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EDITORIAL

Paradigma palestricii
Palestra’s paradigm

Dan Riga, Sorin Riga

Palestrica Mileniului Il — Civilizatie 5i Sport
Volumul XI, Nr. 1 (39), lanuarie 2010, 7-9

Departamentul de profilaxie §i cercetare a stresului
Spitalul Clinic de Psihiatrie ,, Prof. Dr. Al. Obregia”, Bucuresti

Sunt multe lucruri supardatoare §i problematice in viata:
oarenusuntele lafel de nepldcute si la festivitatea olimpica?
Nu te simti, oare, coplesit de caldura insuportabila? Nu te
simfi strivit de mulfime? Nu este oare atdt de dificil sa te
racoresti? Nu te uda ploaia pand la piele? Nu esti, oare,
agasat de zgomot, zarva §i alte cele? Dar se pare ca esti
in stare sd treci peste toate acestea §i, intr-adevar, sa le
induri bucuros cu gandul la spectacolul captivant la care
vei asista.

Epictet, c60-c120 d.C., Disertatii | 6.23-9 (Swaddling,
2004)

Un deceniu de Palestrica Mileniului Trei

Au trecut 10 ani de la publicarea primului numar al
periodicului clujean Palestrica Mileniului III. Civilizatie si
Sport, perioada in care revista s-a impus in mediul stiintific
si cultural din Romania. Revista a devenit un promotor
al activitatii fizice si sportului in societatea romaneasca,
cu un puternic rol educativ si formativ, precum si un
real instrument de lucru pentru cei care studiaza si aplica
civilizatia palestricd. Numeroase lucrdri, articole si
paragrafe au fost preluate si popularizate in mass-media. in
plus, s-au creat premizele ca revista sa fie cunoscuta si sa
se impunad pe plan european si international.

Eforturile de promovare a culturii fizice de catre
Palestrica Mileniului I11. Civilizatie si Sport sunt continuate
si In alte domenii de cercetare si planuri publicistice de
catre echipa clujeand a revistei: redactor sef Traian Bocu
(Bocu, 2007; Bocu, 2008), redactor sef adjunct Simona
Tache (Tache, 2002; Muresan, Tache, Orasan, 2006; Tache,
Bogdan, 2007; Tache s.c., 2009) si seniorul stresologiei
romanesti Petru Derevenco (Derevenco, 1992; Derevenco,
1998; Derevenco, Tache s.c., 2004).

in acest fel, centrul universitar Cluj-Napoca, prin
Catedra de Fiziologie de la Universitatea de Medicina si
Farmacie ,,Iuliu Hatieganu”, prin Facultatea de Educatie
Fizica si Sport de la Universitatea ,,Babes-Bolyai” si prin
revista Palestrica Mileniului II1. Civilizatie i Sport, devine
un important ,vector” al fenomenului de sanogeneza,
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Acceptat spre publicare: 5 ianuarie 2010

Adresa: Departamentul de profilaxie si cercetare a stresului, Spi-
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E-mail: D_S Riga@yahoo.com

medicind preventiva si sanatate publica in Romania.
Civilizatia palestrica

Conceptul de civilizatie palestrica a fost introdus de
autorii acestui editorial (Riga s.c., 2009) si el reprezinta
practic o condensare a titlului revistei Palestrica
Mileniului III. Civilizatie si Sport. In epoca contemporani,
civilizatia palestricd reuneste adevarurile, obiceiurile si
cultura antichitatii cu idealurile renascentiste de frumusete
fizicd prin migcare si cu eforturile de institutionalizare,
generalizare §i popularizare din secolele XIX si XX
ale educatiei fizice si sportului. Fenomenul si migcarea
olimpica a Vechii Elade (Postolache, 2004) au devenit
emblematice pentru antichitatea greco-romand, victoria
olimpicd transformandu-se intr-o frumoasa si fastuoasa
sarbatoare: viata unor orase si tinuturi a facut sa patrunda
in inimile conationalilor invingatorului, dar §i in sistemele
si doctrinele educatiei, constiinta unei maretii dobandite
pentru meritele proprii (Zamarowsky, 1988).

Importantad era educatia, iar conceptul palestric era
implementat de la varste fragede. Grecii i apoi romanii
actionau dupa perceptele lui Seneca: Pauci sunt, qui consilio
se suaque disponant; ceteri eorum more, quae fluminibus
innatant, non eunt, sed feruntur. Ideo constituendum
est, quid velimus, et in eo perseverendum. = Putini sunt
cei care igi organizeazd treburile si pe ei ingisi dupd un
(anumit) proiect, ceilalfi (trdiesc) asemenea unora care
plutesc (la intdmplare) pe ape, nu merg, ci sunt purtati (de
valuri). Din aceasta cauzd, trebuie sa ne hotardm ce voim
§i sd staruim in aceastd hotardre (Seneca, Epistolae. 23,
8). Astfel, in antichitate, sanatatea fizicului si psihicului
erau doua proiecte valabile si necesare in toate perioadele
ontogenezei, de la copil pana la omul batran.

In Romania de azi, activitatea fizicd pentru sinitate
devine o reald urgenta (Dumitru, 2008), societatea trebuind
sd asigure cu claritate si eficientd desfasurarea ei la nivel
national, intr-un cadru institutionalizat $i organizat. De
asemenea, trebuie insistat si pe rolul educatiei fizice si
sportului in formarea competentelor-cheie din sistemul de
invatamant (Bocu, 2009).

Avand in vedere aceste considerente, ar trebui
conceput un Program national de Sanatate fizica, luand
ca exemplu Programul national de Sanatate mintala.
Prin contributia comund a guvernului, legislativului,
ministerelor, institutiilor guvernamentale si organizatiilor
neguvernamentale, acest program national de Sanatate
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fizica poate fi initiat, elaborat, promovat, legiferat,
implementat si aplicat. Rezultatele activitatii fizice pentru
sanatate vor fi benefice atat la nivel de individ, cat si de
societate si se vor manifesta imediat, pe termen mediu si
lung.

Principiul si remediul palestric

Aplicarea cu consecventa a culturii si educatiei fizice, a
civilizatiei palestrice va asigura o sanatate mintala si fizica
optima a fiintei umane, indiferent de perioada de viata in
care se gaseste.

Principiul palestric are caracteristici bine definite si
extrem de pozitive, fiind:

- aplicabil pe tot parcursul ontogenezei:
adolescent, adult sau batran (Riga si Riga, 2009);

- universal, eficient, de durata, usor de aplicat, placut
(antrenant) si low-cost;

- sanogenetic-profilactic, terapeutic si de recuperare
(Bogdan si Bogdan, 2009);

- entropic, re-organizant, activator fizic si cerebral,
motivant, volitiv, re-echilibrant (Riga si Riga, 2007; Riga
si Riga, 2008).

Remediul palestric actioneaza eficient prin multiplele
efectele pozitive ale activitatii fizice zilnice, care sunt
puternice si se manifesta pe termen lung. El devine astfel
un important factor:

- anti-stres, prin micsorarea distresului si cresterea
eustresului;

- anti-uzura, uzura fiind multipla: prin neutilizare, prin
deprivare socio-senzoriala, prin inactivitate fizica, care este
o deprivare complexa si anume socio-senzoriala-efectoare
(deprivare tactila, de miscare si activitate fizica) si prin
suprasolicitare;

- anti-senescentd, fiind un decelerator al Tmbatranirii
somatice si psihice;

- anti-polipatologie, rezultatda din sedentarism si
sindrom dismetabolic: atrofie musculara, redoare articulara,
osteoporoza, obezitate, hipertensiune, diabet, boli cardio-
vasculare, sindrom de oboseala cronica.

Existd o corelatie pozitiva intre nutritie si miscare.
Ambele, alimentatia rationala si activitatea fizica periodica
contribuie la mentinerea si intarirea starii de sanatate
(Simopoulos, vol. 1 si vol. 2, 2005). In plus, solutia
palestrica tine cont si de dimensiunea umana bio-psiho-
socio-ecologica (Rigas.c.,2010). Educatia fizica contribuie
la armonizarea fiintei umane din punct de vedere bio-
psiho-social, precum si la integrarea ei in mediul natural
inconjurator.

copil,

Globalizarea educatiei palestrice

Existd o preocupare intensd la nivel international pentru
ca paradigma palestrica, sustinuta stiintific de numeroase
studii si cercetdri, s devind un obicei de viatd pentru
fiecare individ, indiferent de varsta, in cadrul unui stil de
viata sanatos.

Declaratia de la Olympia, 28-29 mai 1996, elaborata
si difuzatd la 100 de ani dupa reluarea in 1896 la Atena
a Jocurilor Olimpice din epoca moderna si contemporana,
documentele si recomandarile WHO (OMS), precum si
legislatia Uniunii Europene (1 $i2) sustin oficial necesitatea
culturii i educatiei fizice pentru fiecare persoana in parte,

precum si pentru intreaga comunitate umana.

in seara zilei de 25 noiembrie 1892, in amfiteatrul de la
Sorbona, tanarul de numai 29 de ani, Pierre de Coubertin
isi incheia prelegerea intitulata Les exercises physique
dans le monde moderne cu urmatoarele cuvinte: Trebuie sd
internationalizam sportul, trebuie sa organizam Jocurile
Olimpice.

Sapaturile arheologice efectuate de germani la Olympia
cu rasunet stiintific mondial, Jocurile Olimpice initiate
si finantate de grecul Evanghelie Zappa la Atena pe 15
august 1858 si desfasurate pana in mai 1889, inaugurarea
pe 18 mai 1877 de regele George I al Greciei a Muzeului
Olimpic de la Olympia s§i activitatea prodigioasa a lui
Pierre de Coubertin, secretar general al Uniunii Societatilor
Franceze pentru Sporturile Atletice au fost principalele
jaloane, care au condus la reluarea la Atena in 6-15 aprilie
1896 a Jocurilor internationale Olimpice.

Competitiile sportive nationale, regionale si inter-
nationale, alaturi de Jocurile Olimpice au contribuit in
mare masurd la acceptarea de catre individ si societate
a necesitatii culturii si educatiei fizice. In anul 2004 al
Jocurilor Olimpice de la Atena a avut loc cea de 4 5-a
Conferinta Internationala privind Alimentatia si Conditia
Fizica, Atena, Grecia, 9-12 iunie, 2004 intitulata Sandatatea
Pozitiva - Explorarea Parametrilor Relevanti (Simopoulos,
vol. 1 sivol. 2,2005). Evenimentul a marcat practic legatura
indisolubild dintre sanogeneza umana si activitatea fizica.

Anterior, dupd cea de A 3-a Conferinta Internationala
privind Alimentatia i Conditia Fizica, tinuta la Centrul
Atletic Olimpic ”Spyros Louis”, Atena, Grecia, 24-27 mai
1996, comitetul executiv al conferintei s-a reunit pe 28-29
mai 1996 la Academia Olimpica Internationala din vechea
Olympia si a redactat Declaratia de la Olympia privind
Alimentatia si Conditia Fizica (Simopoulos, vol. 1, 2005).

Declaratia de la Olimpia privind Alimentatia si
Conditia Fizica. Olimpia antica, Grecia, 28-29
mai 1996

(1) Nutritia si activitatea fizicd interactioneaza in
armonie §i sunt cei mai importanti doi factori pozitivi
care contribuie la starea de bine metabolica §i sanatate,
interactionand cu Inzestrarea genetica a individului. Genele
definesc oportunitati pentru sandtate si susceptibilitate
pentru boald, in timp ce factorii de mediu determina care
dintre indivizii susceptibili vor dezvolta boala. De aceea,
variatia individuala trebuie sa fie considerata ca realizeaza
sdnatatea optima si corecteaza bolile asociate cu deficitul
micronutrientilor, dezechilibrul alimentar si stilul de viata
sedentar.

(2) Fiecare copil si adult are nevoie de alimentatie
suficientd si activitate fizicd pentru a exprima potentialul
lor genetic pentru crestere, dezvoltare si sdnatate. Consumul
insuficient de energie, proteine, acizi grasi esentiali,
vitamine (in special vitaminele A, C, D, E si complexul
B), minerale (in special calciu, fier, iod, potasiu si zinc) si
momentele neadecvate pentru activitate fizica deterioreaza
realizarea sdnatatii generale si functiei osteomusculare.

(3) Balanta activitatii fizice si bunei nutritii pentru
conditia fizica optima si sdndtate este cel mai bine ilustrata
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prin conceptul energiei de intrare si iesire. Pentru populatiile
sedentare, activitatea fizica trebuie s fie crescutd; pentru
populatiile angajate in activitati fizice profesionale si/sau
recreative, consumul de hrana trebuie sa fie crescut pentru
a face fata nevoilor de energie.

(4) Aportul de substante nutritive ar trebui sa se
armonizeze mai strdns cu mostenirea evolutionista a
omului. Alegerea alimentatiei ar trebui sa conduca la o
nutritie nalt diversificata in fructe si vegetale si bogata in
nutrienti esentiali, In special antioxidanti protectivi §i acizi
grasi esentiali.

(5) Nivelul prezent al activitatii fizice ar trebui sd se
armonizeze mai strans cu inzestrarea noastra genetica.
Restabilirea activitatii fizice regulate in viata cotidiand pe
o baza zilnica este esentiald pentru starea de bine fizica,
mintala si spirituala. Pentru toate varstele si ambele genuri,
activitatea fizica ar trebui sa fie aproximativ viguroasa si de
suficientd durata, frecventa si intensitate, utilizand grupuri
musculare intinse, In mod ritmic si repetitiv. O atentie
speciald privind nutritia adecvatd trebuie data sportivilor
participanti la competitii.

(6) Dobandirea starii de bine metabolice prin balanta
energetica, alimentatie adecvata si activitate fizica reduce
riscul si formele cadrului de tratament pentru multe boli
ale stilului de viatd modern, precum diabetul zaharat,
hipertensiunea, osteoporoza, anumite cancere, obezitatea
si bolile cardiovasculare. Starea de bine metabolicd mentine
si imbunatateste functia musculoscheletica, mobilitatea si
activitatile vietii zilnice in cadrul batranetii.

(7) Educatia privind nutrifia sdnatoasd si activitatea
fizica trebuie sd Inceapa de timpuriu si sa continue pe tot
parcursul vietii. Alimentatia si activitatea fizica trebuie
sd se regaseascd in curricula copiilor de varsta scolara
si educatorilor, nutritionistilor si altor profesionisti din
sandtate. Modelele rolului pozitiv trebuie sa fie dezvoltate
si stimulate de societate si de media.

(8) Schimbarile majore de comportament individual
raportate de familie, comunitate si resursele societatii sunt
necesare de a se manifesta prin respingerea stilurilor de
viata nesdnatoase si prin adoptarea unui stil de viata activ
si a unei bune nutritii.

(9) Guvernele nationale si sectorul privat trebuie sa
coordoneze eforturile lor de a incuraja o alimentatie si
activitate fizica adecvate pe tot parcursul ciclului de viata
si astfel sa creasca rezervele comune din punct de vedere
fizic corespunzatoare indivizilor, care aspira la idealul
olimpic.

(10) Vechii greci (elenii) au atins un nivel ridicat
de civilizatie, bazat pe o bund nutritie, activitate fizica
regulatd si dezvoltare intelectuald. Ei au nazuit cétre
perfectiunea mintii si corpului. Barbatii, femeile si copiii
din epoca actuala pot aspira la acest ideal olimpic si deveni
mai rapizi, mai puternici si mai competitivi prin activitatea
fizica regulata si alimentatia corespunzatoare.
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imbunatatirea calitatii vietii pacientilor
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Improvement in the quality of life of patients
with hip arthroplasty
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Rezumat

Premize. Artroplastia totala de sold a revolutionat ingrijirea pacientilor cu afectiuni avansate ale sodului, ameliorand du-
rerea, recuperand functia si imbunatatind calitatea vietii. Scopul tratamentului de recuperare al artroplastiilor totale de sold este
redobandirea independentei bolnavului in activitatile de zi cu zi, iar pentru sportivi revenirea la activitatea sportiva.

Obiective. Obiectivul principal al studiului este imbunatatirea calitatii vietii pacientului endoprotezat prin iniierea unui
program de recuperare preoperator i a unuia postoperator cat mai precoce prin metode simple, fiabile, necostisitoare si putin
invazive.

Metode. Studiul s-a desfasurat in cadrul Spitalului Clinic de Recuperare Cluj-Napoca, in perioada martie 2008-decembrie
2009, pe un numar de 66 de pacienti, cu varsta cuprinsa intre 44 ani - 84 ani, cu endoproteze totale de sold cimentate si necimen-
tate, uni- si bilaterale. S-a elaborat un protocol de studiu standardizat, pacientii fiind impartiti in doua loturi, primul lot urmand
tratament de recuperare pre- si postoperator, al doilea lot doar postoperator. Pacientii din ambele loturi au fost evaluati clinic,
cu ajutorul bilantului articular si muscular, a scorului Oxford pentru sold si a indicelui de evaluare a calitatii vietii SF-36.

Rezultate. Din analiza statistica a datelor, s-au observat diferente semnificative (p<0,05) intre loturi la toate cele trei testari
ale scorurilor Oxford si SF-36.

Concluzii. Pacientii cu tratament de recuperare pre- si postoperator (din lotul I) si-au reluat mai repede functia soldului si au
avut o calitate a vietii semnificativ mai buna fata de pacientii lotului II, cu debut postoperator al tratamentului de fizioterapie,
de asemenea evolutia a fost mai buna in cazul endoprotezelor necimentate.

Cuvinte cheie: artroplastie de sold, recuperare, calitatea vietii, activitate fizica.

Abstract

Background. Total hip arthroplasty has revolutionized the care of patients with severe hip disorders, relieving pain, reco-
vering function and improving the quality of life. The aim of the rehabilitation treatment of total hip arthroplasty is to recover
the patient’s independence in daily activities, as well as to allow athletes to return to sport.

Aims. The main objective of the study is to improve the quality of life of patients with endoprostheses through the initiation
of a preoperative and a postoperative rehabilitation programme as early as possible, using simple, reliable, inexpensive, low
invasive methods.

Method. The study was performed at the Clinical Rehabilitation Hospital Cluj-Napoca, in the period March 2008 — Decem-
ber 2009, in 66 patients aged between 44-84 years, with cemented and uncemented unilateral or bilateral total hip endopros-
theses. A standard study protocol was elaborated, the patients being assigned to two groups. The first group received pre- and
postoperative rehabilitation treatment, the second group only postoperative treatment. The patients of both groups were clini-
cally evaluated, based on the assessment of articular and muscular functions, the Oxford hip score, and the evaluation index
for the quality of life SF-36.

Results. The statistical analysis of data evidenced significant differences (p<0.05) between the groups in all the three tes-
tings of Oxford and SF-36 scores.

Conclusions. The patients with pre- and postoperative rehabilitation treatment (group 1) recovered their hip function more
rapidly and had a significantly better quality of life compared to patients of group II, in whom physiotherapy was initiated
postoperatively. The evolution of patients was also better in the case of uncemented endoprostheses.

Key words: hip arthroplasty, rehabilitation, life quality, physical exercises.

Introducere totale de sold este redobandirea independentei bolnavului
in activitatile de zi cu zi. In acest sens, se fac eforturi
constante pentru cresterea eficientei recuperarii acestei
afectiuni si a compliantei pacientilor la programele de

Scopul tratamentului de recuperare al artroplastiilor
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Adresa: Spitalul Clinic de Recuperare Cluj-Napoca, Str. Viilor Cu toate progresele pe care le-a cunoscut medicina, in
46-50 ultimii ani, studiile pe termen lung au demonstrat ca exista o

E-mail: viorela.ciortea@yahoo.com limitare a functiei dupa endoprotezarea soldului si se cauta
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incd protocoale optime de recuperare (Weigl s.c., 2004).
S-a demonstrat ca existd o reducere in aria de sectiune a
muschilor iliopsoas si adductori ai soldului operat, fata de
soldul contralateral, la 2 ani postoperator, ceea ce denota
persistenta unui grad de hipotrofie/hipotonie musculara la
distanta mare de interventia chirurgicala (Rasch s.c., 2009).
Acesta este motivul pentru care a aparut tot mai pregnant
ideea realizarii mai timpurii a interventiei chirurgicale
pentru endoprotezare, care alaturi de un program intensiv
de recuperare inceput preoperator si continuat la parametri
adecvati postoperator, pot imbunatati semnificativ evolutia
si calitatea vietii acestor pacienti (Genét s.c., 2007).

Numarul artroplastiilor de sold a crescut in ultimii 10 ani
cu 50% in Statele Unite; realizandu-se anual peste 170 000
de artroplastii totale, dintre acestea 20% fiind reprezentate
de artroplastiile de revizie (Poiraudeau s.c., 2003).

Desi la 1inceput indicatiile artroplastiei coxo-
femurale au fost limitate, parerile bune despre acceptarea
endoprotezelor de catre organismul uman au determinat
in timp largirea ariei indicatiilor terapeutice, precum si
aparitia a numeroase forme si tipuri de endoproteze.

Indicatiile endoprotezarii soldului sunt influentate
de numerosi factori, reprezentati de: varsta pacientilor,
afectiunile asociate, speranta si modul de viata, profesia
pacientilor, scorul mental, tipul endoprotezei, momentul
prezentarii la medic (Vincent si Vincent, 2008).

Un aspect deloc de neglijat in recuperarea endopro-
tezelor de sold, este faptul ca a crescut numarul
artroplastiilor coxofemurale la pacientii tineri cu varsta
intre 45 si 64 de ani (de la 28% in 2002 la 40% in 2006);
acesta fiind motivul pentru care se incearca recuperarea
functionala cat mai rapida, prin diverse metode ce includ:
protocoale de recuperare accelerata, utilizarea tehnicii
chirurgicale minim invazive, managementul agresiv al
durerii, reevaluarea beneficiilor restrictiile postoperatorii,
debutul tratamentului fizical-kinetic preoperator (Vivek
s.c., 2009).

Meritd mentionat ca dintre pacientii tineri unii sunt
sportivi de performantda, pentru care reintoarcerea la
activitatea sportivd postoperator reprezinta unul dintre
obiectivele principale (Flecher s.c., 2004).

Programul de recuperare acceleratd incurajeaza ca
exercitiile fizice fara incarcare si transferurile sa se inceapa
devreme postoperator (Vincent s.c., 2006).

Tehnica chirurgicald minim invaziva este definitd
printr-o incizie cu dimensiunea intre 8-11 cm, centratd
direct pe zona de abord, care foloseste ca si cale de acces
interstitiile musculare, fiind deci o metoda operatorie cu
sectiuni musculare minime si singerare redusa. Beneficiile
utilizarii acestei metode sunt reprezentate de recuperarea
precoce a pacientilor (control mai bun al durerii post-
operatorii, reducerea numarului zilelor de spitalizare,
reluarea mai rapida a mersului) §i vindecarea prin cicatrici
estetice (Vivek s.c., 2009).

Controlul agresiv al durerii postoperatorii Imbunata-
teste semnificativ complianta pacientilor la tratament,
devenind astfel un parametru foarte important in des-
fasurarea optima a procesului de recuperare functionala
(Holtzman s.c., 2002).

Spre deosebire de endoprotezarea genunchiului,
unde este permis orice tip de miscare, deoarece nu se
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poate produce luxatie femurotibiald, in cazul soldului
postoperator se impun anumite restrictii, care depind de
tipul abordului chirurgical.

Clasic se cunoaste ca abordul postero-lateral pre-
dispune mai frecvent la o luxatie posterioara, prin flexie,
adductie si rotatie interna concomitente maximale; in timp
ce abordul anterolateral are riscul luxatiei mai frecvent
anterioare, prin extensie, abductie si rotatie externd a
coapsei. Date noi din literaturd sugereaza abandonarea
restrictiilor postchirurgicale in cazul abordului antero-
lateral, fara a fi studii publicate in cazul abordului posterior
(Lin si Kaplan, 2004).

In ceea ce priveste momentul optim al debutului trata-
mentului de recuperare, toate studiile efectuate in acest
scop au demonstrat ca intierea preoperatorie, in general in
intervalul 4-6 saptamani inaintea interventiei chirurgicale,
imbundtateste complianta pacientilor la programul de
recuperare postoperator, forta musculard si mersul,
permitand reluarea mai rapida a functiei (McDonald s.c
2004; Ferrara s.c., 2008).

Obiective

Obiectivul principal al cercetdrii este imbunatatirea
calitatii vietii pacientului endoprotezat, prin iniierea unui
program de recuperare preoperator §i a unuia postoperator
cat mai precoce, prin metode simple, fiabile, necostisitoare
si putin invazive. Strategiile terapeutice vor fi adaptate
tipului de protezd si modului de fixare a sa, tipului de
abord, varstei pacientilor, bolilor asociate si profesiei.

Ipoteza

Prognosticul pacientilor purtatori de endoproteze de
sold poate fi ameliorat 1n viitor, prin initierea unui tratament
de recuperare preoperator, care sd continue la parametrii
adecvati si dupa interventia chirurgicala.

Material si metoda

Studiul s-a desfasurat in cadrul Spitalului Clinic
de Recuperare Cluj-Napoca, In perioada martie 2008-
decembrie 2009, pe un numar de 66 de pacienti, cu varsta
cuprinsa intre 44 ani-84 ani, cu endoproteze totale de sold
cimentate si necimentate, uni- si bilaterale.

Indicatiile artroplastiei coxofemurale au fost repre-
zentate de: coxartroza primard, coxartroza secundara
(necrozei aseptice de cap femural, luxatiei congenitale,
reumatismului cronic inflamator, posttraumatica), fracturi
de col femural.

S-a elaborat un protocol de studiu standardizat care
a inclus: informarea si inrolarea pacientilor, evaluarea
preoperatorie cu instituirea planingului preoperator pentru
pacientii care au inceput tratamentul fizical-kinetic inaintea
interventiei chirurgicale, elaborarea unui plan de tratament
recuperator postoperator, pentru toti pacientii din studiu.

Pacientii au fost impartiti in doua loturi:
lotul I - pacienti care au urmat tratament de recu-
perare pre- §i postoperator, care au fost evaluati cu 4
sdptdmani inaintea interventiei chirurgicale, la o luna si la
trei luni postoperator;
lotul Il - pacienti care au urmat tratament de
recuperare doar postoperator, evaluati initial (in intervalul
2-12 saptamani dupa interventia chirurgicald), la o luna si
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la trei luni dupa initierea programului de recuperare;

Pacientii din ambele loturi au fost evaluati clinic, cu
ajutorul bilantului articular si muscular, a scorului Oxford
pentru sold si a indicelui de evaluare a calitatii vietii SF-
36.

Scorul Oxford pentru sold a fost ales avand in vedere
ca el poate cuantifica rezultatele artroplastiilor de sold;
indicele de calitate a vietii SF-36 fiind ales in primul rand
pentru ca este de departe cea mai utilizata scald de evalu-
are a starii generale de sanatate, iar in al doilea rand pentru
ca s-au obtinut date similare in mai multe studii.

Avand in vedere cd ambele chestionare folosite apre-
ciaza atat durerea cat si mobilitatea la nivelul soldului, nu
au fost utilizate scale suplimentare pentru cuantificarea
gradelor de miscare, au fost luate 1nsd urmatoarele
precautii:

- evitarea mobilizarii articulare la unghiuri maxime
(abductia permisa pana la 30-40 grade);

- rotatia externd si adductia de evitat mai ales 1n
decubit dorsal si in sezand;

- evitarea scaunclor joase unde flexia coxo-femurald
este prea mare;

- incurajarea decubitului ventral.

In cadrul protocolului de tratament preoperator
rolul esential revine kinetoterapiei, in special exercitiilor
active si active cu rezistenta ale muschilor fesei si coapsei
(cvadriceps, fesier mare si mijlociu) si a muschilor care
participa la ortostatism (latissimus dorsi, triceps sural).
Sunt importante de asemenea exercitiile de gimnastica
respiratorie si exercitiile pentru circulatia periferica de tip
Burger.

La sedintele de kinetoterapie se asociazd hidro-
kinetoterapia, masajul tonizant pentru muschii coapsei si
electroterapia antialgica (curenti de unde scurte pulsatile-
diapulse).

Pacientii din lotul I de studiu au inceput tratamentul
recuperator la 4 saptamani inaintea interventiei chirurgicale,
beneficiind de trei sedinte pe sdptamana: kinetoterapie la
sala 60 min., hidrokinetoterapie 30 min., masaj 15 min.,
diapulse 10 min.

Protocolul de tratament postoperator a inclus sedinte
de kinetoterapie cu durata de 60 de minute si sedinte de
masaj tonizant a membrului inferior operat cu durata de 15
minute, efectuate de 5 ori/ saptaimana in prima luna si de de
2ori/saptamana in urmatoarele doua luni.

Hidrokinetoterapia cu duratd de 30 minute, s-a efectuat
de 2 ori/saptamand pe toatd durata tratamentului de
recuperare postoperator.

Tipul de fixare a protezei a reprezentat un element
important in mobilizarea soldului operat; tindnd cont ca
proteza cimentata permite mersul cu sprijin total imediat,
in timp ce in cazul variantei necimentate se impune un
ritm lent crescétor al incarcarii cu 5-10 Kg/ sdptamana,
pe o durata de aproximativ 69-90 de zile, pana cand este
posibila reluarea sprijinului total.

Acesta este motivul pentru care am inclus in studiu
pacientii cu proteze necimentate la minim 12 saptdmani de
la interventia chirurgicala; pentru cei cu proteze cimentate
intervalul minim a fost de doar 2 saptamani.

Am exclus pacientii cu evenimente speciale (compli-
catii intraoperatorii i postoperatorii imediate), deoarece in
aceste situatii se impune un regim postoperator restrictiv
din punct de vedere al incarcarii si mobilizarii adaptat
fiacarui caz in parte.

Exercitiile efectuate in cadrul sedintelor de kineto-
terapie au inclus: exercifii respiratorii, exercitii pentru
circulatia perifericd, ex. pentru membrele sadnatoase,
exercitii izometrice pentru muschii fesieri si cvadricepsi
(s-a Inceput cu exercitii contralaterale), basculari antero-
posterioare de bazin si miscari de lateralitate (contractia
patratului lombar), extensii antigravitationale de genunchi
si mobilizari ale gleznei, exercitii active asistate de
kinetoterapeut, exercitii active cu rezistenta progresiva,
exercitii de mers (inclusiv mers in cérje sau cadru), exercitii
kinetice 1n lant inchis pentru stabilizare si coordonare.

In cadrul sedintei de gimnastici medicald la sala,
primele 10-15 minute au fost destinate incélzirii pacientilor,
iar ultimele 10 minute pentru revenire.

Intensitatea activitatii fizice s-a situat intre 55-85%
din alura ventriculara maxima (220 - varsta in ani); s-a
inceput cu un nivel de solicitare redus (55-65%), crescand
progresiv spre valori mai mari.

Pentru analiza statistica a datelor s-au utilizat testele
Student, Kolmogorov-Smirnov, Mann-Whitney, Anova,
Kruskall-Wallis si coeficintii de corelatie Pearson si
Spearman.

Pentru controlarea unor variabile de confundare a fost
utilizata analiza de profil cu modulul GLM (General Linear
Model) in cazul univariat (cu covariate).

Pragul de semnificatie pentru testele folosite a fost luat
a=0,05.

Calculele statistice au fost efectuate cu ajutorul
aplicatiilor SPSS 13.0, Statistica 7.0 si Microsoft Excel.

Rezultate

Din totalul de 66 de pacienti, care au indeplinit criteriile

Tabelul |
Compararea intre lotul I cu tratament pre- si postoperator si lotul II cu tratament doar postoperator.
Tratament Media Abaterea Eroarea
preoperator aritmetica standard standard P
L Preop 22 21,91 4,60 0,98
Oxford initial Postop 44 28.93 6.33 0.95 0,0004
Preop 22 15,82 3,05 0,65
Oxford 1L Postop 44 2225 5.08 0.77 0,0002
Preop 22 13,82 2,08 0,44
Oxford 3L Postop 44 19.61 488 0.74 0,0001
s Preop 22 82,95 17,77 3,79
SF- 36 initial Postop 44 101,70 14,27 2,15 0,0008
Preop 22 70,64 17,73 3,78
SF-36 1L Postop 44 9045 13.10 1.98 0,0003
Preop 22 66,05 17,36 3,70
SF-36 3L Postop 44 86,05 13,16 1,98 0,0009
Postop 44 94,64 17,01 2,56
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de includere in studiu, 22 de pacienti au urmat tratament de
recuperare pre-si postoperator, fiind inclusi in lotul I, in
timp ce 44 de pacienti au beneficiat doar de tratament de
recuperare postoperator, fiind inclusi 1n lotul II de sudiu.

Din analiza statistica a datelor, s-au observat diferente
semnificative intre loturi la toate cele trei testari ale
scorurilor Oxford si SF-36; scorurile lotului II fiind mai
mari decat a pacientilor din lotul I (cu cat scorul este mai
mare evolutia pacientilor este mai putin buna).

S-au observat de asemenea diferente in ceea ce priveste
varsta pacientilor din cele doud loturi si a momentului
de debut al tratamentului recuperator dupa interventia
chirurgicala.

Fig. 1 - Comparatia scorului Oxford la 3 luni intre cele doua
loturi.

Fig. 2 - Comparatia indicelui de calitate a vietii SF-36 la 3 luni,
intre cele doua loturi.

Genul masculin este mai putin reprezentat in studiu.
Repartitia dupa gen nu a diferit insa semnificativ intre
loturi (p=0,210).

100%
80%

60%

=

40%

20%

0% + T {
Da Nu

Tratament preoperator

Fig. 3 - Repartitia pacientilor in cele doua loturi, in functie de
gen.
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S-a comparat evolutia scorurilor Oxford si SF-36 in
cadrul aceluiasi lot de pacienti.

In cazul lotului I, a pacientilor cu tratament de recu-
perare pre-si postoperator, scorurile de la testarea la o luna
au fost semnificativ mai mici decat la testarea initiala, iar
la 3 luni semnificativ mai mici decat la o luna.

Tabelul 11
Comparatia evolutiei testarilor la lotul 1.
Media Abaterea Eroarea
aritmetica standard standard p

Oxfordimitial 21,91 4,60 0,98 0.0004
Oxford 1L 15.82 3.05 0.65 :
Oxford initial ~ 21.91 4.60 0.98 0.0004
Oxford 3L 13.82 2,08 0.44 ;
Oxford 1L 15.82 3.05 0.65 0.002
Oxford 3L 13.82 2,08 0.44 :
SF- 36 initial 82.95 17,77 3.79
SF-36 1L 70,64 17.73 3,78 0,0004
SF- 36 iniial 82.95 17.77 3.79
SF-36 3L 66.05 17.36 3,70 0,0004
SF-36 1L 70,64 17.73 3,78
SF-36 3L 66.05 17.36 3.70 0,0004

Fig. 4 - Evolutia indicelui de calitate a vietii SF-36 in cadrul
lotului I de studiu.

Scorurile au fost diferite semnificativ si in cazul celui
de-al doilea lot; scorurile la 3 luni fiind mai mici decét la o
Iuna, cele de la o luna mai mici decét intial.

Tabelul 111
Comparatia evolutiei testarilor la lotul II.
Media Abaterea  Eroarea
aritmetici  standard  standard P

Oxford initial 28,93 6,33 0,95 0.0007
Oxford 1L 22,25 5,08 0,77 ’
Oxford initial 28,93 6,33 0,95 0.0007
Oxford 3L 19,61 4,88 0,74 ’
Oxford 1L 22,25 5,08 0,77 0.0009
Oxford 3L 19,61 4,88 0,74 ’
SF- 36 initial 101,70 14,27 2,15
SF-36 1L 90,45 13.10 1.98 0,0007
SF- 36 initial 101,70 14,27 2,15
SF-36 3L 86,05 13.16 1.98 0,0007
SF-36 1L 90,45 13,10 1,98 0.0001
SF-36 3L 86,05 13,16 1,98 >

Repartitia pacientilor in functie de tipul endoprotezei
a diferit semnificativ intre cele doua loturi; la lotul I este
preponderentd endoproteza necimentata (17 endoproteze
din totalul de 22), pe cand la lotul II este preponderenta
proteza cimentata (39 endoproteze din totalul de 44).
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Fig. 5 - Repartitia pacientilor in cele doua loturi in functie de tipul
endoprotezei.

Au fost diferente semnificative intre pacientii cu
endoproteze cimentate §i necimentate; obtinandu-se
scoruri mai mari la cele trei testari Oxford si SF-36 in ca-
zul pacientilor cu artroplastie coxo-femurald cimentata.

Numarul de saptamani de la interventia chirurgicald
pana la debutul tratamentului a fost mai mare la pacientii
cu endoproteze necimentate.

Varsta a fost mai mare la pacientii cu endoproteze
cimentate.

in prealabil s-a efectuat o regresie liniara cu scorurile la
testele Oxford si SF-36 testate initial, la o luna si la 3 luni
ca variabild dependenta si varsta ca variabild independenta,
pentru a se verifica influenta varstei asupra scorurilor.
S-a constatat faptul cd varsta influenteaza scorurile la
testele Oxford si SF-36 testate initial, la o luna si la 3 luni
(p<0,001).

in cazul in care dorim si testim daca tratamentul
preoperator a influentat scorurile respective, varsta ar putea
fi o variabila de confundare.

in esantionul reprezentativ cules conform material
metoda, varsta a fost distribuita diferit la pacientii tratati
preoperator i postoperator, ceea ce a facut necesara
aplicarea unei metode de analiza statistica pentru a pune
in evidentd influenta tratamentului preoperator asupra
scorurilor respective cu controlarea varstei.

constatat ca in acest caz, dacd se elimina variatia varstei nu
mai exista un efect datorat tipului de endoproteza aplicat
(p>0,05).

In continuare s-a controlat numai efectul datorat
variatiei varstei, care am demonstrat a fi o variabila de
confundare in acest caz. Rezultatele obtinute se gasesc in
tabelele de mai jos. Varsta a fost puternic semnificativa
pentru scorurile la testele Oxford si SF-36 testate initial, la
o lund si la 3 Iuni. Cu cat varsta pacientilor a fost mai mare
si scorurile au fost mai mari.

Tratamentul preoperator a avut o inflenta benefica
asupra scorurilor la testele Oxford si SF-36 testate la o
luna si la 3 luni, exceptie fiind testarile initiale in ambele
cazuri.

Tabelul V

Rezultatele analizei de profil in cazul univariat cu variabila
dependentd scorul Oxford initial, cu variabila independenta
tratamentul preoperator (cu covariata varsta).

B Eroarea Intervalul de

Parametrii  (Coefi- o dard confidenti 95%
cientii)
Constanta 0,1 4,74 0,98 -9,38 9,58
Varsta 0,38 0,08 <0,001 0,22 0,54
Tratament 2,75 1,60 009 044 594
preoperator
Tabelul VI

Rezultatele analizei de profil in cazul univariat cu variabila
dependenta scorul Oxford la o luna, cu variabila independenta
tratamentul preoperator (cu covariata varsta).

B

Parametrii (Coefi- Eroarea Intervalul de
... standard confidenta 95%
cientii)
Constanta -2,25 3,59 0,53 -9,41 492
Varsta 0,31 0,06 <0,001 0,19 0,43
Tratament 2,90 121 002 048 531
preoperator
Tabelul VII

Rezultatele analizei de profil in cazul univariat cu variabila
dependenta scorul Oxford la 3 luni, cu variabila independenta
tratamentul preoperator (cu covariata varsta).

B

. Din ana.liza gnivariaté s-a_remarcat, deasemenea., 0 parametrii  (Coefi- :;;’32?3 ':IiEJV:':'gf‘si/
influenta a tipului de endoproteza aplicat asupra scorurilor cientii) confident °
: i fx Constanta -2,17 3,37 0,52 -8,91 4,58
de la testele aplicate. S a rulat o anallza de prqﬁl cu Varsta 08 0,06 <0001  0.16 039
modulul GLM (General Linear Model) in cazul univariat Tratament s 14 0.02 0.40 19
(cu covariate) care sa estimeze efectul endoprotezei asupra preoperator . i ' . .
fiecarui scor in parte, in cazul in care controlam varsta. S-a
Tabelul IV
Comparatia evolutiei In functie de tipul endoprotezei (cimentata sau necimentata).
Tip Media Abaterea Eroarea
endoprotezi aritmetica standard standard P
Virstd necimentata 22 56,18 7,83 1,67 0.0003
cimentata 44 69,73 6,56 0,99 >
s necimentata 22 21,50 5,39 1,15
Oxford initial cimentati 44 20,14 5.76 0.87 0,0006
necimentata 22 15,91 4,29 0,91
Oxford 1L cimentati 44 22120 4,68 0.71 0,0002
necimentata 22 14,09 3,28 0,70
Oxford 3L cimentatd 44 19,48 4,71 0,71 0,0001
s necimentata 22 81,50 19,55 4,17
SF- 36 initial cimentati 44 102,43 11,90 1,79 0,0003
necimentata 22 69,45 19,82 4,23
SF-36 1L cimentati 44 91,05 10,41 1,57 0,0002
necimentata 22 64,86 19,28 4,11
SF-36 3L cimentatd 44 86.64 10,67 1.61 0,0001
Debut trat. necimentata 22 11,82 0,85 0,18 0.0002
postop. cimentatd 44 4,20 2,12 0,32 >
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Tabelul VIII
Rezultatele analizei de profil in cazul univariat cu variabila
dependenta scorul SF-36 initial, cu variabila independenta
tratamentul preoperator (cu covariata varsta).

B

Parametrii (Coefi- Eroarea Intervalul de
Lo standard confidenta 95%
cientii)
Constanta 25,22 12,67 0,05 -0,10 50,54
Varsta 1,00 0,21 <0,001 0,57 1,43
Tratament 7,44 427 0,09 -108 1597
preoperator
Tabel IX

Rezultatele analizei de profil in cazul univariat cu variabila
dependenta scorul SF-36 la o lund, cu variabila independenta
tratamentul preoperator (cu covariata varsta).

B

Parametrii (Cosfi- Eroarea Intervalul de
Co. standard confidenta 95%
cientii)

Constanta 15,91 12,11 0,19 -8,28 40,10

Varsta 0,95 0,20 <0,001 0,54 1,36

Tratament 9,10 4,08 003 096 1725

preoperator

Tabelul X

Rezultatele analizei de profil in cazul univariat cu variabila
dependenta scorul SF-36 la 3 luni, cu variabila independenta
tratamentul preoperator (cu covariata varsta).

B
Parametrii (Coefi- Eroarea Intervalul de
C standard confidentd 95%
cientii)
Constanta 7,66 11,69 0,52 -15,71 31,02
Varsta 1,01 0,20 <0,001 0,62 1,41
Tratament 8,57 3,94 003 070 1643
preoperator
Discutii

Acest studiu si-a propus sd demonstreze ca tratamentul
recuperator inaintea interventiei chirurgicale pentru endo-
protezarea soldului, poate imbunatati postoperator calitatea
vietii pacientilor.

Faptul ca tot mai multi pacienti tineri sunt supusi
artroplastiei de sold, iar dintre acestia unii sunt sportivi de
performanta, reprezinta motivul pentru care se incearca prin
diverse mijloace accelerarea recuperarii pentru reluarea cat
mai precoce a activitatilor socio-profesionale si, acolo unde
este posibil, si a celor sportive (Healy s.c., 2008).

O metaanaliza privind factorii care influenteaza pre-
cocitatea recuperarii dupa artroplastia coxo-femurala,
publicata in 2009, a demonstrat efectele privind impactul
fiziokinetoterapiei in perioada de dinaintea interventiei
chirurgicale (Vivek s.c., 2009). Se incearcd astfel, pe
baza studiilor publicate in acest scop, ca tratamentul de
fizioterapie sd fie inclus din perioada preoperatorie in
protocoalele de recuperare pentru artroplastia de sold
(Vivek s.c., 2009).

Tratamentul de recuperare, prin diverse metode de
kinetoterapie si electroterapie, poate Imbunatati forta
musculard si poate ameliora durerea pand la momentul
interventiei chirurgicale; deasemenea poate Tmbunatati
rezistenta si reduce dizabilitatea din bolile degenerative
avansate, ce reprezintd una dintre indicatiile majore ale
endoprotezarii coxo-femurale.

Tratamentul recuperator preoperator poate ajuta la
prevenirea unor complicatii postoperatorii, cum ar fi
luxatia protezei, prin precautiile in mobilizarea soldului pe
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care pacientii le vor invata inca dinaintea operatiei (Ethgen
s.c., 2004).

In prezent, desi existi controverse, se considerd
ca restrictiile postoperatorii nu sunt necesare in cazul
abordului antero-lateral (acest tip de abord determind o
incidentda mult mai scazuta a luxatiilor protezei, comparativ
cu abordul postero-lateral).

Este stiut de asemenea ca durerea preoperatorie si
functia la nivelul soldului reprezinta cei mai buni predictori
ai evolutiei postoperatorii in primele 6 luni (Holtzman s.c.,
2002).

Aceste aspecte legate de fizioterapia preoperatorie
rezultd si din studiul de fatd, pacientii cu tratament
recuperator preoperator din lotul I avand o evolutie
semnificativ mai buna, atat in ceea ce priveste functia
soldului operat (evaluata cu ajutorul scorului Oxford), cat
si calitatea vietii In general (indicele de calitate a vietii SF-
36).

Oricum studiile privind tratamentul de recuperare
aplicat preoperator sunt limitate: includ un numar mic de
pacienti, rezultatele obtinute sunt variabile si nu exista
analize cost-beneficiu.

Studiile existente au demonstrat insa ca tratamentul
preoperator grabeste recuperarea functionala a acestor
pacienti, fiind nevoie insa de studii mai largi, prospective
cu un design bine stabilit (Ferrara s.c., 2008).

Studiile viitoare ar trebui sd iIncerce standardizarea
protocolului de recuperare in artroplastiile totale de sold,
pentru a elimina variabilele obtinute in rezultate.

Se cunoaste de asemenea, cd desi mobilizarea in
cazul endoprotezelor necimentate este mai lentd, evolutia
pacientilor este mai buna, iar implantele sunt mai longevive;
aspecte de asemenea sustinute si de studiul nostru (Walker
s.c., 2001).

In cazul sportivilor de performanti ne confruntim
cu dorinta acestora ca, alaturi de restabilirea generald a
functiei, sa beneficieze de posibilitatea continuarii activitatii
sportive la un nivel relativ ridicat, eventual similar cu cel
anterior (Flecher s.c., 2004).

