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Abstract
Together with speed, endurance and skill, force is a psychical skill, witch is unseparable from
any sports field. This paper presents six methods of force improvement, methods which have a solid
scientific base, which in time had one of the best results in sportsmen physical training.

Forta reprezintd capacitatea omului de a Invinge o rezistentd masurata in kilograme.
Forta musculara este una din cele mai importante calitdti motrice, care influenteaza in mare
masura atat viteza de executie a miscarilor, cat si activitatile care necesitd rezistenta si
indemanare.

Calitatea motrica ,forta“ depinde de activitatea sistemului nervos central, de
sectiunea fiziologica a fibrei, de procesele chimice care au loc in muschi, precum si de
eforturile de vointa si de concentrare a atentiei de care este capabil sportivul respectiv.

Hipertrofia musculara evidenta, ce apare in urma efectudrii antrenamentului orientat
in directia educarii fortei, provine din consumul de proteine care are loc in astfel de
eforturi.

Pentru dezvoltarea fortei este necesar sa se tind seama de urmatoarele aspecte:

» mobilizarea simultand a numarului maxim de unitati functionale (neuro-musculare);

» manifestarea maxima a eforturilor de vointd si de concentrare a atentiei asupra lucrului
ce se efectueaza;

» marirea sectiunii fiziologice a muschilor.

Calitatea motrica ,fortd“ se dezvolta eficient si rapid respectdnd urmatoarele
principii:

1. Continuitatea

In practica antrenamentului de forta se spune ca forta se obtine in 3 ani si se pierde in
3 saptaimani. In procesul de pregitire organismul se adapteazi pentru efectuarea unor
eforturi din ce In ce mai mari. O data cu iIntreruperea sau scurtarea ritmului de pregatire,
scade si capacitatea organismului de a face fata acestor eforturi.

Obtinerea unor indici mariti ai fortei musculare se realizeaza intr-o perioada de timp
relativ lunga, deoarece sunt necesare schimbari de ordin functional si structural la nivelul
muschilor, care au loc numai in urma unor eforturi considerabile.

2. Cresterea continua a efortului

Cresterea continud a eforturilor, In scopul maririi capacitatii de efort si a fortei
musculare, depinde de capacitatea de care dispune organismul de a se adapta la eforturi din
ce 1n ce mai mari. Acest proces complex se petrece in timp si se desfasoard in salturi, pe
baza acumuldrilor cantitative care au loc In procesul de pregitire a sportivilor. Saltul
calitativ in privinta fortei musculare care este in stransa interdependentd cu capacitatea de
efort are loc dupa o perioada de circa 3 luni.



Cu toate cd nu se cunosc limitele posibilitdtilor de adaptare de care dispune
organismul omenesc, in procesul de educare a fortei trebuie sd se tind seama de
urmatoarele doud conditii esentiale:

» adaptarea treptatd a organismului pentru a face fata unor eforturi din ce in ce mai mari,
» respectarea unei riguroase alternari a efortului cu odihna, necesare refacerii
organismului.

3. Excitatia maxima, concomitent cu hipertrofia fibrelor musculare

Toate antrenamentele efectuate in directia educdrii fortei in regim de viteza sau de
rezistenta trebuie planificate in asa fel Incat sa indeplineascd Intocmai cerintele dezvoltarii
fortei. Excitatia maxima si lucrul pentru hipertrofia musculard se refera nu numai la
efectuarea exercitiilor si la folosirea diferitelor metode de dezvoltare a fortei. Astfel, cand
folosim metoda eforturilor maximale si supramaximale la unul sau doua exercitii este
obligatoriu ca la aceleasi exercitii sa folosim si metodele care se adreseaza cresterii masei
musculare.

Respectarea cu strictete a principiului excitatiei maxime, concomitent cu hipertrofia
fibrelor musculare se aplica si in cazul efectuarii diferitelor metode de dezvoltare a fortei.

Metodele de dezvoltare a calitatii motrice forta
Este cunoscut faptul ca diferitele metode de antrenament ce se aplicd in procesul de
pregitire a sportivilor influenteazi in mod diferit caracterul contractiei musculare. in
functie de incarcatura, numar de repetdri si numar de serii, in interiorul muschilor care
efectueaza contractia se produce lucrul simultan sau alternativ al diferitelor grupe de fibre
musculare.

