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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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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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Tmbunitatirea calititii vietii pacientilor cu artroplastie de sold
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Rezumat

Premize. Artroplastia totald de sold a revolutionat ingrijirea pacientilor cu afectiuni avansate ale
sodului, ameliordnd durerea, recuperand functia si Tmbunatatind calitatea vietii.

Scopul tratamentului de recuperare al artroplastiilor totale de sold este redobé&ndirea independentei
bolnavului Tn activitatile de zi cu zi, iar pentru sportivi revenirea la activitatea sportiva.

Obiective. Obiectivul principal al studiului este imbunatatirea calitatii vietii pacientului
endoprotezat prin initierea unui program de recuperare preoperator si 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 necimentate, uni~ si bilaterale. S-a elaborat un
protocol de studiu standardizat, pacientii fiind Tmpartiti 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) Tntre
loturi la toate cele trei testari ale scorurilor Oxford si SF-36.

Concluzii. Pacientii cu tratament de recuperare pre~ si postoperator ( din lotul 1) si-au reluat
mai repede functia soldului si au avut o calitate a vietii semnificativ mai buna fata de pacientii lotului
I1, 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.



Influenta administrarii de coenzima Q,, asupra capacitatii
fagocitare in efort fizic
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Rezumat

Premize. Coenzima Qi (CoQ1o) 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 oxidativ (SO) ne-au determinat sa studiem efectul suplimentérii de
CoQqo asupra capacititii fagocitare a leucocitelor in efort fizic, care prin functia fagocitara cu rol n
producerea speciilor reactive ale oxigenului (SRO), au rol favorabil in organism in apararea
antimicrobiana.

Obiective. S-au studiat experimental: 1. influenta suplimentarii de CoQo asupra capacitaii
aerobe de efort fizic; 2. influenta efortului fizic si suplimentarii de CoQyo asupra leucocitelor si capacitatii
fagocitare.

Metode. Au fost investigate trei loturi alcatuite fiecare din 10 sobolani albi, rasa Wistar, sex
masculin: lotul I: animale antrenate la efort fizic; lotul Il: animale antrenate la efort fizic, cu suplimentare
de CoQqo; lotul 111: animale sedentare cu suplimentare de CoQ,,. Sangele venos s-a recoltat din vena
retroorbitara Tn ziua 1, In ziua 14 si In ziua 28. S-au determinat: numarul de leucocite si leucograma
(polimorfonucleare neutrofile: PMNN; monocite: MO), capacitatea fagocitara (indice fagocitar: IF;
activitate fagocitara: AF; activitatea peroxidazica: Px).

Rezultate. Antrenamentul cu si fara administrare de CoQ;o determina 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 Tn ziua 28, fara a influenta semnificativ Px. Efortul fizic si suplimentarea de CoQq, nu
determina modificari semnificative asupra numarului leucocitelor si PMNN, dar produc cresteri
semnificative ale MO, cu valori maxime Tn 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. Suplimentarea de CoQsq la animalele sedentare 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.

Concluzii. Administrarea de CoQ1, determina cresteri semnificative ale capacitatii aerobe de efort
la animale, fara 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 CoQysi rolului energogen asupra capacitatii de efort.

Cuvinte cheie: efort fizic, Co Qq , capacitate fagocitara



Anxietatea si activitatea fizica

luliana Boros-Balint!, Simona Tache?
'Universitatea ,,Babes-Bolyai” Cluj-Napoca, Facultatea de Educayie Fizica si Sport
2Universitatea de Medicing si Farmacie ,,luliu Hatieganu™ Cluj-Napoca

Rezumat

Premize. Anxietatea este o0 reactie umana, o stare adesea trecatoare prezentd si Tn 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, Tn numar de 62, cu varsta medie de 19,87, au fost Tmpartiti in 3
loturi. Metoda de cercetare a constat in aplicarea chestionarului SCAT cu 15 itemi pentru determinarea
starii anxioase a subiectilor.

Rezultate. Tn precompetitie s-au constatat scoruri mai mari la lotul 111, fata de loturile 1 si II;
valori semnificativ crescute la itemii 7 si 10 la lotul Il, fatd de lotul I; valori semnificativ crescute pentru
itemii 4, 6, 7,10 si 11 la lotul 1, fata de lotul I11; valori semnificativ crescute pentru itemii 6 si 11 la lotul
1, fata de lotul 11l. Tn postcompetitie s-au constat: scoruri mai mari la loturile I si 11, fata de valorile
initiale si lotul 111; scoruri mai mici la lotul 11, fatd de valorile precompetitie; valori semnificativ crescute
la itemul 10 la lotul Il, fata de lotul I; valori semnificativ crescute pentru itemi 4 si 7 la lotul |, fatd de
lotul I11; valori semnificativ crescute la itemul 4 la lotul 11, fata de lotul 11I.