In general se recomanda participarea acestor pacienti
la sporturi cu impact redus ca inotul, ciclismul, golful,
bowlingul, revenirea pacientilor la aceste activitati
neridicand probleme deosebite.

Desi recomandarea este ca pacientii cu endoproteze de
sold si genunchi sa evite spoturile cu impact crescut, cum
ar fi tenisul, joggingul si sporturile in echipa cu mingea,
existd tot mai multe studii care au raportat rezultate
functionale compatibile cu aceste nivele de activitate
(Seyler s.c., 20006).

Faptul c@ pacientii sportivi 1si recapata mai repede
functia si se reintorc mai devreme la activitatile anterioare,
constituie un argument solid in favoarea kinetoterapiei
preoperatorii (Naal s.c., 2007).

Postoperator toti pacientii, sportivi de performanta sau
nu, trebuie sa fie incurajati sa ramana activi fizic pentru a-si
mentine sanatatea in general, pentru mentinerea densitatii
mineral osoase si pentru a imbunatati fixarea implantului.

Concluzii

1. Pacientii cu tratament de recuperare pre- si
postoperator (din lotul I) si-au reluat mai repede functia
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soldului si au avut o calitate a vietii semnificativ mai
buna fata de pacientii lotului II, cu debut postoperator al
tratamentului de fizioterapie.

2. Durerea si mobilitatea sodului operat, precum si
caliatatea vietii s-au imbunatatit semnificativ pe masura ce
pacientii au continuat tratamentul recuperator, atat la lotul
I, cat si la lotul II de studiu.

3. Pacientii cu endoproteze necimentate au avut
o evolutie mult mai bund postoperator decdt cei cu
endoproteze cimentate.

Conflicte de interese
Nu exista conflicte de interese.

Precizari
Lucrarea valorifica rezultate din teza de doctorat a primei
autoare.
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Influenta administrarii de Coenzima Q,, asupra capacitatii
fagocitare in efort fizic

Influence of Coenzyme Q,, on phagocytic capacity

in physical exercise

Cecilia Bobos, Simona Tache, Cosmina Ioana Bondor, Remus Moldovan
Universitatea de Medicina si Farmacie ,, luliu Hatieganu” Cluj-Napoca

Rezumat

Premize. Coenzima Q,, (CoQ,,) este un compus vitamin-like cu rol antioxidant direct si indirect, energogenetic si de
potentare a sistemului imunitar. Modificarile balantei oxidanti/antioxidanti (O/AO) in efort fizic cu producerea stresului oxi-
dativ (SO) ne-au determinat sa studiem efectul suplimentarii de CoQ10 asupra capacitatii fagocitare a leucocitelor in efort
fizic, care prin functia fagocitara cu rol in producerea speciilor reactive ale oxigenului (SRO), au rol favorabil in organism in
apararea antimicrobiana.

Obiective. S-au studiat experimental: 1. influenta suplimentdrii de CoQ,, asupra capacitdtii acrobe de efort fizic; 2. influenta
efortului fizic si suplimentarii de CoQ,, asupra leucocitelor si capacitdtii fagocitare.

Metode. Au fost investigate trei loturi alcdtuite fiecare din 10 sobolani albi, rasa Wistar, sex masculin: lotul I: animale
antrenate la efort fizic; lotul II: animale antrenate la efort fizic, cu suplimentare de CoQ,; lotul III: animale sedentare cu supli-
mentare de CoQ, . Sangele venos s-a recoltat din vena retroorbitara in ziua 1, in ziua 14 si n ziua 28. S-au determinat: numérul
de leucocite si leucograma (polimorfonucleare neutrofile: PMNN; monocite: MO), capacitatea fagocitara (indice fagocitar: IF;
activitate fagocitara: AF; activitatea peroxidazica: Px).

Rezultate. Antrenamentul cu si fard administrare de CoQ,, determind cresteri semnificative ale capacitatii aerobe de efort.
Efortul fizic influenteaza capacitatea fagocitara cu scaderea semnificativa a IF in ziua 14 si ziua 28 fata de valorile initiale,
cresterea semnificativa a AF in ziua 14 si revenirea la valorile initiale in ziua 28, fard a influenta semnificativ Px. Efortul
fizic si suplimentarea de CoQ,, nu determind modificari semnificative asupra numarului leucocitelor si PMNN, dar produc
cresteri semnificative ale MO, cu valori maxime in ziua 14, comparativ cu valorile initiale; influenteaza favorabil capacitatea
fagocitard, cu cresteri ale IF si AF, care devin semnificative la 28 de zile; Px scad semnificativ fata de valorile initiale. Supli-
mentarea de CoQ, la animalele sedentare determind sciderea semnificativa a IF la 14 si 28 zile si cresteri ale AF, care sunt
semnificative la 28 de zile; Px cresc semnificativ pe parcursul testarii fatd de valorile initiale.

Concluzii. Administrarea de CoQ,, determind cresteri semnificative ale capacitdtii acrobe de efort la animale, fard
modificari semnificative ale numarului leucocitelor totale; capacitatea fagocitara creste pe seama IF si AF, dar scade pe seama
Px. Modificarile produse pot fi atribuite rolului antioxidant direct sau indirect al CoQ,; si rolului energogen asupra capacitatii
de efort.

Cuvinte cheie: efort fizic, Co Q, , capacitate fagocitara.

Abstract

Background. Coenzyme Q,; (CoQ, ) is a vitamin-like compound with a direct and indirect antioxidant role, energetic role
and with an increase of the immune system. The modifications of oxidant/antioxidant (O/AQ) balance in exercise with the
oxidative stress (SO) production, determined us to study the effects of CoQ,; supplementation on the leucocytes phagocytic
capacity, which through the phagocytic function on the reactive species of oxigen (SRO) production have a favourable role in
the antimicrobian defence in the body.

Aims. The following were studied: 1. influence of CoQ,; supplementation on the aerobic exercise capacity; 2. influence of
exercise and CoQ,,supplement on the leukocytes and phagocytic capacity.

Methods. The investigation was carried out in 3 groups of 10 male albino Wistar rats: group I: animals trained to exercise;
group II: animals trained to exercise with CoQ,  supplementation; group III: sedentary animals with CoQ,, supplementation.
Venous blood samples were taken from the retroorbitar vein on the 1st day, 14th day and 28th day. Leukocytes count and the
leukograme (polymorphonuclear neutrophil leucocytes: PMNN; monocytes: MO), phagocytic capacity (phagocytic index: FI;
phagocytic activity: FA; peroxidase activity: Px) were detected.

Results. The training determined significant increases of the aerobic exercise capacity, with or without CoQ,; supplementa-
tion. The exercise influence the phagocytic capacity, with the significant decreases of FI on the 14th day and on the 28th day as
compared with the 1st day, the significant increases of FA on the 14th day and restoration to the initial values on the 28th day,
and without significantly influence on the Px. The exercise and CoQ,; supplementation did not determine significant changes
of the counts of leucocytes and PMNN, but produced significant MO increases, with maximum values on the 14th day, as
compared with the 1st day; influencing favourably the phagocytic capacity, while supplementation in the sedentary animals
determined a significant decrease of FI after 14 days and 28 days, and significant increases of FI and FA after 28 days; Px de-
creased significantly, as compared with the 1st day. The CoQ,  supplementation in sedentary animals determined the significant
decrease of FI after 14 days and 28 days, and increases of FA which are significant after 28 days; Px increased significantly
during the exercise, as compared with the 1st day.
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Conclusions. CoQ10 supplementation determined significant increases of the aerobic exercise capacity, without significant
changes of the total leukocytes count; phagocytic capacity increased based on the FI and on the FA, but decreased because of
Px. These changes can be attributed to the direct or indirect antioxidant role of the CoQ, and to its energetic generating effect

on the exercise capacity.

Key words: exercise, CoQ, , phagocytic capacity.

Consideratii generale

Coenzima CoQ,,(CoQ, ), denumiti si ubiquinond sau
mitoquinond, pentru ca se afla in toate celulele corpului,
este din punct de vedere chimic o benzochinona. CoQ,,
este Incadrata in grupa antioxidantilor nutritionali naturali,
un compus vitamin-like (Dejica, 2001). Forma redusa
a ubiquinonei-10 este ubiquinolul-10 si Indeplineste
urmatoarele functii: cardus proton electronic in membrana
interna mitocondriald; factor esential in lantul respirator
mitocondrial; antioxidant lipofilic Tn membrane si pentru
lipide cu densitate joasd (Forsmark-Andree si Ernster,
1994); ubiquinona este activa impotriva lipoperoxidarii
din mitocondrii si lipozomi; antioxidant liposolubil,
protector al lipidelor nesaturate dintr-o varietate de sisteme
biologice, inclusiv membranele celulare, precum LDL si
lipozomii, previne totodatd generarea radicalilor liberi
lipidici (lipoperoxizii) si/sau eliminarea celor deja formati;
promoveaza actiunea antioxidanta a a-tocoferolului, nivelul
plasmatic al ubiquinolului-10; reprezinta un indicator al
stresului oxidativ; economiseste vitamina E si o recicleaza;
creste capacitatea antioxidantd a vitaminelor C, E si -
carotenului (Littarru s.c., 1972).

Nivelul tisular de CoQ10 este reglat prin factori
fiziologici legati de activitatea oxidativd din organism:
factori legati de efort fizic, adaptarea la frig, tratamentul cu
hormoni tiroidieni, imbatranire (Albano s.c., 2002).

Obiective

S-au studiat experimental:

- influenfa suplimentarii de CoQ,, asupra capacitdtii
aerobe de efort fizic;

- influenfa efortului fizic si suplimentarii de CoQ,,
asupra leucocitelor si capacitatii fagocitare.

Material si metode

a) Loturi

Studiul s-a realizat pe trei loturi alcatuite fiecare din 10
sobolani albi, rasa Wistar, sex masculin (cu greutate medie
de 205,7+23 g):

Lotul I - animale antrenate la efort fizic;

Lotul II - animale antrenate la efort fizic, cu suplimentare
de CoQ,;

Lotul I - animale sedentare cu suplimentare de
CoQ,,.

CoQ,, de la firma Walmark (30 mg CoQ, /capsuld),
a fost administrata la loturile II si III prin gavaj buco-
faringian, in doza de 0,42 mg/kg corp animal.

b) Probe
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- Proba de efort. S-a determinat zilnic capacitatea
aeroba de efort cu ajutorul testului de alergare la banda
rulanta pana la epuizare, timp de 28 zile la loturile I si II.

- Probele hematologice. De la toate loturile s-a recoltat
sange din vena retroorbitara in ziua 1, in ziua 14 si in ziua
28.

S-au determinat: numarul de leucocite si leucograma
(numéarul de polimorfonucleare neutrofile: PMNN si
monocite: MO) cu analizorul SYSMEX SF 3000 din
laboratorul Ambulatorului integrat al Spitalul Clinic de
Boli Infectioase, Cluj-Napoca, respectiv indicele fagocitar
(IF), activitatea fagocitara (AF) (tehnica fagocitozei) si
activitatea peroxidazica (Px) prin metoda Sato (Anghel si
Dorofteiu, 1997) in Laboratorul de cercetari experimentale
din cadrul Catedrei de Fiziologie, UMF Cluj-Napoca.

C) Prelucrarea statistica a rezultatelor

Calculele statistice au fost efectuate cu ajutorul
aplicatiilor SPSS 13.0, Statistica 7.0 si Microsoft EXCEL.

Rezultate

1) Influenta administrarii de Coenzima Q,, asupra
capacitatii aerobe de efort

Antrenamentul cu si fard suplimentare de CoQ,,
determina cresterea capacitatii aerobe de efort. La loturile
I si II capacitatea aeroba de efort creste semnificativ de
la o masuratoare la alta, dar la lotul II supus la efort si
suplimentat cu CoQ,, capacitatea de efort creste mai putin
decat la lotul I (tabelele I si IT).

Capacitatea aeroba de efort a fost masurata in ziuva 1,
ziua 7, ziua 14, ziua 21 si ziua 28.

A fost comparatd capacitatea aerobda de efort a
animalelor din loturile I si II in zilele 1-28. Capacitatea
aeroba de efort a fost diferitd semnificativ intre lotul I si
lotul IT (Tabelul I).

Capacitatea aeroba de efort a fost diferitd semnificativ
intre zilele In care a fost masuratd la cele doua loturi
(Tabelul 1I).

2) Influenta administrarii de Coenzima Q , si efortului
fizic asupra leucocitelor

Suplimentarea cu CoQ,, la animalele antrenate la
efort si la animalele sedentare nu determina modificari
semnificative ale numarului leucocitelor (tabelele IV si V).
La animalele antrenate la efort cu si fara suplimentare de
CoQ,, nu au loc modificdri semnificative ale numarului
leucocitelor (tabelele III i V).

Au fost comparate leucocitele animalelor din loturile
I si II in zilele 1-28. In zilele testate leucocitele au fost
diferite semnificativ intre lotul I si lotul II (Tabelul III).

Au fost comparate leucocitele animalelor din loturile II
si III in zilele 1-28. In zilele testate leucocitele nu au fost
diferite semnificativ intre lotul IT si lotul III, decat in ziua
14 (Tabelul IV).

Leucocitele nu difera semnificativ intre zilele in care au
fost masurate la loturile I si IT (Tabelul V).

a) Influenta administrarii de Coenzima Q,, si efortului
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Tabelul I
Compararea capacitdtii aerobe de efort la loturile I si II in zilele 1-28.
Lotul I Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmeticd  standard aritmetica standard
Ziual 163,90 42,57 201,30 62,17 0,13
Ziva7 323,10 58,43 249,90 47,36 0,01
Ziuva 14 510,70 34,68 299,00 47,53 <0,0001
Ziua 21 576,30 34,72 347,80 46,79 <0,0001
Ziua 28 697,30 42,66 421,10 49,24 <0,0001
Tabelul 1T
Compararea capacitatii aerobe de efort intre zilele 1-28 la loturile I si II.
Zivua A Ziua B
Lotul Ziua A-Ziua B Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Zival- Ziva7 163,90 42,57 323,10 58,43 <0,0001
Ziva | - Ziva 14 163,90 42,57 510,70 34,68 <0,0001
Ziua 1 - Ziua 21 163,90 42,57 576,30 34,72 <0,0001
Ziua | - Ziua 28 163,90 42,57 697,30 42,66 <0,0001
Lotul T Ziva 7 - Ziva 14 323,10 58,43 510,70 34,68 <0,0001
Ziua 7 - Ziua 21 323,10 58,43 576,30 34,72 <0,0001
Ziua 7 - Ziua 28 323,10 58,43 697,30 42,66 <0,0001
Ziua 14 - Ziva 21 510,70 34,68 576,30 34,72 <0,0001
Ziua 14 - Ziva 28 510,70 34,68 697,30 42,66 <0,0001
Ziua 21 - Ziua 28 576,30 34,72 697,30 42,66 <0,0001
Ziual-Ziua7 201,30 62,17 249,90 4736 0,003
Ziua 1 - Ziua 14 201,30 62,17 299,00 47,53 0,0004
Ziua | - Ziua 21 201,30 62,17 347,80 46,79 <0,0001
Ziua 1 - Ziua 28 201,30 62,17 421,10 49,24 <0,0001
Lotul II Ziva 7 - Ziva 14 249,90 47,36 299,00 47,53 <0,0001
Ziva 7 - Ziva 21 249,90 47,36 347,80 46,79 <0,0001
Ziua 7 - Ziua 28 249,90 47,36 421,10 49,24 <0,0001
Ziua 14 - Ziua 21 299,00 47,53 347,80 46,79 <0,0001
Ziua 14 - Ziua 28 299,00 47,53 421,10 49,24 <0,0001
Ziua 21 - Ziua 28 347,80 46,79 421,10 49,24 <0,0001
Tabelul 11
Compararea leucocitelor la loturile I si II in zilele 1-28.
Lotul I Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziual 9585,80 1938,51 12879,00 3474,40 0,02
Ziua 14 8808,00 1721,13 12900,00 1596,66 <0,0001
Ziua 28 8680,00 1678.,46 14024,00 3208.79 0,0002
Tabelul IV
Compararea leucocitelor la loturile II si III in zilele 1-28.
Lotul Il Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziual 12879,00 3474,40 10902,90 1817,73 0,13
Ziua 14 12900,00 1596,66 9832,00 1371,13 0,0002
Ziua 28 14024,00 3208.79 12022,00 2329.19 0,13
Tabelul V
Compararea leucocitelor intre zilele 1-28 la loturile I-111.
Ziua A Ziua B
Lotul Ziua A-Ziua B Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziva | - Ziua 14 9585,80 1938,51 8808,00 1721,13 0,27
Lotul I Ziua 1 - Ziua 28 9585,80 1938,51 8680,00 1678,46 0,25
Ziua 14 - Ziua 28 8808,00 1721,13 8680,00 1678,46 0,87
Ziua 1 - Ziua 14 12879,00 3474,40 12900,00 1596,66 0,99
Lotul 11 Ziua 1 - Ziua 28 12879,00 3474,40 14024,00 3208,79 0,18
Ziua 14 - Ziua 28 12900,00 1596,66 14024,00 3208,79 0,44
Ziua 1 - Ziua 14 10902,90 1817,73 9832,00 1371,13 0,25
Lotul III Ziua 1 - Ziua 28 10902,90 1817,73 12022,00 2329,19 0,32
Ziua 14 - Ziua 28 9832,00 1371,13 12022,00 2329,19 0,01

fizic asupra polimorfonuclearelor neutrofile

Lalotul I supus numaila efort, PMNN cresc semnificativ
in primul interval si apoi scad la valoarea initiala. La lotul
IT supus la efort si cu administrare de CoQ,,, PMNN
nu difera semnificativ intre masurdtori (tabelele VI si
VIII). Efortul are un efect semnificativ asupra PMNN 1n
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conditiile suplimentarii de CoQ,, (lotul II) (tabelele VII si
VIID). La lotul IIT cu administrare numai la CoQ,, PMNN
cresc semnificativ pe parcursul testarii.

Au fost comparate PMNN ale animalelor din loturile I
si I1 in zilele 1-28. In ziua 1 si ziua 28 PMNN nu au fost
diferite semnificativ intre lotul I si lotul II, dar in ziua 14
au fost (Tabelul VI).
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Tabelul VI
Compararea neutrofilelor la loturile I si Il in zilele 1-28.
Lotul I Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziual 23,43 8,17 31,02 8,21 0,05
Ziua 14 35,79 2,63 27,90 1,89 <0,0001
Ziua 28 24,92 3,16 27,20 3,58 0,15
Tabelul VII
Compararea neutrofilelor la loturile II si III in zilele 1-28.
Lotul Il Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziua 1l 31,02 8,21 20,20 3,88 0,002
Ziua 14 27,90 1,89 29,02 3,76 0,41
Ziua 28 27,20 3,58 32,31 2,03 0,001
Tabelul VIII
Compararea neutrofilelor intre zilele 1-28 la loturile I-111.
Ziua A Ziua B
Lotul Ziva A-Ziua B Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziua | - Ziva 14 23,43 8,17 35,79 2,63 0,003
Lotul I Ziua 1 - Ziua 28 23,43 8,17 24,92 3,16 0,68
Ziua 14 - Ziua 28 35,79 2,63 24,92 3,16 <0,0001
Ziua 1 - Ziua 14 31,02 8,21 27,90 1,89 0,24
Lotul IT Ziua 1 - Ziua 28 31,02 8,21 27,20 3,58 0,17
Ziua 14 - Ziua 28 27,90 1,89 27,20 3,58 0,47
Ziua 1 - Ziua 14 20,20 3,88 29,02 3,76 0,002
Lotul 11T Ziua 1 - Ziua 28 20,20 3,88 32,31 2,03 <0,0001
Ziua 14 - Ziua 28 29,02 3,76 3231 2.03 0,02
Tabelul IX
Compararea monocitelor la loturile I si IT in zilele 1-28.
Lotul | Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziua l 6,92 1,18 7,65 2,15 0,36
Ziuva 14 10,94 1,76 12,09 1,31 0,11
Ziua 28 14,23 3.50 10,48 0.34 0,01
Tabelul X
Compararea monocitelor la loturile II si III in zilele 1-28.
Lotul Il Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziual 7,65 2,15 7,74 1,28 0,91
Ziuva 14 12,09 1,31 11,83 2,05 0,74
Ziua 28 10,48 0,34 15,62 1,41 <0,0001
Tabelul XI
Compararea monocitelor intre zilele 1-28 la loturile I-II1.
Ziua A Ziua B
Lotul Ziua A-Ziua B Media Deviatia Media Deviatia p
aritmeticd __ standard __ aritmetici __ standard
Ziua 1 - Ziua 14 6,92 1,18 10,94 1,76 <0,0001
Lotul I Ziua 1 - Ziua 28 6,92 1,18 14,23 3,50 <0,0001
Ziua 14 - Ziua 28 10,94 1,76 14,23 3,50 0,02
Ziua 1 - Ziua 14 7,65 2,15 12,09 1,31 <0,0001
Lotul I Ziua 1 - Ziua 28 7,65 2,15 10,48 0,34 0,002
Ziua 14 - Ziua 28 12,09 1,31 10,48 0,34 0,01
Ziva 1 - Ziua 14 7,74 1,28 11,83 2,05 <0,0001
Lotul I1T Ziua 1 - Ziua 28 7,74 1,28 15,62 1,41 <0,0001
Ziua 14 - Ziua 28 11,83 2.05 15,62 1,41 0,001
Tabelul XII
Compararea indicelui fagocitar la loturile I si I in zilele 1-28.
Lotul | Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziual 2,39 0,41 1,56 0,48 0,0006
Ziuva 14 1,65 0,18 1,77 0,12 0,10
Ziua 28 1,67 0,29 2,12 0,19 0,0006
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Au fost comparate PMNN ale animalelor din loturile IT
si I in zilele 1-28. In zilele testate PMNN au fost diferite
semnificativ intre lotul II si lotul III, dar nu si in ziva 14
(Tabelul VII).

Neutrofilele nu difera semnificativ intre toate zilele n
care au fost masurate la cele trei loturi (Tabelul VIII).

b) Influenta administrarii de Coenzima Q,, si efortului
fizic asupra monocitelor

La lotul I care este supus numai la efort MO cresc in
timp fata de ziua 1, la lotul II care a fost supus la efort
si cu administrare de CoQ,;, MO cresc semnificativ in
primul interval, si scad semnificativ intre ziua 14 si ziua 28
(tabelele IX si XI). La lotul IIT cu administrare numai de
CoQ,,, MO cresc in timp fatd de ziua 1.

Au fost comparate MO ale animalelor din loturile I si
II in zilele 1-28. In zilele testate MO nu au fost diferite
semnificativ intre lotul I si lotul 11, decat in ziua 28 (Tabelul
1X).

Au fost comparate MO ale animalelor din loturile II si
III in zilele 1-28. In zilele testate MO nu au fost diferite
semnificativ intre lotul II si lotul III, decat in ziua 28
(Tabelul X).

Monocitele difera semnificativ intre zilele in care au
fost masurate la loturile I, II si III (Tabelul XI).

3) Influenta administrarii de Coenzima Q
fizic asupra indicelui fagocitar

La lotul I care este supus numai la efort, IF scade

10

10 ST efortului

semnificativ in timp fatd de ziua 1, la lotul II supus la efort
si cu administrare de CoQ, IF creste semnificativ de la o
masuratoare la alta (tabelele XII si XIV). La lotul III cu
administrare de CoQ, ., IF scade semnificativ in timp fata
de ziua 1.

A fost comparat IF al animalelor din loturile I si II in
zilele 1-28. In zilele testate IF a fost diferit semnificativ
intre lotul I si lotul IT (Tabelul XII).

A fost comparat IF al animalelor din loturile II si III in
zilele 1-28. In zilele testate IF a fost diferit semnificativ
intre lotul II si lotul IIT (Tabelul XIII).

Indicele fagocitar difera semnificativ intre zilele in care
a fost masurat la toate cele trei loturi (Tabelul XIV).

4) Influenta administrarii de Coenzima Q,, si efortului
fizic asupra activitatii fagocitare

La lotul I care este supus numai la efort AF creste in
ziua 14 fata de ziua 1 si apoi scade, la lotul II supus la efort
si cu administrare de CoQ,, AF creste de la o mésuratoare
la alta (tabelele XV si XVII). La lotul III cu administrare
numai de CoQ,, AF creste semnificativ.

A fost comparata AF a animalelor din loturile I si II in
zilele 1-28. in zilele testate AF a fost diferitd semnificativ
intre lotul I si lotul 11, dar nu si in ziua 1 (Tabelul XV).

A fost comparata AF a animalelor din loturile II si
III in zilele 1-28. In zilele testate AF nu au fost diferite
semnificativ intre lotul II si lotul III, decat in ziua 28
(Tabelul XVI).
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Tabelul XIII
Compararea indicelui fagocitar la loturile II si III in zilele 1-28.
Lotul 11 Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziua 1l 1,56 0,48 2,15 0,29 0,004
Ziua 14 1,77 0,12 1,78 0,14 0,84
Ziua 28 2,12 0,19 1,62 0,15 <0,0001
Tabelul XIV
Compararea indicelui fagocitar intre zilele 1-28 la loturile I-III.
Ziua A Ziua B
Lotul Ziua A-Ziua B Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziua 1 - Ziua 14 2,39 0,41 1,65 0,18 0,0001
Lotul Ziua 1 - Ziua 28 2,39 0,41 1,67 0,29 0,003
Ziua 14 - Ziua 28 1,65 0,18 1,67 0,29 0,83
Ziua 1 - Ziua 14 1,56 0,48 1,77 0,12 0,25
Lotul IT Ziua 1 - Ziua 28 1,56 0,48 2,12 0,19 0,01
Ziua 14 - Ziua 28 1,77 0,12 2,12 0,19 0,001
Ziuva | - Ziua 14 2,15 0,29 1,78 0,14 0,01
Lotul 11T Ziva | - Ziua 28 2,15 0,29 1,62 0,15 0,0003
Ziua 14 - Ziua 28 1,78 0,14 1,62 0,15 0,004
Tabelul XV
Compararea activitatii fagocitare la loturile I si II in zilele 1-28.
Lotul I Lotul 11
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard __ aritmeticd __ standard
Ziua 1 2,08 0,48 1,73 0,71 0,21
Ziua 14 2,83 0,24 2,29 0,26 0,0001
Ziua 28 2,05 0,33 3,06 0,27 <0,0001
Tabelul XVI
Compararea activitatii fagocitare la loturile II i III in zilele 1-28.
Lotul Il Lotul 111
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziua l 1,73 0,71 1,92 0,20 0,42
Ziua 14 2,29 0,26 2,15 0,16 0,17
Ziua 28 3,06 0,27 332 0,26 0,04
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Activitatea fagocitara difera semnificativ intre zilele in
care s-a masurat la cele trei loturi (Tabelul XVII).

S) Influenta administrarii de Coenzima Q,, si efortului
fizic asupra peroxidazelor

Px raman constante la loturile 1 si II pe parcursul
timpului (tabelele XVIII i XX). La lotul III cu administrare
de CoQ,,, Px cresc de la o masuratoare la alta, la lotul II
supus la efort si cu administrare de CoQ, , Px nu difera pe
parcursul testarii sau scade.

Au fost comparate Px ale animalelor din loturile I si Il in
zilele 1-28. In zilele testate Px au fost diferite semnificativ
intre loturile I si II (Tabelul XVIII).

Au fost comparate Px ale animalelor din loturile II
si III in zilele 1-28. In zilele testate Px au fost diferite
semnificativ intre lotul II si lotul IIT (Tabelul XIX).

Peroxidazele nu difera semnificativ intre toate zilele in
care s-au masurat la cele trei loturi (Tabelul XX).
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Discutii

Influenta CoQ,, asupra performantelor fizice poate fi
datoratd rolului energogen, rolului antioxidant si rolului
asupra sistemului cardiovascular (Belardinelli s.c., 2006).
CoQ,, are rol in: protectia si stabilizarea membranelor

mitocondriale; Tmpiedicarea oxidarii LDL colesterolului;
potentarea activarii sistemului imunitar i apararea fata
de infectii, prin stimularea macrofagelor; regenerarea
vitaminei E oxidate si cresterea capacitatii AO a vitaminelor
E, C si B-carotenului; reglarea hormonald a nivelului de
catecolamine si hormoni tiroidieni; autooxidant in forma
redusd; scaderea concentratiei de lipoproteina a si controlul
glicemiei la pacienti cu nivele crescute de lipoproteina a
(Ciocoi-Pop, 2009).

Cercetarile noastre sunt in acord cu datele din literatura
cu privire la suplimentarea CoQ,si efortul fizic: studii pe
animale (Gohil s.c., 1987; Bliznakov si Hunt, 1998; Tache,
2001; Ciocoi-Pop, 2009), pe subiecti umani sedentari
sanatosi si pacienti (Vanfraechem, 1981; Folkers s.c.,
1985; Hofman-Bang s.c., 1995; Malm s.c., 1997; Powers
si Hamilton, 1999; Rosenfeldt s.c., 2003; Zhou s.c., 2005;
Belardinelli s.c., 2006) si pe sportivi de performanta
(Guerra s.c., 1987; Zeppilli s.c., 1991; Fiorella s.c., 1991;
Ylikoski, 1997; Ciocoi-Pop, 2009).

Suplimentarea de CoQ, la animale sedentare, desi nu
influenteazd numarul leuococitelor, produce modificari
ale formulei leuococitare (PMNN si MO), scaderea IF si
cresteri ale AF si Px.

Tabelul XVII
Compararea activitatii fagocitare intre zilele 1-28 la loturile I-I11.
Ziua A Ziua B
Lotul Ziua A-Ziua B Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziuva 1 - Ziua 14 2,08 0,48 2,83 0,24 0,0001
Lotul I Ziua 1 - Ziua 28 2,08 0,48 2,05 0,33 0,84
Ziua 14 - Ziua 28 2,83 0,24 2,05 0,33 0,0001
Ziuva 1 - Ziua 14 1,73 0,71 2,29 0,26 0,03
Lotul IT Ziuva 1 - Ziua 28 1,73 0,71 3,06 0,27 0,001
Ziua 14 - Ziua 28 2,29 0,26 3,06 0,27 0,0001
Ziva 1 - Ziua 14 1,92 0,20 2,15 0,16 0,04
Lotul 11T Ziua 1 - Ziua 28 1,92 0,20 3,32 0,26 <0,0001
Ziua 14 - Ziua 28 2,15 0,16 3,32 0,26 <0,0001
Tabelul XVIII
Compararea peroxidazelor la loturile I si II in zilele 1-28.
Lotul I Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziua 1l 71,70 3,20 83,20 12,74 0,01
Ziua 14 72,80 6,51 73,30 2,41 0,82
Ziua 28 68,90 6,54 73,90 3,63 0,049
Tabelul XIX
Compararea peroxidazelor la loturile II si III in zilele 1-28.
Lotul Il Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziual 83,20 12,74 69,60 6,74 0,01
Ziua 14 73,30 2,41 76,10 2,38 0,02
Ziua 28 73,90 3,63 79,00 1,49 0,001
Tabelul XX
Compararea peroxidazelor intre zilele 1-28 la loturile I-II1.
Ziua A Ziua B
Lotul Ziua A-Ziua B Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziva 1 - Ziuva 14 71,70 3,20 72,80 6,51 0,60
Lotul I Ziua 1 - Ziua 28 71,70 3,20 68,90 6,54 0,33
Ziua 14 - Ziua 28 72,80 6,51 68,90 6,54 0,24
Ziua 1 - Ziua 14 83,20 12,74 73,30 2,41 0,06
Lotul IT Ziua 1 - Ziua 28 83,20 12,74 73,90 3,63 0,04
Ziua 14 - Ziua 28 73,30 2,41 73,90 3,63 0,63
Ziua 1 - Ziua 14 69,60 6,74 76,10 2,38 0,03
Lotul 11T Ziua 1 - Ziua 28 69,60 6,74 79,00 1,49 0,002
Ziua 14 - Ziua 28 76,10 2,38 79,00 1,49 0,02
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Efortul fizic asociat cu suplimentarea de CoQ,, nu
influenteaza numarul leuococitelor si PMNN, dar produce
modificari ale numarului MO, cresteri ale IF si AF si
scaderea Px.

Rezultatele noastre demonstreaza efectul CoQ,,asupra
capacitatii fagocitare, care este influentatd favorabil prin
administrarea de CoQ,, la animale sedentare pe seama AF
si in conditii de efort fizic pe seama IF si AF, efect care ar
putea fi atribuit rolului antioxidant direct sau indirect al

CoQ,,.
Concluzii

1. Antrenamentul cu si fard administrare de CoQ,,
determina cresteri semnificative ale capacitatii acrobe de
efort.

2. Efortul fizic nu determind modificari semnificative
ale numarului leucocitelor, dar produce cresteri semni-
ficative ale numarului PMNN la 14 zile, urmate de revenirea
la valorile initiale, cresteri semnificative ale MO la 14 zile
si 28 de zile, fata de valorile initiale; scaderi semnificative
ale IF in ziua 14 si ziua 28 fata de valorile initiale, cresteri
semnificative ale AF in ziua 14 cu revenire la valorile
initiale in ziua 28; nu influenteaza semnificativ Px.

3. Efortul fizic si suplimentarea de CoQ,, nu determind
modificari semnificative asupra numarului leucocitelor si
PMNN, dar produce cresteri semnificative ale MO, cu
valori maxime in ziua 14, comparativ cu valorile initiale;
influenteaza favorabil capacitatea fagocitara, cu cresteri
ale IF si AF, care devin semnificative la 28 de zile; Px scad
semnificativ fata de valorile initiale.

4. Suplimentarea de CoQ,, la animalele sedentare
nu produce modificari semnificative asupra numarului
leucocitelor, dar determind cresteri semnificative ale
numarului PMNN si MO la 14 zile si 28 zile, fatd de
valorile initiale; determina scaderea semnificativa a IF la
14 si 28 zile si cresteri ale AF, care sunt semnificative la
28 de zile; Px cresc semnificativ pe parcursul testarii, fata
de valorile initiale.

Conflicte de interese
Nimic de declarat.

Precizari
Lucrarea valorifica rezultate din teza de doctorat a primei
autoare.
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Anxiety and physical activity

Tuliana Boros-Balint', Simona Tache?

"Universitatea ,, Babes-Bolyai” Cluj-Napoca, Facultatea de Educatie Fizica si Sport
2Universitatea de Medicina si Farmacie ,, luliu Hatieganu” Cluj-Napoca

Rezumat

Premize. Anxietatea este o reactic umana, o stare adesea trecdtoare, prezenta si In activitatea sportiva ca efecte negative

asupra performantelor fizice.

Obiective. S-a studiat nivelul de anxietate la tineri sportivi amatori si de performanta si influenta activitatii fizice asupra

acestuia.

Metode. Subiectii chestionati, in numar de 62, cu varsta medie de 19,87 ani, au fost impartiti in 3 loturi. Metoda de cercetare
a constat in aplicarea chestionarului SCAT cu 15 itemi pentru determinarea stérii anxioase a subiectilor.
Rezultate. In precompetitie s-au constatat scoruri mai mari la lotul III, fata de loturile I si II; valori semnificativ crescute

la itemii 7 si 10 la lotul 11, fatd de lotul I; valori semnificativ crescute pentru itemii 4, 6, 7,10 si 11 la lotul I, fata de lotul III;
valori semnificativ crescute pentru itemii 6 si 11 la lotul II, fata de lotul III. in postcompetitie s-au constat: scoruri mai mari la
loturile I si II, fata de valorile initiale si lotul III; scoruri mai mici la lotul II, fata de valorile precompetitie; valori semnificativ
crescute la itemul 10 la lotul I, fata de lotul I; valori semnificativ crescute pentru itemi 4 si 7 la lotul I, fata de lotul III; valori
semnificativ crescute la itemul 4 la lotul 11, fata de lotul III.

Concluzii. Competitiile amicale determina un nivel moderat de anxietate la sportivi. Sportivii amatori manifesta o tendinta
de crestere moderata a scorului de anxietate postcompetitionald, fatd de scorul din precompetitie. Sportivii de performanta
manifestd valori mai mari ale scorului de anxietate precompetitionald, fatd de sportivii amatori. Sportivii de performantd

manifestd o tendinta de scadere a scorului anxietatii postcompetitionale.
Cuvinte cheie: anxietate, chestionar SCAT, studenti, sportivi.

Abstract

Background. Anxiety is often a transient state presence in sport activity that adversely affects physical performance.

Aims. The level of anxiety in youth and amateur sports’ performance and physical activity influence were studied.

Methods. 62 subjects with a mean age of 19.87, were divided into 3 groups. The research method was the application of a
SCAT questionnaire with 15 items to determine the status anxiety of the subjects.

Results. Pre-scores were found higher in group III compared to groups I and II, and significantly higher values for items 6
and 11 in group I compared with group III; significantly higher values for items 6 and 11 in group II vs. group III. Post-com-
petition scores were also observed: higher scores in group I and II, baseline and group III scores lower in group II compared

to pre values.

Conclusions. A friendly competition causes a moderate level of anxiety in athletes. Amateur athletes show a moderate
upward trend post-computationally anxiety score compared with the score on the pre. Performance athletes exhibit higher
levels of anxiety score pre-competition compared with girl amateur athletes. Performance athletes show a downward trend

post-computationally anxiety score.

Key words: anxiety, SCAT questionnaire, students, athletes.

Introducere

Sub raport comportamental anxictatea se manifesta
prin activitate dezorganizatd, performante scazute, ten-
dinte de a depasi starea de disconfort prin mecanisme
defensive. Anxictatea este o trasatura a personalitatii, care
impieteaza comportamentul psihofiziologic si randamentul
intelectual sau profesional. In cazul sportivilor, anxietatea
este conditionatd de nevoia de performante sau de reusita
competitorului si de posibilitatea esecului.

Obiective

S-a studiat nivelul de anxietate la tineri sportivi amatori
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si de performantd si influenta activitatii fizice asupra
acestuia.

Material si metode

a) Loturi

Subiectii chestionati, In numar de 62, au fost impartiti
in 3 loturi: lotul I - 22 de studenti din anul I, de la diferite
sectii ale U.B.B. Cluj-Napoca; lotul II - 22 de studenti
din anul I, de la FEFS (sectia Kinetoterapie si Motricitate
Speciald) Cluj-Napoca; lotul III - 18 de studenti din anul
I, sportivi de performanta (fotbal), de la FEFS (sectia
Educatie Fizica si Sportiva) Cluj-Napoca. Varsta medie a
subiectilor luati in studiu a fost de 19,87 ani.

b) Metode de cercetare

Metoda de cercetare a constat in aplicarea
chestionarului SCAT cul5 itemi pentru determinarea starii
anxioase a subiectilor cuprinsi in studiu; perioada aplicarii
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chestionarului a fost martie-iunie 2008. Momentele luate
in studiu au fost: inainte de concurs; dupa concurs.

Chestionarul de anxietate in sporturile competitive
(Sport Competition Anxiety Test-SCAT) (dupa Martens s.c,
1990) este un chestionar psihometric pentru autoevaluarea
reactiilor la stres. Chestionarul SCAT cuprinde 15 itemi
cu 3 posibilitati de raspuns: rar = 1; cateodata = 1; des =
3, exceptie fiind itemii 1, 4, 7, 10 si 13 care au scorul 0.
Itemii 6 si 11 au scorurile inversate: rar = 3; cateodata = 2
si des = 1. Rezultatele chestionarului SCAT se obtin prin
insumarea raspunsurilor la itemi.

Scala cuprinde urmatorii itemi:

1. Competitia impotriva unor adversari este mult mai
placuta din punct de vedere social.

2. Inainte de competitie ma simt ciudat.

3. Inainte de competitie mi fac griji ci nu o si obtin
rezultate bune.

4. Sunt un bun student.

5. In timpul concursului imi fac griji cd a-si putea
gresi.

6. Inainte de competitie sunt calm.

7. La concurs este important sa 1iti stabilesti un
obiectiv.

8. Inainte de concurs simt un sentiment ciudat in
stomac.

9. Chiar 1nainte de concurs, observ ca inima imi bate
mai repede ca de obicei.

10. Tmi plac competitiile care necesita solicitare fizica
intensa.

11. inainte de concurs ma simt relaxat.

12. inainte de concurs sunt nervos.

13. Sporturile de echipa sunt mult mai interesante decat
cele individuale.

14. Incep si fiu nervos, dorind si incepem competitia.

15. Inainte de concurs deseori devin nervos.

Scorul sub 17 indica un nivel scazut de anxietate, intre
17-24 un nivel moderat si peste 24 un nivel ridicat de
anxietate.

Utilizarea scalei nu a necesitat aprobare scrisa, avand in
vedere scopul de cercetare academica.

Rezultate

1) Analiza scorului total la chestionarul SCAT pe
momente §i loturi

a) In precompetitie s-au constat valori de nivel moderat
al scorului anxietatii, apropiate la cele 3 loturi (Tabelele I,
11, 110).

Subiectii din lotul I au avut scorul la scala SCAT 1nainte
de concurs comparabil cu scorul lotului II. La itemul 3
subiectii din lotul I au avut scoruri in medie semnificativ
mai mici decat subiectii din lotul II (Tabelul II).

La itemii 5 si 6 subiectii din lotul I au avut scoruri in
medie semnificativ mai mici decat subiectii din lotul III.
La itemii 2, 8, 9, 12, 14 si 15 subiectii din lotul I au avut
scoruri in medie semnificativ mai mari decat subiectii din
lotul 11T (Tabelul 1I).

La itemii 6 si 11 subiectii din lotul IT au avut scoruri in
medie semnificativ mai mici decat subiectii din lotul III.
Laitemii 2, 3, 9, 12, 14 si 15 subiectii din lotul II au avut
scoruri in medie semnificativ mai mari decat subiectii din
lotul 11T (Tabelul IIT).
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Tabelul |
Compararea rezultatelor la scala SCAT intre loturile I si IT
inainte de concurs.

Lotul [ Lotul 1T
Itemul Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ttemul 2 2,27 0,70 2,32 0,65 0,87
Itemul 3 2,23 0,92 2,45 0,51 0,62
Itemul 5 2,36 0,58 2,05 0,90 0,27
Itemul 6 1,82 0,30 1,50 0,74 0,15
Itemul 8 2,55 0,60 2,23 0,81 0,20
Itemul 9 2,55 0,60 2,36 0,73 0,43
Ttemul 11 1,59 0,67 1,45 0,60 0,50
Ttemul 12 2,00 0,76 1,73 0,55 0,21
Ttemul 14 2,14 0,56 1,91 0,68 0,23
Itemul 15 1,86 0,64 1,73 0,63 0,47
Scor 19,18 2,08 19,09 2,49 0,78
Tabelul 11

Compararea rezultatelor la scala SCAT intre loturile I si IIT
inainte de concurs.

Lotul I Lotul II
Itemul Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Itemul 2 2,27 0,70 1,50 0,65 0,01
Itemul 3 2,23 0,92 1,79 0,58 0,08
Itemul 5 2,36 0,58 1,86 0,77 0,07
Itemul 6 1,82 0,80 2,79 0,43 0,001
Ttemul 8 2,55 0,60 1,71 0,73 0,003
Ttemul 9 2,55 0,60 1,36 0,63 <0,001
Ttemul 11 1,59 0,67 2,36 0,63 0,004
Ttemul 12 2,00 0,76 1,07 0,27 <0,001
Itemul 14 2,14 0,56 1,29 0,61 <0,001
Itemul 15 1,86 0,64 1,14 0,36 0,002
Scor 19,18 2,08 19,57 1,74 0,71
Tabelul 111

Compararea rezultatelor la scala SCAT intre loturile IT si 111
nainte de concurs.

Lotul I Lotul IT
Itemul Media Deviatia Media Deviatia P
aritmetica standard aritmetica standard

Ttemul 2 2,32 0,65 1,50 0,65 0,002
Itemul 3 2,45 0,51 1,79 0,58 0,01
Itemul 5 2,05 0,90 1,86 0,77 0,47
Itemul 6 1,50 0,74 2,79 0,43 <0,001
Itemul 8 2,23 0,81 1,71 0,73 0,08
Itemul 9 2,36 0,73 1,36 0,63 0,001
Itemul 11 1,45 0,60 2,36 0,63 0,001
Itemul 12 1,73 0,55 1,07 0,27 0,002
Itemul 14 1,91 0,68 1,29 0,61 0,01
Itemul 15 1,73 0,63 1,14 0,36 0,01

Scor 19,09 2,49 19,57 1,74 0,60

b) In postcompetitie s-au constatat de asemenea

valori de nivel moderat ale scorului anxietatii, apropiate
la cele 3 loturi, cu tendinta de crestere fata de valorile
precompetitie pentru loturile I si II si scadere pentru lotul
11 (Tabelul I, 11, I1II).

Subiectii din lotul I au avut scorul la scala SCAT dupa
concurs comparabil cu scorul lotului II, nu s-a semnalat
nici o diferentda semnificativa (Tabelul IV).

Tabelul 1V
Compararea rezultatelor la scala SCAT intre loturile I si II
dupa concurs.

Lotul I Lotul IT
Itemul Media Deviatia Media Deviatia P
aritmetica standard aritmetica standard
Itemul 2 1,68 0,65 2,00 0,82 0,18
Itemul 3 1,77 0,69 1,91 0,68 0,50
Itemul 5 2,14 0,89 2,23 0,81 0,78
Itemul 6 2,18 0,73 2,14 0,83 0,90
Ttemul 8 1,91 0,75 1,95 0,84 0,87
Ttemul 9 2,45 0,67 1,95 0,95 0,08
Ttemul 11 2,09 0,87 2,36 0,58 0,34
Ttemul 12 1,45 0,60 1,55 0,74 0,81
Itemul 14 1,73 0,83 1,59 0,80 0,56
Itemul 15 1,45 0,51 1,18 0,39 0,05
Scor 19,64 2,36 20,14 2,93 0.43
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2) Analiza scorului la chestionarul SCAT pentru
fiecare lot si pe momente

Subiectii din lotul I au avut scorul la scala SCAT 1nainte
de concurs comparabil cu scorul dupa concurs.

La lotul I s-au constatat scaderi semnificative pentru
itemii 2, 8, 12 si 15 fata de valorile precompetitie (Tabelul
V).

Tabelul V
Compararea rezultatelor la scala SCAT inainte si dupa
concurs la lotul I.