Pentru dezvoltarea calitatii motrice fortd se intelege procesul de transformare a
acesteia In timpul vietii. Astfel, se observa o crestere treptata a fortei pand la 25 - 30 ani,
apoi o perioada de stabilizare dupd care urmeaza scaderea ei. Deci, dezvoltarea fortei
presupune producerea unei modificari firesti odatd cu dezvoltarea organismului. Prin
educarea fortei se intelege procesul pedagogic de dirijare a dezvoltdrii ei pentru a obtine
modificari in directia dorita.

1. Metoda eforturilor maximale si supramaximale

Aceastd metoda se caracterizeaza prin faptul ca sportivul depune un efort maximal si
supramaximal, in functie de posibilitatile sale in momentul respectiv, la un exercitiu
oarecare. Aceste eforturi care produc o excitatie maximd la nivelul sistemului nervos
central antreneaza de fapt componentele neuro-psihice care, impreund cu masa musculara,
formeaza elemente esentiale pentru cresterea indicilor de forta.

In cadrul exercitiilor se folosesc incircaturi cuprinse intre 100 - 120% in raport cu
posibilitatile maximale ale sportivului, din ziua respectivd. Numarul de repetari folosite in
eforturile maximale si supramaximale este minim (1), la fel ca si numarul de serii (1 - 3).

Particularitatea de bazad a acestei metode constd in faptul cd nu se aplicd niciodata
singurd in procesul de antrenament ci numai combinatd cu alte metode care asigurd in
acelasi timp si hipertrofia fibrei musculare.

2. Metoda eforturilor mari

Aceasta metoda este cel mai des folositd in scopul dezvoltarii fortei pure. Sportivii
efectueaza Incarcaturi cuprinse intre 80 - 100% din posibilitdtile maximale la un moment
dat. Principiul acestei metode este urmatorul: realizarea unor eforturi maxime prin
ridicarea unor greutdti panda la 100% din posibilitati (in ziua respectivd), revenirea la
incdrcaturi de 90% din posibilitati unde se efectueaza 1 - 2 serii si, in sfarsit, lucrul cu 80%
din posibilitati unde se efectueaza 3 - 6 exercitii cu 1 - 3 repetari in 6 - 9 serii.

Volumul lectiilor de antrenament este mic, cu o duratd de circa 2 ore si se efectueaza
de 2 - 6 ori intr-un ciclu saptdmanal, in functie de cerintele pregatirii.

3. Metoda eforturilor izometrice



[zometria se caracterizeaza prin faptul ca sportivul depune eforturi de 80 - 100% din
posibilitati; se efectueazad 3 exercitii la aparate sau obiecte fixe, timp de 6 -12 secunde 1n 6
- 9 serii. Acest efort denumit si static, constd in incordari maxime ale grupelor musculare
in diferite pozitii, fara sa aiba loc modificarea in lungime a mugchiului. Scopul principal al
metodei este acela de a antrena elementele neuro-musculare necesare dezvoltarii fortei. De
aceea, metoda aceasta se foloseste Tn combinatie cu altele care au in vedere si lucrul pentru
hipertrofia grupelor musculare.

Dupa fiecare repetare si dupd fiecare exercitiu, se recomanda o pauza de circa 90
secunde. Socotind necesara o pauza totald de 30 minute intre Incordarile efectuate in 6 serii
si 45 minute intre cele efectuate in 9 serii adaugand si circa 30 minute pentru exercitiile
libere, in scopul incalzirii tuturor grupelor musculare care se efectueaza in mod obligatoriu
inaintea incordarilor, timpul total necesar antrenamentelor cu eforturi izometrice este de 1—
1.30 ore si se efectueaza de 2-6 ori intr-un ciclu sdptdmanal, in functie de scopul lectiilor
de antrenament.

Ca o necesitate a acestui principiu metodic, in pregatirea multor sportivi sunt incluse
urmatoarele variante ale metodei:

» contractia izometricd cu miscare limitatd - efortul dinamic se efectueazd numai in
prima sau in ultima parte a miscarii;

» contractii izometrice intermediare - efortul dinamic este intrerupt de
2 - 3 ori pe traiectoria miscarii, de eforturi izometrice cu o duratd de 6-12 secunde.

