pim-pam* in
Franta sau ,,gossima® si ,,wiff-waff” in America.

Primul concurs de ping-pong are loc in Anglia, la sfarsitul sec. al XIX-lea. Prin 1920 in,
unele tari se desfasurau deja campionate nationale. In 1926 se infiinteaza Federatia Internationala
de Tenis de Masa (I.T.T.F.), ca raspuns la necesitatea de a se stabili un ,,organizator* al primelor
competitii internationale de anvergura. Actualmente, un numar de 195 tari sunt afiliate la L.T.T.F.

Prima competitie internationala de amploare are loc in decembrie 1926 Londra. Aldturi
de jucatori din tari europene participd si sportivi din India, caracterul european inifial al
concursului schimbandu-se intr-unul mondial. Toate titlurile au fost cucerite de catre jucdtori din
Ungaria. Pe vremea aceea fileul avea 17 cm inalfime, ceea ce impiedica orice incercare ofensiva.
Este de mentionat faptul ca «recordul» In domeniul «jocului pasiv» il detin romanul Paneth
Farkas si polonezul A. Ehrhich, care au jucat timp de 2 ore si 12 minute pentru a face un singur

punct.



In 1939 se organizeaza primul campionat mondial, unde se remarca deja jucatorii care
folosesc priza «tocy» si loviturile cu efect. Din 1947 se reiau campionatele mondiale si incepe o
veritabild cursad pentru a se descoperi noi materiale care sa acopere paletele, ceea ce conduce la o
perfectionare continud a tehnicii si tacticii de joc. Japonezii apar in 1952, cu palete acoperite cu
10 mm de burete, cucerind si din aceasta cauza primele titluri mondiale, buretele imprimand
efecte derutante mingii de celuloid. In 1957, a fost fondatd Uniunea Europeani de Tenis de
Masa, care are in prezent 50 tari afiliate.

In 1959 se standardizeaza paletele (cu burete de maximum 4 mm grosime) si apare
tehnica japoneza numita «topspin», care revolutioneaza acest joc. Un factor determinant al
schimbarilor din ultimele decenii l-a constituit evolutia materialelor utilizate, mai precis a
tehnologiei de fabricare a acestora, aparitia softului revolutionand tehnica jocului.

Aparitia in competitii a jucatorilor asiatici (Japonia, China), creste $i mai mult
spectaculozitatea jocului prin caracterul ofensiv dar si imprevizibil al jocului acestora. Astfel
dominatia acestora era clar legata de paletele revolutionare, la masculin dominand chinezii, iar la
feminin japonezele. Cum era de asteptat perfectionarea jocului nu se oprea aici, japonezii
introducand lovitura liftata. Introducerea acestui element tehnic nou, este privit de multi ca cel
mai important punct din istoria tenisului de masa, deoarece acest element face jocul spectaculos
si aproape acrobatic. Jucatorii au fost nevoiti sa invete noul element, deoarece cu loviturile taiate
nu se mai putea returna loviturile liftate. Europenii au reusit sa invete atat de bine lovitura liftata, incat au revenit in
varful ierarhiei mondiale. Jucatorii care au reusit sa faca fata asiaticilor au fost suedezii, iugoslavii
si ungurii.

in 1979 la Campionatul Mondial din Phenjan s-a produs ceva absolut fenomenal, asiaticii nereusind sa
cucereasca nici 0 medalie de aur. Apoi din 1980 asiaticii au revenit in frunte, o revenire care se pune
pe seama numarului mare de practicanti ai tenisului de masa. Mai adaugam aici constitutia fizica
perfecta pentru tenis de masa, priza toc, inventata de ei si stitul de joc foarte rapid si agresiv. Schimbarile
repetate ale regulamentului de joc au aparut din necesitatea de a creste si de a mari atractivitatea
jocului.

In Romania, tenisul de masi a patruns inifial in Transilvania, Banat si Crisana (Cluj,
Timisoara, Arad, Oradea), unde aveau loc diferite concursuri locale, ulterior aria de raspandire a
jocului extinzandu-se. Primul concurs oficial semnalat de presa vremii s-a desfasurat la

Bucuresti, in anul 1926. Prima editie a Campionatelor nationale are loc in anul 1928 la Oradea.



In anul urmitor are loc prima participare a sportivilor romani la un campionat mondial
(Budapesta, locul 7 din 10 tari participante). In 1934 se infiinteazi Federatia Romana de Tenis de
Masa cu sediul la Bucuresti. Anterior acestui eveniment (1929) are loc afilierea Romaniei la
I.T.T.F.

Sportivii romani s-au remarcat de-a lungul timpului prin rezultatele obtinute in marile
competifii internationale. Printre sportivii care au adus glorie tenisului de masa romanesc se
numard: Angelica Rozeanu, Maria Alexandru, Ella Zeller Constantinescu, Nicu Naumescu,
Teodor Gheorghe, Radu Negulescu si Otilia Badescu, dar si Magda Rurac, Geta Pitica, Sari
Koloszvari Szasz, Maria Alboiu Eva Ferenczi, Emilia Ciosu, Victor Vladone, Farkas Paneth,
Toma Reiter, Andras Fejer, Serban Dobosi, Dorin Giurgiuca, Calin Creangd, Vasile Florea,
Adriana Nastase, Olga Nemes, Mihacla Steff si multi altii.
Performantele realizate la marile competitii internationale -281 medalii - au fost:

e la CM: 20 medalii de aur, 9 de argint, 23 de bronz;

e la CE de seniori: 8 medalii de aur, 14 de argint, 28 de bronz:

e la CE de juniori: 39 medalii de aur, 24 de argint, 37 de bronz

e la CE de cadeti: 26 medalii de aur, 21 de argint, 32 de bronz).