Dupa concurs
Media

Inainte de concurs
Media

Ttemul Deviatia Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ttemul 2 2,27 0,70 1,68 0,65 0,03
Itemul 3 2,23 0,92 1,77 0,69 0,07
Itemul 5 2,36 0,58 2,14 0,89 0,27
Itemul 6 1,82 0,80 2,18 0,73 0,19
Itemul 8 2,55 0,60 1,91 0,75 0,002
Itemul 9 2,55 0,60 2,45 0,67 0,53
Itemul 11 1,59 0,67 2,09 0,87 0,07
Itemul 12 2,00 0,76 1,45 0,60 0,02
Itemul 14 2,14 0,56 1,73 0,83 0,09
Ttemul 15 1,86 0,64 1,45 0,51 0,03
Scor 19,18 2,08 19,64 2,36 0,60

Subiectii din lotul II au avut scorul la scala SCAT
inainte de concurs comparabil cu scorul dupa concurs.

La lotul II s-au constatat scaderi semnificative pentru
itemii 3 si 15 si cresteri semnificative pentru itemii 6 i 11
in postcompetitie, fata de precompetitie (Tabelul VI).

Tabelul VI
Compararea rezultatelor la scala SCAT inainte si dupa
concurs la lotul II.

Dupa concurs
Media

Inainte de concurs
Media

Ttemul Deviatia Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Itemul 2 2,32 0,65 2,00 0,82 0,05
Itemul 3 2,45 0,51 1,91 0,68 0,01
Itemul 5 2,05 0,90 2,23 0,81 0,26
Itemul 6 1,50 0,74 2,14 0,83 0,01
Itemul 8 2,23 0,81 1,95 0,34 0,23
Itemul 9 2,36 0,73 1,95 0,95 0,09
Itemul 11 1,45 0,60 2,36 0,58 <0,001
Itemul 12 1,73 0,55 1,55 0,74 0,32
Itemul 14 1,91 0,68 1,59 0,80 0,11
Itemul 15 1,73 0,63 1,18 0,39 0,003
Scor 19,09 2.49 20,14 2,93 0,15

Subiectii din lotul IIT au avut scorul la scala SCAT
inainte de concurs comparabil cu scorul dupa concurs.
Pentru lotul III s-au constatat scaderi semnificative pentru
itemii 6 si 8 si cresteri semnificative pentru itemul 12
postcompetitie, fatda de valorile precompetitie (Tabelul
VII).

Tabelul VII
Compararea rezultatelor la scala SCAT inainte si dupa
concurs la lotul I11.

Dupa concurs
Media

Inainte de concurs
Media

Itemul

Deviatia Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Itemul 2 1,50 0,65 1,43 0,51 0,65
Itemul 3 1,79 0,58 1,93 0,47 0,48
Itemul 5 1,86 0,77 1,71 0,61 0,56
Itemul 6 2,79 0,43 2,36 0,63 0,01
Itemul 8 1,71 0,73 1,29 0,61 0,03
Itemul 9 1,36 0,63 1,21 0,43 0,32
Itemul 11 2,36 0,63 2,50 0,52 0,53
Itemul 12 1,07 0,27 1,64 0,84 0,046
Itemul 14 1,29 0,61 1,50 0,76 0,47
Itemul 15 1,14 0,36 1,50 0,65 0,10
Scor 19,57 1,74 19,36 2,13 0,66
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Discutii

Anxietatea este o reactie umana, o stare adesea trecatoare
prezenta si 1n activitatea sportiva ca efecte negative asupra
performantelor fizice.

Nivelul de anxietate este conditionat de numerosi factori
(Epuran, 1989; Wilson s.c., 2000; Dunn i Causgrove Dunn,
2001; Ye, 2002; Wilson si Steinke, 2002; Hiilya s.c., 2006;
Hatzigeorgiadis si Biddle, 2008; Hanton s.c., 2009).

- tipul de competitie: amicala, oraseneasca, judeteand,
nationald, europeand, internationala sau olimpica;

- experienta in domeniul sportului, etapa de pregatire;

- interpretarea simptoamelor de anxietate competitiva
de catre subiect si congtientizarea factorilor de esec;

- efortul de a invinge un adversar sau o echipa
adversa;

- distanta intre evenimentele cu impact pozitiv sau
negativ, care pot influenta simptoamele de anxiectate
competitionald;

- riscul prezent in anumite ramuri sportive (sarituri
cu schiurile, bob, parasutism, planorism, automobilism,
motociclism etc.);
diferentele de gen;
diferentele de varsta;
variabilitatea individuald si personalitatea;
antecedentele negative anterioare;
microtraumatismele psihice, insuccesele, insatis-
factiile.

Chestionarul SCAT exploreaza raspunsul individului
determinat de perceptia si evaluarea nivelului de anxietate
la solicitarea mediului. Anxietatea explorata este o reactie,
ce rezultd din perceptia constientd a agentilor stresori,
insotitd de numeroase reactii:

- modificari fiziologice negative: palpitatii, jena
precordiald, tulburdri respiratorii, tahicardie, polipnee,
tremur, modificari ale tensiunii musculare, slabiciune,
uscaciune a cavitatii orale;

- manifestari subiective: teama, panica, sentimentul de
incapacitate, neputintd si nesigurantd in fata unui pericol
real sau imaginar, asteptat sau neasteptat;

- manifestdri comportamentale: activitate dezorga-
nizata, performante scazute, reactii defensive de aparare
(fuga, abandonul).

O serie de autori, care au aplicat chestionarul SCAT,
au evidentiat scaderea semnificativda a nivelului de
anxietate postcompetitic la baschetbalisti (Burke s.c.,
2000); importanta unui nivel optim de anxietate in vederea
cresterii performantelor (Gregor, 2005); nivelul diferit de
anxietate in functie de gen si tipul de competitie (Hiilya
s.c., 2000); corelatia negativa intre varsta sportivilor si
nivelul de anxietate (Wilson si Steinke, 2002).

Pentru o analiza a factorilor ce pot induce anxietatea,
nesiguranta privind performantele, situatiile sociale
negative, pericolele fizice si situatiile incerte unii autori
recomanda utilizarea unor subscale (Dunn si Causgrove
Dunn, 2001).

Chestionarul SCAT a fost aplicat de unii autori, pre-
si postefort, raportat la performantele obtinute (Movahedi
s.c., 2007), sau raportat la gen, comportamentul sportiv si
influenta parentala (Norton s.c., 2000).

Un studiu de metaanalizd a investigat interrelatiile
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in sportul competitiv intre starea de anxietate cognitiva
si performante, precum si autoaprecierea in functie de
performante (Woodman si Hardy, 2003).

Cercetarile efectuate bazate pe aplicarea chestionarului
SCAT indica un nivel moderat de anxietate pentru toate
loturile, fapt care poate fi datorat competitiilor cu caracter
amicalla care subiectii au participat: cu crestere usoara
pentru loturile I si II formate din studenti de la diferite
facultati ale Universitatii ,,Babes-Bolyai” Cluj-Napoca
(Litere, Psihologie, Stiinta Mediului, Geografie) si de la
Facultatea de Educatie Fizica si Sport (sectia Kinetoterapie
si Motricitate Speciald) a Universitatii ,,Babes-Bolyai”
Cluj-Napoca-sportivi amatori postcompetitie.

In cazul lotului III, format din sportivii de performant,
se inregistreaza tendinta de scadere a nivelului de anxietate
postcompetitie, care poate fi datorat nivelului de pregatire
sportivd, datele obtinute de noi confirmand datele din
literatura (Epuran, 1989; Dunn si Causgrove Dunn, 2001;
Hiilya s.c., 2006; Burke s.c., 2000).

Concluzii

1. Competitiile amicale determina un nivel moderat de
anxietate la sportivi.

2. Sportivii amatori manifestd o tendinta de crestere
moderata a scorului de anxietate postcompetitie, fata de
scorul in precompetitie.

3. Sportivii de performanta manifesta valori mai mari
ale scorului de anxietate in precompetitie, fata de sportivii
amatori.

4. Sportivii de performantd manifesta o tendinta de
scadere a scorului anxietatii postcompetitionale.

Conflicte de interese
Nu exista conflicte de interese.

Precizari
Lucrarea valorifica rezultate din teza de doctorat a primei
autoare.
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Efectul suplimentarii cu fosfocreatina la sportivi

si influenta asupra capacitatii de efort
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Rezumat

Premize. Creatina (CR) este unul dintre cele mai utilizate suplimente nutritive si este considerata un sustindtor de efort
(,,ergogenic AIDS”) de tip muscular.

Obiective. S-a urmarit efectul suplimentarii cu fosfocreatind (PCR) la sportivii antrenati si influenta asupra capacitatii aer-
obe de efort, adaptarii cardiovasculare la efort si asupra fortei musculare.

Metode. Cercetarea a fost efectuatd pe doud loturi de sportivi, studenti ai Facultatii de Educatie Fizica si Sport, Univer-
sitatea Babes-Bolyai, Cluj-Napoca (varsta medie 25,4 + 0,6 ani, greutate medie 80,5 kg): Lotul I, n=10 — martori, antrenati
la efort timp de 21 de zile; Lotul II, n=10 — sportivi, antrenati timp de 21 de zile si care au primit zilnic un supliment de
fosfocreatind (Fosfo creatin-R). Ciclul sdptdmanal de antrenament a cuprins 6 zile, cu durata medie zilnicd de 80 min si a avut
ca obiective imbunatatirea fortei musculare si a rezistentei specifice. S-au determinat urmatorii indicatori privind capacitatea
aeroba de efort, adaptarea cardiovasculara la efort si forta musculara.

Rezultate. PCR are un efect semnificativ de crestere a VO,max. in condifii de efort. Pre-antrenament $i post-antrenament,
atat la lotul suplimentat cu PCR, cét si la lotul martor FC creste semnificativ in efort, fatd de valorile de repaus, iar in restitutie,
in minutul sase, FC scade semnificativ fata de valorile din efort, atingdnd valori normale. PCR nu are un efect semnificativ
asupra PIBO in conditii de efort. Post-antrenament la lotul I, valorile PPO cresc semnificativ fatd de valorile pre-antrenament
si nesemnificativ fata de lotul I1.

Concluzii. Antrenamentul controlat timp de 21 de zile determind la sportivi antrenati, cu si fara suplimentare de PCR,
cresteri ale VO, max., reactivitate cardiovasculard la efort normala cu cresteri ale FC, CCB, si DC 1in efort si normalizarea valo-
rilor 1n restitutie. Forta musculard inregistreaza cresteri semnificative la sportivii antrenati i suplimentati cu PCR comparativ
cu lotul martor.

Cuvinte cheie: fosfocreating, sportivi, efort, VO,max., frecventa cardiaca, forfa musculara.

Abrevieri: CCB - costul cardiac Brouha; CR - creatina; FC - frecventa cardiaca ; ILS - Indicele Lijestrand-Starr; O, - oxigenul, PCR -
fosfocreatina; PPO - proba de presd oblicd; PIBO - proba de impins la bancd orizontald; TA - tensiunea arteriald; TAS - TA sistolicd; VO,max
- volumul maxim de oxigen.

Abstract

Background. Creatine (CR) is one of the most widespread dietary supplements and is considered a muscular effort sustainer
(,,ergogenic AIDS”).

Aims. The effect of phosphocreatine supplementation (PCR) on well trained athletes and its influence on the aerobic capa-
city, on cardiovascular adaptation at effort and on the muscular strength have been monitored.

Methods. The research was conducted on two groups of athletes, students at the Faculty of Sport and Physical Education
of the Babes-Bolyai University, Cluj-Napoca (avarage age 25.4 + 0.6 years, avarage weight 80.5 kg): group I, n=10 — control
group, effort trained for 21 days; group I, n=10 — athletes, effort trained for 21 days and with daily phosphocreatine supple-
mentation (Phospho creatin-R). The weekly training cycle consisted of 6 days, with an average duration of 80 minutes and
aimed at the improvement of muscular strength and specific endurance. The following indicators of acrobic capacity have been
determined: cardiovascular adaptation and muscular strength.

Results. PCR has a significant increasing effect on VO, max under effort conditions. Before and after training, FC signifi-
cantly rises during effort in the group with PCR supplementation, as well as in the control group, as compared to resting. During
recovery in minute 6, FC significantly fell as compared to the values during effort, reaching normal values. PCR does not have
a significant effect on the flat bench press test under effort conditions. After training in group I the values of the leg press test
significantly rose as compared to the pre-training values and insignificantly as compared to group II.

Conclusions. 21 days monitored training determines in well-trained athletes, either with or without PCR supplementation,
a VO,max increase, normal cardiovascular reactivity in effort with increases of FC, CCB and DC in effort and return to normal
values in the rest period. Muscular strength records significantly increase in well-trained athletes with PCR supplementation
as compared to the study group.

Key words: phosphocreatine, athletes, effort, VO,max., cardiac rate, muscular strength.

Abreviation: CCB - Brouha cardiac cost; CR - creatin; FC - cardiac frequency; ILS - Lijestrand-Starr index; O, - oxigen; PCR - phospho
creatin; PPO - oblique press probe; PIBO - horizontal bank pushing probe; TA - arterial tension; TAS - sistolic TA; VO,max - maximal oxigen
volume.
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Efectul suplimentarii cu fosfocreatina la sportivi

Introducere

Performanta fizica a fost apreciata inca din antichitate si
tot de atunci a existat tendinta de a imbunatati performantele
fizice. In zilele noastre suplimentele nutritive reprezinti o
modalitate de imbunatatire a performantelor fizice si sunt
folosite de la sportivi amatori la sportivi profesionisti, de
la persoane care practica exercitiul fizic pentru intretinere,
la tinerii care incearca sa-si imbunatateasca performantele
fizice, de la cei care vor sa creasca in greutate, la culturistii
profesionisti etc.

Atat la nivel mondial, cat si national, exista organisme
care incearca sa diferentieze (drog, doping, suplimente
nutritive) si sa mentind sub control substantele ingerate in
vederea cresterii performantelor fizice/sportive. in fiecare
an, in functie de descoperirile stiintifice in domeniu,
diferite substante trec de la o categorie la alta in cadrul
celor enuntate.

CR este unul dintre cele mai utilizate suplimente
nutritive, cu apogeul utilizirii la J.O. de la Atlanta. In 1999
consumul de CR estimat in S.U.A a fost de 2,5 milioane kg
(Wyss s.c., 2000).

CR este considerata un sustinator de efort (,,ergogenic
AIDS”) de tip muscular (Racette, 2003; Dragan, 2002).

CR recomandata ca supliment exogen care modifica
depozitele de PCR din organism este folositd in special
in efortul fizic de scurtd duratd (1-3 min) si de mare
intensitate, in cantitati de 20-30 g/zi. In cantititi mai mari
de 30 g/zi poate influenta performantele sportive, putand fi
considerata ca substanta doping (Gotzman s.c., 2000).

Formele utilizate ca si suplimente de CR sunt:
monohidratul, piruvatul si citratul, in cantitate de 0,3 g/kg
corp/zi (echivalent intre 15-20 g/zi) in primele 7 zile, urmate
de doze de intretinere de 0,03 g/kg corp/zi (echivalent de
5 g/zi) (Tarnopolsky s.c., 2008; Rawsun s.c., 2008; Jager
$.C., 2008; Chilibeck s.c., 2007).

Obiective

S-a urmarit efectul suplimentarii cu fosfocreatina
(PCR) la sportivii antrenati si influenta asupra capacitatii
aerobe de efort, influenta asupra adaptarii cardiovasculare
la efort si influenta asupra fortei musculare.

Ipoteza

Se presupune ca suplimentarea cu fosfocreatina (PCR)
la sportivi are efecte asupra activitatii cardiovasculare,
fortei musculare si a capacitatii acrobe de efort.

Material si metode

a) Loturile

Cercetarea a fost efectuatd pe doua loturi de sportivi,
studenti ai Facultatii de Educatie Fizica si Sport,
Universitatea Babeg-Bolyai, Cluj-Napoca (varsta medie
25,4 £ 0,6 ani, greutate medie 80,5 kg):

- Lotul I, n=10 — martori, antrenati la efort timp de 21
de zile;
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- Lotul II, n=10 — sportivi, antrenati timp de 21 de zile
si care au primit zilnic un supliment de fosfocreatina (Fosfo
creatin-R). Suplimentarea a cuprins o perioada de incarcare
de 5 zile (20 g/zi), urmata apoi de 16 zile de mentinere (5
g/zi).

Subiectii au fost inclusi in studiu pe
consimfamantului informat, privind scopul lucrarii.

b) Programul de antrenament

Ciclul saptamanal de antrenament a cuprins 6 zile, cu
durata medie zilnicd de 80 min. Obiectivele sedintelor
de antrenament au alternat intre imbunatatirea fortei
musculare (eforturi anaerobe) si a rezistentei specifice
(eforturi acrobe).

C) Metode

1. Determinarea capacitatii aerobe de efort

Capacitatea aeroba de efort s-a determinat indirect pe
baza VO,max., prin raportare la frecventa cardiaci (FC)
a subiectului inregistrata prin testul de efort Astrand-
Ryhming, efectuat pre-antrenament — momentul T ziua 1
si post-antrenament — momentul T, ziua 21.

Valorile VO,max. exprimate in procente s-au calculat
dupa formula VO,max.= (0,77 x FC) — 48,6.

2. Determinarea adaptarii cardiovasculare la efort

Adaptarea cardiovasculara la efort s-a apreciat pe baza
urmatorilor indici:

- Frecventa cardiaca (FC)

Determinata in momentele T — pre-efort test Astrand-
Ryhming, T, — post-efort imediat, T, — post-efort la sase
minute, pre-antrenament in ziua 1 §i post-antrenament in
ziua 21.

FC a fost masurata direct la cicloergometrul marca
Ergoline 900e (comercializata de Tehnomed SRL din Cluj-
Napoca). Valorile s-au masurat in ciclii/min.

- Costul cardiac Brouha (CCB)

Determinat in momentul T, — pre-efort test Astrand-
Ryhming si T, — post-efort imediat, pre si post-
antrenament.

CCB s-a estimat indirect pe baza FC, dupa urmatoarea
formula: CCB = (FC de efort + FC de restitutie) — FC de
repaus, respectiv CBB = (FCT, + FCT,) — FCT,. Valorile
s-au exprimat in ciclii/min.

- Indicele Lijestrand-Starr (ILS)

Determinat pe baza valorilor FC si TA in momentele
T,T,,T,, pre si post-antrenament.

ILS s-a exprimat indirect dupa urmatoarea formula:
ILS = (TAS-TAD)/FC. Valorile s-au exprimat in mmHg/
ciclii/min.

3. Determinarea fortei musculare

Forta musculara s-a estimat pe baza urmatoarelor
probe:

- Proba de presa oblica (PPO);

- Proba de impins la banca orizontala (PIBO)

Determindrile au fost efectuate pre si post-
antrenament in ziua 1 i ziua 21. Valorile au fost exprimate
in kg.

d) Prelucrarea statistica a fost realizata cu programul
SPSS 13.

baza

1

Rezultate

Determinarea capacitatii aerobe de efort
Antrenamentul determina cresteri semnificative ale
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Tabelul 1
Compararea VO, max. la loturile I si IT in momentele T si T.
Lotul I Lotul Il
Momentul Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetici __ standard aritmeticd __ standard
Momentul T, 61,99 2,89 71,04 2,05 <0,001
Momentul T, 76,24 2,14 79,32 2,26 0,01
Tabelul 11
Compararea VO,max. intre momentele T, - T, la loturile I-1I.
Ziua A Ziua B
Lotul Ziua A -ZiuaB Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetici standard aritmetica standard
Lotul T Momentul To' T, 61,99 2,89 76,24 2,14 <0,001
Lotul IT Momentul T - T, 71,04 2,05 79,32 2,26 <0,001
Tabelul 111
Compararea F.C. la loturile I si Il in zilele 1 - 21.
Lotul | Lotul 11
Ziua Momentul Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
TO 75,50 1,95 76,30 2,21 0,45
Ziua 1 Tl 143,87 3,18 155,38 3,11 <0,001
T2 82,54 2,73 80,40 1,43 0,07
TO 70,00 1,57 63,14 2,23 <0,001
Ziua 21 T1 162,29 2,20 166,13 3,52 0,02
T2 75,30 1,78 70,20 1,83 <0,001
Tabelul 1V
Compararea F.C. intre momentele testate in zilele 1-21 la loturile I-I1.
Initial Final
Lotul Ziua Momentele Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetici standard aritmetici standard
TO-T1 75,50 1,95 143,87 3,18 <0,001
Ziua 1 TO -T2 75,50 1,95 82,54 2,73 0,001
Lotul I T1-T2 143,87 3,18 82,54 2,73 <0,001
otu TO-T1 70,00 1,57 162,29 2,20 <0,001
Ziua 21 TO -T2 70,00 1,57 75,30 1,78 <0,001
T1-T2 162,29 2,20 75,30 1,78 <0,001
TO-Tl1 76,30 2,21 155,38 3,11 <0,001
Ziua 1 TO - T2 76,30 2,21 80,40 1,43 0,005
Lotul 11 T1-T2 155,38 3,11 80,40 1,43 <0,001
TO-T1 63,14 2,23 166,13 3,52 <0,001
Ziua 21 TO -T2 63,14 2,23 70,20 1,83 <0,001
T1-T2 166,13 3,52 70,20 1,83 <0,001
Tabelul V
Compararea CCB la loturile I i II in zilele 1 — 21.
Lotul | Lotul Il
Ziua Media Deviatia Media Deviatia P
aritmetici standard aritmetici standard
Ziual 150,91 5,08 159,48 2,95 0,001
Ziua 21 167,59 3,02 173,06 3,28 0,004
Tabelul VI
Compararea CCB intre zilele 1-21 la loturile I-1I.
Ziua A Ziua B
Lotul Ziua A - ZiuaB Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetici standard aritmetica standard
Lotul I Ziua 1 - Ziua 21 150,91 5,08 167,59 3,02 <0,001
Lotul 1T Ziua 1 - Ziva 21 159,48 2,95 173,06 3,28 <0,001

VO,max. in momentul T, la sportivi atat la lotul suplimentat
cu PCR (lotul I), cat si la cel nesuplimentat (lotul IT), fata de
valorile initiale. PCR are un efect semnificativ de crestere a
VO,max. in conditii de efort (Tabelele I si IT).
Determinarea adaptarii cardiovasculare la efort
Pre-antrenament, la lotul suplimentat cu PCR (lotul
I), FC creste semnificativ in efort, fatd de valorile de
repaus. in restitutie, in minutul sase, FC scade semnificativ
fatd de valorile din efort, atingdnd valori normale. Post-
antrenament, la lotul suplimentat cu PCR (lotul I), FC
creste semnificativ in efort, fata de valorile de repaus. in
restitutie, in minutul sase, FC scade semnificativ fata de
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valorile din efort, atingand valori normale.

Pre-antrenament, la lotul fara suplimentare de PCR
(lotul IT), FC creste semnificativ in efort, fata de valorile de
repaus. In restitutie, in minutul sase, FC scade semnificativ
fatd de valorile din efort, atingand valori normale. Post-
antrenament, la lotul fard suplimentare de PCR (lotul II),
FC creste semnificativ in efort, fata de valorile de repaus.
In restitutie, in minutul sase, FC atinge valori normale
(Tabelele IIT si I'V).

Antrenamentul determina cresteri semnificative ale
CCB la 21 de zile la sportivi atat la lotul suplimentat cu
PCR (lotul I), cat si la cel nesuplimentat (lotul II), fata de
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Tabelul VII
Compararea ILS la loturile I i II in zilele 1 — 21.
Lotul I Lotul Il
Ziua Momentul Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetici standard aritmetica standard
TO 0,58 0,03 0,75 0,04 <0,001
Ziua 1 Tl 0,80 0,03 0,79 0,03 0,93
T2 0,61 0,02 0,68 0,03 <0,001
TO 0,76 0,03 0,84 0,05 0,001
Ziua 21 Tl 0,65 0,01 0,79 0,02 <0,001
T2 0,70 0,03 0,75 0,02 0,004
Tabelul VIII
Compararea ILS intre zilele 1-21 la loturile I-II pe momente.
Ziua A Ziua B
Lotul Ziua A - Ziua B Momentul Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
TO 0,58 0,03 0,76 0,03 <0,001
Lotul I Ziua 1 - Ziua 21 T1 0,80 0,03 0,65 0,01 <0,001
T2 0,61 0,02 0,70 0,03 0,001
TO 0,75 0,04 0,84 0,05 <0,001
Lotul 11 Ziva 1 - Ziva 21 Tl 0,79 0,03 0,79 0,02 0,74
T2 0,68 0,03 0,75 0,02 0,001
Tabelul IX
Compararea PIBO la loturile I si II in zilele 1 — 21.
Lotul | Lotul 11
Ziua Media Deviatia Media Deviatia P
aritmetica standard aritmetica standard
Ziua l 81,25 15,29 81,75 9,90 0,94
Ziua 21 91,50 17,47 88,25 11,96 0,67
Tabelul X
Compararea PIBO intre zilele 1-21 la loturile I-1I.
Ziua A Ziua B
Lotul Zivua A - Ziua B Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetici standard aritmetici standard
Lotul I Ziua 1 - Ziua 21 81,25 15,29 91,50 17,47 <0,001
Lotul IT Ziua 1 - Ziua 21 81,75 9,90 88,25 11,96 <0,001
Tabelul XI
Compararea presei la loturile I si II in zilele 1 —21.
Lotul | Lotul 11
Ziua Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Ziua 1 181,50 43,47 173,50 55,26 0,75
Ziva 21 230,63 30,99 205,50 63,01 0,33
Tabelul XII
Compararea PPO intre zilele 1-21 la loturile I-II.
Ziua A Ziua B
Lotul Ziua A - Ziua B Media Deviatia Media Deviatia p
aritmetica standard aritmetica standard
Lotul T Ziua 1 - Ziua 21 181,50 43,47 230,63 30,99 <0,001
Lotul Il Ziua 1 - Ziua 21 173,50 55,26 205,50 63,01 0,01

valorile initiale.

CCB difera semnificativ intre loturi atat in ziua 1, cat
si in ziua 21; CCB difera semnificativ intre zile la lotul I,
CCB creste semnificativ din ziua 1 in ziua 21 si CCB difera
semnificativ intre zile la lotul II, CCB creste semnificativ
din ziua 1 1n ziua 21 (Tabelele V si VI).

Pre-antrenament, la lotul suplimentat cu PCR (lotul I),
ILS creste semnificativ in efort, fatd de valorile de repaus.
In restitutie, in minutul sase, ILS scade semnificativ fata
de valorile din efort. Post-antrenament, la lotul suplimentat
cu PCR (lotul I), ILS scade semnificativ in efort, fata de
valorile de repaus. In restitutie, in minutul sase, ILS scade
semnificativ fata de valorile din efort, fara a atinge valorile
de repaus.

Pre-antrenament, la lotul martor (lotul II), ILS creste
semnificativ in efort, fata de valorile de repaus. In restitutie,
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in minutul sase, ILS scade semnificativ fatd de valorile
din efort. Post-antrenament, la lotul martor (lotul II), ILS
scade semnificativ in efort, fatd de valorile de repaus. In
restitutie, in minutul sase, ILS scade semnificativ fatd de
valorile din efort fara a atinge valorile din repaus (Tabelele
VII si VII).

Determinarea fortei musculare

PCR nu are un efect semnificativ asupra PIBO in
conditii de efort. Post-antrenament la lotul I, valorile PPO
cresc semnificativ fata de valorile pre-antrenament si
nesemnificativ fatad de lotul II. Post-antrenament la lotul
I, valorile PPO cresc semnificativ fatd de valorile pre-
antrenament (Tabelele IX si X).

PCR nu are un efect semnificativ asupra PPO in
conditii de efort. Pre-antrenament la lotul I, valorile PIBO
cresc semnificativ fatd de valorile pre-antrenament, fara a
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fi crescute semnificativ fatd de lotul II. Post-antrenament
la lotul II, valorile PIBO cresc semnificativ fata de valorile
pre-antrenament (Tabelele XI si XII).

Discutii

Pe perioada studiatd de trei saptamani, la loturile de
sportivi, cu si fara suplimentare de PCR, nu se constata
diferente semnificative privind indicatorii pentru adaptarea
cardiovasculara si pentru forta musculara.

Cresterile VO, post-antrenament sunt evidentiate la
ambele loturi si sunt semnificative fatd de valorile pre-
antrenament. La lotul II cresterile sunt semnificative, fata
de lotul I suplimentat.

Indicatorii ~ privind  adaptarea  cardiovasculara
pledeaza pentru o reactivitate normala la efort, privind
FC, costul cardiac Brouha si debitul cardiac, valorile
permitdnd urmadrirea profilului cardiac, masurarea
gradului adaptabilitatii inimii si a performantelor in
cursul antrenamentelor, stabilirea indirectd a intensitatii
cheltuielilor energetice.

Cresterea fortei musculare pe durata antrenamentului
pledeaza pentru efectele trofotrope §i energotrope
ale acestuia, care sunt influentate nesemnificativ de
suplimentarea cu PCR, observatii in acord cu datele altor
autori (Eckerson s.c., 2008; Chilibeck s.c., 2007).

Concluzii

1. Antrenamentul controlattimp de 21 de zile determina
cresterea capacitatii aerobe de efort la sportivi, cresterile
de VO,max. nefiind influentate de suplimentarea cu PCR.

2. Reactivitatea cardiovasculara la efort, la sportivi
antrenati, cu §i farad suplimentare de PCR, este normald
cu cresteri ale FC, CCB, si DC 1n efort si normalizarea
valorilor in restitutie.

3. Suplimentarea cu PCR la sportivi antrenati determina
cresterea semnificativa a fortei musculare, valorile fiind
superioare celor obtinute de sportivii martori antrenati.
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Comunicarea in sport si relatia dintre confinut si forma
Communication in sports and the relation between the contents
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Rezumat

Premize. S-a pornit de la premiza ca una dintre conditiile de baza in orice tip de activitate, inclusiv cea sportiva, este comu-
nicarea.

Obiective. In cadrul studiului ne-am propus s cercetim si si constatim care este proportia componentelor intre coninut
si forma in cadrul comunicarii pentru determinarea unei bune comunicari atit intre componentii unei echipe, cat si intre pro-
fesori si sportivi in orice sport, in vederea cresterii performantelor sportive. Efectul unei bune comunicari intr-o echipa duce
la consolidarea performantelor, iar acest efect este bazat pe individualizarea comunicarii asupra fiecarei persoane in parte prin
folosirea tehnicilor specifice, obtinand astfel rezultate maxime cu un efort minim posibil.

Metode. A fost aplicat Testul Pentacomunicarii al lui Piovano, elaborat in anul 2008, preluat si validat de noi prin proceduri
specifice, in vederea adaptarii pe populatia din Romania.

Rezultate. Articolul valorifica rezultatele obtinute prin aplicarea testului Pentacomunicarii bazat pe urmatoarele cinci di-
mensiuni: infelegerea, claritatea, amabilitatea si curajul si constiinta. Cadranul dispozitiei dimensiunilor masculine si femi-
nine pe cele 2 axe (axa relationdrii si axa continutului) sunt prezentate in tabelul III, iar diferentele dintre punctajele axei
verticale (-) din punctajele axei verticale (+) si punctajele obtinute pentru axa orizontala (-) din punctajele axei orizontale (+)
sunt redate in tabelul I'V.

Concluzii. Testul Pentacomunicarii a fost aplicat pe mai multe loturi de sportivi: gimnastica artistica, dans, gimnastica
aerobica si fitness, gimnastica ritmicd, patinaj artistic, precum si pe un lot de subiecti nesportivi. S-a constatat faptul ca - cu
cét valorile sunt mai apropiate de +30, cu atat va fi mai putin de lucru pe una dintre componenetele verticalei: comprehensiune
si curtoazie (aspectul relatiei) sau pe cea a componentelor orizontale: claritate si curaj (aspectul continutului). De asemenea,
valorile negative pe axa orizontala arata ca in grupurile respective se pune prea mult accent pe continutul comunicarii si prea
putin pe forma. In acelasi timp, cu cat valorile sunt mai mari si mai apropiate de +30, cu atit va fi mai putin de lucru pe forma
limbajului i mai mult pe continut.

Cuvinte cheie: axa relatiei, axa continutului, comunicare, individualizare, pentacomunicare.

Abstract

Background. We started from the premise that communication is one of the principal conditions of any type of activity.

Aims. In this study we proposed to research and find the proportion between contents and form in communication, and also
to establish a good communication between team players and also between teachers and students in any sport, to increase sport
performances. The effect of good communication in one team leads to consolidating performance, this effect being based on the
peculiarities of each person, by using special techniques in order to obtain maximal result with a minimal of effort.

Methods. We applied the 2008 Penta communication test by Piavano validated by us through specific procedures.

Results. The article verifies the results obtained by the Penta communication test based on the following four dimensions:
understanding, clarity, kindness and courage. The quadrant mood scale of both feminine and masculine dimensions on two axes
(the relation axe and content axe) are presented in Table II, and the differences between the scores of the vertical axe (-) and
vertical axe (+) and also the scores obtained for the horizontal axe (—) and horizontal axe (+) are shown in Table III.

Conclusions. The Penta communication test was applied in several groups of sportsmen/women: artistic gymnastics, dance,
aerobic gymnastics, fitness, rthythmic gymnastics, ice skating and also in a group of subjects who did not practice sport. We
established that as the values were more close to +30, we had less to work on one of the vertical components: comprehension
and courtesy (the relation aspect) or on the horizontal components: clarity and courage (the contents aspect). Also the negative
values on the horizontal axe show us that in those groups there is plenty of accents on communication and less on form. At the
same time, as the values are higher and closer to +30, there will be less work on the language form and more on the content.

Key words: relation axe, content axe, communication, individualization, penta communication.
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comunicarii, cel care produce codifica si transmite mesajul
si destinatarul - cel caruia ii este adresat mesajul, care
pentru a-l interpreta trebuie sa il decodifice (adica sa il
inteleaga). Pentru a realiza o bund comunicare trebuie sa
stim ca fiecare destinatar are particularitatile Iui, modul
lui de a gandi si exigentele lui. Daca nu {inem cont de
toate aceste criterii va fi o comunicare defectuoasa fara
rezultatele pe care le asteptam.

Mesajul reprezinta o informatie compusa din elemente
structurate dupa anumite reguli ale unuia sau mai multor
coduri transmise prin intermediul unui mijloc sau canal
predeterminat (Piovano, 2008). Codul garanteaza o structura
coerentd mesajului, bazat pe reguli conventionale care
permit producerea si interpretarea mesajului. Toate limbile
sunt exemple de coduri. Codificarea si decodificarea este
operatia prin care emitentul transforma ideea intr-un mesaj,
alegand un cod compus din semne; acest mesaj trece prin
canal dupa care este receptionat de destinatar. Destinatarul
trebuie sa transforme mesajul (,,traducand” codul) intr-un
concept care sa aiba o semnificatie.

Comunicarea se desfasoara 1intr-un context, intr-o
anumitd situaie cunoscutd sau presupusa care apropie
partial emitentul si destinatarul. Mijlocul prin care se rea-
lizeaza comunicarea este constituit de un canal care este
un instrument sau un aparat fizic (telefonul - de exemplu),
de care ne putem folosi pentru a activa, mentine, transmite
si receptiona mesajul (Epuran, 2001). Este foarte necesar
pentru a vedea cd informatia a fost inteleasa pentru a avea
un feedback sau raspuns care indica reactia receptorului
la comunicarea emitatorului. In lumea comunicirii inter-
personale intervin feedback-uri permanente. Acestea pot fi
impartite in doud mari categorii: voluntare si involuntare,
in functie de gradul de constienta manifestat de subiectii
implicati in comunicare. Pe langa acestea, feedback-urile
mai pot fi verbale (adicd exprimate cu ajutorul cuvintelor)
sau nonverbale (adicd exprimate cu ajutorul tonului
vocii, miscarilor corpului si/sau expresiilor fetei). Fiecare
feedback, fie el voluntar sau involuntar, verbal sau non-
verbal, semnaleaza tensiune, bucurie sau refuz fata de
interlocutorul si tema tratata (Piovano, 2007). Cuvantul,
gestul, exemplul personal, pot avea o influentad hotaratoare,
pot atenua trasaturile negative sau pot dezvolta calitati
(Grosu, 2009).

Material si metoda

Comunicarea se realizeazd cu maxima eficientd prin
urmatoarele cinci dimensiuni, dupa Piovano (2008):
constiinta, care se afld la interferenta celorlalte 4 dimen-
siuni: intelegerea (comprehensiunea) prin poarta inimii,
curajul prin poarta indraznelii, amabilitatea (curtoazia)
prin poarta intdlnirii si claritatea prin poarta mintii. Alte
elemente si detalii sunt prezentate in tabelul 1.

Loturile

Au facut obiectul studiului un numar de 60 de subiecti
dintre care 50 practicanti ai sportului, repartizati pe
urmatoarele discipline sportive: gimnastica artistica, dans,
gimnastica aerobica si fitness, gimnastica ritmica, patinaj
artistic, precum si pe un lot de 10 subiecti nesportivi, cu
varste cuprinse intre 16 si 22 de ani din Cluj-Napoca si din
Deva.
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Tabelul |
Componente si detalii ale comunicarii.

Componente  Detalii ale comunicarii

Elemente ale < .
Raspuns la intrebare?

comunicarii
Emitator Cine comunica ?
Destinatar Cui i se comunica ?
Mesaj Ce se comunica ?
In ce mod se efectueaza comunicarea ? (ex. italiana,
Cod engleza, franceza etc.);
In ce forma ? (ex. scrisa, vizuala, auditiva etc.)
Canal Cu ajutorul carui mijloc se efectueaza comunicarea?
(ex. televiziune, radio, internet etc.)
In ce mediu se efectueaza comunicarea ?;
in ce conditii ?;
Context s s . .
In ce moment a fost vehiculat mesajul ?;
In ce context social sau existential ?
Ce reactie va putea avea destinatarul in ceea ce
Feedback ! p

priveste mesajul care va fi transmis ?

Instrumentul de lucru

Testul Pentacomunicarii dupa Piovano (2008) cuprinde
40 de intrebari cuprinse in 4 grupe care dau indicii despre
axa verticala pozitiva ,,+” si negativa ,,— si axa orizontala
pozitiva ,,+” si negativa ,,—.

a) Axa relatiei corespunde axei verticale a mode-
lului, data de conjunctia dintre ,,comprehensiune” si
,curtoazie”, care indica aspectul relatiei. Mesajele de
relatie sunt: instructiuni, indicatii, ordin/cerere pentru
destinatar asupra a ceea ce trebuie sa faca cu informatia
respectiva. Pe axa relatiei primim informatii legate de
elementele ,,moi, flexibile” ale comunicarii, definitd prin
urmatoarele elemente: emisfera dreapta, pathos, emotii,
sentimente, metafore, exemple, imagini, poezie, muzica,
estetica, limbaj nonverbal.

b) Axa continutului corespunde axei orizontale a
modelului, datd de imbinarea dintre ,, claritate” si ,,curaj”’;
aceasta reprezinta aspectul continutului. Mesajele de
continut sunt: stirea, informatia, datele, obiectul. Nu
existd relatie fard continut si nici continut fara relatie,
ceea ce arata ca desi ele pot exista separat, exista o stransa
interdependenta intre acestea ,,0 comunicare nu numai
ca transmite informatii dar, in acelasi timp, impune si un
comportament” (Watzlaick s.c., 1971). Pe axa continutului
primim informatii legate de elementele ,,dure” ale comu-
nicarii, definita prin urmatoarele elemente: emisfera stanga,
logos, rationamente, numere, probe, tabele, grafice, citari,
matematica, limbaj verbal. Intrebarile specifice fiecarei
axe pot fi urmarite in continuare.

Varianta originald a Testului Pentacomunicarii a fost
validat de noi prin proceduri specifice, in vederea adaptarii
pentru populatia din Romania.

Raspunsurile la intrebari au fost grupate in urmatoarele
4 categorii, respectand cerintele autorului testului si s-a
facut suma lor.

Pentru a obtine o reprezentare clarda referitoare la
calitatilor noastre comunicative, trebuie sa trecem punc-
tajul obtinut in diagrama de pe pagina alaturata, tindnd cont
de cele 4 cadrane:

a) cadranul 1 (-/-) indica faptul ca punctajul a rezultat
negativ pentru ambele dimensiuni;

b) cadranul 2 (-/+) aratd un punctaj pozitiv pe axa
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continutului / dimensiunii ,,masculine” si negativ pe axa
relationarii / dimensiunii ,,feminine”;

Tabelul 11
Itemii Testului Pentacomunicarii.

Ttemul

1 Cand vorbesc sunt putin confuz.
Astept cea mai buna ocazie pentru a comunica ce vreau sd
spun.
unt constient cd cuvintele nu au aceeasi semnificatie pentru
toti.
Obisnuiesc sa dau sfaturi si fara sa mi se ceara.
Nu indraznesc sd exprim ceea ce gandesc nici daca as vrea.
Imi aleg cea mai buna varianta de comunicare (scrisa, orald, la
telefon, la tabla, o notitd etc.).
Imi iau notite pentru a-mi aminti mai usor ceea ce se spune.
Ma géandesc la altceva in timp ce mi se vorbeste.
Nu imi place sa iau initiative.
Observ expresia interlocutorului (preocupata, ostila, indiferenta,
timida, nerabdatoare, incapatanata etc.) pentru a ma exprima.
Pentru a fi sigur ca am inteles bine, obisnuiesc s repet ceea ce
mi s-a spus.
12 Continui sa lucrez in timp ce mi se vorbeste.
13 Amdificulta{i in a spune ,,nu” cererilor celorlalti.
14 Imi apar ideile cu convingere.
15  Sunt sensibil (a) la starile emotionale ale celorlalti.
16 Mi se intampla sa folosesc cuvinte vulgare.
17 Rareori, in public, iau cuvéantul in mod spontan.
18  Imi exprim ideile cu claritate.
Raéspund in graba mesajelor adresate mie (carti postale, scrisori,
fax-uri, e-mail-uri).
20  Imi aplec privirea cand mi se vorbeste.
21 Dintr-o discutie vreau sa ies invingator.
Recunosc lipsa mea de cunostinte sau experientd in anumite
situatii.
23 Imi amintesc numele persoanelor cu care intru in contact,
chiar si a celor necunoscute.
24 In timp ce mi se vorbeste, mi se intdmpld s ma uit la ceas.
25  Intampin dificultati in a-mi impune ideile.
26 Cand sunt contrazis, aduc repede un contra-argument.
27  Am grija de aspectul meu exterior.
28 Uit de intalnirile fixate.
29 Am tendinfa de a ma sub-evalua.
30  Imi exprim dezacordul, cand este cazul.
31  Sunt o persoand punctuala.
32 Nu sunt constant (a).
33 Am dificultdti in a cere ajutor.
34 Imi asum responsabilitatile.
35  Sunt o persoana extrovertita.
36  Am tendinta de a anticipa gandurile celui care vorbeste.
37  Criticile celorlal{i ma descurajeaza.
38  Imi prezint ideile in mod organizat.
39 Cand comunic ceva, incerc sa ma vad din punctul de vedere al
interlocutorului meu.
40  Haina nu-l face pe om.

Ol & Obh W

—
(=]

¢) cadranul 3 (+/+) semnaleaza totalizarea unui
punctaj pozitiv pe ambele axe;

d) cadranul 4 (+/-) indica faptul ca punctajul este
pozitiv pe axa relationarii / dimensiunii ,,feminine” si
negativ pe axa continutului / dimensiunii ,,masculine”.

Rezultate

In urma aplicarii testului Pentacomunicirii au reiesit
urmatoarele rezultate:

In tabelul IIT au fost trecute mediile aritmetice pe fiecare
componentd in parte, pentru a putea realiza o comparatie
intre diferitele cadrane — pe aspectul relatiei sau pe aspectul
continutului.

Discutii

Un aspect deosebit de important al comunicarii este
cel legat de axele pentacomunicarii. Pentacomunicarea este
generata de intersectarea a doud axe si a doua dimensiuni
fundamentale. Prezentam ca exemple situatia profesorului
care se adreseaza unei tinere lipsitd de experientd in mod
amabil in felul urmator: Vedefi domnisoara, este important
sd bateti pe trambulind usor si deodata cu ambele picioare
sau al profesorului care izbucneste in modul urmator: Daca
bati pe trambulina prea tare, o sa distrugi trambulina
intr-o clipa!

In cele doua forme de comunicare, aspectul continutului
este analog. Se schimba foarte mult nsa cel de relationare.
Cu sigurantd prima studenta isi va continua pregatirea cu
seninatate si motivatie, in timp ce a doua va avea cateva
dificultdti in plus daca nu se hotaraste sa-si schimbe grupa
sau profesorul. Din acest motiv, nu uitati sa transferati
informatiile cu tonul potrivit. Dupa cum spune Piovano
(2008), citandu-l pe George Bernard Shaw ,cu tonul
potrivit se poate spune orice. Cu tonul gresit, nimic; singura
dificultate consta in gasirea tonului”.

Analiza rezultatelor se va face conform cifrelor
calculate si introduse 1n cele patru cadrane.

a) Cadranul 1 (-/-): Rezultatele sunt toate pozitive,
ceea ce inseamna cd nu existd probleme de comunicare.
Grupul cu cel mai scazut nivel, care este cele mai aproape
de 0 este grupul de nesportivi acest cadran ne arata cateva

Tabelul 111
Cadranul dispozitiei dimensiunilor masculine si feminine pe cele 2 axe: axa relationarii i axa continutului.
Cadranul Dans G1m¥1a.st1vca Fitness G1rpngst}ca Pat.m:dJ Nesportivi Indicatii
artistica ritmica artistic
Cl(-/-) 8/6=1,3 14/7=2 12/12=1 1A0=1,1  13/11=118 521=023 Saseluereze peambele
dimensiuni
C2(/14)  $/17T=047 1421=0,66 12/14=085 1125=044 1323=056 5/16=031 aselucreze peaspectul relajiei,
dimensiunii ,,feminine
Punctaj bun pe ambele axe, cu cat
C3 (++) 17/20=0,85 21/20=1,05 14/17=0,82  25/28=0,89  25/28=0,89 16/17=0,94 fiecare valoare in parte este mai
aproape de val. 30
C4(H-)  206=333  207=285 17/12=141 2810=28 28/10=28 1721=0,80 > as¢luereze peaspectul continu-

tului, dimensiunii ”masculine”

Tabelul 1V
Tabelul dispunerii comunicarii continutului si formei mesajului pe cele 2 axe: axa relatiei si axa continutului.
Axele Dans G1mpa§t{ca Fitness Glrjxlnel.st}ca Patinaj ~ Nesportivi
artistica ritmica
icald (+
Axa verticald (¥) +11 +7 +2 +14 +10 +1
axa verticala (-)
i 3 (+
Axa orizontala (+) 14 3 5 118 415 4

axa orizontald (-)
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dificultati de comunicare, de integrare si de spontaneitate.
Sunteti probabil o persoand timida si nu stifi intotdeauna sa
va punefi in valoare, aceasta deoarece nu avefi incredere
in voi ingiva (Piovano, 2008). Aceste persoane trebuie sa
isi schimbe atitudinea pesimista si fatalista si sa-si asume
o atitudine mentala mai Increzatoare si mai pozitiva fata de
ei Insisi si fata de ceilalti.

b) Cadranul 2 (-/+): Subiectii au tendinta de a privilegia
axa orizontalda (adicd aspectul continutului/dimensiunii
»masculine” a comunicdrii). Piovano sugereaza ca pentru
completarea calitatilor comunicative este important ca
persoanele in cauza sa se concentreze pe aspectul relatio-
narii (axa verticald a modelului), unde este un punctaj
negativ. In cazul nostru punctajul cel mai scizut a fost
inregistrat pe grupul de dans si de nesportivi, grupuri unde
trebuie sa se lucreze mai mult pe modul in care se exprima
ceea ce se doreste a fi comunicat.

