CE SPORT VI SE POTRIVESTE?
I. AEROBIC

Va doriti sa practicati un sport dar nu stiti inca inspre ce sa va indreptati atentia?
Iata cateva sugestii. In primul rand, trebuie sa va spunem ca alegerea unui sport in
concordanta cu varsta si cu propria morfologie constituie prima masura de prevenire a
eventualelor accidente. Un examen medical se impune inainte de inceperea oricarui
sport.

Metoda ,gimnasticii aerobice” reprezinta un program complex de kinetoprofilaxie
avand ca scop mentinerea si dezvoltarea supletei corpului, fortei si rezistentei musculare.
Exercitiile sunt ordonate pe seturi, fiecare set avand un obiectiv precizat (pentru
abdomen, pentru brate, coapse etc.). Exercitiile se executa pana la senzatia de oboseala
musculara, de ,arsurda” in muschi.

O forma de miscare, de gimnastica de intretinere si de modelare a corpului este
aerobicul, aparut in Statele Unite la inceputul anilor “60. Dr. Kenneth H. Cooper, medic
cardiolog, a primit sarcina pregatirii fizice a pilotilor si a astronautilor americani,
alcatuind o serie de exercitii de gimnastica pe care le-a numit ,aerobics” (gimnastica cu
oxigen, mai precis, oxigenarea maxima a organismului in conditii de efort maxim), cu
intentia de a stimula activitatea inimi si a plamanilor.

Actrita Jane Fonda a inceput sa popularizeze exercitiile aerobice dupa metoda lui
Kenneth Cooper. Noutatea consta in imbinarea, pe baza tehnicii aerobice a exercitiilor
specifice de gimnastica, cu baletul, dansul modern si cu exercitii de flexibilitate. Se
executa exercitii speciale pentru fiecare grupa musculara.

Beneficiile exercitiilor aerobice constau in:

v Cresteri ale:

sanatatii cordului;

aportului de sénge la inima si muschi;
rezistentei musculare;

eficientei folosirii oxigenului;

bunei dispozitii, respectului de sine.
4 Scaderi ale:

riscului de diabet;

riscului de aparitie a cancerului;
riscului de boala cardiovasculara;
oboselii;

tensiunii sanguine;

nivelelor de colesterol;

- glicemiei;

- tesutului adipos;

- depresiilor si anxietatii.

Pe masura ce conditia fizica se imbunatateste in urma exercitiilor aerobice, se
observa modificari ale respiratiei si ale circulatiei (nu mai apar senzatiile de lipsa de aer
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sau senzatia ca inima va exploda). Multe dintre exercitiile aerobice vor determina de
asemenea cresterea fortei musculare si a flexibilitatii.

Exercitiile aerobice ne ajuta la imbunatatirea dispozitiei si reducerea depresiei.
Aceste imbunatatiri au fost observate dupa 2-3 saptamani de la inceperea cursurilor
aerobice. De asemenea, studiile arata ca oamenii care fac exercitii adorm mai bine si
dorm mai bine. Exercitiile aerobice au fost asociate cu o descrestere a cancerului de
colon la barbati si femei, a cancerului la san si a cancerului organelor reproductive la
femei.

Efortul aerob poate imbraca diverse forme, de la mersul sistematic pe jos la
jogging, de la mersul pe bicicleta sau pe role, la inot, step, dans aerobic, urcatul si
coboratul scarilor. Efortul aerob este alcatuit din exercitii separate sau miscari distincte
cuplate in seturi. Cel mai important factor al acestui tip de activitate este cel al timpului:
miscarea aeroba sustinuta va fi efectuata pe durata a cel putin 20 minute.

Inaintea inceperii aerobicului, trebuie sa ne luam niste masuri de siguranta din
punct de vedere medical. Astfel, trebuie sa tinem cont de cateva elemente:

» Esti predispus(a) la boli de inima; un membru al familiei sufera de o maladie de
inima.

« Simti adesea dureri in zona pieptului, respiri din greu.

« Ai tensiunea arteriala inalta sau colesterolul la nivel ridicat.

« Suferi de diabet.

« Ai o maladie cardiaca.

*  Fumezi.

« Ai probleme cu articulatiile.

« Ai pierdut mult in greutate in ultimele sase luni.

Daca raspunsul este ,da” mergi mai intai si consulta un medic pentru a obtine
avizul lui in vederea practicarii miscarii de tip aerobic.

Termenul aerobic inseamné “cu oxigen”. in timpul unui exercitiu
aerobic, sistemul cardiovascular, care include inima, plamanii si vasele de sange,
raspunde la activitatea fizica, crescand oxigenul care este necesar muschilor pentru
exercitii. Rezultatul este ca inima devine mai puternica si incepe sa
lucreze mai bine.