La acestea se adauga cele obtinute la Liga Europeana, Europa Top 12 (toate categoriile de
varstd), CCE (8 titluri), Cupa Cupelor sau JO (date din 2001-FRTM). Principala competitie
continentald la nivelul cluburilor, C.C.E. debuteaza in 1961. La ea au participat echipa masculina
"CSM" Clyj (neinvinsa 1n anii 1961, 1964, 1965, 1966 si 1967) si cele feminine, de la "Vointa"
Bucuresti, "Vointa" Arad si "Progresul" Bucuresti.Din punct de vedere organizatoric, situatia
tenisului de masa romanesc in anul 2000 era urmatoarea: se practica in 41 de judete si 174 de
sectil de catre 618 de sportivi legitimati, din care 210 copii (105 m + 105 f), 244 juniori (119 m +
125 f), 164 seniori (108 m + 56 f); 87 de antrenori; 37 instructori; 155 arbitri (informatiile au fost

preluate de pe site-ul www.frtenisdemasa.ro).

https://www.youtube.com/watch?v=vIOn7F607NA



https://www.youtube.com/watch?v=vIOn7F6o7NA

Tenisul de masa si mass-media

Mass-media masoara prin instrumente specifice (sondaje, masurarea rattingului etc.)
gradul de interes al publicului pentru un eveniment sportiv in desfasurare.Tenisul de masa
este unul dintre sporturile cele mai iubite in rindul publicului, daca ar fi sa judecam si numai

dupa audienta mare inregistrata la J.O.

Transmisiile TV joacda un rol foarte important in dezvoltarea tenisului de masa.
Modificarile din regulament (seturi pand la 1lpct., mingi de o dimensiune mai mare,
schimbarea formatului competitiilor etc.), au rolul de a dinamiza acest joc si asa foarte
spectaculos. In zilele noastre, este de la sine inteles ca difuzarea live la TV, influenteaza
foarte mult si promoveaza un anumit tip de sport. Imaginile transmise la televiziune cu
sportivii aflati pe podiumul de premiere, steagul national care se inaltd lent in acordurile
imnului national, imagini urmadrite de sute de milioane de telespectatori, stimuleaza
sentimentul de mandrie, de incredere, de stima de sine a unei natiuni §i constituie un puternic

impuls pentru practicarea sportului respectiv.

Un eveniment de tenis de masa (competitie continentald sau mondiald) este apreciat si
asteptat de numerosi fani ai acestui joc, difuzarea lui la TV determinand o rata de vizualizare
ridicata (la JO de la Londra fiind una din cele mai ridicate) astfel incat influenta tenisului de

masa este In crestere atit pe ecranele televizoarelor cat si printre iubitorii de sport.

Pe de altd parte, implicarea mass-mediei in evenimentul sportiv, aduce sponsorizare §i
face reclama sportului respectiv, lucru esential pentru ca acel sport sa raména in atentia
publicului. Contributia sponsorizarilor la finantarea sportului nu este deloc neglijabila,
companiile TV platind sume uriase in functie de expunerea pe care o vor primi in mass-
media. Avand in vedere propriile interese financiare, posturile de televiziune se bazeaza in
principal la alegerea evenimentului sportiv difuzat pe ratingul audientei, care are este

determinat de:

e importanfa competitiei: competitiile de nivel inalt atrag mai multa atentie (J.O.,

campionate mondiale, etc.)



e importanta fazei competitiei: atentia publicului creste in fazele finale ale desfasurarii

competitiei;

e dramatismul desfasurdrii competitiei: cu cat sunt mai multe schimbari, rasturndri de

situatie etc., cu atat mai puternica este stimularea audientei.

Pe timpul unei difuzari live, atragerea atentiei publicului se bazeaza pe imprevizibilitatea
desfasurarii meciurilor. Avantajele pe care difuzarea in mass-media le creeaza celor implicati in
fenomenul sportiv sunt multiple: creeaza ,,superstaruri”, ofera tinerilor modele de urmat, creste
castigurile sportivilor si ale tehnicienilor, contribuie la dezvoltarea stiintei sportului, a literaturii

de specialitate, evidentiaza sporturile ,,minoritare”.

Pe langa aceste avantaje, exista si unele dezavantaje: sportivii devin figuri publice si fiecare
miscare le este controlatd, supra-dramatizarea problemelor in lumea sportului, promovarea cu
orice prilej a senzationalului, ,,vinde” mai bine informatia, incarca excesiv calendarul

competitional sportivii fiind obligati sa participe la prea multe competitii.