¢) Cadranul 3 (+/+): este un rezultat bun avand in
vedere cd punctajul maxim care se poate obtine este de
30 pe ambele axe / dimensiuni. In cazul in care rezultatul
este mai mult orientat spre axa verticalda (dimensiunea
»feminind”/axa relationarii) autorul sugereaza sa ,va
Imbunatatifi afirmarea in comunicare, tendinta de a
indrazni (Piovano, 2008). Alte zone de imbunatatire sunt
0 mai mare claritate si o abordare mai concreta a situatiilor
pe care le au subiectii in cauza de rezolvat .

Daca, de exemplu, din punctajul vostru ar rezulta o
predispozitie majora catre axa orizontald (dimensiunea
»masculind”/axa continutului) este important ca subiectii
respectivi sa se dedice imbunatatirii calitatii de ascultare.
in al doilea rand, ar trebui sa aleagi cu mai mare atentie
relatiile interpersonale, deoarece succesul depinde de
persoanele cu care intra in contact. Daca se va da o atentie
se va imbunatati. Rezultatele Inregistrate sunt destul de
uniforme. Se remarca grupul de gimnastica ritmica si
patinaj artistic prin valori foarte ridicate apropiate de 30.

d) Cadranul 4 (+/-): subiectii sunt mai tari pe axa
verticala (adica aspectul relational / dimensiunii ,,feminine”
a comunicarii). Piovano (2008) indica urmatoarele: pentru
a va imbunatati parcursul formational, va sfatuim sa
Incepeti imediat sa lucrati pe axa orizontala (dimensiunea
,masculina” / aspectul continutului).Pentru a intelege care
sunt punctele unde trebuie sa lucram, trebuie sa verificam
dacd au fost acordate valori [0], deoarece acelea sunt
aspectele asupra carora trebuie reflectat. Viceversa, daca la
punctajele negative au fost atribuite valori [3], acestea vor
fi elementele asupra carora va trebui sa se insiste pentru a
va imbunatati comunicarea. (Piovano, 2008)

Daca 1n continuare vom scadea punctajele axei verticale
(-) din punctajele axei verticale (+) si punctajele obtinute
pentru axa orizontala (-) din punctajele axei orizontale (+) si
le trecem in tabelul IV, ajungem la urmatoarele rezultate:
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a) Axa relatiei: prin aspectul relatiei se intelege modul
in care este comunicat continutul mesajului. Raspunde la
intrebarile: ,,Cum sa comunic ceea ce trebuie transmis?”’
sau ,,Cum ni s-a comunicat mesajul ?”.

b) Axa continutului: prin aspectul continutului
se 1intelege obiectul comunicarii noastre. Rdspunde
la intrebarile: ,,Ce se comunica?” sau ,,Ce ni s-a
comunicat?”’.

S-a constatat ca nu exista relatie fard continut si nici
continut fara relatie, ceca ce aratd ca, desi pot exista
separat, existd o stransa interdependentd intre acestea
,0 comunicare nu numai cd transmite informatii dar,
in acelasi timp, impune si un comportament” (Watzlaic
s,c., 1971). Cateodata mesajul de relationare in sine este
prioritar fata de cel de continut, in asa masura incat, nu
atat obiectul asupra caruia interlocutorii se exprima este
important, cat felul in care se pun in relatie intre ele prin
comunicare.

Concluzii

Din analiza datelor putem observa urmatoarele:

1. Cu cat valorile sunt mai apropiate de +30, cu atat
vom avea mai putin de lucrat pe una dintre componenetele
verticalei: comprehensiune §i curtoazie (aspectul relatiei)
sau pe cea a componentelor orizontale: claritate si curaj
(aspectul continutului).

2. Valorile negative pe axa orizontald arata ca in gru-
purile respective se pune prea mult accent pe continutul
comunicarii si prea putin pe forma.

3. Forma in zilele noastre a devenit o componenta
importantd a comunicarii.

4. Cu cat valorile sunt mai mari si mai apropiate de +30
cu atat vom avea mai putin de lucru pe forma limbajului si
mai mult pe continut.

5. Globalitatea pentacomunicarii este pusa in evidenta
prin urmatoarele cinci dimensiuni: infelegerea, claritatea,
amabilitatea, curajul §i constiinta, componente de care
trebuie sd tinem seama in orice situatie.

Conflicte de interese
Nimic de declarat.
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Rezumat

Premize. Se pleaca de la premiza cé activitatile extragcolare contribuie la realizarea obiectivelor pedagogice generale si spe-
cifice ale educatiei fizice scolare, insa situatia actuald a invatamantului din tara noastra nu ajuta la realizarea lor. Daca inainte
de 1990 se organizau tabere scolare cu scopul realizarii educatiei ideologice a tinerei generatii, existand un numar de 178 de
tabere, in prezent statul nu mai aloca subventii pentru acest tip de activitate, numarul taberelor diminuand foarte mult.

Obiective. Obiectivul cercetarii este de a identifica, pe baza unui sondaj, daca in situatia actuald exista profesori de educatie
fizica care sd recurga la acest tip de activitati si care sunt cauzele neorganizarii activitatilor de cétre profesorii de educatie fizica

si sport din invatamantul preuniversitar din Timisoara.

Metode. Ca metoda de recoltare a datelor s-a folosit sondajul-ancheta prin chestionar, iar ca mijloc de prezentare a lor s-a

folosit metoda grafica.

Rezultate. Rezultatele releva faptul ca profesorii de educatie fizica si sport din Timisoara folosesc turismul §i excursiile
ca mijloc de realizare a obiectivelor scolare, chiar in lipsa sprijinului autoritatilor abilitate si cu atdt mai mult al politicilor de

incurajare, instruire si dezvoltare in aceasta directie.

Concluzii. Concluziile releva faptul ca fara o sustinere din partea ministerului prin programe specifice, aceasta activitate
tine doar de interesul personal al profesorului si de propriile sale motivatii.
Cuvinte cheie: activitati extragcolare, turism, obiective, profesor, elev.

Abstract

Background. The background of this study is the fact that extracurricular activities concur to accomplish the general and
particular pedagogical aims of physical education discipline, but the present situation of the Romanian system of education is
not assisting the achievement of this. Before 1990 many school camps were organized for the purpose of ideological educa-
tion of the youngest generation. At that time there were 178 school camps in the country; today there are only 60, due to the
economical problems and the luck of financial support from the state.

Aims. The aim of this paper is to find out if the teachers of physical education still continue to organize school camps or
trips with the pupils of general schools and high schools in Timisoara.

Methods. A questionnaire was used to gather the results.

Results. The results in graphs disclose the fact that teachers of physical education and sport from Timisoara still organise
school camps and trips as a means of promoting pedagogical aims even though the state are not involved.

Conclusions. The conclusions emphasise the fact that without any sustainable projects from the Ministry of Development
and without financial support, this activity still remains an option for the teacher according to his/her motivation to do it.

Key words: extracurricular activities, tourism, aims, teacher, pupil.

Introducere

Activitatile extracurriculare sunt forme de activitate
sportiv-recreative, realizate in scoli atdt in cadrul progra-
mului, cat si in afara sa, prin activitati competitionale dar
si necompetitionale. Prin aceste activitati extracurriculare
se urmdreste oferta unei alternative de petrecere a timpului
liber al elevilor, intr-un mod organizat si educativ (Dragnea
s.C., 2006). Scopul lucrarii este de a releva importanta si
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rolul activitatilor extracurriculare in cadrul procesului
didactic care nu se incheie la sfarsitul zilei de cursuri sau
la terminarea anului scolar. De la activitatile formale pana
la cele informale, domeniul motricitatii ludice este acoperit
de o multitudine de practici, iar practicantii lor, oamenii
moderni ai secolului XXI, sunt reprezentantii unei realitati:
predominanta activitatilor fizice ludice care devin din ce
in ce mai autocontrolate, lasa initiativa practicantilor si in
care institutiile sportive nu detin controlul (Dugas, 2007).
De aceea, activitatile extracurriculare au obiectivul de
a forma spiritul de initiativa la elevi, 1n special initiativa
de a practica activitati fizice in timpul liber, formal sau
informal.

Una dintre formele de practicare a activitatilor
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extrascolare este turismul, alaturi de gimnastica, joc si sport
(Mitra si Mogos, 1984), iar profesorul de educatie fizica
si sport este unul dintre principalii organizatori a acestor
activitati. Prin relatiile, sarcinile si responsabilitatile pe
care elevul le are de indeplinit in cadrul grupului social se
urmareste socializarea si integrarea lui, iar scoaterea din
cadrul familial 1l pune pe elev in fata propriilor dificultati
de comunicare si il determina sa gdseascd mijloace de
socializare (Lebon, 2005). Scoala romaneasca se confrunta
in prezent cu diferite dificultati si, ca urmare, se constata
un procentaj scazut al profesorilor si institutiilor scolare
care recurg la aceste forme de realizare a obiectivelor
educationale. Formele prin care se pot organiza activitatile
turistice sunt in principal urmétoarele: plimbarile, vizitele
cu caracter turistic, drumetia, excursiile, expeditia scolara,
clubul turistic de vacanta, taberele si satele de vacanta
(Moldovan, 2006). Din punct de vedere social, subiectii
participanti la activitatile de turism obtin anumite beneficii,
printre care enumeram (Moldovan, 2007):

- facilitarea socializarii elevului cu ceilalti;

- realizarea unor relatii de prietenie cu membrii
grupului;

- adaptarea elevului la cerintele impuse de mediu;

- cunoasterea normelor si valorilor sociale;

- acceptarea greselilor personale, ale colegilor sau ale
prietenilor;

- exprimarea personalitatii.

O analiza statistica releva faptul ca interesul pentru
taberele scolare a scazut mult in ultimii 20 de ani; astfel
in 1990, gradul de ocupare a taberelor scolare era de 73,2
%, iar in 2007 acesta ajunsese la doar 19,2 % (***, 2007).
Motivul acestui dezinteres pentru tabere il reprezintd
conditiile economice, deoarece bugetului alocat fostei
Agentii Nationale a Taberelor si Turismului Scolar
s-a redus, astfel incat taberele pastrau aceeasi atmosfera si
conditii saracacioase de dinainte de 1989. Pana in 2005,
de administrarea taberelor s-a ocupat Agentia Nationala
a Taberelor i Turismului Scolar care a fost inlocuitd cu
Directia de Programe Recreative si Divertisment pentru
Tineret (DPRDT), respectiv cu Directiile de Tineret
Judetene, subordonate Autoritatii Nationale pentru Tineret,
astfel ca taberele scolare au devenit ”"Centre de agrement
pentru tineri” (1).

Una dintre cele mai drastice masuri luate de ANT
privind inceperea dezvoltarii sectorul taberelor scolare a
fost inchiderea definitiva a 121 de tabere dintre cele 178
existente. Conform DPRDT, anual sunt renovate si date
spre folosinta inca doua-trei tabere dintre cele inchise in
2005. Pentru a rezolva aceasta problema, conducerea ANT
afirma in 2006 ca intentioneaza ca taberele scolare sa treaca
in administrarea Consiliilor locale, insa pana in prezent nu
a fost luata nici o decizie in acest sens. Bilantul activitatii
DPRDT implicit al investitiilor in tabere, arata schimbari
nesemnificative in privinta gradului de ocupare a taberelor
scolare, 1n ultimii trei ani. Astfel, potrivit datelor INS,
gradul de ocupare a crescut, din 2005 pana in 2007, cu doar
patru procente.

Alegerea de catre actorii implicati in cadrul procesului
didactic (si aici i-am numi atat pe elevi si profesori cit si
pe parinti) a tipurilor de activitati care se desfasoara in
cadrul unei institutii de invatamant se efectueaza tinand
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cont de urmatorii factori (Dugas, 2004): institutionali (cu
referire la sport), legitimi (tine de prestigiul dobindit) si
pragmatici (care tin de constringerile pedagogice si de
mediu ale cadrelor didactice). In cadrul ultimului factor
intrd si activitatile extracurriculare de turism. Parlebas
(2004) defineste sportul ca un ansamblu de situatii motrice,
codificate sub forma competitiei si a institutionalizarii. Insa
sportul si activitatile sportive nu sunt singurele practicate
in cadrul scolii, astfel pornind de la aceasta definitie, se
aduce in discutie si existenta celorlalte activitati care
sunt motrice dar nu corespund logicii sportive, printre
acestea regasindu-se si activitatile turitice. Analizand
programele educative extragcolare existente la ora
actuala rezulta o slaba reprezentare a activitatilor turistice
scolare, ceea ce diminueazd posibilitatea desfagurarii
unei game variate de forme de turism. Studiul literaturii
de specialitate ne demonstreaza ca in momentul de fata
exista slabe preocupari privind educatia pentru timpul
liber prin activitati turistice cu valoare euristica si ludica
care sa contribuie la formarea personalitatii elevilor prin
activitatile turistice dar si unitati turistice care sa ofere
conditii pentru realizarea lor (Popescu, 2005). Pentru a
intelege mai bine valoarea formarii personalitatii elevilor
prin intermediul activitatilor turistice putem reliefa faptul
ca acestea reprezinta o diversificare a cimpului educational.
Activitatile turistice scolare invata elevii sa interpreteze si
sd analizeze procesele si fenomenele din mediul ambiant
prin introducerea experientei, a practicii si aspectelor
concrete in procesul de invatimant. Aceste activitati
frumosul din natura, au marele avantaj de a concretiza
elemente educationale irealizabile 1n sala de sport sau de
curs. Materializarea acestei viziuni educationale necesita
de asemenea strategii specifice, prin care elevii sd invete
comunicarea cu fiecare membru al grupului, sa-si asume si
sd accepte compromisurile relatiilor in grup.

Sistemul actual de Invatdmant se dovedeste limitat in
organizarea activitatilor cu caracter turistic. Totusi exista
profesori care sunt initiatori de astfel de proiecte, tulburand
apele rutinei zilnice, incercand sa faca altfel lucrurile cu
diverse mijloace (in general parintii sunt finantatorii unici
ai activitatilor), iar acestia sunt considerati de ceilalti
drept “oportunisti, nebuni sau eretici”. In cazul in care
reugesc sa duca la capat proiecte, fie finantate din proiecte
internationale, fie finantate de catre parintii elevilor, acestea
raman fara continuitate in sensul normalizarii acestor tipuri
de activitati din cauza faptului ca statul nu sustine politici
de dezvoltare in acest sens.

Obiectivele sondajului

Identificarea masurii in care profesorii de educatie fizica
si sport recurg la activitatile extragcolare de tipul turismului
scolar, chiar daca politicile ministerului de specialitate
nu incurajeaza acest fapt. Daca in trecut aceste activitati
erau sustinute de catre stat in scopul realizarii educatiei
ideologice (Radulescu, 2007) cu toate implicatiile sale
(scolarizare, alfabetizare, socializare prin munca, educatie,
intarirea sanatatii etc) in prezent statul nu pare interesat de
niciun aspect privind organizarea acestor activitati. Insa
profesorul, raportandu-se la microclimatul sau, incearca sa
pund in functiune un sistem uitat de stat, care ar trebui sa
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prefigureze o viziune macro asupra societatii. S-a constatat
ca profesorii de educatie fizica si sport detin cunostintele
si mijloacele necesare organizarii activitatilor turistice
extrascolare si, cu toate acestea, implicarea lor este relativ
micd. Atunci se pun pe buna dreptate intrebarile: cine sunt
acesti profesori? de ce organizeaza sau nu aceste activitati?
cum le organizeaza?

Acestea sunt cateva dintre intrebarile la care sondajul
incearca sa raspunda.

Ipoteze

Investigarea situatiei actuale a turismului scolar.
Daca exista profesori care, in ciuda dificultatilor de ordin
financiar si administrativ, mai organizeaza acest tip de
activitati.

Determinarea scopului in care profesorii care efectueaza
activitati extrascolare de tip sportiv cu elevii folosesc
activitatile turistice: experientd personald sau indeplinirea
obiectivelor programei scolare.

Determinarea gradului de implicare al profesorilor in
organizarea acestui tip de activitdti, pentru indeplinirea
obiectivelor programei scolare.

Material si metode

S-a folosit metoda anchetei printr-un chestionar, care
a cuprins un numar de 22 de intrebari, care s-au adresat
profesorilor din invatdmantul preuniversitar. Chestionarul
a fost aplicat in perioada februarie-martie 2009; au raspuns
un numar de 93 de profesori si profesoare de educatie
fizica si sport din 8 scoli generale si 15 licee din Timisoara.
Chestionarul a cuprins urmatoarele intrebari:

1) Sunteti familiarizati cu notiunea si continutul
activitatilor extragcolare ?

2) Daca da, atunci mentionati experienta dumnea-
voastra privind activitatile turistice ?

3) Ce reprezintd pentru dumneavoastra activitatile
turistice ?

4) Considerati cd activitatile turistice sunt practicate in
scoli in primul rand sub forma de:

5) Considerati ca activitatile turistice constituie
prioritate in cadrul programului educativ al elevilor ?

6) Care sunt principalele dificultdti pe care le
intampinati in organizarea activitatilor turistice ?

7) Sunteti pregatiti pentru a organiza o activitate
turistica ?

8) Daca da, mentionati ce activitafi turistice sunteti
gata sa organizati in primul rand ?

9) In calitate de profesori, considerati ca este necesar
sd va completati pregatirea profesionala in vederea
organizarii activitatilor turistice ?

10) Considerati ca aceste activitati turistice contribuie
la formarea personalitatii elevilor ?

11) Daca da, atunci mentionati influenta activitagilor
turistice asupra formarii personalitatii elevilor ?

12) Dupa opinia dumneavoastra care credeti ca
sunt obiectivele prioritare pe care le urmariti in cadrul
activitatilor turistice scolare ?

13) Activitatile turistice scolare ar trebui sa fie:

14) Cat de des organizati activitati turistice gscolare ?

15) In general, colaborarea cu familia in ceea ce prives-
te organizarea activitatilor turistice scolare se realizeaza:
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16) Care este opinia dumneavoastrd cu privire la
nivelul profesionalismului profesorilor in organizarea
activitatilor turistice scolare ?

17) In cadrul scolii dumneavoastra au fost organizate
in acest an scolar activitati turistice scolare?

18) Daca da, atunci specificati ce forme de activitati
educative s-au organizat ?

19) De cati ani organizati activitati extragcolare ?

20) Unde ati organizat/organizati/veti organiza
activitati turistice (tabere) ?

21) Cu cati elevi ati organiza tabere extragcolare
(aproximativ) ?

22) Care ar fi motivul pentru care nu ati organiza
activitati extrascolare ?

Rezultate

a) Activitatile turistice in gcoald

Intre activititile turistice considerate sau nu activitati
prioritare, 40,86% din cei chestionati au raspuns ca turis-
mul este prioritar in programul educativ al elevului, 35,48%
sustin ca turismul nu este prioritar in cadrul educativ al
copilului, iar 23,66% au dat un raspuns neutru, fapt ce
releva libera alegere a profesorului de a organiza sau nu
aceste activitati ca mijloc de instruire, fard un sprijin major
sau impunere din partea ministerului de resort.

Un procent de 31% din profesori chestionati considera
ca activitatile turistice ar trebui sa fie obligatorii, 46,24%
optionale, iar 22,58% facultative.

In privinta activititilor organizate in scoli, 89,25%
sustin ca in acest an au fost organizate activitati turistice
la ei 1n scoald si un numar 10,75% sustin ca in acest an nu
au luat parte la nici o activitate turisticd, ceea ce denota ca
totusi procentul de scoli in care nu se practica activitatile
turistice este relativ mic.

Dintre aceste activitati se remarca (Fig. 1): 31,18% au
raspuns ca s-au organizat excursii in zone istorice, 10,75%
au organizat turism de aventura, 26,88% au fost in calatorii
si drumetii in puncte turistice, 12,90% turism de cunoastere
si 18,28% au participat la alte forme educative. Se observa
ca turismul in zone istorice este bine reprezentat, in
opozitie cu turismul rural, care nu prezinta interes 1n opinia
profesorilor, un numar mare de profesori organizeaza alte
forme de activitati educative.

Fig. 1 — Tipurile de activitati turistice organizate.

b) Profesorul de educatie fizica si sport §i organizarea
activitatilor turistice

Din cei 93 de profesori chestionati, 74,19% sunt
familiarizati cu notiunea si continutul activitatilor extra-
scolare, ceea ce arata ca sunt foarte bine informati, 18,28%
au raspuns ca nu sunt familiarizati si 7,53% sunt neutri,
conform tabelului (Tabelul I). Notiunile generale sunt cele
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dobandite, fie pe parcursul studiilor universitare, fie prin
cursurile de formare continud, insa sistemul de Invatamant
de specialitate nu prevede un curs specific pentru aceste
activitati, care ar putea cuprinde diverse stagii de pregatire
si formare, cum ar fi cea de animator de tabere si vacante
scolare, in urma cérora ar putea fi eliberat un brevet.

Tabelul |
Nivelul de familiarizare al profesorilor cu activitatile turistice.

Nr. Familiarizarea Procentaj
1 Da 74,19%
2 Nu 18,28%
3 Greu de raspuns 7,53%
Total 100%

In ceea ce priveste experienta profesorilor in domeniu,
55,91% dintre profesori sustin cd au participat la diferite
forme de activitati turistice, 32,26% si-au cules informatii
din mass-media despre activitatile turistice, iar 11,83% au
dobandit cunostinte prin autoinstruire ceea ce releva faptul
ca sub o forma sau alta, marea majoritate dintre profesori
au participat si organizat la activitatile extrascolare ale
elevilor (Tabelul II).

Tabelul 11
Experienta profesorilor de educatie fizica in domeniu.
Nr. Familiarizarea Procentaj
1 Par}lglparea la diferite forme de activitati 55.91%
turistice
2 Informatii din mass media 32,26%
3 Autoinstruire 11,83%
Total 100%

Pentru profesorii intervievati, activitatile extragcolare
reprezinta (Fig.2): ramurd a culturii fizice (19,35),
activitati instructiv-educative (51,61%), un procent de
23,66% le considera forma de practicare a exercitiului
fizic, iar 5,38% le considera altceva. Faptul ca mai mult
de jumatate recunosc caracterul formator al activitatilor
turistice, la fel ca si un mijloc de practicare al exercitiului
fizic in afara disciplinei de educatie fizica, releva faptul
ca sunt interesati de aceste activitati datorita caracterului
lor formator. Multe din obiectivele generale ale disciplinei,
dar si cele pedagogice, se realizeaza prin scoaterea elevului
din cadrul sau familial, iar profesorul de educatie fizica stie
ca va putea finaliza actiuni si sarcini pe care la clasa nu a
avut ocazia si mijloacele sa le realizeze.

Fig. 2 — Reprezentarea activitatilor turistice la profesorii de
educatie fizica.

Forma sub care sunt practicate activitatile turistice sunt:
18,28% au raspuns ca se practica sub forma de activitati
sportive, 45,16% prefera activitatile turistice sub forma de
excursii, 20,43% se practica sub forma de tabere scolare,

13,98% sub forma de recreatie activa, 2,15% din profesori
au raspuns ca activitatile turistice in scoli se practica sub
alte forme (Fig.3). Excursiile si taberele scolare sunt cele
mai cunoscute si practicate dintre activitatile turistice, fiind
practicate intens si inainte de 1990 1n scoala romaneasca.
Cel mai mare procent il Inregistreaza excursiile scolare,
fiind si cele mai simple de realizat, comparativ cu o
tabara.

Fig. 3 — Formele de practicare ale activitatilor turistice.

Experienta profesorilor in organizarea acestor activitati
este de: 50,54% din cei chestionati se incadreaza intre
1-5 ani de cand organizeaza activitati turistice, 10,75% din
cei chestionati organizeaza activitati turistice de 5-10 ani
si 38,71% de peste 10 ani. Profesorii tineri, abia intrati in
sistemul educational, sunt cei mai interesati sa participe
la diferite forme de activitati turistice; iar locatia n care
ar organiza tabere este: 37,63% din cei chestionati sunt
interesati de tabere la munte in sezonul de vara, 32,26%
tabere la mare si 30,11% tabere de schi.

¢) Dificultatile de organizare ale activitatilor turistice
in scoald

Un procent de 20,43% din profesori chestionati sustin ca
intdmpina dificultati de ordin administrativ-organizatoric,
66,67% intdmpind dificultati economice, 12,90% alte
tipuri de dificultati (Tabelul III). Daca dificultatile de ordin
economic reprezintd principalul impediment, aceasta se
datoreaza faptului ca nefiind alocate subventii de la stat
pentru taberele scolarilor, profesorul trebuie sa recurga
la sistemul privat de organizare al lor ceea ce limiteaza
accesul elevilor proveniti din toate categoriile si mediile
sociale. lar In anumite scoli de cartier sau scoli de arte si
meserii, grupuri scolare industriale s nu poata fi posibila

investitori.

Tabelul 111

Tipurile de dificultati intampinate in organizarea activitatilor

turistice.

Nr. Tipuri de dificultati Procentaj
1 Administrativ-organizatorice 20,43%
2 Psihologice 0%
3 Economice 66,67%
4 Alte tipuri 12,90%
Total 100%

In ceea ce priveste nivelul de pregitire, 45,16% din
cei chestionati sustin ca sunt pregatiti pentru a organiza o
activitate turisticd, 32,96% un procent mare de profesori
sustin cd nu sunt pregatiti pentru a organiza o activitate
turistica, iar 22,58% au dat un raspuns neutru. Faptul ca mai
mult de 30% dintre profesori se declard nepregatiti pentru
a organiza activitdti extragcolare releva complexitatea
actiunii §i competentele necesare pentru acestea, astfel
ca un profesor indeplineste diferite roluri, printre care:
pedagog, animator, psiholog, gardian, manager, instructor
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sportiv, educator etc.

Printre activitatile turistice preferate de profesori se
numara: 15,05% din cei chestionati vor sa organizeze
calatorii turistice, 22,58% se implica in pregatirea sportiva
si competitii turistice, 9,68% organizeaza turism ecologic,
30,11% organizeaza excursii, 20,43% organizeaza tabere
si 2,15% organizeaza altfel de activitati (Fig.4). Dupa cum
am mentionat si la intrebarea nr. 4, excursiile si taberele
ocupa primul si al treilea loc, iar avantajul competitiilor
sportive scolare (a doua optiune a profesorilor chestionati)
ii ofera profesorului de educatie fizica si sport ocazia de a
realiza pe parcursul deplasarii la competitie si activitatile de
turism, iar grupul sportiv iesit din cadrul sau familial i ofera
ocazia de a indeplini anumite sarcini extracurriculare.

Fig. 4 — Activitatile turistice preferate.

Pentru aceasta, ei sunt dispusi in proportie de
25,81% sa-si completeze pregatirea profesionala 1in
organizarea activitatilor scolare, 27,96% sunt interesati
de managementul turismului, 15,05% in planificarea
activitatilor extrascolare, 22,58% tehnologii informationale
si 8,60% 1n managementul formalitatilor turistice (Fig.5).

Fig. 5 — Directiile de dezvoltare ale profesorilor de educatie fizica
in domeniu.

Doar 9,68% din cei chestionati organizeaza activitati
turistice foarte des, 31,18% organizeaza des, 37,63% uneori,
6,45% rareori, 5,38% foarte rar si 9,68% nu organizeaza
niciodata (Tabelul IV). Desi profesorii de educatie fizica
si sport au un bagaj foarte mare de cunostiinte in legatura
cu notiunea si continutul activitatilor turistice, denota
dezinteresul din partea acestora fata de activitatile turistice
extrascolare.

Tabelul 1V
Frecventa organizarii activitatilor turistice.
Nr. Frecventa organizirii activititilor turistice Procenta;
1 Foarte des 9,68%
2 Des 31,18%
3 Uneori 37,63%
4 Rareori 6,45%
5 Foarte rar 5,38%
6 Niciodata 9,68%
Total 100%

Legat de profesionalismul organizatorilor de activitati
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turistice la elevi, 29,03% din cei chestionati sustin ca au
o parere foarte buna, 49,46% au o parere buna, 13,98%
satisfacator si 7,53% slab.

d) Elevul si activitatile turistice

Un procent de 86,02% din cei chestionati considera
ca turismul are un efect asupra dezvoltarii personalitatii
elevilor, 9,68% au dat un raspuns negativ, iar 4,30% au dat
un raspuns neutru (Fig.6).

Aceste activitati sunt considerate in proportie de 34,41%
foarte favorabila si 65,95% favorabila, iar profesorii cred
ca activitatile turistice sunt utile In formarea personalitatii
elevilor, desi gradul de implicare al acestora este relativ
mic.

Fig. 6 — Efectul practicarii activitatilor turistice asupra
personalitatii elevilor.

Obiectivele urmadrite prin organizarea activitatilor
extrascolare de turism sunt urmatoarele: dezvoltarea fizica
armonioasa a elevilor (17,20%), dezvoltarea creativitatii
pentru frumos (9,68%), dezvoltarea unor aptitudini
(16,13%), crearea unor noi relatii armonioase intre elevi
(31,18%), cunoasterea de catre elevi a patrimoniului
cultural (13,98%) (Fig.7).

Fig. 7 — Obiectivele activitatilor turistice.

in legatura cu familia elevului, 13,98% din cei ches-
tionati sustin ca o colaborare in acest sens se realizeaza
foarte usor, 36,56% usor, 29,03% satisfacator, iar 20,43%
dificil (Fig.8).

Fig. 8 — Gradul de colaborare cu familia elevilor.
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In privinta numarului de elevi cu care profesorii ar
fi dispusi sa organizeze activitati turistice, parerile sunt
urmatoarele: 61,29% din cei chestionati sustin ca sunt
pregatiti sa organizeze o tabara scolard cu 20-30 de elevi,
20,43% cu 30-50 de elevi si 18,28% cu peste 50 de elevi
(Tabelul V).

Tabelul V
Marimea grupului preferat de profesori.
Nr. Nr. de elevi Procentaj
1 20-30 61,29%
2 30-50 20,43%
3 Mai mult de 50 18,28%
Total 100%

Principalele motive pentru care nu ar organiza aceste
activitati sunt: 47,31% din profesori chestionati sustin
ca principalul motiv il constituie lipsurile materiale
ale elevilor, 36,56% dezinteres din partea elevilor si
al pdrintilor, 12,90% nu organizeazd din cauza cd e o
responsabilitate prea mare, 2,15% sustin ca e un castig
financiar mic pentru un efort prea mare si 1,08% sustin ca
au o activitate didactica ineficienta (Fig.9).

Fig. 9 — Motivele neorganizarii activitatilor turistice.

Discutii

Dupa cum se observa din experienta profesorilor,
excursiile si taberele sunt activitatile cele mai organizate,
dar si cautate de catre elevi si parinti, prin acestea
urmarindu-se obiectivele turistice (cunoasterea unor locuri
noi si a istoriei locurilor vizitate, dezvoltarea cunostintelor
teoretice, aplicarea acelor cunostinte teoretice invatate la
scoala in practicd) si obiectivele pedagogice (integrarea
elevilor, responsabilizarea lor, cresterea coeziunii
grupului). Profesorii care organizeaza aceste activitati
releva cunostinte si dorinte de dezvoltare profesionald in
acest sens, dar fara a avea un sprijin din partea ministerului
si, de cele mai multe ori, cei care organizeaza taberele
la munte sau la mare sunt cunoscitori si iubitori ai
naturii si activitatilor efectuate, dar i pedagogi care iau
aceste activitati ca formatoare pentru elevi. Cei care nu
organizeaza acest gen de activitati extragcolare considera
ca sunt ineficiente in educatie; aici consideram ca metodele
trebuie sa fie diferite si se bazeazd pe conceptul de
»learning by doing”, iar in centrul activitatilor se situeaza
elevul si ce poate el sa asimileze din experienta traita si nu
simpla transmitere a unor cunostinte teoretice. Alte motive
invocate sunt: cel financiar (efort si implicatie prea mare
comparativ cu castigurile financiare) si cel al neasumarii
responsabilitatii in cazul situatiilor care pot sa apara si care
nu se solutioneaza Intotdeauna in mod fericit (accidente,
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boala, deces).

Problemele cele mai importante ale invatamantului ro-
manesc actual, privind activitatile turistice extrascolare,
sunt urmatoarele: cadru legislativ deficitar, lipsa resurselor
financiare, dezinteresul cadrelor didactice care considera
ca activitatile turistice extrascolare destabilizeaza inva-
tamantul, varsta 1naintatd a cadrelor didactice care nu
participa la astfel de activitati, spre deosebire de cadrele
didactice tinere care sunt interesate sa promoveze turismul
extragcolar, lipsa de implicare si lipsa de sustinere
organizatoricd si financiara din partea managementului
institutiilor de invatamant, slaba cooperare a parintilor
si a cadrelor didactice in dezvoltarea acestor activitati.
Astfel rolul profesorului se diversifica, pe langa activitatile
didactice, pedagogice, sportive, de ingrijire, supraveghere
si protectie, el indeplineste si rolul de animator al grupului
(Lebon, 2005). Avantajul profesorilor de educatie fizica si
sport este ca ocupandu-se de competitiile sportive scolare,
acestea implica uneori si deplasari, iar in cadrul acestor
deplasari se realizeaza si obiectivele mai sus mentionate.
Doar daca toate acestea ar putea sa evolueze, ar exista
solutia organizarii unor tabere sportive, deschise tuturor
elevilor si neconditionate de performantele sportive.

Concluzii si propuneri

1. In urma studiului efectuat, se observa ca activitatile
extragcolare cele mai practicate sunt excursiile in zone
istorice, iar organizatorii sunt informati si pregatiti pentru
a desfasura acest gen de activitati, principalul obstacol
in organizarea lor si a celorlalte forme reprezentandu-1
dificultatile de ordin economic.

2. Din punct de vedere economic si institutional,
prin datele prezentate se observa ca statul nu incurajeaza
practicarea activitatilor extragcolare, deoarece baza
materiala mostenitd trebuie modificata, iar activitatile
propuse elevilor sa fie conforme cu educatia actuald a
tinerei generatii, dar si cu necesitatile si mijloacele ei.

3. De asemenea se impune formarea cadrelor didactice
pentruacest tip de activitdti, deoarece, pe langa cunostiintele
de management organizational, activitatile turistice sunt
importante pentru formarea personalitatii elevului.
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Rezumat

Endoteliul vascular, stratul monocelular care tapeteazd suprafata internd a inimii si vaselor de sange este o structurd
functional activd, cu rol esential in mentinerea tonusului vascular. Alterarea functiei endoteliale este, in primul rand, consecinta
endoteliald s-a dovedit a fi un factor predictiv independent al evenimentelor cardiovasculare. De aceea, endoteliul a deve-
nit finta a numeroase interventii terapeutice. Exercitiul fizic constant reprezintd un mijloc terapeutic nonfarmacologic, care
amelioreaza functia endoteliald prin cresterea concentratiei oxidului nitric.

Cuvinte cheie: disfunctia endoteliala, oxidul nitric, vasodilatatie mediata de flux, exercitiul fizic.

Abstract

Vascular endothelium, the monolayer structure that covers the intimal surface of the heart and the blood vessels is a func-
tionally active organ that has an essential role in the maintenance of vascular tone. The alteration of the endothelial function is
primarily the consequence of reduced nitric oxide bioavailability and it represents one of the initial modifications in the process
of atherogenesis. Endothelial dysfunction was proven to be an independent predictor of cardiovascular events. Therefore, the
endothelium has become an important target for different therapeutic interventions. Physical exercise is a non pharmacological

means, which ameliorates endothelial function by augmentation of nitric oxide concentration.
Key words: endothelial dysfunction, nitric oxide, flow mediated vasodilatation, physical exercise.

Introducere

Endoteliul este alcatuit dintr-un strat monocelular care
tapeteaza suprafata internd a sistemului cardiovascular
(artere, vene si cavitati cardiace). Din punct de vedere
functional endoteliul reprezintd o structurd activa care
secretd numerosi factori implicati in reglarea tonusului
vascular, cresterea celularda, activarea leucocitara sau
trombociatard. Se considera ca endoteliul joacd un rol
esential in mentinerea balantei intre vasodilatatie si
vasoconstrictie, intre inhibarea si stimularea proliferarii gi
migrarii celulelor musculare netede si intre trombogeneza
si fibrinoliza (Lusker si Barton, 1997) .

Disfunctia endoteliald defineste modificarea functiilor
normale ale endoteliului si este consideratd un factor
»cheie” 1n initierea §i progresia procesului de aterogeneza
(Kinlay s.c., 2001). Disfunctia endoteliala a fost constatata
si in prezenta factorilor de risc cardiovascular, cum sunt
hipertensiunea arteriald (Puddu s.c., 2000), dislipidemia
(Van Boven s.c., 1994), diabetul zaharat (Calles-Escandon
si Cipolla, 2001), obezitatea (Perticone s.c., 2001), fumatul
(Raijs.c.,2001), lipsa activitatii fizice (Suvorava s.c., 2004)
si chiar in contextul procesului normal de imbatranire.
Instalarea menopauzei, care este insotitd de cresterea
riscului cardiovascular al femeilor, determina de asemenea
aparitia alterarii functiei endoteliale (Harvey s.c., 2005).
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Disfunctia endoteliala a fost evidentiata si in contexul
unor boli cardiovasculare, cum sunt cardiopatia ischemica
(Kinaly,1997), hipertensiunea  arteriala ~ pulmonara
(Budhiraja s.c., 2004) sau insuficienta cardiaca, indiferent
de etiologia acesteia (Kubo s.c., 1991).

Aparitia disfunctiei endoteliale este, In primul rand,
care duce la alterarea vasodilatatiei dependente de endoteliu.
Printre masurile terapeutice non farmacologice, exercitiul
fizic joaca un rol important, contribuind la cresterea
productiei si scaderea degradarii ON, cu ameliorarea
functiei endoteliale (Fukai s.c., 2000).

Fiziologia endoteliului vascular

Endoteliul vascular normal intervine 1in reglarea
tonusului vascular §i are proprietati anticoagulante,
antiagregante si fibrinolitice. Mentinerea tonusului vas-
cular este consecinta eliberarii in circulatie a numeroase
substante vasodilatatoare si vasoconstrictoare. Principala
substantd vasodilatatoare este ON, iar disfunctia
endoteliala se caracterizeaza, in primul rand, prin alterarea
vasodilatatiei dependentd de endoteliu mediata prin ON
(Behrendt si Ganz, 2002).

in mod normal, celula endoteliala sintetizeazd ON din
L-arginind sub actiunea enzimatica a sintetazei oxidului
nitric (NOS). Cantitatea de L-arginind depinde de aportul
alimentar, de sinteza sa endogena si de degradarea sa
(Walther s.c., 2004; Le Brocq s.c., 2008).

Concentratia de ON este influentatd de o serie de
factori cum sunt biodidponibilitatea precursorului sau, L-
arginina, activitatea sintetazei endoteliale si degradarea
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ON, care este dependenta de timpul sdu de injumatatire si
de interactiunea sa cu speciile reactive de oxigen (SRO)
(Walther s.c., 2004).

Unul din principalii stimuli ai eliberarii de ON este
cresterea fluxului sanguin, sau mai precis a fortelor de
forfecare ce actioneaza la nivelul peretilor vasculari, avand
ca si rezultat vasodilatatia. Acest fenomen este denumit
dilatatie mediata de flux. Mecanismul exact care permite
detectarea cresterii fluxului sanguin la nivel vascular este
incomplet elucidat. Sunt implicate canalele de potasiu
dependente de calciu care se deschid sub actiunea fortelor
de forfecare. Deschiderea acestor canale determina
hiperpolarizarea celulelor endoteliale, cu patrunderea
intracelulard a calciului si activarea sintetazei oxidului
nitric. Cresterea sintezei de ON duce la vasodilatatie (Miura
s.C., 2001; Behrendt si Ganz, 2002; Le Brocq s.c., 2008).

Activitatea sintetazei ON se poate reduce ca urmare a
unor alterari constitutionale (mutatii, polimorfism genetic)
sau a unor stari patologice care duc la cresterea markerilor
inflamatiei sistemice (TNF-a, interleukinele inflamatorii)
si a stresului oxidativ (SO). Prezenta dimetilargininei
asimetrice, care are actiune inhibitorie competitiva, reduce
de asemenea activitatea sintetazei ON. Hipoxia s-a dovedit
a avea acelasi efect in vitro. Expresia acestei enzime
este redusa in ateroscleroza si este consideratd un factor
important in iniierea procesului aterosclerotic (Harrison,
1997; Walther s.c., 2004).

Oxidul nitric mediaza vasodilatatia dependenta de
endoteliu, opunandu-se efectelor substantelor vaso-
constrictoare, cum sunt angiotrensina II si endotelina; inhi-
ba aderenta si agregarea plachetara, adeziunea si infiltra-
rea leucocitara, precum si proliferarea celulelor musculare
netede din peretele vascular. De asemenea, ON previne
oxidarea LDL-colesterolului, considerata un mecanism
major 1n aterogeneza. Tinand cont de cele mentionate, ON
pare a avea un profil unic antiaterogenic, care concorda cu
predominanta sa la nivelul vaselor mari, care sunt cele mai
susceptibile la ateroscleroza (Le Brocq s.c., 2008).

Degradarea ON se realizeaza in prezenta speciilor
reactive de oxigen, cu formarea peroxinitritului (ONOO").
Inflamatia sistemica duce la cresterea citokinelor
proinflamatoare (in special IL-1, IL-6 si TNF-a), la nivelul
peretelui vascular, cu stimularea sintezei speciilor reactive
ON si cresterea riscului aterogenic (Walther s.c., 2004; Le
Broq s.c., 2008).

Celulele musculare netede din peretele vascular
produc o enzimd cu actiune puternicd antioxidanta,
superoxidismutaza extracelulara (SOD), a careie eliberare
par a fi stimulata de ON endotelial (Walther s.c., 2004).

In afara ON la nivelul endoteliului se secreti si
alte substante vasodilatatoare, cum sunt bradikinina,
prostaciclina si factorul vasodilatator hiperpolarizant
(Lusker si Barton, 1997; Walther s.c., 2004). Prostaciclina
actioneaza sinergic cu ON, inhiband agregarea plachetara
(Lusker si Barton, 1997). Bradikinina stimuleaza eliberarea
de ON, prostaciclind, factor vasodilatator hiperpolarizant
care are i actiune antiagreganta. Badikinina stimuleaza si
producerea activatorului tisular al plasminogenului, jucand
astfel un rol important in procesul de fibrinoliza (Drexler,
1998, Le Brogq s.c., 2008).
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Endoteliul produce si o seric de substante vaso-
constrictoare, cum sunt endotelinele (endotelina 1, cel
mai puternic vasoconstrictor endogen) si angiotensina II.
Angiotensina II are si efect proxidant (Sowers, 2002) si,
impreuna cu endotelina, stimuleaza proliferarea celulelor
musculare netede din peretele vascular contribuind la
formarea placii de aterom (Drexler, 1998).

Alterarea endoteliului vascular modifica raportul dintre
vasodilatatie si vasoconstrictie si declaseaza o serie de
procese cu rol in initierea si progresiunea aterosclerozei.
Acestea includ cresterea permeabilitatii vasculare, stimu-
larea agregarii plachetare si a adeziunii leucocitare si
generarea de citokine. Reducerea ON, care duce la aparitia
disfunctiei endoteliale, este una dintre primele manifestari
ale aterosclerozei (Ross, 1999, Le Broq s.c., 2008).

Determinarea clinica a functiei endoteliale

Examinarea clinica a functiei endoteliale se bazeaza
pe proprietatea endoteliului de a elibera ON, ca raspuns
la diversi stimuli exo sau endogeni. Cantitatea de ON
determina gradul vasodilatatiei arteriale, care poate fi
evaluata clinic (Ludmer s.c., 1986).

Functia endoteliala poate fi determinatd atat prin
metode invazive (arteriografie cantitativa coronariana
si ultrasonografie intracoronariand), cat si neinvazive
(masurare pletismografica si ultrasonografica la nivelul
arterei brahiale).

Coronarografic se poate evidentia raspunsul arterelor
coronare dupa infuzie locald de acetilcolina. Aceasta induce
atat dilatatie dependentda de endoteliu, cat si contractia
muschilor netezi din peretele vascular. In coronarele
normale predomina vasodilatatia in timp ce, la pacientii cu
disfunctie endoteliala, predomina vasoconstrictia (Ludmer
s.c., 1986; Celermajer, 1997).

Vasomotricitatea coronariand poate fi de asemenea
apreciata prin ecografie intracoronariand, care evalueaza
fluxul sanguin in vasele de rezistentd, in functie de
reactia acestora la administrarea de substante care produc
vasodilatatie dependentd sau independenta de endoteliu
(Celermajer, 1997).

Dintre metodele non invazive, cel mai frecvent este
folosita determinarea ultrasonografica a vasodilatatiei
mediatda de flux la nivelul arterei brahiale. Deoarece
disfunctia endoteliald este un proces sistemic, ea intereseaza
atat arterele coronare, cat si circulatia periferica (Anderson,
Gerhard, s.c.,1995). Intr-adevir, s-a evidentiat o stransa
corelatie intre raspunsul vasodilatator al arterei brahiale
si cel obtinut la nivelul circulatiei coronariene (Anderson,
Uehata, s.c., 1995).

