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Rezumat
Premize. Consumul energetic pentru un exerciţiu de gimnastică ritmică, alcătuit 

conform cerinţelor noului cod de punctaj, diferă în funcţie de grupa corporală tipică 
fiecărui obiect portativ şi de numărul de elemente tehnice de dificultate utilizat.

Obiective. Realizarea unei comparaţii între solicitarea specifică activităţii din 
gimnastica ritmică şi posibilităţile funcţionale individuale ale gimnastelor testate şi 
întocmirea unui eventual profil cu semnificaţie metodologică.

Metode. Au fost testate 12 gimnaste din lotul naţional de ansamblu şi indivi-
dual, cu vârstă cuprinsă între 15-17 ani. Planul experimental a fost orientat în jurul a 
trei axe: determinarea indicilor fiziologici în laborator; evaluarea consumului energetic 
plecând de la indicii biologici înregistraţi în sala de antrenament; analiza conţinutului 
tehnic realizat în antrenament şi situaţii de concurs.

Rezultate. Lactatul mediu şi vârful acestuia, înregistrat la un minut după efort, 
confirmă previziunile noastre conform cărora gimnastele lucrează în competiţii într-un 
regim apropiat de puterea lor maximă aerobă (PMA); intensitatea din antrenament este 
insuficientă pentru a întreţine PMA, în această perioadă competiţională, un mare pro-
centaj al FC situându-se sub pragul aerob (< 95%). Valorile maximale ale FC din an-
trenament, înregistrate în timpul evoluţiilor integrale (179,8 ± 5,7), se apropie de cele 
înregistrate în competiţia simulată (individual 184,2 ± 10,5, ansamblu 184,2 ± 6,07).

Concluzii. Pentru a putea realiza conţinutul tehnico-artistic de înalt nivel în 
probele de ansamblu, gimnastele trebuie să facă faţă unui consum energetic superior, 
deci unei solicitări puternice a sistemului anaerob lactacid, care poate să devină sursa 
erorilor tehnice, să influenţeze coordonarea dar şi stabilitatea emoţională. Pentru a 
micşora această parte a procesului metabolic în producţia de energie necesară susţinerii 
efortului în gimnastica ritmică se impune dezvoltarea prioritară a potenţialului aerob, 
care să permită gimnastelor adaptarea la efortul din antrenament, sporirea posibilităţi-
lor de recuperare şi întârzierea producerii acidului lactic.

Cuvinte cheie: efort sportiv, gimnastică ritmică, sport de performanţă. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