1. Tenisul ca joc sportiv; scurt istoric

Nu putem sti exact de cand se joaca tenis deoarece nu existd un act de nastere oficial al
acestui joc, ale carui inceputuri se pierd in negura vremurilor; sau daca existd — cel inregistrat in
1874, deci cu ceva mai mult de o suta de ani in urma, de catre un cetatean al Marii Britanii — el
venea dupad secole intregi de practicare a tenisului, chiar sub acest nume, ori sub acela al
stramosului sdu francez — jeau de paume (jocul cu palma). Vom vedea ceva mai jos caracteristicile
acestui joc al mingii lovite direct cu palma, iar mai tarziu lovite cu ajutorul rechetei, precum si ceea
ce 1l deosebeste de tenisul modern. Primele mentiuni asupra existentei sale sub forma apropiata
celei de azi, se situeaza inca 1n sec. al XII-lea. Probabil este momentul aparitiei tenisului si, foarte
probabil, ea s-a produs in mediul eclesiastic. Forma alungitd a terenului de tenis, pastratd pana
astazi, sugereaza curtea unei manastiri medievale. De la calugarii francezi tenisul a trecut la regi,
mai intai cei ai Frantei, apoi cei ai Angliei, jucat mereu “cu portile inchise”, dar nu numai in curti
ingradite, ci mai cu seama 1n sdlile palatelor si abia foarte tarziu, a ajuns la indeméana poporului, a
celor multi. Acest moment, 1nsa, 1l putem situa cu precizie pe rabojul istoriei. Si iata de ce.

Terenul a fost la inceput un joc al cercurilor inchise, la propriu dar si la figurat. S-a jucat
mult in sala, acolo unde mingile din piele, bine umplute cu calti si par aspru, puteau sa alerge
repede, pe parchet sau pe dalele de piatrd. O asemenea minge, prea putin elastica, se misca greoi si
nu ricosa mai deloc in iarba, sau pe prundisul unui teren sub cerul liber. Asadar oamenii “de rand”,
care nu aveau la dispozitie sdli de joc special amenajate, trebuiau sd astepte efectele progresului
etnic pentru a se putea bucura de placerile tenisului. Si acesta s-a produs in jurul anului 1870, atunci
cand, inventia, cu adevarat revolutionara, a cauciucului, a pus la indemana tuturor sportivilor mingi
mai elastice, mai usoare, capabile sd ricoseze pe orice teren.

Atunci, catre ultimul patrar al secolului XIX, a avut loc a doua nastere a jocului numit tenis,
sau dacd vreti cea adevarata. A fost, de fapt, un moment de sciziune, au aparut doua tenisuri, cel
care ramasese 1n sala (si continud sa fie jucat si azi, undeva in Franta, sub numele vechi de “Jeau de
paume’) si cel care iesise in aer liber, spre orizonturi tot mai largi. Acesta din urma s-a i numit in
engleza lawn tennis, adica tenisul de camp, pentru a se deosebi de primul. Dezvoltarea uriasa la care
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a ajuns in zilele noastre 1-a facut pana la urma, sa-1 “absoarba” total pe predecesorul sdu, astazi
neexistand decat un singur tenis, cu reguli unice pentru terenurile descoperite sau cele acoperite.

Elemente din regulamentul jocului



In cele de mai jos prezentim acele elemente de regulament care sunt utilizate in munca cu
incepdtorii cdrora trebuie sd le fie chiar transmise cu obligativitate pe tot parcursul lectiilor de
antrenament.

1. Terenul de joc — dimensiuni — marcaje — zone (fig. 1)

Facem precizare cd incepdtorii pot fi instruiti si pe terenuri regulamentare sau pe unele
portiuni ale acestuia, dar existd si tendinta de a utiliza si terenuri avand marcaje speciale pentru
incepatori (Tenis 10), aceste terenuri fiind adaptate particularitatilor de varsta a copiilor (7-8 ani

teren rosu, 8-9 ani teren portocaliu, 9-10 ani teren verde).
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Echipamentul de tenis
Ca principiu general, ,,Costumul de tenis’ trebuie sa asigure libertatea in miscari si totodata
sd corespundd normelor igienei. Bluzele din bumbac, sorturile dintr-un material mai rezistent,
ciorapi grosi de 1ana si bumbac sunt cele mai recomandabile. A nu se uita puloverul sau trening
gros, necesar la vreme rece, in special pentru a fi pus dupd efort, evitindu-se prin aceasta
neplacerile unei raceli. Echipamentul feminin difera foarte putin, in sensul ca fetele vor purta bluza
si fustd sau o rochitd fara maneci care sa lase bratele goale. O sapca sau viziera care protejeaza
vederea la lumind prea puternicd a soarelui nu este de prisos, desi obisnuinta de a avea capul
descoperit in joc prezinta avantaje.
In ultima vreme o importanti deosebitd, in afard de rechetele de tenis se acorda
pantofilor de tenis, care sunt de o mare varietate. Aceastd varietate este data in primul rand de

necesitatea disputarii partidelor de tenis pe diferite suprafete de joc. Pe zgura spre exemplu, se



poartd pantofi special concepufi pentru a avea stabilitate si aderentd madrita, dar in acelasi timp sa
permiti alunecarea spre minge inainte de a fi lovitd (acest lucru fiind specific zgurei). In cazul
terenului de iarba pantofii trebuie sd aibe talpa netedd, deoarece iarba ,,londoneza™ este foarte
pretentioasd (regulamentul concursului interzice de alt fel, orice pantofi de tenis care nu sunt
conceputi pentru aceasta suprafati). In ceea ce priveste jocul pe ciment pantofii trebuie s fie foarte
elastici, talpa moale sa fie capabili sd absoarba socurile produse de deplasarile pe aceste suprafete
foarte dure. Ca si o scurtd parantezd putem preciza faptul ca, suprafetele dure din ciment provoaca
adesea numeroase accidentari in randul jucatorilor de tenis de aceea se cautd in permanenta,

amalgamarea cimentului cu diferite tipuri de cauciuc.