Pentru a provoca hiperemie la nivelul arterei brahiale,
se realizeaza initial o ischemie la nivelul membrului
superior prin umflarea mansetei tensiometrului plasata,
fie la nivelul fosetei antecubitale, fie pe antebrat, la cel
putin 50 mmHg peste presiunea sistolicd. In urma relaxarii
mansetei se produce o crestere a fuxului sanguin (hiperemie
reactiva) cu vasodilatatie consecutiva. Ocluzia arteriala
este mentinutd timp de 5 minute in arterele normale si
diametrul creste cu 5-15%. Tot un raspuns vasodilatator se
obtine dupa administrarea unui donor de ON, de exemplu
nitroglicerina, pentru evaluarea vasodilatatiei independente
de endoteliu (Corretti s.c., 2002).
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Efectele fizic

endoteliale

exercitiului asupra functiei

Efectele benefice ale exercifiului fizic in prevenirea
afectiunilor cardiovasculare au fost observate de mult
timp. Rolul sau favorabil a fost constatat atat in prezenta
factorilor de risc cardiovascular, cit si la bolnavii cu boli
cardiace constituite.

Exista o serie de studii care au dovedit efectul pozitiv
al exercitiului fizic la pacienti cu factori de risc cardiovas-
culari: hipertensiune arteriala (Hygashisi Y oshizumi, 2004),
obezitate (Kam s.c., 2004), diabet zaharat (Maiorana s.c.,
2001; Fuchsjager-Mayrl, 2002), etc. Interventia favorabila
a efortului fizic asupra factorilor de risc a fost asociata cu
ameliorarea functiei endoteliale. La pacientii hipertensivi
s-a aratat ca efortul fizic creste eliberarea de ON stimulata
de acetilcolind, demonstrand astfel ameliorarea vaso-
dilatatiei dependenta de endoteliu (Higashi si Yoshizumi,
2004). Un mod activ de viata reduce de asemenea declinul
legat de varsta al functiei endoteliale (Taddei s.c., 2000).

La pacientii cu boli cardiace cunoscute, exercitiul fizic
are de asemenea efecte favorabile. Mai multe studii au aratat
o reducere semnificativd a mortalitatii si a morbiditatii
cardiovasculare, la pacienti cu cardiopatie ischemica tratati
conservator sau prin angioplastie coronariana percutana sau
stent, daca au fost activi comparativ cu cei care au ales o
viata sedentara (Steffen-Batey s.c., 2000; Belardinelli s.c.,
2001). Efectul favorabil al exercitiului fizic s-a dovedit
a fi independent de actiunea lui asupra factorilor de risc
(Shephard si Balady, 1999).

Studii recente sugereaza cd unul din mecanismele prin
care activitatea fizicd Tmbunatiteste prognosticul bolna-
vilor cardiaci este ameliorarea functiei endoteliale. La
pacienti cu angina pectorala stabild antrenamentul fizic
efectuat constant, timp de patru saptdmani, a crescut
semnificativ eliberarea ON endotelial ca raspuns la
administrarea de acetilcolind, cu atenuarea vasoconstrictiei
paradoxale si ameliorarea functiei endoteliale (Hambrecht
s.c., 2000). Un alt studiu care a inclus tot pacienti cu
angind pectorala stabila aduce alte argumente pentru rolul
important al exercitiului fizic care, asociat unui tratament
medicamentos adecvat, poate constitui la anumiti pacienti,
o alternativa pentru tratamentul interventional (Hambrecht
s.C., 2004).

Efortul fizic are de asemenea un impact important
asupra disfunctiei endoteliale periferice, la pacientii cu
insuficienta cardiaca cronica. Odata cu ameliorarea functiei
endoteliale s-a constatat si imbunatatirea capacitatii de
efort, modificari care par a fi legate cauzal. Exercitiul
fizic a dus la reducerea rezistentei arteriale periferice cu
cresterea debitului cardiac, indicand faptul ca ameliorarea
functiei cardiace poate fi secundara reducerii postsarcinii,
prin ameliorarea vasodilatatiei periferice dependente
de endoteliu. Aceste efecte sunt similare celor obtinute
prin tratament medicamentos, cum este administrarea
de inhibitori ai enzimei de conversic a angiotensinei
(Hambrecht s.c., 1998).

Efectul favorabil al exercitiului fizic are ca substrat
stimularea mecanica a endoteliului, prin fortele de forfecare.
O serie de studii realizate atat la animale, cat si la om, au
demonstrat o crestere semnificativd a expresiei sintetazei
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ON sub actiunea fortelor de forfecare. Intr-un studiu recent
care a inclus pacienti cu cardiopatie ischemica s-a constatat
o ameliorare a functiei endoteliale evaluate invaziv, la
nivelul arterei mamare interne, la grupul de bolnavi care
au facut exercitiu fizic timp de 4 saptdmani, comparativ cu
cei care au fost sedentari. Pe langa consecintele functionale
mentionate, la nivel molecular, s-a evidentiat cresterea
expresiei sintetazei ON si a fosforilarii acesteia, la
pacientii activi. Corelatia gasita intre proportia fosforilarii
enzimatice si cresterea fluxului sanguin dependenta de
endoteliu sustine ipoteza potrivit careia modificarile
enzimatice amintite duc la ameliorarea functiei endoteliale
la pacientii cu boald coronariana ischemicd. Activitatea
fizica induce de asemenea cresterea superoxid dismutazei,
care reduce concentratia speciilor active de oxigen si, in
consecintd, degradarea ON (Hambrecht s.c, 2003).
Intensitatea, durata si frecventa exercitiului fizic
care optimizeaza functia endoteliald nu sunt specificate.
Intr-un studiu in care s-a comparat efectul efortului fizic,
in functie de intensitate asupra functiei endoteliale la un
grup de persoane tinere sanatoase, Gotto si colaboratorii
au aratat cd un efort de intensitate moderatd are efecte
favorabile semnificative asupra vasodilatatiei dependente
de endoteliu, dar nu s-au putut formula concuzii in privinta
vasodilatatiei independente de endoteliu (Gotto s.c., 2003).
Sunt necesare inca alte studii care sa cuprinda grupuri mari
de subiecti, cu sau fara afectare cardiovasculara, pentru a
putea formula recomandari definitive. Cele cateva studii
existente au sugerat ca un efort mediu efectuat timp de 30-
45 minute pe zi, 4-5 zile pe saptamana, este eficient, dar ca
trebuie asociate si alte activitati pe parcursul zilei pentru ca
efectul favorabil sa persiste (***, 2003; ***,2006).

Concluzii

1. Exercitiul fizic prin efectul repetat de stimulare
a fortelor de forfecare laminare duce la cresterca
cresterii sintezei si reducerii degradarii ON, mediatorul
esential in mentinerea functiei endoteliale normale.

2. Ameliorarea functiei endoteliale constituie una din
verigile mecanismului care explica efectul benefic complex
al exercitiului fizic asupra aparatului cardiovascular.

3. In afara terapiilor medicamentoase care includ in
primul rand inhibitorii enzimei de conversie a angiotensinei
si statinele, exercitiul fizic s-a dovedit a fi o0 masurd non
farmacologica eficientd in tratarea disfunctiei endoteliale.
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inotul in tratamentul tulburarilor de echilibru
Swimming in the treatment of the balance disorders

Luciela Vasile, Sabina Macovei
Universitatea Nationala de Educatie Fizica si Sport Bucuresti

Rezumat

Simtul complex al echilibrului indeplineste o functie importantd, ce intrica receptia senzoriala cu organizarea corticala si
programul efector. Reversul este ca orice dereglare a echilibrului corporal are efecte negative asupra tuturor coordondrilor,
determinand probleme psihice, imposibilitatea de a programa corect conditiile posturale etc. Pornind de la ideea ca instabili-
tatea apei face dificila sarcina de stabilizare a corpului pe aceastd suprafatd mobila, dar asigura in timp ameliorarea functiei
labirintice, consideram ca hidrokinetoterapia poate reprezenta solutia optima de tratament in tulburarile mai pugin severe de
echilibru.

Cuvinte cheie: echilibru corporal, control postural, hidrokinetoterapie, programe acvatice adaptate.

Abstract

The complex sense of balance achieves a complex function, which combines the sensorial reception with the cortical
organization and the effector programme. The reverse is that any deterioration of the body balance has negative effects on all
co-ordination even determining psychical disorders, an inability to correctly plan the postural conditions, etc. In these condi-
tions we consider that hydrokinesitherapy is the best solution of treatment in the less severe balance disorders and the postural
control, originating from the idea that water instability makes the task of stabilizing the body on the mobile surface of the water

more difficult, which in time provides the improvement of the labyrinthine function.
Key words: body balance, postural control, hydrokinesitherapy, adapted aquatic programmes.

Introducere

Sines-sistemul mecanoreceptorilor, aparatul vestibular,
asigurd elaborarea senzatiilor de echilibru si de orientare a
miscarilor corpului in spatiu. Excitantul specific il constituie
modificarea ritmului miscarii sau schimbarea neprevazuta
a suprafetei de sprijin (Cirla, 1998). Mecanismele reflexe
de echilibrare, senzatiile de verticalitate si de inclinare a
corpului, de miscare rectilinie sau de rotatie, reactiile de
extensie protective etc., devin constiente doar cand suntem
pe cale sa ne destabilizim (Robanescu, 2001). Pentru
reechilibrare vestibularul colaboreaza cu analizatorii
vizual, motor, acustic (complexul acustico-vestibular). Cea
mai importanta insa este interactiunea vizual-vestibulara.
Aceasta legatura are la baza o corelatie neuro-fiziologica;
receptorii vestibulari pot fi excitati atat pe cale otolitica, cat
si optica, centrii vestibulari reactionand identic, indiferent
de modalitatea senzoriald pe care a parvenit excitatia
(Buttner si Ennever, 1985, citati de Golu, 2002).

Reactiile vegetative, ce apar ca efect al stimularii
analizatorului vestibular, se diminueaza sau dispar total
printr-un ,.efort senzorial” sustinut corect (Andler, 1992).

Pornind de la ideea conform careia ,,printr-un program
educational adecvat, pe baza unui exercitiu sistematic,
la orice individ se poate forma orice aptitudine” (Golu,
2000).
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in apa stimularea labirintica este intensd, deoarece este
legata de modificarile fortelor gravitationale in mediul
fluid. De aceea, reeducarea acvaticd poate fi recomandata
in unele tulburari senzoriale, efectorii, neuronale, care
determina ,,stari de anxietate si insecuritate” (Albu A, Albu
C, 1999, citati de Marcu si Matei, 2009):

- tulburdari de mentinere a echilibrului static si de
locomotie;

- deficite senzoriale: vestibulare (vertij), vizuale
(nistagmus), proprioceptive-ataxie locomotorie (pierderea
progresiva a coordonarii miscarilor), hipermetrie (executia
unor miscari cu amplitudine exageratd) sau exteroceptive;
absenta durerii creste riscul autoaccidentarii prin dezechi-
librare i, in general, riscul de cadere;

- tulburari ale tonusului muscular-flaciditate (hipo-
tonie), spasticitate (hipertonie), hemipareze, hemiplegii;

- lipsa coordonarii miscarilor fine;

- disfunctii neurologice minore, cu ecou in sfera neuro-
motrica.

In aceste situatii, consideram ca terapia In ambianta
fluida poate asigura treptat dezvoltarea rezistentei vesti-
bulare si imbunatatirea receptiei vestibular-kinestezice,
conditii sine qua non ale reeducarii echilibrului si contro-
lului corporal.

Exercitii de inot propuse pentru terapia acvatica

Datorita specificului sau, inotul influenteaza stabilitatea
aparatului vestibular. Programele hidroadaptate subiectilor
cu probleme de echilibru nu sunt obositoare si nu includ
proceduri extreme, hipo- sau hiperterme. Temperatura
apei va fi cea de confort. De cele mai multe ori se impune
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ca exercifiile sa fie exersate mai intdi pe uscat, pentru
formarea unor reprezentari corecte despre miscare.
Exercitiile de control corporal sunt foarte importante si,
in consecinta, vor reprezenta baza programului terapeutic-
recuperator. Indiferent de originea, topografia si gravitatea
dizabilitatilor, hidrokinetoterapia se va desfasura analitic.
Alegerea exercitiilor va tine cont de: varsta, stare generala,
capacitate de colaborare cu pacientul etc.

Avand 1n vedere ca este importanta ,,anularea fortelor
dinamice asimetrice care actioneaza asupra corpului dupa
miscari ample si diferentierea precisa a semnalelor despre
modificarile caracterului migcarii” (Zimmer, 1988), pentru
cei care cunosc diverse procedee tehnice de 1not si nu sunt
invalidati de tulburari profunde exercitiile recomandate
sunt urmatoarele:

a) structuri actionale simple:

- plutiri ventrale, dorsale, verticale, asistate, apoi,
libere;

- treceri prin insurubare sau rulare din craul in
procedeul spate si invers;

- deplasari pe o parte a corpului, doar cu lucrul
picioarelor;

- Inot cu migcari
segmentelor;

- rostogoliri Tnainte sau Inapoi din inot intr-un anumit
procedeu tehnic;

- inot 1n tempo variat;

b) procedeu integral:

- craul, cu respiratie la 3, 4, 5 brate - o pozitie corecta a
capului presupune inclinarea acestuia sub un anumit unghi
fata de orizontala apei. Miscarile de rasucire si inclinare
sporesc activismul otolitic. Mai mult, pozitia si miscarile
capului influenteaza tonusul muschilor extensori ai
segmentelor. In special, ridicarea capului mareste tonusul
extensorilor bratelor, segmentele superioare avand cele
mai mari ,,necesitati de abilitate” (Nemes si Gogulescu,
2006);

- spate - se urmareste asezarea corectd a capului pe
suprafata apei, respectiv putin inclinat inainte, cu barbia
usor coborata. Mentinerea stabila a capului este o provocare
pentru statoreceptori (receptorii mecanico-statici), avand
in vedere valurile formate naintea capului si rularile ample
ale corpului in axul longitudinal in timpul vaslirilor;

- delfin - migcérile de ridicare si coborare ale capului,
desfasurate cu o anumita amplitudine, favorizeaza trecerea
bratelor peste nivelul apei, asigurand totodata si initierea de
la acest nivel (al coloanei cervicale) a miscarilor fluturate
ale corpului. Fluctuatiile pronuntate in plan vertical solicita
stroboreceptorii (organele simtului dinamic, numit si simg
cefalochinetic, ce diferentiaza planul si sensul miscarii);

- bras - procedeul poate fi inotat intr-o tehnica
mai mult sau mai putin fluturatd, stimuland intens
mecanoreceptorii;

- bras cu scufundari - sunt excita{i baroreceptorii
(receptorii de presiune), iar aceste influente-semnal vor
face posibila treptat aprecierea corecta a nivelului de
imersie;

c) jocuri in mare sau bazin pe timpul noptii (cu
limitarea informatiilor si a controlului vizual) capaciteaza
subiectul Incat acesta va sti unde se afla fundul marii sau al
piscinei si la ce adancime se regaseste el fata de suprafata;

accelerate sau franate ale
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d) starturi - corectitudinea intrarii in apa si lungimea
fazei de zbor a startului, indiferent daca este executat
din apa (la spate), sau de pe blocstart (la delfin, craul sau
bras), influenteaza in mod deosebit miscarile capului. Pot
fi executate toate mijloacele din metodica acestui element
tehnic. Ele dezvolta capacitatea de echilibrare datorita
deplasarii pronuntate a centrului de greutate si a inclinarilor
energice ale capului (accelerari liniare), care solicita intens
receptorii vestibulari;

e) intoarceri:

- rostogoliri simple nainte sau inapoi, fara alte de
migcari de inot;

- exercitii sub forma de joc.

Indicatii tehnico-metodice

Mijloacele in care inotatorul este lipsit de control
vizual vor fi executate la distanta fatd de peretele de capat
al piscinei. Restrangerea activitatii analizatorului optic
este o metoda eficienta de prevenire a greselilor care
apar in amplitudinea miscarilor si in orientarea fortelor,
prin solicitarea concomitentd a analizatorilor vestibular si
motor.

Trebuie evitata suprasolicitarea functiei vestibulare
prin dozarea corectd a mijloacelor. Datorita legaturilor
aparatului orto-static si de echilibru cu organele interne,
orice perturbatie otolitica sau stimulare excesiva a celulelor
ciliate provoaca modificari vegetative: dureri de cap sau
ale urechii interne, senzatii de slabiciune musculara si
ameteala etc. (Cirld, 1999).

Concluzii

1. Senzatiile vestibulare corelate celor kinestezice si
vizuale, in conditiile unei stimulari senzoriale dinamizate,
vor asigura succesul terapeutic. Prelucrarea corespun-
zatoare a sines-organului vestibular va face ca, in timp,
persoanele cu tulburari labirintice sda nu mai acuze
,,slabiciune musculara”, dureri in urechea interna sau chiar
stari de voma.

2. Stimularea sistematicad a acestui segment cortical
intr-un mediu atipic, cum este apa, poate contribui decisiv
la evolutia aptitudinii de echilibrare, implicit, la diminuarea
unor afectiuni vestibulare.

3. Prin inot sunt antrenate capacitdtile de echilibrare:
functiile labirintice sunt intensificate prin concentrarea
excitatiei in zonele corespunzatoare ale sistemului nervos
central.

4. Printr-un program terapeutic corespunzator se poate
interveni in orice dezechilibru mai putin sever.
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schiul alpin
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in alpine skiing
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Rezumat

in formarea unui schior alpin de performant, pregitirea in stadiul de copii (12-14 ani) trebuie si fie dominati de obiective
tehnico-tactice, din care se detageaza sarcina perfectiondrii tehnicii de baza specifica probelor de concurs.

Studiul are ca scop optimizarea instruirii tehnico-tactice a schiorilor. imbunitatirea tehnicii si tacticii, inca de la inceputul
instruirii 1n schi, duce in timp la cresterea randamentului si la obtinerea unor rezultate mult mai bune in cariera sportivilor.

Lucrarea de fata isi propune sa concretizeze valoarea cunostiintelor dobandite in procesul de instruire teoretica si practica in
domeniul sportiv si reprezintd un interes deosebit in ceea ce priveste valorificarea acestora, atat pe linia pregatirii profesionale
a autoarei, cat si ca document analitic pentru evaluarea pregatirii unei grupe de copii schiori la un anumit moment al evolutiei

sale.

de instruire. Trebuie avut mereu in vedere aspectele pozitive si negative din activitatea proprie, raportarea continua a celor
realizate, la modelele preconizate de echipd, de Federatia de specialitate i, nu in ultimul rand ,modelul de pregatire pe plan

national si international.

Punctul de plecare in efectuarea lucrarii l1-a constituit studiul unui mare numar de materiale de specialitate In vederea
cunoagterii a tot ceea ce s-a intreprins in acest domeniu legat de tema data.

in sintezd modelul de instruire tehnico-tactica prezentat pentru stadiul de schior avansat evidentiaza, pe de o parte, sarcinile
ce trebuiesc urmarite si, pe de altd parte, etapele, formele de organizare a activitatii si mijloacele de realizare a sarcinilor date.

Cuvinte cheie: schi alpin, mijloace de antrenament, tehnica, tactica, performanta.

Abstract

In order to achieve alpine ski performance, the preparation of the young athletes (12-14 years) should be domi-
nated by technical and tactical aims, whereby the task of improving basic techniques specific to different areas of competition

emerges.

The study aims at optimizing the technical and tactical training of skiers. The technique and tactics improvement in the
early stages of the training leads, over time, to an increased efficiency and to much better results in the athletes’ career.

This paper aims at materializing the knowledge gained in theoretical and practical training in sports and is of particular
interest both in the professional training of the author and as an analytical document for evaluating a group of child skiers at a

certain point in its evolution.

Another important matter refers to the individual awareness of the training process, in accordance with the training factors.
One should always bear in mind the positive and negative aspects of personal work, continuously reporting the achievements
to the team model, the specific sport Federation of specialists in the field and, last but not least, the national and international

training programme.

The starting point of this paper was the study of all research and published material in this domain. To sum up,
the tactical and technical training model presented for the advanced skier stage demonstrates the tasks and stages to be pursued
and also the activity programme as well as the methodology of achieving the given tasks.

Key words: ski, media training, technique, tactics, performance.
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in regiunile acoperite de zipada in cea mai mare parte
a anului aparitia schiului (schi este mult spus, de fapt
este vorba despre ,rachete”) a condus la transformarea
mersului in alunecare. Se rezolva astfel spinoasa problema
a traversarii vastelor suprafete albe si a coborarii pantelor
inghetate.

Nascut deci ca o necesitate, schiul a pornit din nordul
indepartat, de unde a traversat Alpii si a cucerit intreaga
lume, ajungdnd astazi unul dintre sporturile cele mai
iubite.

Dorinta innascuta a omului de a fi cel mai bun, in
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depasirea adversarului a fost prezenta in schi inca de la
inceput; iar acum la debut de secol XXI s-a transformat
dintr-un simplu raspuns necesar la dorinta fireasca de a
invinge intr-un fenomen complex, cu o extremad de mare
raspandire, cu implicatii extraordinare in plan social,
afectiv si chiar politic.

Schiul de performanta a devenit o adeviaratd stiinta,
aflata In permanentd si stransa legatura cu alte stiinte,
un domeniu precis, fiind mereu perfectibil, ce cautd sa
impinga tot mai sus stacheta inepuizabilelor resurse umane
spre gloria sportivilor si deliciul spectatorilor.

Inscris pe lista sporturilor olimpice inca de la prima
editie a Jocurilor Olimpice de Iarnd (Chamonix, 1924)
schiul alpin a cunoscut in ultimele decenii o adevarata
explozie de popularitate. Cupa Mondiala, adevaratul ,,circ
alb” este una din competitiile cele mai mediatizate, lupta
pentru cucerirea ,,Globului de cristal” (trofeul suprem)
desfasurandu-se pe cinci continente.

Romania este afiliatd la Federatia Internationala de
Schi (FIS); de la infiintarea acesteia schiul a cunoscut o
dezvoltare fara precedent, iar dorinta cea mai de pret a
oricarui sportiv si antrenor ce-si desfasoara activitatea in
aceasta ramura, este ca romanii sa paseasca cat mai curand
in plutonul marilor competitii.

Particularitati ale efortului in schiul alpin

Schiul alpin de competitie este un sport deosebit de
complex, fiind practicat de ambele genuri, pe suprafete
special amenajate, presupunand din partea sportivilor un
potential fizic deosebit, mari resurse energice si psihice.
Schiul reclama o adaptare la conditiile atmosferice,
implicd un anumit risc si este direct conditionat de calitatea
materialelor, precum si de o serie intreagd de aspecte
tehnico-organizatorice.

Toti acesti factori solicitad intens sportivul pe toate
planurile (fizic, psihic, intelectual, tehnico-moral). Fara
o pregatire multilaterald, cu stimuli deosebiti individua-
lizati pe proba, nimeni nu este capabil sa obtind azi
performante.

In drumul spre inalta performanta, selectia sportivilor si
a mijloacelor de pregatire, initierea timpurie, parcurgerea
numeroaselor teape de pregatire programata si participarea
la competitii joaca un rol important.

Randamentul actual al schiorilor este net superior
celui atins de performerii din trecutul nu prea indepartat.
Componentele acestui randament inseamna 30 % capacitate
fizica, 25 % capacitate psihica, 20 % capacitate tehnico-
tacticd, 20 % material de cursa implicit pregatirea lui si nu
in ultimul rand 5 % sansa (estimare orientativa).

Ca si in alte sporturi, pregatirea timpurie a copiilor este
de importanta majora. Daca schiul sub forma de joc isi are
valoarea sa pana la sase ani, dupa aceasta varsta incepe
pregatirea orientata in directia Insusirii corecte a tehnicii de
baza, ca o prima etapa in calea perfectionarii.

In cadrul acestei etape de invatare se delimiteaza doua
faze distincte. Prima corespunde nivelului de intrare sau
fazei de initiere globala, iar cea de a doua achizitiei de baza,
care delimiteaza nivelul incepator. Denumirea de pdrtie
scoala evidentiaza structura progresiei metodice a tehnicii
de baza corespunzatoare acestei etape, prin delimitarea clara
a spatiului de lucru, a mijloacelor didactice si a conceptelor
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si procedeelor tehnice utilizate (Grigoras, 2002).

In acest context activitatea sportiva a copiilor trebuie
sd tind seama de particularitatile morfo-functionale si de
evolutia psihica a fiecarei perioade de varstd. De aceea
antrenamentul sportiv, ca proces formativ, nu-si poate
propune sarcini si obiective care sa depaseasca capacitatea
de receptare si executie motrica ale procedeelor tehnice
si mai ales ale parametrilor efortului (volum, intensitate,
complexitate). Tendinta accelerarii pregatirii, cand proce-
sele de crestere morfologica si dezvoltare functionald nu
sunt incheiate, se dovedeste nesemnificativa si daunatoare.
De aceea este mult mai potrivit sa vorbim despre un proces
de pregatire timpurie, decat de o specializare timpurie.
Specializarea timpurie, presupune existenta prealabila
a unui nivel de dezvoltare morfo-functionald si psihica
superior §i se caracterizeaza prin economia mijloacelor
specifice si a efortului canalizat spre cerintele efortului,
in timp ce pregatirea timpurie creeaza permisele reale si
necesare abordarii specializarii. Cu alte cuvinte, asigurarea
unei baze solide de pregatire multilaterala (utilizand
mijloace cat mai variate) poate asigura specializarea.

Specializarea timpurie poate duce la pierderea inte-
resului pentru schi, la ,blazare”, la stagnarea evolutiei;
impinsi prea devreme in competitii dificile micii concurenti
isi pierd entuziasmul si increderea in sine.

Asadar specializarea ca proces de adancire a maiestriei
sportive apare In momentul cand schiorul este stapan
pe mijloacele sale, are o experientd competitionala iar
obtinerea acesteia se bazeaza pe factori obiectivi.

Competentele generale in schiul alpin sunt:

a) Valorificarea la nivel maxim, in competitii, a
potentialului fizic, tehnic, tactic, psihologic si teoretic,
dobandit prin pregatirea sportiva practica.

b) Optimizarea componentelor pregatirii sportive
proprii, prin integrarea cunostintelor si a metodologiei
insusite in pregatirea sportiva practica.

¢) Manifestarea calitatilor de organizator, arbitru
si conducdtor al activitatilor de instruire si de concurs/
competitionale a grupelor de initiere in disciplina sportiva
in care s-a specializat.

d) Evaluarea obiectiva a randamentului sportiv propriu,
al partenerilor si adversarilor.

e) Manifestarea constantd a unui comportament bazat
pe respect fata de reguli, adversari, organizatori, arbitri i
spectatori (***, 20006)

Din punct de vedere metodico-tehnic, schiul alpin face
parte din grupa sporturilor de indemanare in regim de mare
viteza; fiind un sport care solicita intens sistemul nervos,
factorul psihologic joaca un rol deosebit. Pentru practicarea
schiului de performanta este nevoie deci de indivizi cu
abili, rezistenti) si deosebit de dotati psihic.

Din punct de vedere tehnico-tactic, schiul alpin se
caracterizeaza printr-o complexitate aparte, necesitand
calitati de adaptare rapida ale schiorului, adesea o simpla
modificare a zapezii, sau o executie tehnica intarziata
putand provoca caderi, iesirea din cursa sau accidentarea.
Tehnica de competitie inseamna inainte de toate precizie,
eficacitate.

Mijloacele de accelerare a vitezei, eliminarea derapa-
jului, micgorarea razei virajului, cautarea continud a trasei
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optime sunt armele actuale ale stilului ce caracterizeaza
marea performanta.

Ca si orientari metodice traditionale, 1n predarea
schiului la nivel national se uziteaza doua directii sau cai de
invatare a tehnicii de baza, care se disting prin mecanismul
de conducere a schiurilor, in executia ocolirilor: calea
directa si calea indirecta. Calea directa are la baza tehnica
de executie cu schiurile paralele si transfer simultan al
centrului general de greutate. Calea indirecta are la baza
tehnica de executie cu schiurile neparalele si transfer
alternativ (succesiv) al centrului general de greutate, avand
ca obiectiv tehnic insusirea unui comportament sigur pe
orice tip de teren, cu o succesiune metodica specifica
care cuprinde: acomodarea, coborarea oblica si directa,
trecerile peste deniveldri, franarea in plug si jumatate plug,
ocolirea prin plug si jumatate plug si cristiania spre vale cu
deschidere (Teodorescu, 2000).

Schiorul trebuie sa faca fatd tuturor situatiilor
neprevazute, intrucat schiul este prototipul sportului de
improvizatie. Sunt greu de descoperit doua viraje perfect
identice cu aceiasi raza pe aceiasi panta, doua pasaje cu
aceiagi configuratie. De aceea in antrenament ¢ bine ca
schiorul sa fie pus permanent in fata unor situatii noi. Pe de
alta parte, schiul alpin este un sport in care viteza si prezenta
permanenta a pericolului au o influenta deosebita asupra
schiorului. Fiecare sportiv trebuie sd-si formeze tehnica
adecvata particularitatilor sale. Localizarea miscarilor la
nivelul trenului inferior si folosirea din ce in ce mai putin
a bratelor (cu exceptia slalomului) este urmarea fireasca a
imbunatatirii ,,jocului de picioare” §i a aerodinamismului.
In fine schiul de competitie impune creativitate, cautarea
continua a solutiilor noi inedite.

Sporirea ponderii procedeelor tehnice si acrobatice
conduce spre noi realizari tehnico-tactice de mare
virtuozitate.

Pe plan tehnico-material — problematica  este
asemanatoare celei din automobilismul de formula. Este
adevarat ca schiorul conduce schiurile, dar oricata clasda
ar avea, fard un material de calitate minutios pregatit, nu
se poate vorbi de performanta deosebitd. Din acest punct
de vedere schiurile si celelalte accesorii, ca si schiorul
trebuie sd constituie atente preocupdri. A lua parte la o
mare competitie cu o pereche de schiuri sau bocanci noi,
presupune asumarea unor riscuri. De aceea adaptarea din
timp a materialului la particularitatile individului, la felul
sau de a schia, precum si familiarizarea acestuia cu zapada
se impun de la sine.

Factorul sansa are importanta sa atunci cand este vorba
de tragerea la sorti pentru concurs. Pe parcursul unui intreg
sezon preocuparea principala a schiorului este acumularea
de puncte F.1.S. care sa-i permita sa concureze in prima serie
valorica. Numai sportivii din aceasta serie au posibilitatea
de a evolua spre primele locuri in clasament, victoria unuia
din seria a doua sau a treia constituie o performanta rarisima
pentru a obtine performante. In schiul alpin pregitirea
sportivilor trebuie orientatd in special pe urmatoarele
directii: selectionarea unor sportivi foarte bine dotati
dupa modelul stabilit conform cerintelor internationale,
asigurarea unei pregatiri concentrice cu nucleu central
tehnic, toti ceilalti factori subordonandu-i-se, pregatireca
diferentiata pe probe, orientata specific la parametriiinaltide
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volum si intensitate cu o foarte buna continuitate pe zapada,
cresterea ponderii pregatirii specifice si in afara sezonului,
sporirea numarului de coborari, de km. parcursi, de trasee
marcate pe pargi diferite, perfectionarea materialului de
concurs, cu atentie deosebita asupra esalonarii pregatirii
psihologice, utilizandu-se tehnici moderne de influentare
si mijloace video, sporirea preocuparilor pentru relaxarea
neuropsihicd, refacerea dupa efort, recuperarca dupa
accidentari, reglarea si autoreglarea starilor psihice, cat
mai multad obiectivitate la antrenamente si dobandirea unei
indemanari eficiente pe timpul desfasurarii concursului.

insusirea comportamentului tehnico-tactic de
baza in probele schiului alpin

Antrenamentul sportiv, indiferent de specificitatea data
de ramura sau proba sportiva pentru care s-a conceput,
reprezintd un proces instructiv-educativ de lunga durata.
Acest fapt a determinat ca atat in activitatea practica, cat
si in literatura de specialitate, sd se recurga la conceptul
de STADIU. El desemneaza etapizarea pregatirii sportive,
impartirea acesteia in anumite intervale de timp, cu scopul
orientdrii actului didactic spre repere instructiv-educative
bine conturate. Fiecare interval prezinta deci obiective bine
conturate, continut didactic si sistem de evaluare proprii, in
de adaptare ale organizatorului la solicitarile ce decurg din
practicarea activitatii motrice specifice (Dragnea, 1997).

Exista trei stadii de pregatire sportivda (Dragnea si
Teodorescu-Mate, 2002):

- stadiul I corespunde selectiei primare (initiale) si
pregatirii copiilor;

- stadiul II corespunde selectiei secundare si pregatirii
juniorilor;

- stadiul III corespunde selectiei finale, pregatirii
sportivilor consacrati.

Carstocea (1998a) considera ca formarea unui schior
alpin de performanta necesitd un proces care dureaza 10-
12 ani.

In aceasta lucrare ne vom referi la stadiul II de pregitire
care este alcatuit din substadiile de copii I si copii II,
corespunzator varstelor cuprinse intre 12-13 ani (Etapa a
II1-a: invatarea tehnicii de baza pentru concurs) si 14-15
ani (Etapa a IV-a: perfectionarea tehnicii de baza pentru
concurs): nivel de pregatire: avansati.

1. Mijloace de antrenament pentru optimizarea
comportamentului tehnic de baza in proba de
slalom urias

Probabil ca se va pune intrebarea: de ce nu se incepe
cu slalomul ,,proba probelor” sau cu coborarea, punctul
de plecare a tehnicii de baza in schiul alpin. Raspunsul
este urmatorul: mecanismele tehnicii necesare realizarii
virajelor specific probei de slalom uriag stau la baza
insusirii §i perfectiondrii tuturor celorlalte forme de viraj
ce se aplica in schiul de performanta.

Aceasta este cauza pentru care in procesul de antrena-
ment, 1n faza initiald de instruire tehnica specializata trebuie
sd se pund accent pe insugirea corectd a mecanismelor de
bazd necesare realizérii virajelor caracteristice probei de
slalom urias.
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Demersul metodic pe care-1 propunem in acest scop
consta in descrierea catorva sisteme de actionare menite
sa conduca la formarea unui comportament tehnic, care
sa ofere schiorilor tineri un bagaj tehnic necesar inceperii
activitatii competitionale.

Incd de la inceput precizam ca plugul (de fapt virajele
prin plug), acest procedeu tehnic de multe ori evitat astazi,
constituie esenta, baza perfectionarii tehnicii Carving.
Acest gen de viraj se utilizeaza gresit doar in faza de initiere
in tehnica de baza a schiului alpin. Se uita ca acest gen de
viraje testeaza si solicita cel mai bine abilitatile tanarului
schior, capacitandu-1 in actiunea de combinare a tehnicilor
de rotatie, contare si de control a presiunilor.

Linia metodica de optimizare a comportamentului
tehnic de baza in proba de slalom urias

a) Viraje taiate realizate prin departarea capilor
(plug)

Aceste viraje se vor realiza cu maximum de acuratete
tehnica la inceput cu viteza redusa (panta cu inclinatie mai
redusa, apoi in mod progresiv pe pante mai abrupte).

b) Exercitii pentru punerea in evidenta a greselilor
din cadrul mecanismelor tehnice de baza specifice actiunii
trenului superior in timpul efectuarii virajelor

Mod de actionare: pozitia de pornire din plug oblic
pe linia pantei cu betele fixate in jurul soldurilor anterior
si posterior, prinzandu-se la capete (betele trebuie sa se
situeze pe un plan orizontal in raport cu suprafata zapezii).
Se executa o serie de viraje prin plug.

Recomandari metodice: antrenorul observa daca
planul creat de betele de schi ramane paralel cu suprafata
zapezii. Inclinarea sau rasucirea betelor indici diferitele
carente tehnice. Acest exercitiu este deosebit de eficient
in depistarea greselilor care se comit la nivelul trenului
superior.

c) Exercitiu pe perechi executandu-se viraje prin plug

Mod de actionare: pozitia de pornire - 2 schiori, unul in
spatele celuilalt, situati oblic pe linia pantei, ambii schiori
cu schiurile cu varful convergent (in plug). Schiorul din fata
prinde cu ambele maini capetele a doua fanioane pastrand
in acelasi timp pozitia bratelor (oblic spre Tnainte si usor
flexat din articulatiile coatelor); schiorul din spate apuca
fanioanele si adopta o pozitie similara cu schiorul din fata.
Se executa o succesiune de viraje in plug.

Recomandari metodice: exercitiul are rol de a controla
miscarile efectuate cu partea de sus a corpului (se reduce
posibilitatea de aplicare, rotire a bustului 1n viraj).

Ca o regula generald schiorul mai bine pregatit tehnic
este amplasat in urma creandu-si conditii de corectare
permanenta si promptd a executantului din fata. Corectia
se poate realiza imediat prin intermediul betelor actionate
de schiorul din spate.

d) Exercitii pe perechi executdand viraje prin plug si
viraje cu schiurile paralele

Pozitia de pornire: schiorul din fata oblic pe linia pantei
cu schiurile convergente, in timp ce schiorul din spate e
situat oblic pe panta cu schiurile paralele.

Primul schior executa viraje prin plug, iar cel din spate
il urmeaza efectuand viraje cu schiurile paralele.

Foarte important: schiul exterior al celui din spate sa
respecte urma lasata in zapada de schiul exterior a celui
din fata.
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Recomandari metodice: orientarea atentiei schiorului
din spate prin observarea arcului lin al virajelor, spre
actiunea schiului exterior si unghiurile corpului pe care le
realizeaza conducatorul.

Schiorul din spate trebuie fortat sa schieze incet astfel
incat sa fie permanent constient de modul in care actioneaza
schiul interior sau exterior, precum si propriul corp.

e) Viraje prin plug intr-un traseu marcat cu fanioane
duble incrucisate in ,, X"’

Porzitia de pornire: oblic pe linia pantei stand in plug in
fata unui traseu marcat cu 4 fanioane duble incrucisate. Se
parcurge traseul utilizand tehnica virajelor prin plug.

Recomandari metodice: acest exercitiu vizeaza greseala
tehnica foarte frecventa la copii, de orientare a umerilor
spre interiorul virajului (carenta datoratda momentului) de
punctare cu batul, moment in care umarul de aceeasi parte
se inclina spre interior, pierzandu-se astfel contactul ferm
al exteriorului cu zapada. Exercitiul determina realizarea
unui unghi corect Intre trunchi si trenul inferior. Traseul va
fi de slalom uriag ritmic.

Copii vor primi indicatia de a exagera indoirea partii de
sus a corpului catre exteriorul virajului. Pozitia de plug va
determina ca exteriorul (piciorul exterior) sa se incline spre
urmatorul fanion => proiectia bazinului spre exteriorul
virajului.

Progresiv se mareste gradul de dificultate al exercitiului
prin realizarea aplicatiei pe pante tot mai inclinate. Sportivii
vor fi atentionati sa mentind permanent bratele si umerii la
acelasi nivel. Coborarea mainii (umarului) interior virajului
indica o eroare.

f) Viraje executate pe un singur schi - pe schiul exterior
(,JAVELIN")

Pozitia de plecare: din coborare oblicd, schiorul
efectueaza dupa declansarea virajului faza de conducere
doar de catre schiul exterior (se aseamadnd cu pozitia
de lansare a sulitei). Schiul exterior este ridicat si usor
incrucisat peste planul vertical format de schiul exterior.

Recomandari metodice: acest exercitiu implica arcuirea
bazinului spre interiorul virajului. Pozitia schiului interior
(ce se aseamana cu pozitia de lansare a sulitei) face foarte
dificila miscarea rotatiei a partii interioare a soldului in
timpul deplasarii pe arcul virajului.

Exercitiul educa ,,simtul presiunilor” prin variatiile
exercitate la nivelul contactului bocanc - schi-zapada
(ridicarea accentuatd a partii anterioare a schiului interior
- Incrucigat => transfer al greutatii corpului (G) spre spate
si invers atunci cand coada este ridicata, G este transferata
spre Tnainte iar presiunile actioneaza in partea din fata a
schiului.

Pentru controlarea pozitiei bazinului si pentru congtien-
tizarea efectelor rezultate in urma balansului antero-
posterior se poate executa urmatorul sistem de actionare:

- sase viraje cu ridicarea si Incrucisarea varfului
schiului interior in timpul deplasarii pe arcul virajului;

- sase viraje cu ridicarea varfului schiului interior
pastrand varful si coada paralele cu suprafata zapezii;

- sase viraje luand contact usor cu zapada pe schiul
interior

g) Viraje succesive cu schiurile paralele efectuate la
viteza redusad (pe urmd taiata)

Pozitia de plecare: din coborare oblica pe o pantd cu
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inclinatie mica se efectueaza o succesiune de viraje la
viteza redusa.

Recomandari metodice: schiorul trebuie sa treaca cu
cozile schiorilor pe urma trasata de virajele acestora (urma
sd nu indice urma derapajului).

Pe arcul virajului viteza sa se adapteze permanent,
constientizdnd sportivul asupra actiunilor care sunt
necesare 1n acest scop. La inceputul virajului se va realiza
0 usoara avansare a corpului; pe mijlocul arcului, corpul
devine la o pozitie ce permite repartizarca G pe toatd
suprafata schiurilor, pe Incheierea virajului se va efectua o
miscare inspre inapoi a corpului creandu-se conditii sporite
de accelerare.

h) Exercitii pentru formarea capacitatii de a adopta o
traiectorie corecta in trasee marcate

Pe o pantd cu Inclinatie medie se monteaza un traseu de
slalom urias (SU) ritmic alcatuit din cel putin 10 porti.

Recomandari metodice: se va parcurge traseul de 3-4
ori.

Se modifica traseul prin mutarea fanioanelor rosii spre
exterior cu circa | m, obtinandu-se un traseu mai rotunjit
(inchis). Se parcurge traseul de 3-4 ori, apoi se mareste
distanta dintre porti cu 1-2 m, traiectoria devenind mai
deschisda => madrirea vitezei in viraj.

Se schimba panta si se reia Intregul sistem de
actionare.

i) Parcurgerea unor
intermitente

Pe o panta cu inclinatie medie se marcheaza un traseu
de 2-5 porti asezate la distante egale intre ele (inchise,
medii, deschise). Se lasa apoi o portiune liberda de 25-30
m, dupa care, pe aceeasi linie, se monteaza 2-6 porti dar cu
alte traiectorii (fata de secventa initiald).

Recomandari metodice: exercitii ce solicita analizatorul
vizual, cat si gandirea tactica a copiilor. Dupa parcurgerea
secventei initiale marcate in portiunea libera se vor executa
viraje asemanatoare cu cele aplicate in zona marcata.

In a doua jumitate a zonei libere se trece la realizarea
de viraje ce sa permitd parcurgerea urmatoarei secvente
marcata, fara a produce modificari esentiale de viteza
(trecere naturala de la zona libera la cea marcata).

1) Efectuarea unor viraje utilizand un singur bat de
schi

Pe o panta cu inclinatie mica se executa viraje libere,
utilizdndu-se un singur bat de schi (4-6x). Se monteaza
un traseu deschis din 10-15 porti si se repetd exercitiul (2-
4x).

Recomandari metodice: acest exercitiu ofera incredere
schiorului in momentul in care in cursa isi pierde un bat.

k) Efectuarea unor viraje libere si in porti fard bete de
schi

Pe o panta cu inclinatie medie se efectueaza viraje
libere cu traiectorii diferite. Idem intr-un traseu marcat
(10-15 porti/3x).

Recomandari metodice: exercitii care educa echilibrul
specific. Miscarile efectuate la nivelul trunchiului si a
membrelor superioare trebuie sa se realizeze lent. Nu sunt
recomandate miscari lente.

trasee marcate cu porfi
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2. Metode si mijloace pentru optimizarea com-
portamentului tehnic de bazi in proba de slalom

Din punct de vedere a exprimarii motrice externe fata
de caracteristicile tehnice generale implicate in realizarea
virajelor, in proba de slalom se remarca unele caracteristici
ce 1i conferd caracter de unicitate. Printre acestea se
numard urmatoarele: pozigie sobra a corpului, virajele au o
intindere mai scurta si sunt mai dinamice, pozitia schiurilor
este paralela iar miscarile schiului sunt mai rapide, fapt
determinat de modul de dispunere al portilor.

in general pe parcursul virajului, trunchiul trebuie s fie
indreptat spre vale. Datoritd succesiunii rapide a portilor
trenul superior nu are timp sa urmeze directia schiurilor.
Miscdrile excesive de brate sunt contraindicate. Actiunea
bratelor nu trebuie sa influenteze negativ nici pozitia
trunchiului, nici calitatea virajului.

Exista patru tipuri de comportamente de baza ce privesc
activarea bratelor In momentul trecerii pe langd fanion.
Ordinea metodica a insusirii lor corespunde urmatoarei
succesiuni:

a) Executarea virajului in jurul fanionului interior fara
atingerea (stergerea) acestuia. Corpul schiorului este arcuit
din bazin, iar bratul exterior ocolirii directionat spre vale.
Virajul are o traiectorie rotunjita.

b) Procedeul de stergere (lovire) a fanionului cu ména
din interiorul virajului. Antebratul devine activ fiind ridicat
si adus n fata trunchiului pentru a pregati contactul cu
fanionul. Dupa lovire si celalalt brat se ridica anticipand
atacul fanionului urmator.

c¢) Procedeul de lovire a fanionului cu mana exterioara
,,Cross Block”. Fanionul este sters cu mana din exterior.
Ea se aseaza intr-o pozitie inainte-incrucisatd pe treimea
superioard a bustului. Procedeul corect executat permite
schiorilor sa alunece pe o linie de cursa foarte apropiata de
fanioanele portilor de slalom.

d) Procedeul de lovire a fanionului interior cu tibia
(protejatd). Se utilizeaza in combinatie cu procedeul
exterior.

In executarea procedeului de mai sus este necesard o
atentie sporita, deoarece acesta implica riscuri considerabile
de accidentare.

Aplicarea procedeului duce la scurtarea timpului la
sprijin prin reducerea fazei de conducere a virajului. Se
micsoreaza si timpul de trecere de la un sprijin la altul prin
realizarea unei trasee foarte apropiata de linia pantei.

Linia metodica de optimizare a comportamentului
tehnic de baza in proba de slalom

a) Schiorii executd ,,la liber” o succesiune de viraje
scurte, line si rotunjite. Se mentin constante atat viteza de
alunecare, cat si ritmul de executie al virajelor.

Dupa cateva repetdri se creste intensitatea executiilor,
realizandu-se viraje energice care sa solicite marirea de
cantare.