4. Metoda power - training (eforturilor explozive)

Aceastd metoda se aplicd in scopul dezvoltarii fortei in regim de viteza (detentd) si se
efectueaza cu incarcaturi cuprinse intre75 - 95% din posibilitati, folosindu-se 3-6 repetari
in 6-9 serii, pentru fiecare exercitiu. Se intrebuinteazd 3 grupe de exercitii: exercitii cu
haltera, exercitii cu mingi medicinale (aruncdri) §i exercitii acrobatice (sdrituri). Pentru
fiecare grupa de exercitii se aleg cate 3 exercitii (total 9 exercitii) In conformitate cu
cerintele sportului respectiv. Cele 9 exercitii se efectueaza pe rand, dupa care are loc o
pauzi mai mare, reludndu-se apoi efectuarea celor 9 exercitii inci de doud ori. Intre
exercitii se face o pauzi de 1-3 minute, iar dupi cele 9 exercitii, de 3-5 minute. Inainte de
efectuarea primei serii de 9 exercitii, se executa Incdlzirea tuturor grupelor musculare cu
ajutorul exercitiilor libere, cu haltera, cu mingea medicinala, precum si diferite sarituri.

Programul unui sportiv care lucreaza dupa aceastd metoda va fi urmatorul: dupa
incélzirea tuturor grupelor musculare care vor fi solicitate in lectie conform Incarcaturilor
indicate, se va odihni 3 - 5 minute §i va executa Impinsul culcat cu 75% in 3 repetari si 4
serii, apoi mersul fara fandare cu 75% in 3 repetari si 4 serii s.a.m.d. Dupa efectuarea celor
9 exercitii §i a unei pauze de 3 - 5 minute se vor executa cele 9 exercitii, cu incarcaturi de
85% si 1n sfarsit pe cele de 95%.

Volumul antrenamentelor este mijlociu, circa 2-3 ore si se executd de 2—6 ori Intr-un
ciclu sdptamanal, in functie de cerintele antrenamentelor.

In scopul eficientei metodei se urmareste executarea tuturor exercitiilor cu maximum
de vitezd. Cand viteza de executie a devenit maxima la majoritatea exercitiilor se vor
urmari periodic: Incdrcatura la exercitiile cu haltera, distantele de aruncare a mingilor
medicinale si lungimea sau inaltimea sariturilor.

5. Metoda eforturilor mijlocii

Eforturile mijlocii permit dezvoltarea fortei musculare in regim de viteza dar si in
regim de rezistentd, n functie de incarcaturile folosite si de numarul de repetari cu care se
lucreazd. In functie de particularititile specifice ramurilor de sport, aplicarea acestei
metode se diferentiaza astfel:

» pentru sporturile orientate spre forta in regim de viteza, metoda are urmatoarele
aspecte: cand se folosesc incdrcaturi cuprinse intre 30 - 50% din posibilitatile maxime,



efectuate cu maximum de viteza, In 3 - 6 repetdri si 6 - 9 serii, se dezvolta forta in
regim de viteza; cand se executd cu aceleasi incarcaturi si acelasi numar de serii intr-un
numar mai mare de repetdri (maxim), caracterul exercitiului se comuta spre dezvoltarea
fortei in regim de rezistenta.

» pentru sporturile orientate spre forta in regim de rezistentd, apar de asemenea cele doua
executate In 3 - 6 repetari si 6 - 9 serii, se dezvoltd forta in regim de viteza; daca
aceleasi incarcaturi si numar de serii se executd un numar mai mare de repetari
(maxim), se va dezvolta forta in regim de rezistenta.

Volumul lectiilor de antrenament efectuate cu aceastd metoda este mijlociu, revenind
3 - 6 ore pentru fiecare lectie, de 2 - 6 ori intr-un ciclu sdptamanal, in functie de cerintele
pregatirii.

6. Metoda body-building (eforturilor segmentare)

Aceastd metoda este folositd si chiar preferata de culturisti. Ea se caracterizeaza prin
lucrul analitic al grupelor musculare, in scopul cresterii masei musculare si implicit a fortei
in regim de rezistentd. In sporturile orientate spre forta in regim de viteza, se folosesc
orientate spre forta in regim de rezistenta, incarcaturi de 50 - 80% cu 6-12 repetari in 6-9
serii. In functie de necesitatea dezvoltarii fortei in anumite segmente si de cerintele tehnice
ale sportului respectiv, se aleg 9-12 exercitii care sd angreneze principalele grupe
sportivilor.

Metoda body-building necesita un volum mare de munca, fiind necesare 3-6 ore de
antrenament, de 2-6 ori pe sdptimana, In functie de scopul pregatirii si de perioadele de
antrenament.

Metoda body-building trebuie corelatd cu alte metode capabile sd solicite si
componentele neuro-psihice, necesare obtinerii unor indici de fortd mariti.
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