Mingea de tenis si mini tenis

Industria moderni de bunuri din gumi se bazeaza pe inventia procesului de vulcanizare. In
anul 1839, Charles Goodzear din SUA a creeat o metoda de incalzire mai bine spus fierbere a gumei
si a combinat-o cu sulfati, pentru a creea diferite bunuri din guma modulabile si insensibile la
fluctuatiile de temperatura. Acest lucru a dat posibilitatea producerii unor noi tipuri de materiale din
guma sau cauciuc, acesta din urma a fost descoperit in jurul secolului al XVIII-lea de catre calatorii
francezi aflati prin regiunile Africii de Sud. Cu ajutorul acestor materiale s-au putut fabrica noile
mingi de tenis.

La prima editie a Wimbledonului au fost introduse primele mingi de tenis mai elastice, mai
usoare, capabile sa ricoseze pe orice teren.Au fost nevoie de nu mai putin de 180 de mingi Intr-un
interval de cinci zile pentru disputarea in bune conditii a partidelor. Din anul 1877, regulile de jos
cu privire la mingea de tenis nu s-au modificat.

Mingea de tenis are urmatoarele dimensiuni:

- diametru exterior: 6,35 — 6,67 cm;

- greutate: 56,7 — 58,5 gr;

- elasticitate: lasatd sa cada de la 2,54m la temperatura de 20 grade celsius, va sari 1,35 —

1,47 m;
- la o apasare de 8,165 kg se va deforma: 0,56 — 0,74 cm si 0,89 — 1,08 cm la revenire;
- alcatuitd din o sferd de cauciuc sudatd si invelitd cu o suprafatd de 1and, bumbac sau

nylon.

Caracteristicile mingilor de mini tenis in functie de terenurile de joc pe categorie de varsta:



Mingea Rosie 95-110 cm, saritura mingii fiind cu 75 % mai lenta, dimensiune 8-9 cm
diamentru.

110-115 cm, saritura mingii fiind cu 50 % mai lenta, dimensiune 6-6,86
cm diamentru.
Mingea Verde 118-132 cm, saritura mingii fiind cu 25 % mai lenta, dimensiune 6,3-6,86 cm

diametru.

Wikson §  Wikson &

Fig. Nr 3 Mingi mini tenis pe categorii de varsta
Racheta de tenis si mini tenis
Racheta este alcatuitd din:
Cap:
- rama normald, medie sau mare;
- plasa sau cordaj;
Gatul sau inima rachetei:
- asambleaza (uneste) capul rachetei cu manerul;
- este punctul de rezistenta al rachetei;
Manerul (are doua parti):
- Incepand de la inima, forma de patrulater;
- a doua, partea proximald, de forma octogonald are 8 fete: 4 fete mai late si 4 mai
inguste, intermediare care se termind cu o proeminentd numit talon;
- manerul rachetei este de diferite grosimi (1, 2, 3, 4, 5, 6)
Greutatea rachetei : 250 — 350 g.
Lungimea totald: 64,5 — 81, 28 cm.
Lungimea capului rachetei: 32,2 — 39, 37 cm.
Latimea capului rachetei: 23,5 — 29,21 cm.

Suprafata capului rachetei: mic (600 cm? , mediu 632 cm?2, mare 671 cm?)






Istoria badmintonului

In antichitate, grecii antici practicau un joc numit ,,SFERICA”, in care
foloseau rachete cu racordaj confectionat din intestine de animale; cu acestea
loveau fructe uscate, in care erau infipte cateva pene de pasari.

Romanii au preluat si ei acest joc sub denumirea de ,,PANGANICA”.

Unele documente istorice dovedesc cd in China antica se practica jocul

numit ,,DI-DSIEN-DSI”, in care jucatorii foloseau rachete confectionate din
lemn, ornamentate uneori cu aur si argint. Acest joc a fost preluat si raspandit in
secolul al XIX-lea si in Japonia cu numele de ,,OIBANE”.
Incasii s1 aztecii practicau si ei un joc foarte dinamic, asemanator cu badmintoul
de astdzi, care consta n lovirea cu rachete usoare, a unei mingi din piele,
ornatd cu pene de diferite culori. Un practicant al acestui joc era si regele aztec
Montezuma. Castigatorul primea o cupa plind cu aur.

In Europa jocul a fost adus de citre cuceritorii spanioli, sub denumirea de
»INDIACQO”, si a avut o raspandire rapida, atat in Spania, cat si in Franta, Italia
si alte tari.

Adevaratul stramos al jocului cu mingea cu pene a aparut in Europa, in
secolul al XVII-lea, cu denumirea de ,JEU VOLANT” in traducere libera
,Jjocul zburator”. Initial era practicat doar in curtile regale si domnesti.

Se spune ca regina suedeza, Cristina (1626-1689), era o foarte buna jucatoare,
care se antrena zilnic, pentru a putea practica un joc cu lovituri precise si
puternice.