Recomandari metodice: se incepe pe o pantd cu
inclinatie medie §i apoi progresiv pe pante mici, abrupte.
Alunecare pe distante lungi (600-800 m).

b) Exercitiu asemandtor celui initial, dar se executd
viraje cu raza mica variind forma si marimea acestora (in
limitele probei de slalom). Ritmul de executie se modifica
permanent evitandu-se schimbarile bruste de viteza.
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Recomandari metodice: treptat se aluneca pe pante tot
mai inclinate. In timpul executarii virajelor bustul trebuie
pastrat spre vale facilitand trecerea dintr-un viraj in altul.
Privirea mentinuta permanent inainte, iar comportamentul
motric adoptat caracteristicilor terenului.

c) Exercitiu pe perechi: cel supus actiunii de initiere
aluneca pe urmele conducatorului ce executa viraje scurte,
incluzand in componenta lor anumite sarcini (ridicarea
schiului interior, apoi a celui exterior, punctarea doar cu un
bat, diferite sarituri, viraje cu intoarcerea 360°). Urmatorul
imita toate actiunile sportivului din fata.

Recomandari metodice: exercitiul educa simtul de
orientare in spatiu, echilibru, viteza de reactic si executie.

d) Pe o panta cu inclinatie medie, fara a utiliza betele
de schi, se executa viraje inlanguite cu raza scurtd. Bratele
sunt incrucisate pe piept iar mainile ating umerii.

Recomandari metodice: acest exercitiu imbunatateste
mecanismele tehnice de la nivelul trenului inferior.

Miscarile suplimentare ale membrelor superioare
compenseaza de cele mai multe ori carentele de tehnica
situate la nivelul membrelor inferioare.

Dupa cateva repetari pozitia bratelor va fi schimbata
(oblic inainte si usor indoite din articulatia cotului.

Urmatoarea etapa constd in lucrul cu batul in mana.
Se va insista pe realizarea actiunii concrete de punctare
predominant din incheietura manii.

e) Executarea unor viraje din pozitie inalta si medie
de coborare. La inceput virajele vor fi apropiate de linia
pantei.

Progresiv, odata cu adoptarea unor pozitii mai joase,
se Incearcd viraje cat mai rotunjite (inchise). Se trece apoi
la alternarea virajelor executate din pozitia de coborare
(platd) cu cele efectuate din pozitii caracteristice probei de
slalom.

Recomandari metodice: importanta deosebitd 1n
executarea corecta a tehnicii declansarii virajului revine
transferului de greutate pe schiul exterior.

f) Se marcheaza un traseu de slalom (ritmic) alcatuit
doar din interioare (fir). Se lucreaza pe perechi astfel:
unul din schiori parcurge slalomul, celdlalt in acelasi timp,
dar in afara traseului imita linia de cursa incercand sa-si
sincronizeze actiunile cu cel ce parcurge slalomul.

Recomandari metodice: se evidentiaza legatura stransa
intre tehnica ,la liber” si tehnica de cursa. Cuplurile de
schiori sa fie de valori aproximativ egale.

Se porneste la semnalul sonor.

g) Exercitii pentru pozitionarea bratelor: schi liber
executand viraje cu raza foarte mica. Dupa fiecare evolutie
antrenorul va atrage atentia sportivilor sa-si pozitioneze
mainile cat mai sus.

Recomandari metodice: exercitiul favorizeaza pozitio-
narea corecta a mainilor si se repetad pana cand in alunecare
mainile vor fi pozitionate la nivelul umerilor.

h) Se monteaza 10-15 fanioane ,,in fir”. Distanta
dintre fanioane de circa 3 m. Schiorii vor parcurge traseul
utilizand procedeul de declangare a virajelor prin saritura.

Recomandari metodice: traseul se monteaza pe o panta
de inclinatie medie. Saritura se realizeaza dupa momentul
in care bocancii de ski gliseaza pe langa fanioane (act
necesar pentru declansarea virajului urmator).

Atat desprinderea cat si aterizarea sa se realizeaza
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pe muchiile schiurilor. Sprijinul pe bat (punctarea) sa
fie energicd pentru a stabiliza saritura si a a favoriza
cursivitatea si ritmicitatea miscarii.

i) Pe o panta cu inclinatie medie se monteaza §i se
parcurge un traseu ritmic de slalom alcatuit din 10-15
fanioane basculante scurte (de circa 0,5 m).

Recomandari metodice: se va adopta o linie de cursa
cat mai scurta, fapt ce implica obligatoriu lovirea-stergerea
fanioanelor cu tibiile (protejate).

Antrenorul atrage atentia permanent asupra compor-
tamentului sobru ce trebuie adoptat de bustul schiorului.

Apoi se combind fanioanele scurte cu fanioanele
regulamentare basculante.

Se repeta exercitiul intr-un traseu alcatuit numai din
fanioane regulamentare.

j) Se monteaza un traseu de slalom din 12 porti (rosii
- albastre), sportivii trebuie sa indeplineasca urmdtoarele
sarcini:

- parcurgerea traseului fara atingerea fanioanelor;

- parcurgerea traseului lovind toate fanioanele cu mana
interioara viraj;

- parcurgerea traseului lovind toate fanioanele cu mana
de exterior;

- variante;

- parcurgerea traseului atacdnd fanioancle adecvat
situatiilor de traseu.

Recomandari metodice: se vor utiliza fanioanele
basculante subtiri ce intimideaza mai putin.

k) Pe o partie de dificultate medie, dar suficient de
lunga (circa 1000 m) se realizeaza urmatorul parcurs
integral:

- secventa ritmica din 12-14 portii cu fanion basculant
scurt;

- culoar de fanioane de deschidere de 6-7 m;

- secventa de slalom alcétuit din 12-14 conuri joase de
cauciuc;

- culoar de fanioane;

- secventa ritmica 10-12 porti cu fanion basculant
lung.

Recomandari metodice: sarcini motrice pe secventele
a,b,c,d,e

- parcurgerea traseului in atacarea fanioanelor Ia
nivelul tibiilor;

- viraje cu declansare prin saritura si aterizare pe schiul
exterior

- viraje rotunjite;

- viraje fara bete cu bratele incrucisate pe piept;

- viraje cu accent pe lovirea fanioanelor cu mana
exterioara virajului.

Intre secventele a-b, c-d, d-e se realizeazi pauze de 3-
4 min. Deoarece continutul secventei ¢ se realizeaza fara
bete in statia d vor fi amplasate bete cu aparatori.

3. Mijloace pentru optimizarea comportamen-
tului tehnic de baza in probele de slalom super
urias si coborare

In raport cu probele de slalom si slalom urias ce sunt
catalogate de specialisti ca fiind ,,probe tehnice” prin
excelenta, slalomul super urias (SU) si coborarea (C) sunt
incadrate in mare masura in probele de viteza ale schiului
alpin.



Contributii privind optimizarea instruirii tehnico-tactice in schiul alpin

Putem trage concluzia - total gresita de altfel - conform
carei probele de slalom super urias §i coborare ar necesita
un bagaj minim de deprinderi tehnice specifice. Dimpotriva
prin instruirea copiilor in continutul acestor doud probe,
se poate vorbi de utilizarea acelor modalitati concrete
prin care se incepe cultivarea abilitatilor specifice, care
sa-1 determine pe schiori sd evolueze prin adoptarea unor
comportamente tehnice eficiente in conditii de alunecare la
viteze superioare.

Scopul virajelor realizate in traseele impuse de
slalomul S.U si C. este de a obtine pe traicectoriile date
viteze de alunecare superioare in conditiile de mentinere
a unor pozitii acrodinamice specifice aflate intr-un proces
continuu de adaptare.

In aceste probe se intilnesc urmitoarele forme de
viraje:

a) Viraje de Intindere mare cu schimbari de directie ce
acopera suprafete insemnate din traseu;

b) Viraje ,taiate” (fara derapaj) efectuate la viteze
scurte care necesita:

- 1n faza de pregatire o pozitie echilibrata a corpului;

- in faza de declansare a actiunii de translatie laterala
a trenului superior concretizate in trecerea acestui segment
corporal peste planul schiurilor, realizdnd o asa numita
»actiune de incrucisare pe deasupra”; concomitent se
efectueaza o proiectie anticipata a trenului inferior (extensia
picioarelor spre Tnainte cu efect de descarcare a schiurilor
si de proiectare a lor in rotatie (Carstocea, 1998b);

- in faza de conducere arcuirea corpului ce favorizeaza
efectuarea virajului ,,taiat” predominant de schiul exterior
si mentinerea echilibrului pe acest schi;

- infazadeiesire din virajul ,,taiat” potentialul de viteza
acumulat in faza de conducere este valorificat dependent de
unghiul sub care ansamblul schior-schi finalizeaza virajul.

Acest unghi de iesire trebuie sa fie cat mai mic, dar sa se
inscrie totodata la un moment dat in limitele parametrilor
ce caracterizeazd cea mai buna linie de cursa.

c¢) Viraje dinamice ce necesita ajustari permanente ale
pozitiei schiorului care sd-i confere acestuia echilibru si
sigurantd 1n alunecare;

d) Viraje efectuate in diferite pozitii ale corpului:

- pozitii specifice probei de slalom urias;

- pozitii grupate inalte (de cautare a vitezei) cu mainile
orientate spre Tnainte si cu bratele aduse sun axile;

- pozitii acrodinamice joase (,,de viteza”) cu eficienta
sportivd din punct de vedere al coeficientului de frecare
schior-aer, dar cu un procent de aplicativitate mai mare pe
secventele drepte ale cursei.

Pozitiile pe cat posibil compacte trebuie sa raspunda
cerintelor fiecdrui viraj in parte sa nu compromita calitatea
virajului (derapaj excesiv) si sa contribuie la mentinerea
schiorului pe traseul de cursa.

Calitatea virajului (cu tot ce implicd acest lucru) este
intotdeauna mai importanta decat mentinerea cu orice pret
a unei pozitii grupate.

Linia metodicd pentru initiere in tehnica de baza
specifica probelor de slalom super urias si coborare

a) Din pozitie grupata inalta se executd cobordre
directd (CD) pe distante prestabilite 30, 40, 50 m. In
sectiunea finala a parcursului schiorului efectueaza o flexie
din articulatia gleznelor, genunchilor si bazinului => o
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pozitie mai joasa.

Concomitent cu pozitia laterald (derapata) a acestora =>
o reducere a vitezei de deplasare, urmeaza apoi actiunea de
cantare pronuntata.

Recomandari metodice: scopul exercitiului de a-i
obisnui pe copii sa se opreasca relativ repede si sigur din
alunecarea la viteza scazuta.

Copii vor fi invitati sa paraseasca imediat zona de sosire
pentru evitarea accidentelor.

b) Viraje de intindere medie executate pe un singur
schi (pe cel exterior JAVELIN).

Recomandari metodice: scopul exercitiului este acela
de a forma, desprinderea de conducere a schiurilor pe racul
ocolirii, mentinand greutatea corpului predominant pe
schiul exterior.

Atentice la :

- pozitionarea bratelor;

- orientarea privirii spre inainte pentru ca schiorul
sa beneficieze de vizibilitate foarte buna => posibilitatea
alegerii trasei optime.

Observatie: o alunecare mai eficientd se obtine prin
folosirea unor schiuri cu lungimi mai mari decét in probele
de slalom (S) si slalom urias (SU). Aceste schiuri ofera
stabilitatea necesare efectuarii virajelor la viteze crescute.

¢) Efectuarea de viraje ritmice cu cresterea progresiva
a razei virajelor si a vitezei de alunecare. Se va utiliza
o partie de dificultate redusa cu zapada foarte bine
amenajata.

- cfectuarea unor viraje prin saritura (ex. a educa
perceptia presiunilor ce actioneaza la nivelul varfurilor -
cozilor schiurilor);

- viraje largi efectuate fara betele de schi: formeaza
capacitatea de a efectua viraje la viteze crescute fara a
interveni cu batul de schi prin punctare in faza de pregatire
si declangare a virajului.

d) Efectuarea unor viraje cu raza mare de viteze
crescute pe o partie cu dificultate medie (tinute 1nainte
intr-o pozitie cat mai acrodinamica).

Tararea betelor prin zapada este contraindicata.

e) Exercitii pentru formarea si educarea ,,simfului
alunecarii”

- din pozitie inalta, echilibrata, cu picioarele departate
la nivelul umerilor, coborari directe pe 100-200 m;

- pe perechi lateral unul fata de celalalt se efectucaza
CD;

Contactul cu zapada pe toata suprafata (se examineaza
urmele dupa fiecare coborare.

- pe perechi unul in spatele celuilalt se efectucaza
viraje cu raza mare §i viteza de alunecare crescuta.

Schiorul urmaritor sd se mentind cat mai aproape de
cel din fata.

f) Exercitii pentru adoptarea unor pozifii mai mult
sau mai putin aerodinamice in timpul efectuarii cobordrii
directe si relatia acestora cu V de alunecare.

- CD din pozitie aerodinamica joasd cu schimbarea
alternativa a greutatii, de pe un schi pe celalalt;

- din pozitie grupata inaltd se efectueazd CD cu
ridicarea alternativa a unui schi de pe zapada;

- CD alternand pozitia joasa cu pozitia ,,dreapta”;

- CD alternand pozitia ,,dreapta” cu pozitia Tnalta;

- CD alternand pozitiile grupate inalte cu cele
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aerodinamice joase.

Recomandari metodice: panta trebuie sa prezinte
inclinatiile medie si sa fie cat mai lunga.

Miscarile intreprinse in vederea schimbarii pozitiilor
corpului pe parcursul coborarii trebuie sa fie relativ lente
pentru a se evita variatiile semnificative de presiune la
nivelul contactului schi-zapada cu consecinte negative
asupra vitezei de alunecare.

g) Exercitii pentru insugirea deprinderilor tehnice
specifice secventelor de cobordre oblica din cadrul
traseelor de slalom super urias (S.5.U) si C (coborare).

- coborare oblica din pozitie grupata nalta, efectuand
pe durata alunecarii actiuni de punere a schiurilor succesiv
pe canturi si pe laterale.

Recomandari metodice: greutatea corpului va fi
repartizatda predominant pe schiul de vale si pe mijlocul
schiului.

h) Exercitii pentru consolidarea mecanismelor de
cantare implicate in realizarea virajelor efectuate la viteze
crescute.

- din plug alunecat se deschide cozile si se orienteaza
pe muchiile interioare, trecandu-se la franare prin plug.
Apoi se incarca alternativ fiecare schi in parte. Schiul
incarcat mai mult e pus pe cantul interior, fapt ce creeaza
tendinta de virare, moment ce corespunde cu schimbarea
progresiva a actiunii de cantare pe celalalt schi;

- din C.D se trece la plug alunecat, apoi se executa o
serie de viraje in plug intercalate cu coborare oblica;

- din C.D se executa o succesiune de viraje cu intindere
mare.

Recomandari metodice: initierea virajelor se realizeaza
prin punerea progresiva a ambelor schiuri, (paralele) pe
muchiile interioare si incarcarea lentd a schiului “director”
- exterior virajului. A se evita fortarea virajului.

- succesiune de viraje executate la viteze crescute cu
intindere mare, cu schiurile paralel.

Se va cauta 1n faza de conducere a virajelor mentinerea
unei pozitii arcuite. Orientarea atentiei asupra actiunii
exercitate de muchia interioara a schiului exterior in timp
ce acesta descrie arcul pe suprafata de alunecare.

1) Exercitii pentru adoptarea unor pozitii corporale
adecvate in secventele de tranzifie dintre 2 viraje
succesive.

- efectuarea unor viraje largi din pozitie inalta specifica
probei de S.U.

Secventele dintre viraje se parcurg in pozitie joasa-
aerodinamica.

Inainte de declansarea fiecirui viraj schiorii vor efectua
o ridicare din pozitia joasa simultan cu ducerea bratelor
si mainilor oblic - Tnainte (F important e ca mainile sa nu
ramana n spate).

Din momentul incheierii virajului se reia pozitia joasa
cu ducerea mainilor una langa cealalta si a bratelor sub
axile.

Recomandari metodice: trecerea prea devreme in pozitie
joasa (inainte de incheierea virajului) => derapajul cozilor,
iar intarzierea in reluarea pozitiei => valori negative asupra
vitezei de alunecare.

- din pozitie joasa grupata se trece in timpul abordarii
virajelor in pozitie grupata inalta, cu betele mentinute sub
axile pe tot parcursul virajului.
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1) Ex. pentru consolidarea deprinderilor de trecere
peste obstacolele de teren.

- din C.D. treceri peste diferite obstacole de teren,
prin aplicarea mecanismelor tehnice adecvate (absorbtie,
amortizare, escamotare);

- Curse de teren

Recomandari metodice: se va face apel la panta cu
profiluri de teren cat mai variate, lungimea traseului va
creste progresiv.

Pentru a putea efectua sarituri in sigurantd, copii
trebuie s priveasca Tnainte. Se vor lua, de asemenea, toate
masurile care sa preintimpine prezenta altor persoane sau
a obstacolelor in zona de aterizare.

Concluzii

1. Din analiza complexa a continutului schiului alpin
retinem ca tehnica si tactica specifica acestuia constituie
intr-un factor limitativ dominant al performantei sportive.

2. In toate stadiile de formare a unui schior alpin
de performantd instruirii componentei tehnico-tactice
trebuie s i se acorde o pondere crescutd exprimata atat
in parametrii crescuti ai volumului de activitate, cat si
calitatea superioara a obiectivelor, sarcinilor si mijloacelor
de pregatire.

3. Avand in vedere varsta timpurie la care poate incepe
instruirea in schi (4-5 ani), faptul cé intre 8-11 ani copilul
isi poate Insusi corect un bagaj foarte larg de deprinderi,
specific tehnicii de bazad a schiului, precum si modul de
evolutie a indiciilor morfo-functionali $i motrici, putem
afirma ca in stadiul de schior avansat (12-14 ani) se pot
realiza cu succes obiective calitativ superioare de instruire
tehnica a tinerilor schiori.

4. Pentru stadiul de schior avansat obiectivul funda-
mental trebuie sa fie pregatirea de baza pentru concurs,
obiectiv care in domeniul tehnic se traduce prin insusirea
si perfectionarea procedeelor tehnico-tactice specifice de
concurs, trecerea la aplicarea treptata a acestora in trasee
apropiate si identice celor din concurs si sporirea treptata
a randamentului tehnic, cu alte cuvinte, materializarea
eficienta, in spatiu si timp a actelor motrice specifice.
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Dezvoltarea competentelor si abilitatilor pentru

schi alpin si catarare prin activitati sportive

practicate in sistem extragcolar

Developing the skills and abilities for alpine skiing and climbing
through sport practiced in non-scholastic system

Claudiu Rosu
Scoala Rachitele, comuna Margau, jud. Cluj

Rezumat

Activitatile de schi alpin si catarare desfasurate de scoala din satul Rachitele vin sa completeze pregatirea elevilor pentru
viatd si competentele motrice pentru meseriile desfasurate cu preponderenta in zona noastra montana, adica intretinerea i ex-
ploatarea padurilor. in acest scop scoala a organizat si in anul 2009, ca de altfel in fiecare an, urmitoarele concursuri pe timpul
iernii, in luna februarie: concurs de schi alpin cu scopul promovarii activitatilor extragcolare; concurs de catarare pe gheata la
Cascada ,,Valul Miresei”.

Locul desfasurarii concursurilor a fost muntele Vladeasa, satul Rachitele, judetul Cluj.

Cateva din obiectivele urmarite au fost urmatoarele: intelegerea importantei activitatilor extrascolare pentru viata elevului;
identificarea tipurilor de activitati extrascolare specifice zonei Rachitele - schi alpin si catarare; dobandirea unor deprinderi
utile activitatilor independente, necesare pastrarii i ameliorarii starii de sanatate; asigurarea unui echilibru intre activitatile
scolare si extragcolare, pentru o viata de calitate.

Cuvinte cheie: schi alpin, catarare pe gheata, pregatire scolara prin schi.

Abstract

The alpine skiing and climbing activities performed by the school from the Rachitele village complete the life training
of pupils and their motor skills for the professions specific for our mountain area, i.e. the maintenance and management of
forests. For this purpose, the school organized in 2009, like every year, the following competitions during winter, in February:
an alpine skiing competition for the promotion of extracurricular activities; an ice climbing competition at the ”Valul Miresei”

Waterfall.

The competitions took place in the Vladeasa mountains, village of Rachitele, Cluj county.

Some of the objectives were: to understand the importance of extracurricular activities for the pupil’s life; to identify
the types of extracurricular activities specific for the Rachitele area — alpine skiing and climbing; to acquire useful skills for
independent activities, necessary for the maintenance and the improvement of health; to ensure a balance between school and

extracurricular activities, for a good quality of life.

Key words: alpine skiing, ice climbing, ski school training.

Introducere

Abordarea activitatilor educationale extragcolare
asigura un plus calitatii sistemului educational. Astfel, se
valorifica rolul definitoriu pe care educatia il exercita in
pregatirea tuturor copiilor de a deveni cetdteni activi in-
tr-o societate dinamica, in continua schimbare, contribuind
totodata la procesul permanent de imbunatatire a calitatii
vietii.

Metodica educatiei fizice si sportului precizeaza ca
principalele forme de practicare ale exercifiului fizic sunt
gimnastica, jocul, sportul si turismul (Mitra si Mogos,
1984). Turismul, prin extindere cuprinde si schiul, ca
forma de practicare a exercitiului pe timp de iarna si ca
optiune de activitate sportiva extracurriculara (Kollos si
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Culda, 2009).

Probele si ramurile sportive ofera sisteme de actionare
eficiente pentru realizarea obiectivelor instructive-
educative urmarite prin educatia fizica scolara.

In organizarea procesului de instruire la probele si
ramurile sportive prevazute In programe trebuie sa se aiba
in vedere ca acestea constituie activitati prin intermediul
carora se realizeaza obiectivele fundamentale ale educatiei
fizice scolare si nu scopului in sine. Initierea in probele
si ramurile sportive nu trebuie sa vizeze, in principal,
perfectionarea elementelor de tehnica si tactica, ci insusirea
de catre elevi a mecanismului de baza a principalelor reguli
si procedee tehnico-tactice necesare practicarii acestora.

Elementul de intrecere trebuie sa se manifeste in cadrul
unor activitati cat mai variate care sd cuprinda procedee
tehnice, elemente de tactica si reguli specifice ramurilor
sportive 1n care se realizeaza initierea.

Activitatile extragcolare reprezintd o modalitate efi-
cienta de realizare a feedback-ului activitatilor didactice.

Grupul tintd al activitatilor desfasurate il constituie
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elevii claselor V-VIII, Scoala Generala Rachitele.

Denumirea activitatilor prestate au fost urmatoarele:

- Concurs de schi alpin cu scopul promovarii
activitatilor extrascolare, organizat in luna februarie,
20009.

- Concurs de catarare pe gheata la Cascada ,,Valul
Miresei”, organizat in luna februarie, 2009.

Locul desfasurarii concursurilor a fost muntele
Vladeasa, localitatea Rachitele, jud. Clu;.

Descriere geografica

Satul Rachitele se afla pe versantul nord-estic, pe axa
Huedin-Ic Ponor, pe valea paraului cu aceeasi denumire-
Valea Rachitelei (813 m altitudine). Punctele de lucru sunt
localizate astfel (1,2,3 si Fig. 1):

- pentru schiul alpin-dealul de deasupra scolii, alti-
tudine la pornire 1000 m, altitudine la sosire 850 m
(diferenta de nivel, 150 m), unghiul mediu de inclinare
30%, partie amenajata prin forte proprii, neomologata;

- pentru catararea pe gheatd - la 5 km 1n amonte de
localitatea Rachitele pe latura sudica a cascadei Valul
Miresei. Acumularea de gheata este naturala, rezultata din
inghetarea apei scurse de pe versant si stropilor proveniti de
la cascada. Traseul are o diferenta de nivel de 25 m (concurs
profesionisti) iar pentru incepatori, 8 m. Traseul este
intretinut de Serviciul Public Local Salvamont - Salvaspeu
Margau Vladeasa. Masurile de siguranta si protectie a
muncii sunt asigurate de catre serviciul Salvamont, cu care
Scoala are un parteneriat de colaborare.

Cascada Rachitele numita si Valul Miresei este situata
pe Valea Stanciului in apropiere de satul Rachitele (Muntii
Apuseni). Cascada are aproximativ 50 de metri inal{ime, pe
2 trepte. Altitudinea este de aproximativ 1000 m. Legenda
spune ca o mireasa a cazut de pe stanci, voalul ramanandu-i
agatat. Nuntasii au plans-o pe mireasa, iar in locul respectiv
s-a format cascada ,,Valul Miresei”. Este una dintre cele
mai frumoase cascade din Romania; iarna peretele stancos
ingheata devenind un excelent loc de escalada pe gheata.

Fig. 1 — Localizarea pe harta a satului Rachitele.
Sursa: http://www.pensiunea-rachitele.ro/locatie.html.

Obiectivele fost
urmatoarele:

activitatilor  desfasurate au
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- intelegerea importantei activitagilor extrascolare
pentru viata elevului;

- identificarea tipurilor de activitafi extrascolare
specifice zonei Rachitele - schi alpin si catarare;

- dobandirea unor deprinderi utile activitatilor indepen-
dente, necesare pastrarii si ameliorarii starii de sanatate;

- asigurarea unui echilibru intre activitatile scolare si
extragcolare, pentru o viata de calitate.

Continutul activitatilor de schi alpin si catarare prin
exercitiile efectuate a urmarit formarea urmatoarelor cali-
tati fizice si de personalitate la elevii participanti: forta si
indemanarea, curajul, spiritul de observatie, prezenta de
spirit si increderea in fortele proprii. Activitatile propuse
au valoare aplicativa, activitatea cotidiand solicitand
utilizarea curenta a acestora.

Schiul alpin

Obiectivele invatarii, consolidarii, perfectiondrii sau
verificarii deprinderilor sau/si priceperilor motrice de baza
si utilitar-aplicative, a deprinderilor motrice din schi alpin
sunt urmatoarele:

- formarea reprezentdrilor corecte a deprinderilor
motrice;

- initierea in mecanismul de bazad a deprinderilor
motrice;

- automatizarea partiald sau totald
motrice;

- testarea nivelului de manifestare,
deprinderilor motrice.

Continutul acestei activitati este reprezentat de exercitii
atent selectionate n vederea realizarii obiectivelor.

Procesul de formare a deprinderii motrice incepe o data
cu punerea schiurilor in picioare si cu primele incercari
de deplasare cu ajutorul lor. Primele lectii cu Incepatorii
trebuie sa rezolve urmatoarele sarcini (Fig. 1, Fig. 2, Fig.
3 si Fig. 4):

a) Obisnuirea cu schiurile:

- prinderea si desfacerea schiurilor;

- exercitii de pe loc pentru obisnuirea cu lungimea si
greutatea schiurilor;

b) Insusirea unei pozitii corecte pe schiuri:

- exercitii de pe loc pentru insusirea pozitiei pe
schiuri;

¢) Educarea echilibrului in timpul deplasarii pe
schiuri;

a deprinderilor

de executare a

Fig. 2 — Obignuirea cu schiurile. Pregatire pentru plecare.
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Fig. 3 — Obisnuirea cu schiurile-2. Pregatire pentru plecare.

Fig. 4 — Obisnuirea cu schiurile in urcare.

Fig. 5 — Coborare cu treceri peste denivelari usoare.

Exercitii pentru obisnuirea cu schiurile

Continutul acomodarii cuprinde procedee de mers,
intoarcere, schimbari de directie sau combinatii, care
se executd pe loc sau in deplasare pe teren variat. Ele
contribuie la obisnuirea cu echipamentul i materialele de
schi, dar i cu alunecarea pe schiuri.

- ridicarea alternativd a schiurilor de pe zapada si
deplasarea lor la stanga, dreapta, in sus si in jos;

- acelasi exercitiu, dar numai cu ridicarea cozilor sau
numai cu ridicarea varfurilor;

- schimbari de directie de pe loc (intoarceri);

- mers pe schiuri fara bete, prin pasire, prin zapada nu
prea mare;

- mers la urcare;
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variante de mers si jocuri pe schiuri;

Intoarceri pe loc

intoarcerea prin pasi adaugati (in jurul cozilor si in

jurul varfurilor);

intoarcerea ,,in evantai’’;
intoarcerea coada peste coada;
intoarcerea varf peste varf;

Urcari

urcarea in pas batut;

urcarea oblica;

urcarea in trepte;

urcarea in jumadtate foarfece;

Fig. 6 — Coborére directa-1.

Fig. 7 — Coborare directa-2.

Fig. 8 — Urcare in trepte.
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Fig. 9 — Urcare in trepte 2.

Fig. 10 — Urcare in V.

Fig. 12 — Urcare in V-2.

Fig. 13 — Urcare in V-3.
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Indicatii metodice

a) Se urmareste ca printr-un numar corespunzator de
repetari, miscarile simple enumerate sa se execute relaxat
si intr-un ritm vioi. In executarea tuturor acestor procedee
se va insista asupra pozitiei corecte pe schiuri urmarin-
du-se localizarea miscarilor la nivelul membrelor inferioare
si repartizarea corectd a greutatii corpului pe schiuri. in
primele lectii, o parte din mijloacele date vor fi adaptate
sarcinii de amenajare a terenului, pe care se vor desfasura
viitoarele lectii. Pe masura insusirii unei pozitii corecte
si a unor procedee mai dificile, mijloacele de acomodare
vor fi folosite in prima parte a lectiei pentru incalzirea
organismului.

b) Acomodarea cu alunecarea pe schiuri se realizeaza
pe parcursul procesului de invatare si perfectionare a
tehnicii, pana la dobandirea simturilor specializate (simtul
schiului, al alunecarii).

¢) Intehnica schiului, coborarile constituie elemente de
baza, din care se executa de la cele mai simple la cele mai
complexe procedee tehnice. Aparent simple, coborarile pe
schiuri creeaza dificultati atat incepatorilor, cat si schiorilor
avansati. Aceste dificultati rezulta din caracterul variat al
partiilor, din viteza crescuta cu care se parcurg, cat si din
necesitatea mentinerii si mai ales pastrarii echilibrului,
atunci cand factorii externi il deregleazi. In procesul
invatarii procedeelor de coborare, se va urmari:

- dobandirea pozitiei corecte pe schiuri;

- invatarea repartizarii corecte a greutatii corpului pe
schiuri;

- dezvoltarea si perfectionarea echilibrului pe schiuri;

Mecanismul tehnic

- schiurile cu varfurile la acelasi nivel si paralele, la o
departare de 20-30 cm unul de celalalt, sunt egal incarcate
si agezate pe toatd talpa. Greutatea este egal repartizata pe
toata lungimea schiurilor;

- articulatiile gleznelor, genunchi lor si soldurilor usor
flexate;

- bustul usor inclinat spre inainte, spatele rotunjit,
umerii relaxati;

- bratele usor departate si spre inainte, coatele flexate,
iar pumnii tin bratele orientate oblic spre inapoi;

- privirea indreptata la 20-30 m spre nainte;

Fig. 14 — Cristiane printre fanioane.
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Fig. 15 — Cristiane spre dreapta-demonstratie.

Fig. 16 — Cristiane spre vale.

Catararea

Echipamentul si aparatele folosite pentru catarare
sunt urmatoarele: scara fixa, franghia, hamul si carabele,
incéltamintea specifica, blocatoare.

Catararea presupune urcarea si cobordrea pe aparate,
franghie, scara fixd, banca de gimnasticd verticald sau
oblica cu ajutorul bratelor si picioarelor.

Grupa exercitiilor specifice pentru céatarare contine in
principal urmatoarele exercitii: urcare la franghie, urcare la
scara fixa, deplasare laterala prin saritura de pe o scara fixa
spre alta, mutand simultan bratele si picioarele, treceri de
pe un aparat pe altul - de la scara fixa la frAnghie, urcare si
coborare la franghie, numai cu ajutorul bratelor etc.

Fig. 17 — Imagine generala stinga cascada Vilul Miresei; dreapta
traseu de catarare 50 de metri inaltime, pe 2 trepte. Altitudine
aprox.1000 m.
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Fig. 18 — Catarare tehnica (cap de coarda, trei puncte de sprijin).

Fig. 19 — Insurubarea pilonului de sprijin de citre un membru
Salvamont - demonstratie.

Indicatii metodice

Exercitiile de catarare se pot grada prin: ingreunarea
procedeelor de urcare, combinarea si legarea actiunilor;
mentinerea in suspensie cu limitarea sprijinului; intro-
ducerea unor elemente de intrecere etc.

In timpul efectuarii exercitiilor de catirare sunt nece-
sare masuri de asigurare, controlandu-se atent aparatele
folosite.

Procedeele de catarare sunt variate: urcari la scara fixa
prin apucare cu ambele maini §i pasire pe fiecare §ipca;
acelasi exercitiu cu pasire peste 2-3 sipci; urcari prin
schimbarea mainii §i a piciorului opus; deplasari laterale
la scara fixa; leganari din atarnat si treceri peste aparate;
diferite urcari la franghie; etc.

Concluzii

1. In cadrul concursurilor de schi alpin si catirare pe
gheata organizate de Scoala Generala Rachitele s-au urmarit
atat spiritul de competitie al elevilor, dezvoltarea calitatilor
motrice si deprinderilor utilitar-aplicative, implicarea
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elevilor in activitati extrascolare, cat si participarea activa
a cadrelor didactice.

2. Un alt castig a fost cunoasterea mai bunad a
ecosistemului zonei.
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File din istoricul jocului de polo clujean de la aparitie pana

in prezent

A historical overview of the water polo activity in Cluj-Napoca

Istvan Baloga, Sandor Vizi

Universitatea ,, Babes-Bolyai” Cluj-Napoca, Facultatea de Educatie Fizica si Sport

Rezumat

Istoria jocului de polo pe apa clujean cuprinde o activitate de peste 80 de ani. Cu ocazia aniversdrii a 90 de ani de la
infiintarea clubului sportiv universitar “U*, dorim s amintim in ordine cronologica evolutia echipelor de polo care au activat
in piscinele clujene de-a lungul anilor. Este greu de cuprins o activitate poloistica de mai mult de opt decenii a orasului nostru
in doar cateva pagini, de aceea ne-am propus o lucrare mai detaliata in viitorul apropriat.

Cuvinte cheie: polo pe apa, joc, “U” Cluj, campionat, piscina.

Abstract

Water polo in Cluj-Napoca has a history of more than 80 years. With the occasion of celebrating 90 years from the esta-
blishment of the “U” University Sports Club, we want to remember, in a chronological order, the evolution of water polo teams
in this city during the years. However it is difficult to include all the events over such a long period in just a few pages, therefore

a more detailed work in the near future will be offered.

Key words: water polo, game, “U” Cluj, championship, swimming pool.

Perioada interbelica

Jocul de polo pe apa este unul din primele jocuri
sportive care este prezent, incad de la a doua editie a Jocurilor
Olimpice moderne - Paris, 1900. Primul regulament de joc
a fost elaborat mult mai devreme, la 12 mai 1870 in cadrul
reuniunii organizate de “London Swimming Association”.
Jocul de polo pe apa a aparut destul de tarziu in tara noastra,
in comparatie cu alte tari din Europa Centrald sau din Vestul
continentului, dar printre primele orage din Romania unde
se practica acest sport a fost Clujul intre anii 1920-1930.
Federatia Romana de Natatie a fost constituitd doar in 21
decembrie 1930, de aceea unii autori nu considera jocul
de polo o activitate organizata inaintea acestei date. Totusi
avem informatii despre unele jocuri oficiale care s-au
desfasurat chiar in orasul nostru.

Primul meci de polo s-a disputat in data de 5 august
1923, cu ocazia concursului organizat de clubul Haggibor
in bazinul Diana, aflat in parcul central din Cluj si a
intrunit combinatele echipelor K.A.C. (Clubul Atletic
Cluj) si Haggibor si combinatele echipelor M.S.E. si
M.T K. din Targu Mures, meci incheiat la egalitate 2:2.
La inceput jocul de polo pe apa era practicat sub forma de
amuzament al notatorilor la sfarsitul antrenamentelor sau
a concursurilor de 1not, apoi intr-o forma mai organizata.
Incepand cu anul 1925 in Cluj deja existau patru echipe de
polo: Haggibor, K.A.C., Victoria si Universitatea. Cea din
urma avea sa aduca cele mai mari satisfactii in competitiile
locale, regionale si nationale in urmatorii ani. La 22 iulie
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1928, Universitatea invinge K.A.C. cu scorul de 4-3 (3-
1) marcatori fiind atunci Giurgiu (2), Kormendi si Bilkey
(Musca, Szatmari, 1980). De semnalat ca pana in anul 1938
se jucau doar doua reprize a cite 7 minute.

Incepand cu anul 1928 se poate observa o dezvoltare
serioasd in jocul de polo din Cluj. Echipele si-au intarit
loturile si se acordd mai mult timp antrenamentelor de
polo. Tot in acest an a fost organizat pentru prima data
campionatul regional de polo. In 1929 selectionata orasului
Cluj, formata In majoritate din jucatorii de la “U” a fost
invitata la festivitatea de deschidere a strandului Kiseleff
(astazi strandul Tineretului), jucand cu selectionata
Bucurestiului. Meciul de polo a avut loc la 28 iulie si
s-a incheiat cu scorul de 7-0 pentru echipa clujeana, care
a fost aplaudata la scend deschisa de cei peste 10000 de
spectatori. In 1930 Universitatea, “formatia studentilor
clujeni spulbera pur si simplu cu scorul de 12-1 (6-0), o
echipa bucuresteana a T.C.R.-ului”, consemneaza Adrian
Vasiliu in cartea intitulata, Polo de la A la Z (1998).

Foto 1 — Selectionata oragului Cluj in 1928, majoritatea compo-
nenti ai echipei “U”; de la stanga: Tasi, Folves, Bilkei, Giurgiu,
Orosz, ceilalti 2 neidentificati (Sursa: Almanahul “U”-75).
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Intre 1929 si 1932 echipa de polo pe apa a Univeristatii
Cluj formata din jucatorii: Constantinescu, Ziegler,
Horacsek, Giurgiu, Boitor, Orosz, Bilkey, cucereste in
fiecare an titlul de campioand nationald. Dupa aceasta
perioadd suprematia a fost preluata de echipa ILSA
Timisoara, dar poloistii clujeni se mentin pe locuri
fruntage. Pe langa cei amintiti mai sus s-au mai remarcat
Galea, Torok, Széplaki, Hartig, Slavescu, Ardelean, Petri,
Aranyosi, Pasca, Rusu, Deutch, Kérmendi, Ballo, Vrancea,
Kovacs, multi dintre ei evoluand si in echipa nationala.

In perioada interbelica si inca o perioada dupi aceea, mai
exact intre anii 1923-1959, nu au fost gésite in documentele
studiate, date suficiente despre numele antrenorilor si locul
ocupat de echipe in campionatul national (Tabelul I).

Perioada 1940-60

Urmeaza perioada 1940-1945 in care activitatea
poloisticd este foarte redusa din cauza razboiului. Echipa
universitatii aflatd in refugiu la Sibiu ocupa locul III la
campionatul din 1943 cu jucatorii Ardeleanu, Russei, Bira,
Petri, Stefan, Arion. In 1944 nu s-au organizat competitii,
iar in urmatorul an 1945 echipa din lipsa de fonduri nu s-a
deplasat la campionatul national.

Tabelul |
Evolutia echipelor de polo clujene, de la infiintare pana in
prezent.

Editia Echipa Locul in C.N. Antrenori
K.A.C. - -
192324 Bibor - -
K.A.C. - -
1924/25 Haggibor B B
K.A.C. - -
Haggibor - -
1925126 Victoria - -
Universitatea - -
1926/27 K.A.C. - -
Universitatea - -
1927/28 K.A.C. - -
Universitatea - -
1928/29 K.A.C. - -
Universitatea - -
1929/30 K.A.C. - -
Universitatea | -
1930/31 Universitatea | -
1931/32 Universitatea | -
1932/33 Universitatea | -
Universitatea - -
1933/34 K.A.C. - -
Haggibor - -
Universitatea - -
1934/35 KAC. _ _
Universitatea - -
1935/36 Uzina Electrica - -
K.A.C. - -
Universitatea - -
1936/37 Uzina Electrica - -
K.A.C - -
Universitatea - -
K.A.C. - -
1937/38 Haggibor B B
Victoria - -
Universitatea - -
1938/39 KAC. _ _
Universitatea - -
K.A.C. - -
1939/40 Haggibor _ _
C.SM. - -
1940/41 Nu s-a disputat - -
1941/42  Nu s-a disputat - -
1942/43 Nu s-a disputat - -
1943/44 Universitatea 11 -
1944/45 Nu s-a disputat - -
1945/46 Universitatea Nepartic. -
Ferar Cluj 1 -
1946/47 Universit'el]tea v -
1947/48 B.E.A.C. 1 -
1948/49 Ferar v -
Ferar 1l -
1949/50 csu v _
1950/51 Metalul 1l -
1951/52 Metalul 11 -
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Metalul \Y% -
1952/53 Stiinta VI B
Metalul N -
1953/54 Stiinta VI B
Stiinta v -
193455 Metalul VIl -
Stiinta v -
193556 Metalul IX -
Stiinta v -
1956/57 Locomotiva VIII -
1957/58 Stiinta 1 -
1958/59 Stiinta \Y% -
1959/60 Stiinta v Aurel Ardeleanu
1960/61 Stiinta v Aurel Ardeleanu
1961/62 Stiinta 1 Aurel Ardeleanu
1962/63 Stiinta 11 Aurel Ardeleanu
1963/64 Stiinta 11 Aurel Ardeleanu
Stiinta v Aurel Ardeleanu
1964/65 C.SM. \ Aranyosi
Vointa IX Sarkadi Arcadie
Stiinta VI Aurel Ardeleanu
1965/66 Vointa VIII Sarkadi Arcadie
C.SM. X Jordaki Béla
Politehnica VI Aurel Ardeleanu
1966/67 Vointa VII Sarkadi Arcadie
Vointa \ Sarkadi Arcadie
1967/68 Politehnica VII Ardelean Aurel
Vointa v Sarkadi Arcadie
1968/69 pylitehnica i Aurel Ardeleanu
Vointa v Sarkadi Arcadie
1969/70 Politehnica VIII Aurel Ardeleanu
Vointa v Sarkadi Arcadie
1970/71 Politehnica IX Aurel Ardeleanu
CFR B Csiki
Vointa v Sarkadi Arcadie
1971/72 Politehnica VII Aurel Ardeleanu
C.SM. IX Aranyosi; Maxim
CFR B Csiki
Vointa 11l Sarkadi Arcadie
1972/73 Politehnica VI Aurel Ardeleanu
CFR B Csiki
Vointa 11 Sarkadi Arcadie
1973/74 Politehnica \% Aurel Ardeleanu
CFR B Csiki
Vointa 1l Sarkadi Arcadie
1974/75 Politehnica VIII Aurel Ardeleanu
CFR B Csiki
Vointa 11 Sarkadi Arcadie
1975/76 Politehnica X Aurel Ardeleanu
Vointa 11 Sarkadi Arcadie
1976/77 Politehnica IX Aurel Ardeleanu
Vointa 11 Sarkadi Arcadie
1977/78 Politehnica X Aurel Ardeleanu
Vointa 11 Sarkadi Arcadie
1978/79 Politehnica X Aurel Ardeleanu
Vointa 1 Sarkadi Arcadie
1979780 politehnica X Aurel Ardeleanu
1980/81 Voinfa 1l Sarkadi Arcadie
Politehnica VIII Aurel Ardeleanu
1981/82 Voinfa v Sarkadi Arcadie
Politehnica IX Aurel Ardeleanu
Vointa v Pop Ionel
1982/83 Politehnica X Aurel Ardeleanu
Vointa v Bogdan Zoltan
1983/84 Politehnica X1 Aurel Ardeleanu
Vointa VI Bogdan Zoltan
198485 Viitorul XIV Berekméri Géza
1985/86  Vointa VI Bogdan Zoltan
1986/87 Vointa VI Bogdan Zoltan
1987/88 Vointa \ Bogdan Zoltan
1988/89 Vointa VI Pop Vasile
1989/90 Vointa VI Pop Vasile
1990/91 Vointa \Y% Pop Vasile
1991/92 Vointa VII Pop Vasile
1992/93 Vointa VIII Pop Vasile
C.S.M. X Pocol Ovidiu
1993/94 Viitorul Xl Marinescu Pavel
Olimpia Xl Giurgiu Alin
1994/95 C.S.M. X Pocol Ovidiu
1995/96  C.S.M. Xl Pocol Ovidiu
1996/97  CSM-ARDAF VI Pocol Ovidiu
1997/98  ARDAF A% Pocol Ovidiu
1998/99  CSM VI Pocol Ovidiu
1999/00  CSM-CSS VI Pocol Ovidiu
2000/01 CSM VI Pocol Ovidiu
2001/02  CSM VI Pocol Ovidiu
2002/03 Poli-CSM VI Pocol Ovidiu
2003/04  Poli-CSM VI Pocol Ovidiu
Poli-CSM VII Pocol Ovidiu
2004/05 Vointa \Y% Sabau Radu
2005/06 CSU Politehnica \ Pop V. Sabau R. Botoc M.
2006/07  CSU Politehnica Vil Sabau Radu
2007/08 CSU Politehnica VIII Sabau Radu
2008/09 _ CSU Politehnica VIL Sabau Radu

In urmatorii patru ani (1946-1949), principalele
protagoniste pe scena poloistica clujeand au fost echipele
Ferar, B.E.A.C. si Universitatea; ultima din 1949 se va
numi C.S.U. dupa fuzionarea cu Universitatea ,,Babes-
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Bolyai” K.E.A.C. si din 1951 va evolua o perioadd mai
lunga sub denumirea “Stiinta”. ,,Echipa cu performantele
cele mai bune in urmatorii ani a fost Metalul Cluj locul 11
in 1950, Il in 1951 silocul V 1n anii 1952-53. Componentii
lotului national din echipele clujene au fost Jordaki Bela
si Sarkadi Arcadie, participanti la Jocurile Olimpice de la
Helsinki din 1952” (Cucu Draganescu L. 1994).

Foto 2 — Echipa de natatie “U” Cluj din 1929 (Sursa: arhiva
FEFS-UBB).

Din 1954 “Stiinta” redevine echipa cea mai puternica
in Cluj si va fi mereu alaturi de laureate pe plan national
(locul IV) - “in frunte cu tanarul Alexandru Szabo, unul
dintre cei mai faimosi jucdtori pe care i-a avut poloul
roméanesc” (Vasilu, 1998) (Tabelul I).