Concluzii. Competitiile amicale determina un nivel moderat de anxietate la sportivi. Sportivii
amatori manifesta o tendinta de crestere moderatid a scorului de anxietate postcompetitionala, fata de
scorul din precompetitie. Sportivii de performanta manifesta valori mai mari ale scorului de anxietate
precompetitionala, fata de sportivii amatori. Sportivii de performantd manifesta o tendinta de scadere a
scorului anxietitii postcompetitionale.

Cuvinte cheie: anxietate, chestionar SCAT, studenti, sportivi.



Efectul suplimentarii cu fosfocreatina la sportivi si influenta asupra
capacitatii de efort

Nicolae Horatiu Pop® Adriana Muresan?, Aurel Saulea®

'Universitatea ,,Babes-Bolyai” Cluj-Napoca, Facultatea de Educayie Fizica si Sport
2Universitatea de Medicing si Farmacie ,,luliu Hafieganu™, Cluj-Napoca

% Universitatea de stat ,,Nicolae Testemiganu” Chisinau, Republica Moldova

Rezumat

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

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

Metode. Cercetarea a fost efectuatd pe doua loturi de sportivi, studenti ai Facultatii de Educatie
Fizica si Sport, Universitatea ,,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 11, n=10 — sportivi, antrenati
timp de 21 de zile si care au primit zilnic un supliment de fosfocreatina (Fosfo creatin-R). Ciclul
saptamanal de antrenament a cuprins 6 zile, cu durata medie zilnica de 80 minute si a avut ca obiective
Tmbunatatirea 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 conditii de efort. Pre-
antrenament si post-antrenament, atat la lotul suplimentat cu PCR, céat si la lotul martor FC creste
semnificativ in efort, fata de valorile de repaus, iar in restitugie, Tn minutul sase, FC scade semnificativ
fata de valorile din efort, atingand 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 Il.

Concluzii. Antrenamentul controlat timp de 21 de zile determina la sportivi antrenati, cu si fara
suplimentare de PCR, cresteri ale VO,max., reactivitate cardiovasculara la efort normala cu cresteri ale
FC, CCB, si DC in efort si normalizarea valorilor in restitutie. Forta musculara inregistreaza cresteri
semnificative la sportivii antrenati si suplimentati cu PCR comparativ cu lotul martor.

Cuvinte cheie: fosfocreatina, sportivi, efort, VO,max., frecventa cardiaca, forta musculara.



Comunicarea n sport si relatia dintre continut si forma

Emilia Florina Grosu®, Cornel Popovici', Denisa Petrehus’, Cristina lurian?, Silvia Surd?
! Facultatea de Educayie Fizica si Sport, Universitatea ,,Babes-Bolyai”” Cluj-Napoca

2 Clubul Sportiv Scolar ,,Viitorul”” Cluj-Napoca

3 Ambulatorul pentru sportivi Cluj

Rezumat

Premize. S-a pornit de la premiza ca una dintre conditiile de baza in orice tip de activitate este
comunicarea.

Obiective. Tn cadrul studiului ne-am propus si cercetim si si constatim care este proportia
componentelor ntre conginut si forma Tn cadrul comunicarii pentru determinarea unei bune comunicari
atat Tntre componentii unei echipe, cét si intre profesori si sportivi Tn 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 Th 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 dimensiuni: ingelegerea, claritatea, amabilitatea si curajul si constiinga. Cadranul
dispozitiei dimensiunilor masculine si feminine pe cele 2 axe (axa relationarii si axa conginutului) sunt
prezentate Tn tabelul 1, iar diferentele dintre punctajele axei verticale (-) din punctajele axei verticale (+)
si punctajele obtinute pentru axa orizontala (-) din punctajele axei orizontale (+) sunt redate n tabelul 1ll.

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

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



Sondaj asupra practicarii turismului scolar actual, intre aspecte
pedagogice si realitati sociale

Simona lonescu?, Sorinel Voicu!, Alin Surdu?
'Universitatea de Vest Timisoara, Facultatea de Educayie Fizica si Sport
Universitatea de Vest Timisoara, Facultatea de Educayie Fizica si Sport, student.

Rezumat

Premize. Se pleaca de la premiza ca activitatile extragcolare contribuie la realizarea obiectivelor
pedagogice generale si specifice ale educatiei fizice scolare, Tnsa situatia actuala a invataméantului din tara
noastra nu ajuta la realizarea lor. Daca Tnainte 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 diminuénd foarte mult.

Obiective. Obiectivul cercetarii este de a identifica pe baza unui sondaj, daca in situatia actuala
exista profesori de educatie fizicd care si recurga la acest tip de activitati si care sunt cauzele
neorganizarii activitatilor de catre 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 si excursiile ca mijloc de realizare a obiectivelor scolare chiar in lipsa sprijinului autoritatilor
abilitate si cu atat mai mult al politicilor de Tncurajare, 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 extrascolare, turism, obiective, profesor, elev.