Regulamentul jocului de badminton, care, cu putine modificari este
valabil si In momentul de fata, a fost adus pentru prima data in Europa de catre
ofiterii britanici, care au l-au cunoscut in India, in jurul anilor 1860, un joc
foarte asemanator cu cel din zilele noastre, numit in India ,,POONA”. Ulterior,
s-a constatat ca acesta este de fapt jocul ,,OIBANE”, practicat cu cateva sute de
ani mai devreme in Japonia.



Oficializarea jocului de Badminton

Jocul ,,Poona” a fost practicat pentru prima datd sub forma competitionala
in Anglia. Primele concursuri au fost organizate in anul 1872 de cétre printul
Beaufort, pe domeniul din BADMINTON. De aici a primit denumirea sub care
s-a facut cunoscut in intreaga lume.

In septembrie 1893 a luat fiintd Asociatia Engleza de Badminton, iar in 1903
are loc prima intalnire internationald, intre selectionatele Angliei si Irlandei.

In data de 5 iulie 1934, la Londra, a luat fiintai FEDERATIA
INTERNATIONALA DE BADMINTON (INTERNATIONAL BADMINTON
FEDERATION), cu participarea a noua tari.

Primul presedinte al Federatiei Internationale de Badminton a fost Sir
Georg Thomas, care a fost presedinte pand in anul1972, cand a decedat. A urmat
in functie suedezul Stellan Mohlin.

Dupa al II-lea razboi mondial, raspandirea jocului de badminton a inceput sa ia
amploare.

In America Centrala a luat fiinta Confederatia Caraibiand de Badminton,
cu sediul in Jamaica, in capitala Kingston. In Asia, s-a infiintat Confederatia
Asiatica de Badminton cu sediul in India, la Delhi.

Uniunea de Badminton din Europa, cu sediul in capitala Olandei, Amsterdam,
coordoneaza activitatea sportiva si din alte continente, sub conducerea IBF-ului
(London).

Cele mai importante competitii ale jocului de badminton sunt
Campionatele internationale ale Angliei, initiate in 1903, desfasurate anual.
Pana in anul 1977, acestea erau considerate neoficial, mondialele pentru probele
de simplu.

Incepand cu anul 1948 se organizeaza din trei in trei ani Cupa Thomas, in
cinstea presedintelui IBF-ului, si acesta considerat campionat mondial neoficial,
dar pe echipe, la barbati.

Tot din trei in trei ani, din anul 1956, se organizeaza pentru femei Cupa Uber,
campionat mondial neoficial, pe echipe. Inifiatoarea acestui campionat a fost o
jucatoarea H.S. Uber, selectionata de 37 de ori in nationala Angliei.

Incepand cu 1968 se organizeaza din doi in doi ani campionatele europene, la
toate cele cinci probe.

Jocul de Badminton in Romania

in Romania primele incercari de a organiza competitii de badminton s-au facut
de catre Casa Pionierilor din Targu-Mures, in decembrie 1975, care impreuna
cu Cosiliul Judetean a organizat primul concurs de badminton, dotat cu ,,Cupa
30 Decembrie”, la care au participat pionieri scolari din 16 scoli ale
municipiului Targu-Mures.



In 1976, Comitetul Judetean U.T.C. Mures a organizat primul concurs

interjudetean de badminton, dotat cu ,,Cupa Muresul”, la care au participat
aproximativ 100 de jucatori din 12 judete. Apoi, Comitetul central al U.T.C. a
introdus badmintonul in cadrul ,,Cupei U.T.C.”. Finala a fost organizata
intre 11-12 decembrie 1977, la Targu-Mures, participand 30 de judete.
Astfel, jocul de badminton a inceput sa se raspandeasca, tot mai mulfi oameni
de rand incepand sa practice acest joc, ceea ce a dus la infiintarea unor sectii de
badminton pe langa asociatii si cluburi sportive la Resita, Cluj-Napoca,
Bucuresti, Brasov, Miercurea Ciuc, Timisoara, Targu-Mures, Baia Mare,
Petrosani.

Intre 19-21 noiembrie 1978, la Resita a aavut loc a doua editie a ,,Cupei
U.T.C.”, unde au participat jucdtori din toate judetele tarii.

Anual se alcatuieste clasamentul celor mai buni jucatori, pe baza punctelor
acumulate individual, primii opt jucdtori, atat la feminin cat si la masculin, se
intalnesc la ,,Turneul Campionilor”, organizat la Resita, la inceputul fiecarui an.
Primul concurs interjudetean la copii s-a organizat in 1979 la Targu-Mures, de
catre Casa Pionierilor s1 Consiliul Judetean al Organizatiei Pionierilor, dotat cu
,,Cupa Muresul”, la care au participat 80 de pioneri din 7 judete ale tarii.
Federatia Romana de Badminton a fost fondata la date de 29 ianuarie 1990 si s-
a reorganizat in conformitate cu Legea Educatiei Fizice si Sportului nr.
69/2000 .

La nivel international, sportivii romani au participat la Campionatele
Balcanice, precum si la cele Europene si Mondiale de Seniori.

La doar 2 ani de la infintarea Federatiei de badminton, Romania a fost prezenta
la Jocurile Olimpice de la Barcelona prin sportivul Florin Balaban. Roméania a
participat si la Campionatele Mondiale si Europene de Juniori.