Perioada 1960-90

Stiinta Cluj din pacate nu a avut niciodata sansa de a
castiga titlul de campioana nationald, terminand pe locul II
in 1957 i 1961, si pe locul 11 in 1962 si 1963, echipa fiind
antrenatd atunci de lordaki, Aranyosi si Aurel Ardeleanu.
in echipa dintre anii 1952-1958 s-au aflat: Miiller, Mayer,
Bira, Gebefiigy, Hagea, Loghin, Virgolici, Erdely, Maxim,
Bogdan, Szab6, Danciu, Doleanu, Blajec, Kincs, Cosma.
Pana in 1966, pe langa “Stiinta”, Clujul a mai avut
urmatoarele echipe participante in campionatele nationale:
“Progresul” locul X in 1954; “Locomotiva” Locul VIII in
1959; C.S.M. locul V in 1964 si X in 1965; “Vointa” locul
IX'1n 1964 si VIII in 1965. Dintre jucatorii clujeni din acea
generatie 1i putem aminti pe Szabo Alexandru (participant
la J.O. din 1956, 1960 si 1964), Muresan, Danciu, loanete,
Daroczi, Urcan, Magyari, Burdea, Zete.

»Din 1966 echipa Stiinta Cluj in urma deciziei
Ministerului Invatimantului este transferata Institutului
Politehnic §i va continua sa participe In campionatul
national sub denumirea “Politehnica” antrenatd in
continuare de acelasi antrenor experimentat, Aurel
Ardeleanu” (Cucu Draganescu, 1994). Pe langd “Poli” o
echipa din ce in ce mai puternica incepe sa se formeze si
aceasta este Vointa Cluj, care din anul 1967 va devansa
Politehnica (VII) si va termina campionatul pe locul V.
In urmitorii ani, rezultatele pe plan national incep sa se
inbunatateasca si datorita faptului ca din 1968 s-a dat in
functiune bazinul acoperit de 50 m, iar jucatorii echipelor
de polo clujene au avut posibilitatea sa se antreneze pe
toatd perioada anului in conditii mult mai bune. Cele
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trei echipe clujene in campionatul national din 1969 au
avut urmatoarele rezultate: Vointa s-a clasat pe locul IV
inaintea Politehnicii (VIII) si a celeilate echipe clujene
C.S.M.-Metalul Rosu (X). Din generatia anilor 60 —70
s-au remarcat in special urmatorii jucatori clujeni: Claudiu
Rusu si Viorel Rus participanti la J.O. din 1972, 1976
(loc IV) si 1980, Szilagyi, Scurei, Fiilop, Radu Rusu, loan
Pop, Gyarfas, Kovacs si mai tarziu Dobariu, Vasile Pop,
Craciuneanu. Vointa Cluj urma sd aduca cele mai multe
satisfactii polului clujean, prin conducerea antrenorului
Arcadie Sarcadi. Echipa a fost medaliata cu bronz sapte
ani la rand, intre 1972-1978 si a fost vicecampioand in
anul 1979, iarasi locul III in 1980 si IV intre anii 1981-
1983. In aceasta perioada 1970-1983 au mai evoluat, dar
cu rezultate mai modeste decat echipa fanion al acelori ani
“Vointa”, si Politehnica Cluj osciland intre locurile VI-X;
C.S.M. Clyj locul IX 1n 1971; C.F.R. Cluyj intre 1970-1975
in divizia “B”; si Clubul Sportiv Scolar, antrenor Jordaki
Béla. Jucatorii din aceasta perioada ar fi: Chioreanu, Sziics,
Colceriu, Sebok, Gyarfas, Pocol, Mariotti, Ilea, Muzsnay,
Marosi, Marcu, Sztankovics.

Din 1984 echipa Politehnicii va dispare din activitatea
poloistica clujeand singura echipd de seniori ramane
Vointa Cluj, antrenor Zoltan Bogdan intre 1982-1987 si
Vasile Pop din 1988 pana in 1992. Intr-un campionat de
8-14 echipe in aceasta perioada “Vointa” ocupa locul IV in
1982-83, locul VI in 1984-86 si 1988-89, locul V in 1987 si
1990. Echipa mult intinerita in 1991-1992 ocupa doar locul
VII, respectiv VIII in campionat.

Foto 3 — Echipa Vointa Cluj in 1987; randul de sus: M. Marc,
R. Sabau, L. Sebdk, A. Stefan, Gy. Bencsik, C. Muzsnay, Zoltan
Bogdan (antrenor); randul de jos: M. Triteanu, P. Marosi, L.
Blaga, D. Colceriu, C. Cadar. Sursa: arhiva personald R. Sabau).

In anii 80, echipa ,,Vointa” Cluj era formati din
jucatorii: Stefan Alexandru, Botoc, Rusu, Triteanu,
Giurgiu, Pop, Sebdk, Colceriu, Marc, Muzsnai, Sabau,
Farkas, Blaga, Kagan, Marosi, Katrinecz, Cosmatchi,
lordache si mai tarziu la inceputul anilor ‘90 lotul fiind
completat cu jucatorii de la echipele de juniori: Moldvai,
Mischian, Laszl6, Tocan, Baloga, Sanda, Ghetie. De
semnalat este ca acesti juniori mai sus amintii, alaturi de
Ilonta, Onet, Filimon, Barducz, Tatar, Muresan, Gyenge,
Batiz, Bozesan, Radu, Korosfoy, Gliga, Stanciu au facut
parte din echipele campioane nationale de juniori I doi ani
consecutiv 1992 si 1993 cu echipa C.S.S. Viitorul Cluj



Baloga Istvan, Vizi Sandor

antrenor Pavel Marinescu. Titlul de campioana la nivel
de juniori mari a fost cucerit astfel pentru prima datd de
o echipa din Cluj, dupa fuziunea cu succes a echipelor
,»C.S.S”. antrenori Pavel Marinescu, Alin Giurgiu, loan
Nemes si,,Vointa”, antrenor Géza Berekméry si Pop Vasile.
Din anul 1993 jucatorii echipei Vointa au fost preluati de
Clubul Sportiv Municipal. In acel an pe langa C.S.M. care
cu o echipa foarte tdnarad ocupa locul X, au mai evoluat in
campionatul de seniori si echipele “Viitorul” Cluj (locul
XI) si “Olimpia” Cluj (locul XII) (Tabelul I).

Perioada 1990 - actualitate

A urmat o perioadd nefastd, atat pentru inotatori
cat si pentru jucatorii de polo, deoarece in 1994 bazinul
acoperit a fost inchis pana in 2002, eliminand practic
orice activitate de antrenament si competitie al sportivilor.
Pasiunea pentru jocul de polo al acestor jucatori a facut ca
el sd nu renunte si sd gaseasca o cale sa se antreneze si sa
joace meciurile de ,,acasa” la Alba lulia. ,,Au fost ani foarte
grei in care s-a facut deplasarea aproape zilnica la 100 km
pentru antrenamente i meciuri pe perioada campionatului.
Din cauza conditiilor vitrege de pregatire si a echipei
mult prea tinere, ,,C.S.M”-ul, in 1994 si 1995 a evoluat in
divizia secunda ocupand locurile X, respectiv XI. Echipa
incd 1n “exil” la Alba Iulia promoveaza in primul esalon
incepand cu anul 1996 ocupand locul V in campionat.
Desi echipa a crescut mult valoric nu a avut sansa de a se
clasifica in primele patru echipe, dar a fost foarte aproape,
realizand meciuri stranse chiar si cu echipa campioana din
acei ani Dinamo Bucuresti” (Baloga, Vizi, 2009). La Alba
Iulia 1n data de 7 noiembrie 1998, CSM-CSS pierde in
ultimul minut de joc impotriva echipei Dinamo Bucuresti:
scor 10-11 (2-3, 5-3, 0-3, 4-1) principalii marcatori fiind
Kuzmenko, Cosmatchi, Sabau si Ghetie, iar urmatorul
an in 12 decembrie tot cu campioana Dinamo Bucuresti
6-7 (2-2, 1-2, 2-1, 1-2) la Alba Iulia; marcatorii in aceea
partida fiind Sabau 3, Olhov, Baloga si Tarla.

Echipa ,,CSM-ARDAF” Cluj-Napoca a ocupat locul
VI, V in campionatele nationale de polo pe apa din 1996
si 1997; CSM (VI) in 1998; CSM-CSS (VI) in 1999 si
din nou CSM locul VI in anii 2000-2001. in echipa anilor
1996-2001, antrenatd de Ovidiu Pocol, au mai evoluat:
Cimpean, Ilonta, Trif, Muresan, Laszl6, Filimon, Sanda,
Ghetie, Cosmatchi, Baloga, Gavrus, Stefanescu, Sabau,
Kuzmenko, Milai, Olhov, Alexandrescu, Tarla, Mischian
D., Gyenge, Fetita, Trubitkoi, Stanciu. De mentionat este
faptul ca singura calificare a tarii noastre intr-un joc sportiv
de echipa de a participa la J.O. din Atlanta 1996, a fost
realizatd de echipa de polo in care si-au gasit locul si patru
clujeni: antrenorul Viorel Rus si jucatorii Radu Sabau,
Istvan Moldvai si Petre Sanda.

Din anul 2002, cand se redeschide piscina acoperitd
si pana in 2004, echipa se va numi ,,Poli-CSM” si ocupa
locul VI in 2002 si 2003 si locul VII in anul 2004, atunci
cand marea majoritate a jucatorilor au trecut la “Vointa”
devansand in clasament echipa Poli-CSM si terminand pe
locul V. Acesti jucatori de la echipa “Vointa” cu cativa
jucdtori de la C.S.M. vor constitui in campionatele din anii
2005 si 2006 singura echipa de seniori de polo pe apa din
Cluj-Napoca numitd “CSU Politehnica”. Echipa care a
terminat pe locul V in campionatul din 2005 a fost condusa
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de antrenorii: Vasile Pop, Mircea Botoc si Radu Sabau
(antrenor jucator) si a avut In componena pe jucdtorii
Cimpean, Trif, Dragomir, Bartos, Cosmatchi, Vincze,
Filimon C., Filimon O., Baloga, Chioreanu, Gebefiigi,
Sarca, Ripan, Fetita, Costea, Tecar, Ilea, Crisan. In
urmatoarele editii de campionat 2006/2007 si 2007/2008,
“Clubul Sportiv Universitar Politehnica” a ocupat locurile
VII, respectiv VIII.

In editia 2008/2009, echipa condusi de Radu Sabau,
,»CSU Politehnica” cu jucatori noi ,recrutati” si jucatori
care au revenit la echipa de seniori precum: Tocan, Jurca,
Todea, Oltean, Sibisan, Alexa, Negruta, Hodageu, Varga,
Rencsik, alaturi de ceilalti jucdtori mai sus amintiti au
ocupat locul VII in campionatul national; o echipa tanara
cu un potential in crestere si dorintd de a ocupa locuri
fruntage in viitor (Tabelul I).

Foto 4 — Echipa de polo pe apa Clubul Sportiv Universitar
,Politehnica” Cluj-Napoca in editia de campionat 2008/2009.
Rdndul de sus, de la stinga: Radu Sabau (antrenor), Tocan,
Varga, Negruta, C. Crisan, Cimpian, Gebefiigi, Hodageu, Jurca,
Dragomir, Sibisan, Sarca, Alexa, Rencsik, Tecar, Baloga, Vasile
Pop (antrenor). Rdndul de jos: F Pop, Oltean, Crisan, Chiorean,
Vincze, Todea, Roman (Sursa: arhiva ,,Poli” Cluj).

Nu putem sa nu amintim si de existenta in Cluj-
Napoca a unei echipe feminine de polo pe apa, care a luat
fiinta odata cu redeschiderea bazinului acoperit (2002),
apartinand Universitatii Tehnice. Echipa feminind numita
CSU Politehnica din pacate nu activeaza intr-un mod oficial
si organizat la nivel de campionat, deoarece nu exista inca
un campionat in Roméania desemnat lor.

Este greu de cuprins o activitate poloistica de mai mult
de opt decenii a orasului nostru in doar cateva pagini,
de aceea ne-am propus o lucrare mai detaliatda in viitorul
apropriat.

Concluzii

1) Jocul de polo pe apa, introdus inca de la a doua
editie in programul Jocurilor Olimpice moderne, este un
joc sportiv de echipa, practicat in Cluj in mod organizat
incepand din anul 1923.

2) Orasul Cluj a fost reprezentat aproape in fiecare an
de cel putin o echipa de club in campionatul national.

3) Se constatd existenta unei traditii de 86 de ani a

jocului de polo in Cluj (Cluj-Napoca), inceputa in anul
1923
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»U”-90 de ani de activitate sportiva de
performanta

Gheorghe Bodea

Editura Roxer Colorama, Cluj-Napoca, 2009
355 pagini

Prilejuita de sarbatorirea a 90 de ani de la infiintarea
Clubului Sportiv ,,Universitatea” Cluj-Napoca, lucrarea se
doreste a fi un omagiu adus memoriei intemeietorilor si
tuturor celor care au pastrat i sporit prestigiul celui mai
vechi club sportiv universitar romanesc.

Asa cum spunea Andrei Marga, rectorul UBB, in
cuvantul de deschidere a festivitatilor aniversarii a 90 de ani
de sport universitar, ,,volumul de fata atesta in caracterizari
potrivite cat de fecunda a fost initiativa infiintarii Societatii
Sportive a Studentilor Universitatii din Cluj, pe care
astazi o regasim sub sigla ,,U” si cat de bogatd in fapte
semnificative a fost istoria celor noud decenii”.

O istorie a Clubului Sportiv ,,Universitatea” este mai
mult decat binevenitd, deoarece pe langa performantele
sportive de exceptie acest club a cautat intotdeauna sa
puna in practica dictonul latin mens sana in corpore sano
si sd Tmbine armonios performanta sportiva si formarea
personalitatii umane si a caracterelor. Pleiada de sportivi ai
clubului care au devenit personalitdti de seama in diverse
domenii ale vietii publice sta, incd odatd, dacad mai este
nevoie, marturie In acest sens.
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Refacerea si recuperarea dupa efortul din

antrenament si competitie

Serban Dobosi

Editura Napoca Star, Cluj-Napoca, 2009

142 pagini

Capacitatea de efort si performanta sportiva pot fi
compromise 1n timpul unor antrenamente §i competitii, iar
dacd organismul nuserefacerapid, se ajunge laincapacitatea
sportivului de a se antrena, de a executa sarcina de lucru
planificata si de a atinge performanta asteptata.

Domeniul recuperarii sportive este foarte larg prin
natura sa, Insd exista principii de baza, metode si tehnici
care se pot aplica intr-o mare varietate de situatii din
patologia posttraumatica sportiva, indeosebi a sistemului
muscular si scheletic.

Capitolele lucrarii contin date despre efortul fizic,
oboseala, refacerea dupa efort, precum si notiuni referitoare
la primul ajutor si recuperarea in traumatismele provocate
de activitatea sportiva.

Kinetoprofilaxia si Kinetoterapia in patologia
cardio-vasculara

Elena Gligor, Elena Zamora

Editura Casa Cartii de Stiinta, Cluj-Napoca, 2010

136 pagini

Lucrarea se doreste a fi un indrumar al studentului in
kinetoterapie, In scopul pregatirii acestuia la alcatuirea
unui program de kinetoprofilaxie sau kinetoterapie in mod
individualizat, ludndu-se in considerare si comorbiditatile
subiectului avut in tratament.

Prin insusirea informatiilor prezente in aceasta lucrare,
studentii si masteranzii facultatilor de profil au prilejul de
a-si completa cunostintele de kinetoterapie dobandite in
timpul anilor de studiu.

Leon Gombos
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Nutrition and Football - The FIFA/FMARC*
Consensus on Sports Nutrition

(Alimentatia si fotbalul — Consensul FIFA/FMARC
privind alimentatia in sport)

Editor: Ron Maughan

Editura: Routledge, septembrie 2009

254 pagini, Pret: $43.95

Un numar important de specialisti, dintre care unii
(Lawrence E. Armstrong, Louise M. Burke, P. L. Greenhaff,
John A. Hawley) adevirate ,legende” ale domeniului,
au fost reuniti ,,sub bagheta” presedintelui ,,Grupului de
lucru pentru alimentatie” al CIO, Ron Maughan — el insusi
o personalitate de referintd — contribuind la aparitia unei
carti de indiscutabila valoare si utilitate, in primul rand
pentru cei implicati in fotbal, dar in acelasi timp si pentru
practicantii si specialistii din alte sporturi de echipa.

Ca lucrurile stau intr-adevar asa, ne-o probeaza nu
numai faptul cd lucrarea trateaza efectiv toate aspectele
cheie ale alimentatiei din sportul careia 1i este dedicata, ci
si constructia rotunda, echilibrata, care face posibil sa ni se
ofere spre lecturd, pe de o parte date stiintifice de maxima
acribie si noutate, iar pe de altd parte ,retete” si sfaturi
practice, pentru fiecare dintre problemele de nutritie, cu
care ne putem intalni in activitatea fotbalistica de zi cu zi.

In acest fel, dupa parcurgerea atenti si dupa achizitio-
narea logicd, ferma si stabild a cunostintelor inserate in
cele peste 250 de pagini, vom avea toatd indreptatirea sa
ne sim{im mai stapani pe noi si pe domeniu si vom aborda
cu un alt aplomb si cu alte rezultate, situatiile concrete mai
dificile, cu care avem a ne confrunta. Situatii care necesita
conduite si solutii foarte precise si in care micile greseli,
care 1n alte contexte pot parea de exagerat detaliu, ajung
»84 dea peste cap” munca, acumuldrile si investitiile
realizate pe parcursul mai multor ani. Cum ar fi, spre
exemplu: alimentatia din ziua meciului, in functie de clima,
analiza necesarului energetic al jucatorilor de pe diverse
posturi, strategii alimentare de contracarare a stresului si
riscului de supraantrenament, suplimentele alimentare in
perioadele de antrenament intensiv etc.

Cartea are 12 capitole, dintre care ultimele doua
sunt dedicate problemelor specifice din cazul femeilor,
copiilor si adolescentilor care practica fotbalul, respectiv
al arbitrilor.

*FIFA Medical Assessment and Research Centre (F-
MARC)
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The Masters Athlete: Understanding the Role of
Sport and Exercise in Optimizing Aging
(Sportivul in varsta: intelegerea rolului sportului si
efortului fizic pentru optimizarea Imbatranirii)
Editori: Joseph (Joe) Baker, Sean Horton, Patricia
Weir

Editura: Routledge, 2009

216 pagini, Pret: $49.95

O carte dedicata unei teme nu foarte vechi si, din
pacate, practic neglijate (mai ales in Romania, unde nici
nu avem un termen specific consacrat, complet acoperitor,
pentru acesti ,,masters athletes”), dar de mare importanta,
in contextul ofensivei pe care atat medicii, cat si
angajatorii i guvernele ar trebui sa o declangeze impotriva
sedentarismului. O carte care, potrivit editorilor, ar
reprezenta prima incercare serioasa, de a strange, prelucra
si sintetiza, toate cunostintele stiintifice ce s-au acumulat
pand acum, cu privire la acesti ,,sportivi speciali”.

,Masters athletes” sunt acele persoane care continud
(sau Incep) sa se antreneze cu regularitate i sd participe
la competitii ad hoc, dincolo de limita celor 35 ani — cand
in general se incheie carierele sportivilor de performanta
— mentinandu-si acest obicei pana la varste respectabile. Ei
reprezintd o categorie populationala cu adevarat diferita de
restul contemporanilor, categorie care, din pacate, nu are,
incd, o pondere prea mare, in ciuda faptului ca expectanta
de viata creste continuu, iar media varstei cetatenilor tarilor
civilizate s-a marit semnificativ in ultimele decenii.

Cartea pe care o semnalam se ocupa, dintr-o perspec-
tiva stiintifica, de acesti frumosi ,,sportivi pe viata”,
retinand dovezi si argumente irefutabile ca cei care practica
exercitiul fizic (sportul) sistematic si continuu, beneficiaza
semnificativ in plan cognitiv, motor si fiziologic, ceea ce
face ca declinul somatic si functional, inerent trecerii anilor,
sa fie evident Incetinit, asigurandu-le in acest mod accesul
la o calitate superioara a vietii, la orice varsta. Beneficiind
de contributia unor experti internationali in fiziologie,
comportament motor, psihologie, gerontologie si medicina,
lucrarea abordeaza si clarifica aspecte cheie, pentru per-
soanele ,,ce au trecut de mijlocul duratei previzibile de
viata”, cum ar fi: motivatia i motivarea pentru activitatea
fizica si sportiva la orice varsta, reducerea incidentei
bolilor cardio-vasculare, diabetului etc, mentinerea sau
recastigarea placerii de a trai, asigurarea independentei fata
de ajutorul altora si reducerea riscului de accidente casnice
etc.

Despre toate acestea si despre altele, la fel de interesante
si necesare unor viitori sau actuali profesionisti, din do-
menii precum educatie fizica si sport, sanatate publica,
medicind de familie, gerontologie, cartea ne ofera cele mai
recente si stiintific probate argumente si explicatii, intr-unul
sau altul dintre cele 12 capitole ale sale; motiv pentru care
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o recomandam, in intregul sdu, cu toatd responsabilitatea.
Cu o remarca speciala pentru ultimul capitol, intitulat
Viitorul jocurilor la sportivii in varsta, implicatii pentru
politici §i pentru cercetare.

The physics of soccer: using math and science to
improve your game

(Fizica fotbalului: utilizarea matematicii §i stiintei
pentru imbunatatirea jocului tau)

Deji Badiru

Editura: iUniverse, 2010

324 pagini, Pret: 19,89 euro

Fotbalul este in primul rand miscare, iar fizica reprezinta
stiinta legilor ce guverneaza miscarea. Ceea ce inseamna
nu numai ca ea se aplica si la fotbal, ci si ca daca dorim sa
perfectiondm 1n continuare acest joc si sa ne crestem cat
mai mult sansele de a obtine succese cu adevarat relevante,
trebuie ca, pe langd sprijinul biologiei, medicinii, fiziolo-
giei, chimiei, psihologiei, sd apelam efectiv si in mod curent
si la cunostinte specifice din aria fizicii. A-i face totusi pe
antrenori si fotbalisti sa priveasca jocul de fotbal si din
perspectiva matematicii si fizicii si, mai ales, sa ajunga la
convingerea ca trebuie sa se bazeze si pe aceste stiinte, In
practica lor curenta, pare un deziderat mai curand nerealist,
cu sanse extrem de mici de reusita, chiar si In secolul XXI.
Si totusi, Deji BADIRU, profesor de inginerie industriala
la Institutul de Tehnologie al Fortelor Aeriene ale SUA,
fost jucator si antrenor de fotbal, pare a nu impartasi deloc
0 asemenea opinie, iar cd lucrurile stau cu adevarat asa,
ne-o dovedeste ,,indrazneala” de a dedica strict acestei
problematici, o carte; $i nu una oarecare, ci un consistent
volum de peste 300 de pagini.

Background-ul amintit mai sus, 1i permite autorului
sa abordeze si sa ni le reveleze si noua, cititorilor mai
putin avizati, numeroasele aspecte stiintifice pe care, in
ciuda faptului ca este ,,doar un joc”, fotbalul le contine
si/sau le presupune. Iar o asemenea abordare, daca poti
sd o urmaresti in toate detaliile si argumentarile ei, se
dovedeste a fi pe cat de captivantd, pe atdt de plind de
sugestii si solutii pentru practica. Si asta deoarece autorul
examineaza din perspectiva profesionistului in domenii
dintre cele mai exacte, ,,stiinta” ce sta 1n spatele diverselor
situatii si scenarii din teren, trateaza in termenii fizicii
datele ce fundamenteaza deciziile fotbalistilor sau ne
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conduce in lumea geometriei fazelor de atac ori de aparare;
geometrie care, chiar daca nu este perceputa decat cel mult
de antrenorii si jucatorii foarte dotati in plan tactic, sta la
baza si justifica toate solutiile strategice pe care le adopta,
sau traseele pe care le parcurg, jucatorii in teren.

Materialul propriu-zis al cartii este impartit in 12
capitole, fiecare incheiat cu cate o bogata bibliografie. Dupa
care urmeaza un ,, Epilog”, un absolut necesar ,, Appendix
al unitatilor de masura si al factorilor de conversie” $i un
index de termeni.

Primul capitol (Importanta stiintei, tehnologiei,
ingineriei §i matematicii in sport) si urmatoarele doua,
sunt relativ reduse ca intindere si foarte tehnice, dar absolut
necesar a fiparcurse sicat maibine intelese, pentruabordarea
restului cartii. Urmeaza Cap. 4 (Bazele fotbalului) in care,
pe parcursul a peste 50 de pagini, sunt tratate aspecte in
aparenta foarte diverse (de la acceleratie, la dribling, de la
fizica ochiului uman in fotbal, la comunicarea din teren,
sau sarcinile arbitrilor etc), dar toate strict privite din
perspectiva fotbalului. Analiza miscarilor in fotbal este al
5-lea capitol, iar titlul celui de-al 6-lea — Strategia din teren
— este indiscutabil prea scurt i schematic, pentru a acoperi
diversitatea si profunzimea aspectelor luate in discutie. Cel
de-al 7-lea capitol este unul destul de redus ca intindere (sub
10 pagini) si se ocupa de ,,fizica piciorului fotbalistului”,
iar el este urmat de doud capitole care, desi prin titlu se
raporteaza la celebrul jucator de baseball Brian Peacock,
trateaza pe larg si, bineinteles, in aceeasi maniera specifica
intregii carti, problemele antrenamentului din fotbal.
Dupa ce dedica un intreg capitol — al 10-lea — calculelor
matematice aplicate la fotbal, in cel de-al 11-lea autorul isi
permite un scurt excurs in trecutul sau fotbalistic. Pentru
ca, in sfarsit, 1n capitolul de incheiere, sa incerce a ne initia
in ,, managementul stiintific al fotbalului”.

Potrivit celor specificate de autorul insusi, intr-o scurta
nota explicativa, cartea s-a dorit a se adresa in primul rand
fotbalistilor adolescenti; carora li se oferd ocazia de ,,a
gusta” frumusetea rationamentului matematic si stiintific,
aplicat la jocul pe care-1 practica si in care viseaza sa-si
construiasca o carierd. De cele continute in paginile ei
pot beneficia 1nsa si incepatorii, dar mai ales fotbalistii
adulti, antrenorii, administratorii sportivi, sau chiar parintii
fotbalistilor.

Gheorghe Dumitru



Recenzii carti
Book reviews

Periodization in rugby
(Periodizarea n rugby)

Tudor Bompa, Frederick Claro
Editura: Mayer & Mayer Sport
224 pagini; Pret: 19,90 Euro

Daca neamul roméanesc a dat lumii performeri de foarte
mare valoare, dintre care unii vor ramane in istoriile ,,de
buzunar” ale sportului din toate timpurile, mult mai putin
productiv s-a dovedit in ce priveste lansarea de specialisti
de anvergura mondiald, in stiintele sportului; specialisti
care sa se bucure de o reald si usor de probat recunoastere
internationala. Cu o singura exceptie, realmente notabila,
care se numeste Tudor Olimpius Bompa, profesor
»emeritus” al Universitatii York din Toronto; cel la care nu
ai cum sa nu te raportezi daca vrei sa stii sau sa scrii despre
periodizare in sport, cel care, cunoscand nemijlocit — ca
sportiv si/sau ca antrenor — fotbalul, atletismul si canotajul,
a conceput programe specifice de antrenament pentru 11
discipline sportive, cel caruia editurile prestigioase ale
lumii 1i contracteaza cartile Tnainte de a fi scrise sau i le
publica in repetate editii, cel pentru care primesti aproape
95 000 de rezultate pe Google etc.

De-a lungul prodigioasei sale cariere, Prof. Bompa a
publicat 15 carti, valoarea si actualitatea lor deosebita
facand ca ele sa fie solicitate spre traducere in multe tari.
Asa se face cd astazi, numele sau poate fi citit pe volume
publicate in 18 limbi — inclusiv in chineza, japonezad sau
rusd — iar numarul exemplarelor vandute a depasit probabil,
milionul.

in anul care a trecut, profesorului Bompa i s-au publicat
doua carti. Cum insa una dintre ele (Periodization: Theory
and Methodology of Training) este destul de bine cunoscuta
—cea din 20009, fiind a 5-a editie — ne vom concentra asupra
celei care, deocamdata, se afla la stadiul de editie princeps.
Nu finainte de a mentiona ca celalalt autor al lucrarii,
Frederick Claro, este nu doar unul dintre cei mai buni
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fosti studenti ai prof. Bompa, ci si absolvent al cunoscutei
Academii Internationale de Rugby (Wellington, Noua
Zeelandd), unde predau inclusiv cateva foste mari glorii
ale celebrei All Blacks.

Incepand cu anii ’80, rugby-ul a evoluat extrem de
mult, in plan fizic, tehnic, tactic si psihologic, precum si
in ce priveste stiinta si metodologia antrendrii. Aceasta
evolutie face ca problemele si incercarile cu care actualii
antrenori si jucdtori se confruntd, sa fie mult diferite, si
evident mai dificile si mai complexe, decat cele carora
trebuiau sa le faca fatd cei implicati in rugby, In urma cu
cateva decenii. Avem de-a face cu o alta realitate a acestei
discipline sportive, care nu poate fi acoperitd integral de
nici una dintre diferitele ,,scoli de gandire si abordare”
existente, considerata singura. Iar antrenorii care urmaresc
cu profesionalism si obstinatie sd-si mareasca cu adevarat
sansele de a scoate campioni trebuie sa fie experti in toate
cele patru aspecte mentionate si, in acelasi timp, sa incerce
sa beneficieze efectiv si de noile descoperiri din celelalte
domenii, care pot contribui substantial la reusita; ne referim
aici la refacere si recuperare, alimentatie, medicatie,
suplimentele nutritionale, stilul sportiv de viata.

Cum o arata si titlul, cartea abordeazd un singur, dar
esential, aspect al jocului de rugby, si anume pregatirea
fizica. $i asta nu numai datoritd expertizei greu de egalat,
pe care prof. Bompa o detine in aceasta problematica, ci
si pentru ca pregatirea fizicd reprezinta fundalul pe care
se cladeste totul, iar natura acestei pregatiri este foarte
complexd in rugby. Pe de alta parte, pentru a veni cu
adevarat in sprijinul practicienilor acestui joc, bagajul
foarte bogat de cunostinte acumulate in domeniu, nu putea
fi prezentat ,,in fuga”, el trebuind a fi ,livrat” acestora
in cadrul unui demers mai laborios, In care mentionarea
lucrurilor importante, esentiale nu trebuie sa excluda
detaliile, care ele singure pot face uneori diferenta, in teren,
in confruntarile oficiale.

Organizarea materialului cartii ne este prezentata si
argumentata in toata logica sa, in consistenta introducere (4
pagini dense). Peste care —poate mai mult decat in cazul altor
carti — nu ar fi bine ca cititorul sa treaca. Astfel, in primul
capitol sunt definite bazele jocului de rugby, pentru ca in
cel de-al doilea sé fie prezentate cerinfele sale fiziologice,
inclusiv cele specifice diferitelor posturi din echipa. Dintr-
o asemenea lucrare nu puteau sa lipseasca testele fizice
specifice rugby-ului, lor fiindu-le alocat urmatorul capitol.
Cap. 4 reprezintad sectiunea ,,de fortd” a cartii, el fiind
dedicat planificarii-periodizarii, practic metodologiei de
concepere a programelor de antrenament de scurta si lunga
durata, care sa aduca echipa la forma sportiva exact atunci
cand trebuie. Urmeaza patru capitole extrem de importante,
in care sunt tratate — strict din perspectiva antrenamentului
din rugby — forfa-puterea, agilitatea-rapiditatea, viteza
si rezistenta, in toate cazurile mergandu-se pana la
recomandari si exemple specifice fiecarui post din echipa.
Penultimul capitol se ocupa de metodele de refacere, care
dacad nu ar fi neglijate sau inadecvat aplicate, ar asigura
permanenta prospetime a jucatorilor si i-ar feri cu siguranta
de oboseala si/sau supra-antrenament, in timp ce ultimul, al
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10-lea, abordeaza problematica alimentatiei.

Avand toate motivele sa consideram aceasta carte, un
adevarat eveniment pentru stiinta si practica rugby-ului,
o recomandam nu doar specialistilor implicati In acest
sport, ci si altor antrenori sau preparatori fizici, convingi
fiind ca multe dintre ideile si solutiile propuse de autori,
pot fi preluate si adaptate macar in inca alte cateva jocuri
de echipa.

Gheorghe Dumitru

Kinetoprofilaxia si kinetoterapia in patologia
cardio-vasculara

(Notiuni fundamentale pentru kinetoterapeuti)
Autori: Elena Gligor si Elena Zamora

Editura: Casa Cartii de Stiinta, Cluj-Napoca, 2010
136 pag., 8 tabele, 47 figuri, un CD atasat.

Autoarele volumului sunt specialiste cunoscute in
domeniu. Conf. Dr. Elena Gligor are o bogata activitate
didactica si stiintifica medicala in fiziologia si clinica bolilor
cardio-vasculare. Prof. Dr. Elena Zamora de la Facultatea
de Educatie Fizica a Universitatii ,,Babes-Bolyai” a elaborat
numeroase lucrdri in domeniul kinetoterapiei.

La elaborarea volumului au mai colaborat Radu Rosu
- asistent universitar, Daniel Gligor - medic rezident si Paul
Horotan - kinetoterapeut. (Este regretabil faptul ca nu se
specifica aportul celor cinci autori la diversele capitole ale

cartii).
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Tematica largd dezbatutd in volum reiese din titlul si
continutul celor 11 capitole: recuperarea in afectiunile
cardiovasculare, sistemul arterial si cel venos al membrelor
inferioare (patologie si recuperare), boala coronariana,
presiunea arteriala, inclusiv profilaxia hipertensiunii,
prescrierea indicatiilor exercitiilor fizice, evaluarea con-
ditiei fizice, rolul profilactic al exercitiului fizic in profi-
laxia bolilor cardio-vasculare, testele de efort, kineto-
terapia, inclusiv efectele acesteia in incetinirea imbatranirii
si in preventia sindromului metabolic.

Fiecare capitol se incheie printr-o bibliografie selectiva.
Ordinea de expunere a temelor de mai sus apare destul de
aleatorie si ilogica.

O initiativa meritorie este listarea pe CD al intregului
volum.

Pentru cititorii revistei Palestrica Mileniului III,
atractivitatea cartii ar fi mai mare daca s-ar face referiri
documentate asupra efortului sportiv.

Desi volumul se adreseaza in principal studentilor si
masteranzilor Facultatii de Kinetoterapie, el reprezintd un
indrumator teoretic i practic pentru un cerc mai larg de
cititori.

Consultarea continutului ar fi usuratd prin includerea
unui indice tematic detaliat, omisiune care persistd in multe
carti romanesti de medicina.

Privita in ansamblu cartea se inscrie 1n bogata literatura
consacratd in prezent patologiei cardio-vasculare a carei
incidentd constituie principala cauza a morbiditatii si
mortalitatii in numeroase tari, inclusiv Romania.

Petru Derevenco
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STIINTA SPORTULUI SI MEDICINA SPORTIVA

Recenzii ale unor articole selectionate

Review of selected articles

When Superstars Flop: Public Status and Choking
Under Pressure in International Soccer Penalty
Shootouts

(Atunci cand superstarurile rateaza: statusul public si
cedarea la presiune, in cazul loviturilor de pedeapsa
din meciurile internationale de fotbal)

Geir Jordet

Journal of Applied Sport Psychology”, Volume 21, Issue 2
April 2009, pages 125-130

Acces la Abstract si posibilitatea de a comanda Full text:
http://www.ingentaconnect.com/content/routledg/uasp/200
9/00000021/00000002/art00001;jsessionid=2tcdpjngj3oe7.
alice

Articolul a fost selectat: deoarece rare sunt cazurile
cand un asemenea subiect este tratat in termeni stiinfifici,
desi el se afla atdat de frecvent in atentia ziaristilor si
spectatorilor.

Studiul si-a propus sa examineze legatura dintre
statusul public actual al fotbalistilor si performanta
sportivd concretd intr-o sarcind precisa, de foarte mare
responsabilitate, cum este executia unui penalti. S-a
pornit de la ipoteza potrivit careia statusul public de mare
vedeta din momentul respectiv, poate influenfa negativ
executia loviturii de pedeapsa, datoritd presiunii psihice
executantului.

Analiza video a luat in consideratie 366 de penalty-uri,
executate de-a lungul anilor, in cadrul a trei mari competitii
internationale de fotbal, iar statusul public al executantilor
a fost stabilit in functie de titlurile pe care ei le detineau,
la momentul executiei; de exemplu, ,,jucdtorul anului, in
clasamentul FIFA” etc. Datele au condus la concluzia ca
jucatorii aflati in postura de mari valori ale momentului au
avut executii mai slabe si mai multe nereusite, comparativ
cu cei aflati in ascensiune. Se pare ca printre explicatiile
esecurilor, trebuie considerata autoreglarea gresit direc-
tionata, precum si tentatia unui comportament de tip ,,fuga
de responsabilitate”.

# Factorul de impact al revistei: 1,093
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Timing of Adolescent Somatic Maturity and
Midlife Muscle Function: A 34-yr Follow-Up
(Momentul maturizarii somatice in adolescenta si
functia musculara de la ,,mijlocul vietii”: un studiu
longitudinal intins pe 34 de ani)

Beunen, G.P., Peeters, M.W., Matton, L. et al.
Medicine & Science in Sports & Exercise”, September 2009
- Volume 41 - Issue 9 - pp 1729-1734

Acces la Abstract si posibilitatea de a comanda Full text:
http://journals.lww.com/acsm-msse/Abstract/2009/09000/
Timing_of Adolescent Somatic Maturity and
Midlife.6.aspx

tabile a concluziilor la care a condus urmarirea a peste
100 de subiecti, timp de 34 de ani.

Functia muscularad de la ,,mijlocul vietii”, ne poate da
relatii despre dizabilitatile ce pot surveni mai tarziu, pe
parcursul vietii si despre probabilitatea mortii premature.
La randul ei, maturizarea biologica se coreleaza cu functia
musculard, pe parcursul perioadei de crestere a individului.
Totusi, nu se cunoaste in ce masura momentul maturizarii
biologice, in adolescenta, se coreleaza cu masa si functia
musculard de la ,,mijlocul vietii”, in cazul barbatilor.
De aceea prezentul studiu si-a propus sd evalueze daca
maturizarea tirzie a baietilor se asociaza cu o functie
musculard mai buna la ,,mijlocul vietii” lor.

In studiu au fost cuprinsi 133 de barbati considerati
a se afla ,,la mijlocul vietii” (45-49 ani), cérora pe langa
talia actuald, greutate, VO, de varf si nivelul de activitate
fizica, i s-a mai evaluat masa slaba, suprafata sectionala a
muschilor si oaselor membrelor, forta izometrica si puterea
musculard. Despre ei cercetdtorii aveau date privind evo-
lutia din an in an a taliei, pe parcursul adolescentei, date
pe baza carora li se stabilise momentul vitezei maxime de
crestere in naltime si, in acest fel, ei fusesera clasificati
intr-unul dintre tipurile de maturizare cunoscute: precoce,
mediu sau tarziu.

S-a constatat ca ,la mijlocul vietii”, talia, greutatea,
puterea acroba si activitatea fizica a subiectilor nu difereau
in functie de tipul de maturizare in care se incadrasera in
adolescenta. Nu s-au inregistrat diferente semnificative
nici in ce priveste masa slaba, sau suprafata sectionala
a muschilor si oaselor membrelor. In schimb, cei care
avuseserd o maturizare tarzie in adolescentd, prezentau
acum, la 45-49 ani, valori semnificativ mai mari de forta si
putere; deci o functie musculard mai buna.

# Factorul de impact al revistei: 3,399
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Intensity of lifetime physical activity and breast
cancer risk among Polish women

(Intensitatea activitatii fizice de pe parcursul vietii si
riscul de cancer mamar la femeile din Polonia)

Joanna Kruk

Journal of Sports Sciences”, Volume 27, Issue 5 March 2009,
pages 437-445

Acces la Abstract si posibilitatea de a comanda Full text:
http://www.informaworld.com/smpp/content~db=all~conten
t=a909113545

Articolul a fost selectat: intrucdt este foarte util sa stim
cam ce tip de activitate fizica le-ar proteja pe femei de
cancerul de san.

Se accepta in general ca miscarea, sportul, se asociaza
cu scaderea riscului de cancer de san, dar concluziile
diverselor studii diferda in ce priveste tipul, durata,
intensitatea si frecventa activitatilor fizice recomandabile
in acest scop. In ideea de a contribui la clarificarea acestei
dileme, autoarea articolului de fata a studiat 858 femei cu
cancer mamar invaziv si, respectiv, 1085 martore, toate
aflate la menopauza, datele fiind culese cu ajutorul unui
chestionar.

Calcule statistice dintre cele mai sofisticate, care au
luat in consideratie si impactul altor factori, au condu-
s-0 pe autoare la concluzia ca reducerea semnificativa (cu
44%) a riscului cancerului de san, se poate obtine atét prin
activitati fizice viguroase, cat si prin activitati fizice de
intensitate moderata, dar de durata mai mare, cum sunt cele
,»de pe langa casa”.

*Factorul de impact al revistei: 1,441

The Placebo Effect in Sports Performance: A Brief
Review

(Efectul placebo in sportul de performanta: scurta
trecere in revistad)

Beedie, Christopher & Foad, Abigail

Sports Medicine”, Volume 39, Number 4, 2009, pp. 313-
329(17)

Acces la Abstract si posibilitatea de a comanda Full text:
http://www.ingentaconnect.com/content/adis/smd/2009/000
00039/00000004/art00004 ?crawler=true

Articolul a fost selectat: avdnd convingerea cd aspectele
abordate §i analizate, precum §i concluziile la care ajung
autorii, se numara printre cele ce-i intereseazda in mod
special §i, in permanentd, pe toti cei ce sunt implicati in
sport.

Efectul placebo, cu rolul sau central din studiile clinice,
este acceptat ca valabil si in medicina sportiva, desi pana
nu de mult se cunostea foarte putin despre posibila sa
amploare. Din pacate, si mai putin se cunoaste despre
prevalenta efectului placebo in sportul de performanta.

Articolul pe care-1 semnalam trece in revista 12 studii,
in care s-a urmarit sa se evalueze efectul de tip placebo
asupra performantei sportive; scop in care, subiectilor
li se administrau substante absolut inerte, dar care erau
prezentate drept suplimente ergogenice. Rezultatele
confirma ca avem de-a face cu un efect placebo de diverse
magnitudini, si intr-o varietate de sporturi; de la cele bazate
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pe ridicarea de greutati si pana la cele de mare rezistenta,
cum este ciclismul de sosea. Se retine de asemenea ca
efectul de tip placebo depinde atat de factorii psihologici
(motivatie, asteptari), cat si de nivelul de antrenament al
sportivului. Mai mult, se constatd ca are loc o interactiune
intre factorii amintiti mai sus si variabilele fiziologice; ceca
ce, in ultima instanta, complica mult situatia si face greu de
prevazut sensul (pentru ca pot aparea si efecte negative) si
magnitudinea efectului placebo.

Se conchide ca sunt necesare multe si complexe studii,
care sa investigheze cu acribie influentele diversilor factori
contextuali sau de personalitate, asupra raspunsului placebo
in sportul de performanta.

# Factorul de impact al revistei: 3,619

Physiological demands of competitive basketball
(Cerintele fiziologice ale baschetului competitional)
Narazaki, K., Berg, K., Stergiou, N. et al.

Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports?,
Volume 19, Number 3, June 2009, pp. 425-432(8)

Acces la Full text la: http://www.unomaha.edu/biomech/pdf/
Narazaki%20Physiological%20SJMSIS%202008.pdf

Articolul a fost selectat: datda fiind raritatea §i valoarea
deosebita a studiilor in care se determind direct VO -ul la
care se ajunge in jocul propriu-zis.

Cercetarea gi-a propus sa evalueze cerintele fiziologice
ale baschetului competitional. 12 jucatori (20,4 £ 1,1 ani)
au fost monitorizati pe durata a 20 minute de joc amical;
VO,-ul s-a mésurat direct, cu ajutorul unui sistem portabil,
iar lactatul s-a dozat in probele de sange recoltate in cursul
unor foarte scurte pauze ad hoc. Pe tot parcursul meciului
subiectii au fost inregistrati video, pentru analiza activitatii
lor in teren.

VO,-ul mediu gésit a fost de 33,4 + 4,0 mlO,/Kg/min,
in cazul femeilor si 36,9 £ 2,6, in cazul barbatilor, in timp
ce lactatul a fost de 3,2 + 0,9, respectiv 4,2 + 1,3 mmol/l. in
ce priveste activitatea din teren, subiectii (barbati si femei,
la un loc) au executat alergari si sarituri in 34,1% din timp,
au mers 1n 56,8% si au stat pe loc In 9,0%. S-a mai constatat
cd la ambele genuri VO,-ul maxim s-a corelat semnificativ
cu VO,-ul mediu de pe parcursul jocului, precum si cu
procentul de timp alocat alergarilor si sariturilor.

Studiul a ardtat cd VO,-ul mediu de pe parcursul jocului
depasea valoarea intalnita de obicei in literatura. Pe de
alta parte, corelatia dintre capacitatea aeroba si activitatea
specifica din teren pledeaza puternic pentru necesitatea si
utilitatea antrenamentului de rezistenta in baschet.
*Factorul de impact al revistei: 1,989

Gheorghe Dumitru



Stiinta sportului §i medicina sportiva - recenzii articole

Sanatate, alimentatie si sport

Selectie bibliografica realiza-
ta de CERIN-CERINUT, Paris,
Franta

Health, nutrition and sport

Bibliographical selection reali-
zed by CERIN-CERINUT, Paris,
France

Scurti prezentare CERIN, CERINUT si CHOLE-
DOC

Toate tarile din Uniunea Europeand sunt preocupate
de promovarea si mentinerea sanatatii prin alimentatie
si sport, ea fiind calea cea mai simpla, ieftind, sigura si
eficace. Cunoasterea experientei lor in acest domeniu este
extrem de utild pentru Romania. In acest sens, Franta poate
fi considerata un exemplu de urmat si aplicat.