Ce sa iei in considerare cand dezvolti un program de aerobic:

- Frecventa - cat de des sa facem un curs de aerobic.
- Durata - cat timp sa ne petrecem la fiecare sedinta de aerobic.
- Intensitatea - numarul batailor de inima din timpul unui exercitiu.

Colegiul American De Medicind Sportiva recomanda ca
activitatea aerobica sa se faca de 3-5 ori pe saptamana, timp de 20-60
' de minute, la o intensitate de 60-90% din rata maxima a batailor
. -&;r;.-, == inimii.
ﬁﬂ Dac3 tocmai ai fnceput un program de exercitii, timpul trebuie
) sa fie mai mic de 15 minute, trei zile pe saptamana. De aceea, ar
putea dura saptamani sau luni pentru a te cladi. Creste treptat durata, intensitatea si
frecventa exercitiilor daca esti supraponderal, fara conditie
fizica, in varsta sau te refaci dupa o accidentare sau boala.

O perioada de incalzire si o perioada de pauza,
ambele trebuie sa fie incorporate in exercitii. Incalzirea
ajuta corpul tdu sa se pregateasca pentru exercitii i
descreste probabilitatea accidentelor.

Niciodata sa nu intrerupi brusc un exercitiu aerobic,
nu conteaza cat de obosit ai fi, deoarece asta ar putea
cauza lesinarea. Daca nu poti tine pasul cu un exercitiu,
incetineste si plimba-te prin jur timp de cateva minute,
inainte de a opri complet activitatea.

Numarul caloriilor pe care le arzi variaza in functie de
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activitate, durata si intensitatea exercitiului.

Step-aerobic este un stil de aerobic care presupune urcarea si coborarea de pe un
postament, migcarea fiind asemandtoare urcarii unor trepte. Stepul ajuta in mod special
la tonifierea coapselor si a feselor. In acelasi timp, ajuta la arderea grasimilor corporale
printr-un ritm cardiac crescut.

Stepper-ele sunt de diferite inaltimi, astfel cu cat inaltimea creste, dificultatea
exercitiului va fi mai mare. Ridicarea nivelului de inaltime este recomandat doar
persoanelor antrenate. Stepper-ul trebuie pus pe o suprafata neteda.

Oricine poate incerca aceasta forma de miscare, cu exceptia acelor persoane cu
probleme grave de sanatate (probleme cardiace, articulare acute, .
respiratorii). Se pot folosi pentru un efort mai intens, gantere (pentru '
brate) si saculeti de nisip pentru picioare.

Step aerobicul este similar cu stilul dansant aerobic cu exceptia
faptului ca slabirea corpului este datorata lucrului cu stepul (bancuta).
Exercitiile sunt grupate in combinatii ce prezinta ridicari, intoarceri,
sarituri repetate terminand cu o sectiune exploziva si foarte L% = =
provocatoare. Step-ul permite dezvoltarea grupelor musculare si _ g
determina reducerea stratului de grasime intr-un ritm mai rapid (cu-}g ‘q
30%) decat intr-un curs traditional. s

Durata orei de dans aerobic poate varia intre 50 si 70 de minute.

Dansul aerob se bazeaza pe pasii traditionali de dans sportiv (salsa, merengue), dans de
societate, pe ritmuri readaptate.

Dance aerobicul prezinta si unele riscuri. Astfel, atunci cand vei executa miscari
laterale si sarituri, trebuie sa fii atentd la picioare, la cum calci. Ai nevoie de incaltari
speciale, care sa te protejeze de accidentdri. Incaltamintea folosita trebuie sa-ti asigure
stabilitate. In cazul in care nu utilizezi incaltaminte adecvata, te poti alege cu entorse si
intinderi musculare. Cele mai frecvente accidentari au loc la nivelul gleznei si a gambei,
dar nu este exclus sa te accidentezi si la genunchi si spate.

Dance aerobicul se executa doar pe suprafete de parchet. Daca alegi sa faci aceste
miscari acasa, dupa un dvd, ai grija la sarituri.

Bea multa apa pentru a evita deshidratarea, ametelile, oboseala, carceii.

Incepe cu antrenamente usoare si urca treptat intensitatea si frecventa acestora.
Asculta semnalele corpului tau. Opreste-te la senzatia de durere, nu-ti forta muschii. Poti
sa-ti agravezi accidentarea. Daca durerea persista 24 de ore, adreseaza-te medicului.

La inceputul practicarii exercitiilor aerobice, la unele persoane are loc o crestere
in greutate. Acest moment marcheaza inceputul schimbarilor din organism. Muschii incep
sa inlocuiasca grasimea si, deoarece sunt mai densi, are loc o crestere in greutate a
organismului. Cu timpul pe baza exercitiilor, greutatea totala va scadea prin eliminarea
unei mari cantitati de grasime.