Cele mai bune rezultate ale Romaniei la Badminton au fost obtinute la
Campionatele Mondiale de Juniori din China — 2000, ocupand locul 19,
respectiv  locul 11 la Campionatul European de Juniori din Polonia din anul
2001.

Federatia Romana de Badminton are inscrisi la ora actuald, peste 400 de
jucatori.



Stretchingul

Streching-ul este un exercitiu fizic in care un muschi sau un tendon specific
este flexat sau intins in mod deliberat. Acest exercitiu contribuie la:
* imbunatatirea elasticitatii musculare
* obtinerea un tonus muscular optim
* obtinerea unui control sporit al muschilor
* flexibilitatea si amplitudinea miscarilor
®* mentinerea unei pozitii corecte a corpului, care reduce la minimum
disconfortul si durerile musculare
* relaxarea  muschilor scurtati sau tensionati, care insotesc adesea
starile de stres
* imbunatatirea coordonarii si echilibrului
Fiecare sesiune de stretching trebuie sa inceapa cu efectuarea unor exercitii
usoare, care sa solicite musculatura si ligamentele treptat si nu brusc. Stretchingul
este mult mai eficient daca se efectueaza dupa o prealabila incalzire generals,
efectele fiind doar temporare daca se realizeaza pe o musculatura rece si flasca.

Tncercati si voi! Succes!

https://www.youtube.com/watch?v=SiU3eoXAgn4



https://www.youtube.com/watch?v=SiU3eoXAqn4

Scurt istoric al schiului

Istoria schiatului: Povestea milenara a schiului modern, pe scurt (sau
mai pe lung)

Putina lume are cu ceva habar despre istoria schiatului. Totusi, multi schiaza.
Nu ca ar fi absolut necesar un pic mai multa informare, dar nici nu strica. Face chiar
bine la cultura, in general asa.

In caz ca nu stiai, se pare ca schiurile reprezinta cel mai antic mijloc de
transport. Pentru ca da, la inceputuri, pe cand deplasarea se facea exclusiv pe jos (si
era tare anevoioasa), asta erau.

Aparitia lor precedeaza inclusiv roata. Ce ti-e si cu inventatorii acestia...

In cele ce urmeaza, te vom purta intr-o calatorie printre cateva faze din evolutia ”
regelui” sporturilor de iarna. Pentru ca da, pentru mine, ca pentru majoritatea cui
citeste, schiatul inseamna maximul.

E totodata motivul pentru care astept lunile acestea infriguite. Nu ca m-as topi
de dragul frigului si al senzatiei de incotosmaneala uneori. E doar o senzatie,
deoarece am deprins si eu naravul de a purta imbracaminte in straturi.

Dar imi simt sufletul la gura de cate ori urmaresc pe webcam starea catorva
partii din Apuseni de care ma aflu practic la 2 aruncaturi de bat. In sensul ca-mi sunt
aproape.

Istoria schiatului: Utilitatea in razboi, la vanatoare, pentru transport

La originea tuturor inventiilor sta o zicala ce spune ca necesitatea este mama
inventiilor. Mai bine-zis ca necesitatea accentueaza ingeniozitatea si spiritul creator al
oamenilor.


https://www.proalpin.ro/imbracaminte.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro

Adevar grait-a cine-a cugetat a scoate pe gura asemenea afirmatie. Nimic mai
adevarat si referitor la istoria schiului, activitate aparuta din nevoia populatiilor de a
se deplasa intre 2 puncte, A si B. Dar iata cum stau lucrurile:

Primele schiuri

Asa cum apare mentionat in Enciclopedia Britanica, primele instrumente de
schiat, stramosi ale schiurilor de azi, au fost descoperite pe teritoriul actualei Rusii.
Datarile arheologilor le incadreaza undeva intre anii 8.000 si 7.000 i.e.n.

Mostre ale celor mai stravechi schiuri s-au gasit in diverse zone ale Europei. Insa asta
nu e tot. In Norvegia, aproape de Cercul Polar, arheologii au descoperit picturi
rupestre infatisand oameni pe schiuri, cu vechimi de circa 4 milenii. lar in alte tari ale
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Peninsulei Scandinave, au scos la lumina numeroase fragmente de schiuri, cu
varste” intre 1.000 si 3.500 de ani.

Multe dintre aceste instrumente rudimentare aveau o infatisare care aduce mai
degraba cu rachetele de zapada din zilele noastre, fiind scurte si late.

In vremurile civilizatiilor antice, locuitorii regiunilor cu climat rece, unde
stratul de zapada acoperea in mod curent solul, au dezvoltat diverse forme a ceea ce
cunoastem azi ca schiuri si ca sport de iarna. Si bine au facut!

Primele intrebuintari


https://www.britannica.com/sports/skiing?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro
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Cu toate ca originile nu sunt clare pe deplin si nici metodele de datare (e greu
de apreciat cu exactitate o variatie de secole in arcul timpului), este cert ca avem de-a
face poate cu cea mai antica activitate.

Utilizarile schiurilor pentru vanatoare si ca mijloc de transport erau cunoscute
din timpurile Imperiului Roman si chiar de mai inainte. Probabil cu mult inainte si de
construirea Piramidelor.