CERIN (Centre de Recherche et d’Information
Nutritionnelles), www.cerin.org, este departamentul de
sandtate al CNIEL (Centre National Interprofessionel de
I’Economie Laitiér), care grupeaza cele trei sectoare ale
productiei de lapte din Franta (FNPL, FNCL, FNIL), adica
producatorii, cooperativele si industria laptelui. Misiunea
centrului este de a cunoaste si a face cunoscute relatiile intre
alimente si sandatate. O echipa pluridisciplinara dezvolta de
multi ani programe de cercetare si difuzeaza cunostintele
in sectorul profesional medical, in cel social, precum si la
mediile de informare in masa.

CERINUT, baze de date bibliografice ale CERIN,
cuprinde in jur de 40 000 de referinte selectate din literatura
stiintifica si medicala. Ea este actualizata zilnic, peste 80%
din referinte sunt in englezd si acoperad toate aspectele
nutritiei umane, atat la omul sanatos (in functie de varsta
si activitati), cat si la cel in suferintd (patologie diversa).
O atentie deosebitd se acorda bibliografiilor tematice,
alimentatia si sportul avand un loc aparte.

CHOLE-DOC, revista editatd de CERIN, cu aparitie la
doua luni, asociaza analiza unui expert asupra unui subiect
de actualitate in nutritie cu stiri in domeniu $i numeroase
referinte bibliografice. Reddam in continuare selectia
realizata de CERINUT din nr. 113 al revistei Cholé-Doc,
mai-iunie 2009. Precizdm ca pentru preluarea acestor
date avem avizul si acordul scris al Dr. M.-C. Bertiére,
redactorul sef al revistei.

Alimentatie si Sport - Selectie bibliografica

Din totalul referintelor prezentate, au fost selectate
urmatoarele, fiind considerate semnificative.

Bacchetta V., Nutrition des sportifs d’endurance (1°
partie). Diabétologie Nutrition Facteurs Risque 2005;
11(90): 54-63.

Bacchetta V., Nutrition des sportifs d’endurance (2°
partie). Diabétologie Nutrition Facteurs Risque 2005;
11(95): 239-244.
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BurnsRD,SchillerMR,MerrickMA etal., Intercollegiate
student athlete use of nutritional supplements and the role
of athletic trainers and dietitians in nutrition counseling. J
Am Diet Assoc 2004; 104(2): 246-249.

Chatard JC., Sport et santé. Aptitude aux sprts chez
I’enfant et chez I’adulte.Besoins nutritionnels chez le
sportif. Rev Prat 2004; 54(8): 903-909.

Dietetic Practice Group, Steinmuller PL, Meyer NL et
al., American Dietetic Association Standards of Practice
and Standards of Professional Performance for registered
dietitians (generalist, specialty, advanced) in sports
dietetics. J Am Diet Assoc 2009; 109(3): 544-552.

Egan E, Reilly T, Giacomoni M et al., Bone mineral
density among female sports participants. Bone 2006;
38(2): 227-233.

Finaud J, Maso F, Elloumi M et al., Résultats d’une
enquéte alimentaire réalisée chez des joueurs de rugby
frangais de haut niveau. Cah Nutr Diet 2003; 38(4): 234-
241.

Galtier D., Les gels énéngétiques: une potion magique?.
Nutritions 2004; 2(11): 36-37.

Gilbert N., Conference on “Multidisciplinary
approaches to nutritional problem”. Symposium on
”Performance, exercise and health”. Practical aspects of
nutrition in performance. Proc Nutr Soc 2009; 68(1): 23-
28.

Gleeson M, Nieman DC, Pedersen BK., Exercise,
nutrition and immune function. J Sports Sci 2004; 22(1):
115-125.

Gleeson M.,Can nutrition limit exercise-incluced
immunodepression?. Nutr Rev 2006; 64(3): 119-131.

Ha E, Zemel MB., Functional properties of whey,
whey components, and essential amino acids: mechanisms
underlyng health benefits for active people (Review). J
Nutr Biochem 2003; 14(5): 251-258.

HartmanJW, Tang JE, Wilkinson SB etal., Consumption
of fat-free fluid milk after resistance exercise promotes
greater lean mass accretion than does consumption of soy
or carbohydrate in young, novice, male weightlifters. 4m J
Clin Nutr 2007; 86(2): 373-381.

Kunstel K., Calcium requirements for the athlete. Curr
Sports Med Rep 2005; 4(4): 203-206.

Layat T., Le sportif de haut niveau et les acides gras
essentiels. Information Diététique 2003; (4): 16-18.

Layat T., Sportif: en quéte d’équilibre. Prat Nutr 2006;
(7): 11-42.

Margaritis 1., Micronutriments chez le sportif: y a-t-il
des besoins spécifiques? Pour qui? Comment les assurer?
Med Nutr 2004; 40(3): 135-140.

Martin BR, Davis S, Campbell WW et al., Exercise and
calcium supplementation: effects on calcium homeostasis
in sportswomen. Med Sci Sports Exerc 2007; 39(9): 1481-
1486.

Montain SJ, Young AlJ., Diet and physical performance.
Appetite 2003; 40(3): 255-267.

Nicolino M., Le diabétique sportif. Considérations
pratiques chez D’adolescent. Nutritions Endocrinologie
2007; 5(32): 139-143.

Ollier F, Duché P, Vermorel M., Apports alimentaires
et dépenses énergétiques d’adolescents footballeurs de
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haut niveau: Comparaison de deux méthodes d’évaluation
des apports. Cah Nutr Diéet 2006; 41(1): 23-31.

Paris F, Jeandel C, Coste O, Maimoun L et al., Os et
sport intensif chez I’enfant et ’adolescente. Rev Prat
Gynecol Obstet 2005; (93): 4 p.

Quintas ME, Ortega RM, Lopez-Sobaler AM et al.,
Influence of dietetic and anthropometric factors and of the
type of sport practised on bone density in different groups
of women. Eur J Clin Nutr 2003; 57(Suppl 1): S58-S62.

Riche D., Diététique et micronutrition des sports
d’endurance. Cah Nutr Diet 2005; 40(2): 115-120.

Riche D., Diététique et micronutrition des sports de
force. Cah Nutr Diet 2005; 40(6): 334-339.

Rochcongar P., Sport et santé. Aptitude aux sports
chez I’enfant et chez I’adulte. Besoins nutritionnels chez le
sportif. Rev Prat 2007; 57(16): 1837-1843.

Rodriguez NR, DiMarco NM, Langley S et al., Position
of the American Dietetic Association Dietitians of Canada,
and the American College of Sports Medicine: Nutrition
and athletic performance. J Am Diet Assoc 2009; 109(3):
509-527.

Rousseau V., Alimentation du sportif. Réalités Nutrition
2007; (3): 49-51.

Scammell AW, Vergouwen PC, Thimister EJ., The
role of dairy in sports nurition. Aust J Dairy Technol 2003;
58(2): 61-67.

Shing CM, Peake JM, Suzuki K et al., Effect of bovine
colostrum supplementation on immune variables of highly-
trained cyclists. J Appl Physiol 2007; 102(3): 1113-1122.

Shirreffs SM, Watson P, Maughan RJ., Milk as an
effective post-exercise rehydration drink. Br J Nutr 2007,
98(1): 173-180.

Suzuki M., Glycemic carbohydrates consumed with
amino acids or protein right after exercise enhance muscle
formation. Nutr Rev 2003; 61(5 Pt 2): S88-S94.
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Thomas K, Morris P, Stevenson E., Improved endurance
capacity following chocolate milk consumption compared
with 2 commercially available sport drinks. Appl Physiol
Nutr Metab 2009; 34(1): 78-82.

Unnithan VB, Goulopoulou S., Nutrition for the
pediatric athlete. Curr Sports Med Rep 2004; 3(4): 206-
211.

Vermorel M., Evaluation des dépenses énergétiques et
des apports énergétiques conseillés pour les enfants et les
adolescents sportifs de haut niveau de performance. Cah
Nutr Diet 2004; 39(1): 33-45.

VogtM, Puntschart A, Howald H etal., Effects of dietary
fat on muscle sustrates, metabolism, and performance in
athletes. Med Sci Sports Exerc 2003; 35(6): 952-960.

Ward KD, Hunt KM, Berg MB et al., Reliability and
validity of a brief questionnaire to assess calcium intake
in female collegiate athletes. Int J Sport Nutr Exerc Metab
2004; 14(2): 209-221.

Williams SL, Strobel NA, Lexis LA et al., Antioxidant
requirements of endurance athletes: implications for health.
Nutr Rev 2006; 64(3): 93-108.

Wu CL, Nicholas C, Williams C et al., The influence of
high-carbohydrate meals with different glycaemic indices
on substrate utilisation during subsequent exercise . Br J
Nutr 2003; 90(6): 1049-1056.

Yannakoulia M, Keramopoulos A, Matalas AL.,
Bone mineral density in young active females: the case of
dancers. Int J Sport Nutr Exerc Metab 2004; 14(3): 285-
297.

Zunquin G, Rouleau V, Bouhallab S et al., Iron and
exercise induced alterations in antioxidant status. Protection
by dietary milk proteins. Free Radic Res 2006; 40(5): 535-
542.
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ACTIVITATEA FIZICA SI SANATATEA IN UNIUNEA EUROPEANA

Rezumate - informatii
Abstracts - informations

Noua dintre cele 18 proiecte finantate de Comisia
Europeand (CE), in cadrul programului ,actiuni
pregatitoare in domeniul sportului”, sunt dedicate
activitatii fizice pentru sandtate (AFPS)

Restul proiectelor aprobate se ocupd de promovarea
educatiei si antrenamentului in sport (4), promovarea valo-
rilor europene fundamentale, prin incurajarea sportului
pentru persoanele cu dizabilitati (2) si promovarea
egalitatii sexelor in sport (3). Selectia s-a facut din 207
proiecte propuse, care n total au solicitat o finantare de cca
44 milioane euro, in timp ce suma alocata a fost de doar 4
milioane.

Titlurile, obiectivele, coordonatorii, colaboratorii si
bugetele proiectelor selectionate (proiecte ce urmeaza a fi
derulate intre sfarsitul lui martie 2010 si sfarsitul lui martie
2011), pot fi cunoscute, de catre cei interesati, intrand pe
http://ec.europa.eu/sport/preparatory_actions/doc866
en.htm. Aceia care o vor face insa, vor fi cu sigurantd
incercati, ca si noi, de gustul amar resimtit si cu alte ocazii,
generat de constatarea cd nici pe acest plan, Romania nu se
dovedeste in stare de a beneficia intr-o masura mai mare,
de banii europeni.

Astfel, desi este imbucurator sa vedem ca institutii si
organizatii romanesti incep sa fie implicate In programe
europene, nu putem trece cu vederea faptul ca nimeni din
Romania nu coordoneaza vreun proiect aprobat si nimeni
nu participd la vreunul dintre cele 9 proiecte dedicate
AFPS. Lucru deloc neimportant, de vreme ce jumatate
dintre proiectele finantate de CE vizeaza tocmai AFPS,
ceea ce este de inteles, intrucat se sconteaza ca ele, pot
avea un impact semnificativ §i durabil asupra unor paturi
largi ale populatiilor tarilor membre.

Or, chiar daca proiectul Youth Unified Sports Special
Olympics, coordonat de Fundatia Europa-Eurasia Special
Olympics, beneficiaza de o finantare foarte consistenta din
partea CE (447 000 euro), tinand cont de faptul ca, alaturi
de Special Olympics Romania, de banii respectivi vor
trebui sa beneficieze organizatii Special Olympics din inca
10 tari europene, dintre care unele (Polonia, Italia, Spania si
Germania) cu o populatie mai mare decat a noastra, rezulta
ca programul in cauza se va rasfrange asupra unui numar
mic de romani. Pe de alta parte, si celelalte doua proiecte
in care avem reprezentanti (FIFPro online Academy,
coordonator Fédération Internationale des Footballeurs
Professionnels si Preparatory Actions for Establishing a
Network of International Training and Education Centers
for Winter Sports, coordonator Rovaniemi University of
Applied Sciences, Finlanda), se adreseaza de asemenea
unor segmente foarte reduse de populatie, motiv pentru
care si finantarea se plaseaza la cele mai mici nivele, dintre
toate proiectele aprobate: 189 675, respectiv 155 786
euro.
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A 6-a editie a Zilelor preventiei in sandatate (Preven-
tion Days 2010), Paris, 8 - 9 aprilie, 2010

Preventia 1n sdnatate si promovarea sanatatii nu mai pot
fi concepute azi fara recunoagsterea rolului esential pe care-1
are activitatea fizicd in atingerea obiectivelor lor specifice.
Este ceea ce razbate si din programul de anul acesta al deja
traditionalelor Zile ale preventiei, organizate de Institutul
Francez de Prevenire si Educatie pentru Sanatate; program
ce poate fi lecturat de cétre cei interesati, pe site-ul http://
journees-prevention.inpes.fr/en/index.php.

Astfel, dintre sectiunile primei zile atrage atentia
cea intitulatd Clubul sportiv, un teren de actiune pentru
preventie si promovarea sandtdtii, careia 1i sunt alocate
peste 6 ore. Timp suficient pentru ca valorosii specialisti
invitati, atdt din Franta cat si din alte tari, sa dezbata
intreaga problematica a celor trei teme nominalizate: a)
Preventia si promovarea sanatdtii, privite din perspectiva
practicantilor - cu accent pe copii si adolescenti; b) ...
din perspectiva antrenorilor si instructorilor, platifi sau
voluntari; c) Etica sportivad, educatia pentru sandtate §i
promovarea sandtatii.

O alta sectiune, in care activitatea fizica-factor de
promovare a sanatatii va ocupa, un loc important in
prezentari si dezbateri, este cea intitulatd Scolile in care se
promoveazd sandtatea; strategii de dezvoltare, programata
in ziua a doua. Este sectiunea care reuneste atat personalitati
ale binecunoscutei retele ,,Schools for Health in Europe”,
cat si specialisti i directori de scoli din Franta, Elvetia,
Tara Galilor, Belgia, Polonia, Scotia.

Raportul Data and information on women’s health in
the European Union (Date si informatii privind sandtatea
femeilor din Uniunea Europeand) este o noud dovada ca
femeile din Europa fac prea putind miscare. Sub egida
Directoratului General pentru Sanatate si Consumatori,
o echipa de specialisti de la Facultatea de Medicind din
Dresda, a dat publicitatii, la sfarsitul anului 2009, acest
raport ce se intinde pe 90 de pagini si care poate fi citit
pe site-ul: http://ec.europa.eu/health/population_groups/
docs/women_report_en.pdf, lui urmand a-i succede, in
cursul anului 2010, unul similar, pentru populatia de gen
masculin.

Desi fiecare pagina contine date importante, consideram
ca pentru cititorii nostri de cel mai mare interes sunt cele de
la paginile 57 (Overweight, Obesity and Eating Disorders),
58 (Physical activity), 71 (Health Promotion of Physical
Activity among Working Women) si 76 (Lifestyle). Din
acestea spicuim cateva lucruri relevante: e prevalenta
supragreutatii si obezitatii la adultele din Romania eradecca
38% in 2000 —nu exista date mairecente; ®@ Eurobarometrul
din 2003 (in care tara noastrd nu a fost inclusd) gaseste
ca cel mult 31-40% dintre femei prestau activitate fizica
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suficientd (Grecia, Danemarca, Germania si Olanda), in
timp ce in Franta, Suedia si Spania, procentele erau mult
mai mici: (17-19%); @ doar intre 11,8 si 34,7% din timpul
alocat de femei miscarii, era regenerat activitatilor ,,de timp
liber” (care sunt, in mod clar, cele mai eficiente, in planul
sanatatii), restul constand 1n activitati fizice efectuate ,,pe
langa casa”; e nu existd date concrete privind aderenta
femeilor din UE la activitatile fizice oferite de programele
de promovare a sanatatii la locul de munca si, nici despre
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eficienta respectivelor programe. Aceasta arata nu doar un
insuficient interes al patronatului din UE pentru acest tip de
programe, care in USA s-au dovedit deosebit de eficiente,
ci si incapacitatea specialistilor europeni in activitatea
fizica promotoare de sanatate de a-i convinge pe angajatori
sd implementeze astfel de programe.

Gheorghe Dumitru
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Doua importante manifestari in stiinta sportului
Two important manifestations in sport science

In 2 Octombrie 2009 s-a tinut la Bucuresti Simpozionul
organizat de Societatea Romana de Medicind Sportiva
(SRMS) si de Facultatea de Educatie Fizica si Sport din
Craiova cu tema “Utilizarea exercitiului fizic in profilaxia
si tratamentul obezitatii si sindromului metabolic”.

Principalul raport a fost sustinut de Conf. Dr. Mirela
Vasilescu; o documentatie bogata a dovedit relatiile stranse
dintre diabet, obezitate si bolile cardiovasculare. S-a
subliniat rolul exercitiului fizic in profilaxia si tratamentul
sindromului metabolic.

Dupa discutii pe tema de mai sus, am sustinut
comunicarea “Directii actuale ale adaptarii in stiinfa
sportului”, text ce va aparea in revista Palestrica Mileniului
1.

Restul contributiilor sunt incluse rezumativ in revista
“Stiinta Sportului”.

A urmat o scurtd adunare a membrilor SRMS, unde s-au
dezbatut actualitati in domeniu — realizari, dar si neajunsuri
— acestea din urma dependente in mare masura de politica
deficitara a Ministerului Sanatatii.

In incheiere s-au desfasurat alegerile pentru noua
conducere a SRMS, a carui mandat expirase. Conf. Dr.
Anca lonescu a fost realeasa ca presedinte; vicepresedinti
sunt Mirela Vasilescu si Razvan Busneag.

Intre 2 si 4 Octombrie a avut loc la Baza Sportiva
Izvorani, Simpozionul International “Prin inot spre
performante si sandtate”. Dupa deschiderea oficiala
au urmat zece sesiuni cu un program foarte variat, un
simpozion satelit i o sesiune de postere.

81

Tematica sesiunilor a inclus: “Prevenirea sindromului
de supraantrenament” (R. Meevosen, Belgia), “Noutati
in doping” (Graticla Vajiala), “Strategii nutritionale
pentru sandtate si performantd” (Mirela Culman, G.
Mencinicopschi), “Reabilitarea umarului in sporturi
acvatice” (M. Berteanu et al.), “Promovarea sanatatii
prin sporturi acvatice” (Andreia Murgu, Valeria Bélan),
“Optimizarea performantei in sporturi acvatice” (loan
Dragan, Paula Drosescu, Anca lonescu, Brandusa Mitoiu),
“Noi progrese prin MRI in imagistica umarului si inimi
atletilor” (V. Ene), “Biomecanica inotatorilor de elita” (P.
de Hillerin).

Atractiva a fost si sesiunea vizand evaluarea meta-
bolismului in sporturi acvatice, sustinutd de C. Baldari
(Italia), atat teoretic cat si practic cu demonstratia
functionalitatii sistemului COSMED K4 b2 in bazinul
olimpic. S-a vazut ca acest sistem foarte sofisticat si com-
plex mai necesita perfectionari sub raport al robustetii.

Unele prelegeri au fost urmate de discutii.

Participantii au avut ocazia si viziteze intreaga baza
sportivd de la Izvorani, care impresioneaza prin moder-
nitatea constructiilor si a facilitatilor (sali de antrenament,
bazin olimpic, hotel, restaurante etc.).

Gazdele au fost foarte ospitaliere si generoase; doar
reintoarcerea la Bucuresti nu era totdeauna facilitata.

O premiera foarte meritoric a constituit-o aparitia
rezumatelor lucrarilor (cu exceptia regretabila a unor texte,
din vina autorilor), in revista Medicina Sportiva, organ
oficial al SRMS.

Petru Derevenco
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Profesor Dr. loan Dragan (1930-2010)
Professor Dr. loan Dragan (1930-2010)

Ne-a parvenit vestea trista despre decesul la 6 Martie anul
curent in Elvetia, a Profesorului Dr. Toan Dragan - seniorul
medicini sportive din Romania.

Toan Dragan s-a nascut la 26 Februarie 1930 in Bucuresti.
A urmat scoala primard la Bucuresti si liceele militare din
Chisinau si Craiova. A absolvit Facultatea de Medicina
Generala din Bucuresti in 1953.

Cariera sa profesionald a debutat la Clubul Stiinta; intre
1954-1963 a activat la Dispensarul Central pentru Sportivi,
iar intre 1963-1966, la Centrul de Medicina Sportiva din
Bucuresti. Timp de 20 de ani (1966-1986) a fost directorul
Centrului de Medicina Sportiva Bucuresti. A devenit medic
specialist (1958) si medic primar (1967). A obtinut titlul de
doctor in stiinte medicale cu teza ,,Rinichiul de efort” la UMF
,»Carol Davila” 1972. A fost director al Institutului National
de Medicina Sportiva si presedintele Societatii Romane de
Medicina Sportiva (1990-2001), cercetator stiintific principal
1 (ASM, 1993) si presedinte al Comisiei Nationale Antidoping
(1994-2004).

Pe plan didactic a devenit conferentiar in medicina sportiva
(1977) si apoi profesor universitar la UMF ,,Carol Davila”
(1993) si membru titular al Academiei de Stiinte Medicale
(1995).

Dintre numeroasele distinctii amintim titlul de Doctor
Honoris Causa al Academiei Purkinje din Praga (1997), iar
dintre decoratii Crucea Serviciului Credincios Clasa I-a
(2001).

A participat ca medic la 10 Jocuri Olimpice de Vara de la
Tokio (1964), la Sydney (2000).

Bogata activitate publicisticd a Profesorului Dragan
s-a concretizat In peste 46 carti si peste 200 articole, aparute
in tard si strainatate. Dintre volume amintim ,,Medicina
sportiva”, in calitate de editor, aparutd in mai multe editii,
intre 1974 si 2002 si contributiile la ,,An Encyclopedia of
Sports Medicine” (CIO, 1988, Ed. A. Dirix et al.) si ,,Physical
activity in prevention and treatment” (Ed. R. Masironi et al.,
1985).

A publicat si patru carti cu impresiile ca martor la Jocurile
Olimpice de Vara.

L-am cunoscut pe Profesorul Ioan Drigan de cateva
decenii, cu ocazia participarii la diverse congrese si
simpozioane consacrate medicinei sportive. Cu fiecare ocazie
am fost impresionat de competenta cu care prezenta, adesea
prin interventii scurte, dar documentate si originale, diverse
teme de fiziologie i medicind sportiva. Insista, uneori In mod
critic, asupra carentelor in cercetarea si practica medicinei
sportive din Romania sau din strdinatate.

Dinintreaga sa atitudine si activitate reiese clar preocuparea
sa permanenta catre soarta stiintei i sportului in tara noastra.

Decesul Profesorului loan Dragan reprezinta o grea
pierdere pentru stiinta medicala romaneasca, pe care o resimte
si redactia revistei ,,Palestrica Mileniului I11”.
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We received the sad news of the death of Professor Dr.
loan Dragan - the Senior of sports medicine in Romania —
which occurred on 6 March 2010 in Switzerland.

Ioan Dragan was born on 26 February 1930 in Bucharest.
He attended primary school in Bucharest and the Military
High Schools in Chisindu and Craiova. He graduated from the
Faculty of General Medicine in Bucharest in 1953.

His professional career started at the ”Stiinta” Club;
between 1954-1963, he worked at the Central Sports
Dispensary and between 1963-1966, at the Sports Medicine
Center in Bucharest. He was for 20 years (1966-1986) the
Director of the Sports Medicine Center in Bucharest. He
became a specialist doctor in 1958 and a consultant doctor in
1967. He was awarded the title of Doctor in Medical Sciences
with the thesis “Rinichiul de efort” at “Carol Davila” UMPh,
in 1972. He was the Director of the National Sports Medicine
Institute and the President of the Romanian Sports Medicine
Society (1990-2001), Principal scientific researcher I (ASM,
1993), President of the National Anti-Doping Commission
(1994-2004).

Prof. Driagan became an Associate Professor in sports
medicine in 1977 and later, a Professor at “Carol Davila”
UMPh (1993). He was a titular member of the Academy of
Medical Sciences (1995).

Of the numerous honors and decorations he was awarded,
we mention the title of Doctor Honoris Causa of the Purkinje
Academy of Prague (1977) and the Faithful Service Cross
Class 1(2001).

He participated as a doctor in 10 Summer Olympic Games,
in Tokyo (1964), Sydney (2000).

Professor‘s Dragan rich publishing activity materialized
in more than 46 books and more than 200 articles published in
Romania and abroad. Of the volumes, we mention “Medicina
sportiva”, whose editor he was, published in several editions,
between 1974 and 2002, and the contributions to “An
Encyclopedia of Sports Medicine” (CIO, 1988, Ed. A. Dirix
et al.) and ”Physical activity in prevention and treatment” (Ed.
R. Masironi et al., 1985).

He also published four books with his impressions as a
witness to the Summer Olympic Games.

I had known Professor loan Dragan for several decades,
on the occasion of various congresses and symposia on sports
medicine. Each time, | was impressed by the competence with
which he proposed by frequently short but well documented
and original presentations various topics of physiology
and sports medicine. He sometimes critically insisted on
deficiencies in sports medicine research and practice in
Romania and abroad.

His entire approach and activity clearly show his permanent
concern with the fate of science and sports in our country.

Professor Ioan Dragan’s death represents a heavy loss for
Romanian medical science, which is also felt by the editorial
board of the “Palestrica Mileniului III” journal.

Petru Derevenco
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MEMORIA OCHIULUI FOTOGRAFIC

1975 - Un grup de prieteni, profesori marcanti de
educatie fizicd ai Clujului, in fata intrarii in Parcul
Sportiv ,,Victor Babes”, ,,Iuliu Hatieganu” de astazi.

De la stanga: Dorin Almésan, Lorant Szell, Vasile
Geleriu, Ica Geleriu, Nicu Barabas.

1933 - Fotografie cu semnaturile olografe ale unor gimnasti
de elita.

De la stanga: Stefan Pelle, medaliat cu aur la cal cu manere
laJO din 1932 1a Los Angeles si medaliat cu argint la individual
compus; Albin Morariu, Campionul Romaniei si Antal Nandor,
Campionul Ungariei, in anul 1933, 1a Baia Mare.

2008 - Corpul de arbitre de la JO de la Beijing, in jurul presedintei Comitetului Tehnic de Gimnasticd Ritmica din
cadrul FIG, d-na Egle Abruzzini. A doua din stanga ultimul rand, in picioare, Sabina Macovei - Romania.

Realizatori
Octavian Vidu
Dorin Almdasan
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iIN ATENTIA COLABORATORILOR

Tematica revistei

Ca tematicd, revista are un caracter pluridisciplinar orientat pe domeniile medical si socio-uman, cu aplicatie in
activitatile de educatie fizicd si sport, astfel incat subiectele tratate si autorii apartin mai multor specialitati din aceste
domenii. Principalele rubrici sunt: “Articole de orientare” si “Articole originale”.

Exemplificim rubrica “Articole de orientare” prin temele importante expuse: stresul oxidativ in efortul fizic;
antrenamentul mintal; psihoneuroendocrinologia efortului sportiv; cultura fizica in practica medicului de familie; sporturi
extreme $i riscuri; determinanti emotionali ai performantei; recuperarea pacientilor cu suferinte ale coloanei vertebrale;
sindroame de stres si psihosomatica; educatia olimpica, aspecte juridice ale sportului; efortul fizic la varstnici; tulburari
ale psihomotricitatii; pregatirea sportiva la altitudine; fitness; biomecanica miscarilor; testele EUROFIT si alte metode
de evaluare a efortului fizic; reactii adverse ale eforturilor; endocrinologie sportiva; depresia la sportivi; dopajul clasic si
genetic; Jocurile Olimpice etc.

Dintre articolele consacrate studiilor si cercetarilor experimentale notam pe cele care vizeaza: metodica educatiei
fizice si sportului; influenta unor ioni asupra capacitatii de efort; profilul psihologic al studentului la educatie fizica;
metodica In gimnastica sportiva; selectia sportivilor de performanta.

Alte articole trateaza teme particulare vizand diferite sporturi: inotul, gimnastica ritmica si artistica, handbalul, voleiul,
baschetul, atletismul, schiul, fotbalul, tenisul de masa si camp, luptele libere, sumo.

Autorii celor doua rubrici de mai sus sunt medici, profesori si educatori din invatdmantul universitar si preuniversitar,
antrenori, cercetatori stiintifici etc.

Alte rubrici ale revistei sunt: editorialul, actualitatile editoriale, recenziile unor carti - ultimele publicate in domeniu, la
care se adauga si altele prezentate mai rar (inventii §i inovatii, universitaria, preuniversitaria, forum, remember, calendar
competitional, portrete, evenimente stiintifice).

Subliniem rubrica “Memoria ochiului fotografic”, unde se prezinta fotografii, unele foarte rare, ale sportivilor din
trecut si prezent.

De mentionat articolele semnate de autori din Republica Moldova privind organizarea invatamantului sportiv,
variabilitatea ritmului cardiac, etapele adaptarii la efort, articole ale unor autori din Franta, Portugalia, Canada.

Scopul principal al revistei 1l constituie valorificarea rezultatelor activitatilor de cercetare precum si informarea
permanentd si actuald a specialigtilor din domeniile amintite. Revista si asuma si un rol important in indeplinirea
punctajelor necesare cadrelor didactice din invataimantul universitar §i preuniversitar precum si medicilor din reteaua
medicala (prin recunoasterea revistei de catre Colegiul Medicilor din Romania), in avansarea didactica si profesionala.

Un alt merit al revistei este publicarea obligatorie a cuprinsului si a cate unui rezumat in limba engleza, pentru toate
articolele. Frecvent sunt publicate articole in extenso intr-o limba de circulatie internationala (engleza, franceza).

Revista este publicata trimestrial iar lucrdrile sunt acceptate pentru publicare in limba romana si engleza.
Articolele vor fi redactate in format WORD (nu se acceptd articole in format PDF). Expedierea se face prin e-mail sau
pe discheta (sau CD-ROM) si listate, prin postd pe adresa redactiei. Lucrarile colaboratorilor rezidenti in strainatate
si ale autorilor romani trebuie expediate pe adresa redactiei:

Revista «Palestrica Mileniului ITI»

Redactor sef: Prof. dr. Traian Bocu

Adresa de contact: palestrica@gmail.com sau traian_bocu@yahoo.com
Adresa postala: Str. Clinicilor nr.1 cod 400006, Cluj-Napoca, Romania
Telefon:0264-598575

Website: www.pm3.ro

Obiective

Ne propunem ca revista sa continue a fi o forma de valorificare a rezultatelor activitatii de cercetare a colaboratorilor
sai, In special prin stimularea participarii acestora la competitii de proiecte. Mentionam ca articolele publicate in cadrul
revistei sunt luate 1n considerare in procesul de promovare in cariera universitara (acreditare obtinuta in urma consultarii
Consiliului National de Atestare a Titlurilor §i Diplomelor Universitare).

Ne propunem de asemenea sa incurajam publicarea de studii si cercetdri, care sa cuprinda elemente originale relevante
mai ales de cétre tineri; deocamdata peste 2/3 sunt articole de orientare, bazate exclusiv pe bibliografie. Toate articolele vor
trebui sd aduca un minimum de contributie personald (teoretica sau practicd), care s fie evidentiata in cadrul articolului.

In perspectiva ne propunem indeplinirea criteriilor care si permitia promovarea revistei la niveluri superioare cu
recunoastere internationala.

STRUCTURA SI TRIMITEREA ARTICOLELOR
Manuscrisul trebuie pregatit in acord cu prevederile Comitetului International al Editurilor Revistelor Medicale
(http://www.icmjee.org).
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Numarul cuvintelor pentru formatul electronic:
—4000 cuvinte pentru articolele originale,
— 2000 de cuvinte pentru studiile de caz,
— 50006000 cuvinte pentru articolele de orientare.
Format pagina: redactarea va fi realizata in format A4. Paginile listate ale articolului vor fi numerotate succesiv de
la 1 pana la pagina finala.
Font: Times New Roman, marime 11 pt.; redactarea se va face pe pagina intreaga, cu diacritice, la doua randuri,
respectand margini egale de 2 cm pe toate laturile.
Tlustratiile:

Figurile (grafice, fotografii etc.) vor fi numerotate consecutiv in text, cu cifre arabe. Vor fi editate cu programul
EXCEL sau SPSS, si vor fi trimise ca fisiere separate: ,,figura 1.tif”, ,figura 2. jpg” etc. Fiecare grafic va avea o
legenda care se trece sub figura respectiva.

Tabelele vor fi numerotate consecutiv in text, cu cifre romane, si vor fi trimise ca fisiere separate, insotite de o
legenda ce se plaseaza deasupra tabelului.

PREGATIREA ARTICOLELOR

1. Pagina de titlul: — cuprinde titlul articolului (maxim 45 caractere), numele autorilor urmat de prenume, locul de
munca, adresa pentru corespondenta si adresa e-mail a primului autor. Va fi urmat de titlul articolului in limba engleza.

2. Rezumatul: Pentru articolele experimentale este necesar un rezumat structurat (Premize-Background, Obiective-
Aims, Metode-Methods, Resultate-Results, Concluzii-Conclusions), in limba romana, de maxim 250 cuvinte (20 de
randuri, font Times New Roman, font size 11), urmat de 3—5 cuvinte cheie (daca este posibil din lista de termeni consacrati).
Toate articolele vor avea un rezumat in limba engleza. Nu se vor folosi prescurtari, note de subsol sau referinte.

Premize si obiective: descrierea importantei studiului si precizarea premizelor si obiectivelor cercetarii.

Metodele: includ urmatoarele aspecte ale studiului:

Descrierea categoriei de baza a studiului: de orientare sau aplicativ.

Localizarea si perioada de desfasurare a studiului. Colaboratorii vor prezenta descrierea si marimea loturilor, sexul
(genul), varsta si alte variabile socio-demografice.

Metodele si instrumentele de investigatie folosite.

Rezultatele vor prezenta datele statistice descriptive si inferentiale obtinute (cu precizarea testelor statistice folosite):
diferentele dintre masuratoarea initiala si cea finald, pentru parametri investigati, semnificatia coeficientilor de corelatie.
Este obligatorie precizarea nivelului de semnificatie (valoarea p sau marimea efectului d) si a testului statistic folosit
etc.

Concluziile care au directd legatura cu studiul prezentat.

Articolele de orientare si studiile de caz vor avea un rezumat nestructurat (fird a respecta structura articolelor
experimentale) in limita a 150 cuvinte (maxim 12 randuri, font Times New Roman, font size 11).

3. Textul

Articolele experimentale vor cuprinde urmatoarele capitole: Introducere, Ipoteza, Materiale si Metode (inclusiv
informatiile etice si statistice), Rezultate, Discutarea rezultatelor, Concluzii (si propuneri). Celelalte tipuri de articole,
cum ar fi articolele de orientare, studiile de caz, editorialele, nu au un format impus.

Raspunderea pentru corectitudinea materialelor publicate revine in intregime autorilor.

4. Bibliografia

Bibliografia va cuprinde:

Pentru articole din reviste sau alte periodice se va mentiona: numele tuturor autorilor si initialele prenumelui, anul
aparitiei, titlul articolului in limba originala, titlul revistei in prescurtare internationald (caractere italice), numarul
volumului, paginile

Articole: Pop M, Albu VR, Visan D et al. Probleme de pedagogie in sport. Educatia Fizica si Sportul 2000;4:2-8.

Carti: Dragan I (coord.). Medicina sportiva aplicata. Ed. Editis, Bucuresti 1994, 372-375.

Capitole din carti: Haulica I, Baltatu O. Fiziologia senescentei. In: Haulica 1. (sub red.) Fiziologia umana. Ed.
Medicala, Bucuresti 1996, 931-947.

Procesul de recenzare (peer-review)

Intr-o prima etapa toate materialele sunt revizuite riguros de cel putin doi referenti competenti in domeniu respectiv
(profesori universitari doctori si doctori docenti) pentru ca textele sa corespunda ca fond si forma de prezentare cerintelor
unei reviste serioase. Dupa aceasta etapa materialele sunt expediate referentilor revistei, in functie de profilul materialelor.
In urma observatiilor primite din partea referentilor, redactia comunica observatiile autorilor in vederea corectarii acestora
si incadrarii in cerintele de publicare impuse de revistd. Acest proces (de la primirea articolului pana la transmiterea
observatiilor) dureaza aproximativ 4 saptamani. Cu aceasta ocazie se comunica autorului daca articolul a fost acceptat
spre publicare sau nu. In situatia acceptirii, urmeazi perioada de corectare a articolului de catre autor in vederea incadrarii
in criteriile de publicare.
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Conflicte de interese

Se cere autorilor sd mentioneze toate posibilele conflicte de interese incluzand relatiile financiare si de alte tipuri.
Daca sunteti siguri ca nu exista nici un conflict de interese va rugam sa mentionati acest lucru. Sursele de finantare ar
trebui sd fie mentionate in lucrarea dumneavoastra.

Precizari

Precizarile trebuie facute doar 1n legatura cu persoanele din afara studiului, care au avut o contributie substantiala la
studiul respectiv, cum ar fi anumite prelucrari statistice sau revizuirea textului in limba engleza. Autorii au responsabilitatea
de a obtine permisiunea scrisa din partea persoanelor mentionate cu numele in cadrul acestui capitol, in caz c cititorii se
referd la interpretarea rezultatelor si concluziilor acestor persoane. De asemenea, la acest capitol se vor face precizari in
cazul in care articolul valorifica rezultate partiale din anumite proiecte sau daca acesta se bazeaza pe teze de masterat sau
doctorat sustinute de autor, alte precizari.

Criterii deontologice

Redactia va raspunde in timp util autorilor privind acceptarea, neacceptarea sau necesitatea modificarii textului si isi
rezerva dreptul de a opera modificari care vizeaza forma lucrarilor.

Nu se accepta lucrari care au mai fost tiparite sau trimise spre publicare la alte reviste. Autorii vor trimite redactiei
odata cu articolul propus spre publicare, intr-un figsier word separat, o declaratie scrisa in acest sens.

Materialele trimise la redactie nu se restituie autorilor, indiferent daca sunt publicate sau nu.

iN ATENTIA SPONSORILOR

Solicitarile pentru spatiile de reclama, vor fi adresate redactiei revistei “Palestrica Mileniului III”, Str. Clinicilor nr.
1, cod 400006 Cluj-Napoca, Romania. Pretul unei pagini de reclama full color A4 pentru anul 2010 va fi de 250 EURO
pentru o aparitie si 800 EURO pentru 4 aparitii. Costurile publicarii unui Logo pe copertile revistei, vor fi stabilite In
functie de spatiul ocupat. Plata se va face in contul Societatii Medicale Romane de Educatie Fizica si Sport, CIF 26198743.
Banca Transilvania, sucursala Cluj Cod IBAN: RO32 BTRL 0130 1205 S623 12XX (LEI); RO07 BTRL 01304205 S623
12XX (EURO); RO56 BTRL 01302205 S623 12XX (USD); SWIFT: BTRLRO 22

iN ATENTIA ABONATILOR

Revista”Palestrica Mileniului III” este tiparita trimestrial, pretul unui abonament fiind pentru strainatate de 100 Euro
pentru institutii, si 50 Euro individual. Pentru intern, pretul unui abonament institutional este de 120 lei, al unui abonament
individual de 100 lei. Mentionam ca taxele de difuzare postald sunt incluse in costuri.

Plata abonamentelor se va face prin mandat postal in contul Societatii Medicale Romane de Educatie Fizica si Sport,
CIF 26198743. Banca Transilvania, sucursala Cluj Cod IBAN: RO32 BTRL 0130 1205 S623 12XX (LEI); RO07 BTRL
01304205 S623 12XX (EURO); RO56 BTRL 01302205 S623 12XX (USD). SWIFT: BTRLRO 22

Precizam ca incepand cu anul 2010 va fi introdusa taxa de articol. Ca urmare, toti autorii semnatari ai unui articol, vor
achita Tmpreuna suma de 100 Lei, in contul Societatii Medicale Romane de Educatie Fizica si Sport publicat mai sus.

Autorii care au abonament, vor fi scutiti de aceasta taxa de articol.

Alte informatii se pot obtine online de pe www.pm3.ro ,,Pentru autori” sau pe adresa de mail a redactiei palestrica@
gmail.com sau pe adresa postala: Str. Clinicilor nr.1 cod 400006, Cluj-Napoca, Romania, Telefon:0264-598575.

INDEXAREA

Titlul revistei: Palestrica Mileniului IIT — Civilizatie si sport

ISSN: 1582-1943

Profil: revista de studii si cercetari interdisciplinare

Editor: Universitatea de Medicina si Farmacie ,,Juliu Hatieganu™ Cluj-Napoca si Cabinetul metodico-stiintific din
cadrul Directiei pentru Sport a Judetului Cluj, in colaborare cu Inspectoratul Scolar Judetean Cluj si Uniunea Universitatilor
Clujene

Nivelul de atestare al revistei: B + CNCSIS si Colegiul Medicilor din Roméania

Anul primei aparitii: 2000

Periodicitate: trimestriala

Cuprinsul, rezumatele si instructiunile pentru autori se gasesc pe pagina de Internet: http://www.pm3.ro Accesul la
cuprins si rezumate (in format pdf) este gratuit.
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FOR THE ATTENTION OF CONTRIBUTORS

The subject of the Journal

The journal has a multidisciplinary nature oriented toward medical and socio-human fields, applicable in activities of
physical training and sport, so that the dealt subjects and the authors belong to several disciplines in these fields. The main
rubrics are: “Orientation articles” and “Original studies”.

Regarding “Orientation articles” the main subjects that are presented are: oxidative stress in physical effort; mental
training; psychoneuroendocrinology of sport effort; physical culture in the practice of the family doctor; extreme sports and
risks; emotional determinatives of performance; the recovery of patients with spinal column disorders; stress syndromes
and psychosomatics; olympic education, legal aspects of sport; physical effort in the elderly; psychomotricity disorders;
high altitude sportive training; fitness; biomechanics of movements; EUROFIT tests and other evaluation methods of
physical effort; adverse reactions of physical effort; sport endocrinology; depression in sportsmen/women; classical and
genetic drug usage; Olympic Games etc.

Among articles devoted to original studies and researches we are particularly interested in the following: the
methodology in physical education and sport; influence of some ions on effort capacity; psychological profiles of students
regarding physical education; methodology in sport gymnastics; the selection of performance sportsmen.

Other articles approach particular subjects regarding different sports: swimming, rhythmic and artistic gymnastics,
handball, volleyball, basketball, athletics, ski, football, field and table tennis, wrestling, sumo.

The authors of the two rubrics are doctors, professors and educators, from universities and preuniversity education,
trainers, scientific researchers etc.

Other rubrics of the journal are: the editorial, editorial news, reviews of the latest books in the field and others that
are presented rarely (inventions and innovations, universitaria, preuniversitaria, forum, memories, competition calendar,
portraits, scientific events).

We highlight the rubric “The memory of the photographic eye”, where photos, some very rare, of sportsmen in the
past and present are presented.

Articles signed by authors from the Republic of Moldova regarding the organization of sport education, variability
of the cardiac rhythm, the stages of effort adaptability and articles by some authors from France, Portugal, Canada must
also be mentioned.

The main objective of the journal is highlighting the results of research activities as well as the permanent and actual
dissemination of information for specialists in the field. The journal assumes an important role regarding the achievement
of necessary scores of the teaching staff in the university and preuniversity education as well as of doctors in the
medical network (by recognizing the journal by the Romanian College of Physicians), regarding didactic and professional
promotion.

Another merit of the journal is the obligatory publication of the table of contents and an English summary for all
articles. Frequently articles are published in extenso in a language with international circulation (English, French).

The journal is published quarterly and the works are accepted for publication in the Romanian and English language.
The journal is sent by e-mail or on a floppy disk (or CD-ROM) and printed, by mail at the address of the editorial staff.
The works of contributors that are resident abroad and of Romanian authors must be mailed to the Editorial staff at the
following address:

,.Palestrica of the third millennium - Civilization and sport”

Chief Editor: Prof. dr. Traian Bocu

Contact address: palestrica@gmail.com or traian_bocu@yahoo.com

Mail address: Clinicilor street no. 1 postal code 400006, Cluj-Napoca, Romania
Telephone:0264-598575

Website: www.pm3.ro

Objectives

Our intention is that the journal continues to be a route to highlight the research results of its contributors, especially
by stimulating their participation in project competitions. Articles that are published in this journal are considered as part
of the process of promotion in one’s university career (accreditation that is obtained after consultation with the National
Council for Attestation of Universitary Titles and Diplomas).

We also intend to encourage the publication of studies and research, that include original relevant elements especially
from young people; at present, over 2 in 3 are orientation articles, based exclusively on bibliography. All articles must
bring a minimum of personal contribution (theoretical or practical), that will be highlighted in the article.

In the future we propose to accomplish criteria that would allow the promotion of the journal to superior levels
according international recognition.
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THE STRUCTURE AND SUBMISSION OF ARTICLES
The manuscript must be prepared according to the stipulations of the International Committee of Medical Journal
Editors (http://www.icmjee.org).
The number of words for the electronic format:
— 4000 words for original articles;
— 2000 words for case studies;
—5000-6000 words for orientation articles.
Format of the page: edited in WORD format, A4. Printed pages of the article will be numbered successively from 1
to the final page.
Font: Times New Roman, size 11 pt.; it should be edited on a full page, with diacritical marks, double spaced,
respecting equal margins of 2 cm.
Illustrations:

The images (graphics, photos etc.) should be numbered consecutively in the text, with arabic numbers. They
should be edited with EXCEL or SPSS programs, and sent as distinct files: ,,figure 1.tif”, ,figure 2. jpg” etc. Every
graphic should have a legend.

The tables should be numbered consecutively in the text, with roman numbers, and sent as distinct files,
accompanied by a legend that will be put above the table.

PREPARATION OF THE ARTICLES

1. Title page: — includes the title of article (maximum 45 characters), the name of authors followed by surname, work
place, mail address and e-mail address of the first author. It will follow the name of article in the English language.

2. Summary: For original articles a summary structured like this is necessary: (Premize-Background, Obiective-
Aims, Metode-Methods, Resultate-Results, Concluzii-Conclusions), in the Romanian language, of maximum 250 words,
followed by 3-8 key words (if its possible from the list of established terms). All articles will have a summary in the English
language. Within the summary (abstract) abbreviations, footnotes or bibliographic references should not be used.

Premises and objectives. Description of the importance of the study and explanation of premises and research
objectives.

Methods. Include the following aspects of the study:

Description of the basic category of the study: of orientation and applicative.

Localization and the period of study. Description and size of groups, sex (gender), age and other socio-demographic
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