Muzica se aude pe toata perioada antrenamentului,
exercitiile executandu-se fara pauza timp de 50-60 de minute. Se
poate folosi muzica disco, country sau rock, asigurandu-se
mentinerea unui ritm constant tot timpul programului si integrarea
corecta a exercitiilor in acest ritm.Varsta nu conteaza, nu este un
obstacol major. Multe persoane trecute de prima tinerete au
capacitatea fizicd necesara practicarii unui program de
antrenament regulat.

Multa lume confunda exercitiul aerobic cu gimnastica
aerobica, pe care o practicd mai ales doamnele si domnisoarele.

Exercitiul fizic de tip aerobic presupune efectuarea unui numar mare de repetari -
cateva zeci sau chiar sute - invingand o rezistenta mica. El presupune, deci, efectuarea
unui efort de intensitate medie sau mica, pe o perioada mai mare de timp. Din acest
punct de vedere, pedalarea la bicicleta stationara, mersul sau alergarea usoara pe
covoare rulante, joggingul, ciclismul, inotul sunt exercitii fizice de tip aerobic.
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Gimnastica aerobica imbina reprize de exercitii cardio— alergare pe loc, pasi de
dans cu exercitii pentru diverse grupe musculare, in special musculatura picioarelor si
cea abdominala, efectuate cu greutatea corpului.

Fitness-ul este un sistem complex care imbina exercitiile fizice, de tip aerobic, cu
greutati, cu o dieta echilibrata si un mod de viata sanatos, ferit de abuzuri.

Exercitiile cu greutati prezinta avantajul de neegalat al posibilitatii de gradare
foarte fina a efortului, in functie de posibilitatile si obiectivele fiecarei persoane. Sistemul
de exercitii de tip fitness va permite sa lucrati toate grupele musculare ale corpului,
conferindu-le tonus. Puteti sa va concentrati atentia asupra anumitor grupe musculare
sau segmente ale corpului, pe care le considerati deficitare sau pe care doriti sa le
modelati.

De exemplu, doamnele si domnisoarele sunt, cel mai adesea, interesate in a-si
antrena grupele musculare ale trenului inferior si, indeosebi posteriorul coapsei si gluteii,
si muschii abdomenului. In schimb, domnii insista, cu precadere, asupra pieptului,
bratelor, umerilor si spatelui superior.

Fitness-ul este strans legat de culturism, fapt ce justifica existenta unei unice
federatii de specialitate. Trebuie spus de la inceput ca acest sport nu se adreseaza
exclusiv femeilor, desi acestea sunt mai usor atrase de ideea tonifierii muschilor si a
arderii caloriilor. Barbatii prefera adesea masa musculara si putina burtica nu-i
deranjeaza. Culturismul si fitness-ul nu sunt doar compatibile, ci si complementare.

Contrar presupunerilor unora, fitness-ul nu este doar un culturism cu greutati mai
mici si rezultate pe masura. Fitness-ul reprezinta o conditie pentru a arata si a ne simti
mai bine. Antrenamentele vor fi diferentiate in functie de caracteristicile individuale ale
practicantilor: varsta, sexul, greutatea, inaltimea, capacitatea de efort, sanatatea
organismului, scopul urmarit.

Trasatura definitorie a fitness-ului este regularitatea exercitiilor. Este foarte
importanta si intensitatea exercitiilor. Un antrenament de fitness presupune o sedinta de
cel putin 20 de minute de activitate dinamica, cu pauze mai mici decat in cazul
culturismului.

Se estimeaza ca jumatate de kilogram de grasime inseamna in jur de 4000 de
calorii. Deci, pentru a da jos acea jumatate de kilogram trebuie sa arzi circa 600 de
calorii in plus/zilnic.

Asa ca iata care sunt exercitiile ce te pot ajuta sa-ti atingi acest tel:

Numarul de calorii consumate in cursul diverselor activitati fizice

Activitatea Durata/minute Intensitatea Calorii
aerobic 30 273
baschet 30 viguros 225
ciclism 30 21km/h 306
ciclism 30 8km/h 87
dans 30 discoteca 105
fotbal 30 viguros 249
calarie 30 pas 85
patinaj 30 14,5km/h 192
jogging 30 6min/h 327
munca casnica 30 curadtenie 122
alergare 30 5min/km 437
inot 30 spate 347
inot 30 bras 332
tenis 30 dublu 256
tenis 30 simplu 225
volei 30 viguros 132
plimbare 30 3km/h 99
plimbare 30 6,5km/h 200
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