Disfunctia endoteliala si efortul fizic

Adriana Albu, Daniela Fodor, Laura Poanta, Simona Stefan
Clinica Medicala Ill, Universitatea de Medicinga si Farmacie ,,luliu Hagieganu™, Cluj-Napoca, Romania

Rezumat
Endoteliul vascular, stratul monocelular care tapeteaza suprafata interna a inimii si vaselor de
sange este o structura functional activa cu rol esential Th mentinerea tonusului vascular. Alterarea functiei

ege o s

din primele modificari in procesul de aterogeneza. Disfunctia endoteliala s-a dovedit a fi un factor
predictiv independent al evenimentelor cardiovasculare. De aceea, endoteliul a devenit tinta a numeroase
interventii terapeutice. Exercitiul fizic constant reprezinta un mijloc terapeutic nonfarmacologic care
amelioreaza functia endoteliala prin cresterea concentragiei oxidului nitric.

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



Tnotul Tn tratamentul tulburiarilor de echilibru

Luciela Vasile, Sabina Macovei
Universitatea Nagionala de Educayie Fizica si Sport, Bucuresti

Rezumat

Simtul complex al echilibrului indeplineste o functie importanta, ce intrica receptia senzoriala cu
organizarea corticala si programul efector. Reversul este ca orice dereglare a echilibrului corporal are
efecte negative asupra tuturor coordonarilor, determindnd probleme psihice, imposibilitatea de a
programa corect conditiile posturale etc. Pornind de la ideea ca instabilitatea apei face dificila sarcina de
stabilizare a corpului pe aceasta suprafata mobila, dar asigura Tn timp ameliorarea functiei labirintice,
consideram ca hidrokinetoterapia poate reprezenta solutia optima de tratament Tn tulburarile mai putin
severe de echilibru..

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



A contribution to the optimization of training and technical tactics
in alpine skiing

Laura Marica
Universitatea din Petrosani, Facultatea de Stiinge, Catedra de Filologie si Educayie Fizica si Sport

Rezumat

Tn formarea unui schior alpin de performanta, pregatirea in stadiul de copii (12-14 ani) trebuie sa
fie dominanta de obiective tehnico-tactice din care se detaseaza sarcina perfectionarii tehnicii de baza
specifica probelor de concurs.

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

Lucrarea de fata Tsi propune si concretizeze valoarea cunostintelor dobandite in procesul de
instruire teoretica si practica in domeniul sportiv si reprezinta 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.
antrenamentului, a procesului de instruire. Trebuie avut mereu in vedere aspectele pozitive si negative din
activitatea proprie, raportarea continua a celor realizate, la modelele preconizate de echipa, de Federatia
de specialitate si nu in ultimul rdnd modelul de pregatire pe plan national si international.

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

Tn sinteza modelul de instruire tehnico-tactici prezentat pentru stadiul de schior avansat
evidentiaza pe de o parte sarcinile ce trebuiesc urmarite si pe de alta parte etapele, formele de organizare a
activitatii si mijloacele de realizare a sarcinilor date.

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



Dezvoltarea competentelor si abilitatilor pentru schi alpin si
catarare prin activitati sportive practicate in sistem
extrascolar

Claudiu Rosu
Scoala Rachirele comuna Margau jud. Cluj

Rezumat

Activitatile de schi alpin si catarare desfasurate de scoala din satul Rachitele vin sa
completeze pregatirea elevilor pentru viata si competentele motrice pentru meseriile desfasurate
cu preponderenta Tn zona noastra montana, adica intretinerea si exploatarea padurilor. Tn acest
scop scoala a organizat si Tn anul 2009, ca de altfel In fiecare an, urmatoarele 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 desfasurdrii 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; dobéandirea unor deprinderi utile activitatilor independente,
necesare pastrarii si ameliorarii starii de sanatate; asigurarea unui echilibru ntre activitatile
scolare si extrascolare, pentru o viata de calitate.

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



File din istoricul jocului de polo clujean de la aparitie pana in
prezent

Baloga Istvan, Vizi Sandor
Universitatea ,,Babes-Bolyai”” Cluj-Napoca, Facultatea de Educayie Fizica si Sport

Rezumat

Istoria jocului de polo pe apa clujean cuprinde o activitate de peste 80 de ani. Cu ocazia
aniversarii a 90 de ani de la infiintarea clubului sportiv universitar “U*, dorim sa amintim in ordine
cronologici evolutia echipelor de polo care au activat Tn piscinele clujene de-a lungul anilor. Este greu de
cuprins o activitate poloistica de mai mult de opt decenii a orasului nostru Tn 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.
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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



Gheorghe Dumitru

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

PERIODIZATION IN

RUGBY

BOMPA - CLARD

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; specialigti
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
douad 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 §i 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
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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-
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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.
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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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