La baza sta necesitatea oamenilor de a se deplasa pe zapada intr-un mod mai
eficace. Fix cum spuneam anterior. Impresionant, nu-i asa?

Popoarele Sami sau laponii, cei mai nordici indigeni, se cred a fi cei care-au inventat
schiurile. Exista si o explicatie pertinenta, ei petrecandu-si timpul printre ghetari si
intinderi de zapada mai mult decat oricare alte populatii.

Nu e straina nici intersectarea cu activitati militare. Se confirma, de pilda,
marsaluirea la lupta, pe schiuri, a unor trupe norvegiene deja in secolul al XII-lea, iar
in Suedia din secolul al XV-lea.

In acelasi secol, folosirea echipamentelor de zapada in razboaie se extinde si pe alte
teritorii nordice (Rusia, Finlanda sau Polonia).

Utilizarile in scop militar se prelungesc pana la inceputul secolului trecut,
desigur, acolo unde contextul "tolera” echipamentul specific in dotarea trupelor de
infanterie.

Desigur, nimic din imbracamintea inceputului de secol nu se asemana cu gecile
de schi sau cu pantalonii de schi de azi. Nici ca design, nici ca materiale, nici ca
tehnologii.

Istoria schiatului: Transformarea in sport si activitate recreativa



https://www.proalpin.ro/imbracaminte/geci/geci-iarna-ski-snowboard.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro
https://www.proalpin.ro/imbracaminte/geci/geci-iarna-ski-snowboard.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro
https://www.proalpin.ro/imbracaminte/pantaloni-suprapantaloni/pantaloni-ski-snowboard.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro

Concret, multi militari s-au luptat pe schiuri si in Primul, si-n Al Doilea Razboi
Mondial. Iar dupa lasarea la vatra, numerosi veterani au inceput sa practice schiatul si
in viata de civili. Si au continuat sa-1 promoveze intens ca sport.

Primele tentative de a aduce schiatul pe scena sporturilor de iarna trebuie cautate in
urma cu niste secole, mai exact XVIII-lea secol.
Schimbarea “’scenei”

Tot cum apare precizat in Enciclopedia Britanica, era anul 1733 cand capitanul
Jens Emmahusen scrie primul manual de schi. Pe acesta de fapt se cladeste istoria
schiatului ca disciplina sportiva.

Cateva decenii mai tarzii, in anul 1767, apar si primele competitii, mai intai
intre cadrele militare, cu premiere in bani. Aceste manifestari (in formele de-nceput,
deosebit de timide pe scena sporturilor de iarna), datorita combinarii intre schi si tir
cu arcul, ar putea trece destul de usor ca precursoare ale biatlonului de azi.

Tranzitarea de la o activitate strict utilitara / militara spre una cu scop
recreational devine un pas important in evolutia celui considerat a fi regele sporturilor
de iarna. Cele dintai competitii adevarate
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Una dintre primele competitii unde schiatul avea incadrarea ca sport a fost o
cursa de schi fond, gazduita in anul 1843 de pamanturile inghetate ale Norvegiei.
Prin anii 1860, se practica o forma de schi la nivel agonistic si dincolo de Ocean, un
fel de coborari pe partii drepte. lar la mai putin de 2 decenii dupa, in 1879, Oslo,
actuala capitala norvegiana, gazduia primul mare concurs de sarituri cu schiurile.
Infatisarea primelor schiuri sportive

Pana pe la jumatatea celui de-al XIX-lea secol, o scurta descriere le infastiseaza cu
legaturi primitiv construite. Prinderea bocancilor doar in zona varfului (calcaiul era
mobil) ingreuna si chiar impiedica parcurgereea unor pante abrupte, in viteza.

In 1860, schiorul norvegian Sondre Norheim revolutioneaza design-ul schiurilor.

Tot ce a facut a fost sa infasoare radacini umede de mesteacan in jurul picioarelor, asa
incat sa ancoreze si calcaiele. Odata uscate, partile vegetale deveneau mai rigide si
mai rezistente la rupere.

Metoda, foarte ingenioasa la vremea sa comparativ cu alte incercari precedente, ii
permite schiorului o stabilite superioara si un mai bun control al echipamentului.
Noua tehnologie, daca se poate numi astfel, avea ’darul” sa faciliteze desfasurarea
unor discipline derivate din schiatul originar. Asa este, de pilda, schiul alpin,


https://www.proalpin.ro/incaltaminte/bocanci-de-munte.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro

caracterizat la nivel agonistic de un extraordinar dinamism, cu coborari in mare
viteza, viraje bruste si manevre uneori agresive.
Primele instalatii de urcare
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Asa cum era de asteptat, nu au existat dintotdeauna instalatii de urcare. Nu a
existat nici macar o forma mai rudimentara a lor. Schiorii erau nevoiti sa parcurga pe
jos toata portiunea pana la punctul de start. Acesta era un dezavantaj enorm, ceea ce
le limita considerabil posibilitatile de antrenament si de perfectionare. Si-i epuiza de
energie.

Cel putin, asa se infatisa tabloul celui mai popular dintre sporturile albe, pana
prin anul 1930. Momentul marcheaza introducerea primelor dispozitive de urcare pe
cablu de tipul telescaunelor si telecabinelor.

Istoria schiatului: Aprecierea maselor

Cu toata seria de inventii, se reuseste diminuarea starilor de oboseala menite sa
compromita evolutia si performantele schiorilor.

Implicand mult mai putin efort decat anterior, dupa “anul de cumpana”, schiatul
capata o enorma popularitate mai intai pe “batranul continent”, apoi si in partea
nordica a celui nou.

Ulterior, castiga si simpatia locuitorilor de pe celelalte continente. Iar tot ce a
urmat nu mai este pentru nimeni o noutate.

Ajunge un scurt contact cu o partie pentru a vedea cat s-a extins si evoluat ca
stil, ca public, ca performante si mai cu seama ca echipament, de la schiuri si clapari,
pana la ochelari si casti de protectie.


https://www.blogalpin.info/tag/sporturi-albe/
https://www.proalpin.ro/sporturi-de-iarna/ochelari-de-ski.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro
https://www.proalpin.ro/sporturi-de-iarna/casti-schi-snowboard.html?utm_source=blog&utm_medium=Istoria%20schiatului:%20Povestea%20milenara%20a%20schiului%20modern,%20pe%20scurt%20(sau%20mai%20pe%20lung)&utm_campaign=Blog%20ProAlpin.ro

Descopera beneficiile alergarii

Alergarea, sub toate formele sale, reprezinta unul dintre cele mai
eficiente exercitii cardio, ce pot fi practicate de orice persoana, atat in
interior, céat si in exterior. Desi poate parea o activitate banala, din cauza
simplitatii ce ii este caracteristica, alergarea are multiple beneficii asupra
organismului si asupra psihicului uman. Citeste in continuare pentru a afla
care sunt acestea!

https://sfaturi.decathlon.ro/beneficiile-alergatului/



https://sfaturi.decathlon.ro/beneficiile-alergatului/

Evaluarea capacitatii aerobe de efort

Capacitatea de efort fizic este activitatea de eliberare a energiei
necesare pentru producerea unui lucru mecanic la un nivel cat mai inalt
posibil si mentinerea lui un timp cat mai indelungat la acest nivel.

Capacitatea de efort creste prin antrenament efectuat diferentiat in functie
de persoana careia i se adreseaza (sportiv de performanta, persoana
neantrenata, bolnav cardiac, etc).

Antrenamentul amelioreaza calitatile motrice de baza (viteza,forta,
rezistenta, indemanarea) si totodata functiile respiratorie si cardiovasculara.
Orice tip de efort presupune acte motorii, contractii musculare, ce rezulta in
urma transformarii energiei chimice in energie mecanica la nivel muscular.

In functie de nevoile si de posibilitatile de aprovizionare cu O, efortul fizic
devine predominant aerob sau anaerob.

Eforturile aerobe sunt de caracterizate de o intensitate mica, medie sau
submaximala si se desfasoara in conditiile unui echilibru intre cerintele si
aportul de O>. Acest tip de efort dureaza de la 3 minute la mai multe ore in
cazul persoanelor sanatoase, cu mentiunea ca dupa o ora de efort continuu
pot intra in joc ca sursa de energie acizii grasi liberi.

Eforturile anaerobe sunt eforturi de intensitate foarte mare, de scurta durata
(eforturi alactacide pana la 10-15 secunde; eforturi lactacide pana la 45-60
de secunde). Se desfasoara cu datorie de O, care este platita dupa
terminarea efortului, rezultand perfectionarea abilitatii organismului de a
suporta fara mari repercusiuni o datorie de O2,ceea ce reprezinta un criteriu
de apreciere al unei bune capacittii anaerobe. Procentul eforturilor anaerobe
este mai scazut decat al eforturilor aerobe (16% eforturi anaerobe; 23-35%
eforturi aerobe).

Modificari circulatorii care se produc sub influenta efortului:

Modificari imediate: cresterea valorica a principalilor indicatori functionali ce
se afla in stransa legatura cu gradul de antrenament, cu intensitatea si
durata efortului.

La adultul sanatos neantrenat, frecventa cardiaca creste de la cifra medie
de repaus (66-74 de batai/minut) pana la 110-130 batai/minut in cazul unui
efort moderat. Limitele superioare pentru persoanele neantrenate variaza cu
varsta, de la 190 batai/minut la 20-25 de ani pana la 155 batai/minut la
65-70 de ani (maxime absolute). La sportivi, valorile maxime ale frecventei
cardiac in urma unor eforturi maxime sunt 190-214 batai/minut.

Consumul maxim de Oz reprezinta una dintre valorile fiziologice cele mai
importante ce deosebeste un om antrenat de un neantrenat. In conditii de
repaus la neantrenat si la antrenat, consumul de O2 este de 200-250 ml/



minut. Valoarea creste in timpul efortului la persoanele neantrenate pana la
1500-1800 ml/minut. La sportivi, in functie de ramura de sport si de stagiul
de pregatire sportiva, aceste valori ajung pana la 4000-5000 ml/minut.
Consumul maxim de Oz se raporteaza la greutatea sportivului. La persoanele
neantrenate, valorile medii ale consumului de Oz sunt 42-45 ml/kg corp/
minut, iar la sportivi 70-80 ml/kg corp/minut.

In linkul urm3tor, este prezentatd o metodd simpld pentru determinarea
capacitatii de efort aerob.

http://privatfitness.xhost.ro/files/capitolul6.html
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