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CUVANT INAINTE

Ce reprezinta azi pentru noi trupul uman, care este atitudinea noastr:
el ? Omul contemporan pare sa fi uitat de propriul trup.

Trupul pare sé fi devenit un invelis, 0 haina, cu unica menire de a "folosi
fiintei". O astfel de atitudine fata de trupul nostru nu poate fi calificati drept o banala
neglijenta, ci un act de crasa iresponsabilitate.

Nevoia trupului nostru de miscare, de dezvoltare fizica, trebuie resimtita ca
o bucurie, ca o expresie a unei nevoi de sanatate, la fel de propice omului ca cea de
aer, hrana, somn sau procreatie.

Corpul omenesc are o structurd arhitectonicd ce se dezvoltd si se
perfectioneaza dupa legi biomecanice bine cunoscute.

Printre factorii care influenteaza in mod deosebit aceasta arhitectura vie, cei
mai activi sunt pozitiile si miscarile corpului.

Reprezentand o sinteza a pozitiei si miscarii, exercitiul fizic are asupra corpului
intreg, dar mai ales asupra aparatului locomotor, influente morfogenetice importante.

Exercitiul fizic stimuleaza si regleaza toate functiile mari vitale, iar prin
intermediul sistemului nervos, creeaza in organism o stare de sinergie si solidaritate
functionala, caracteristica starii de antrenament.

Prin exercitii fizice se produce o supraactivare functionald a 1intregii
economii organice si 0 crestere a vitalitatii si capacitatii functionale.

Efectele cele mai evidente se constatd la aparatul locomotor, care isi
perfectioneaza calitdtile motrice de bazd si in special forta, viteza, rezistenta,
supletea si indemanarea.

Evident este faptul ca lucrul mecanic al oamenilor antrenati este mai
economic, fapt demonstrat prin aceea ca, pentru acelasi lucru mecanic persoanele
neantrenate consuma mai mult oxigen decat cele antrenate.

Efectele exercitiilor fizice asupra functiilor motoare se dovedesc prin
cresterea performantelor, perfectionarea stilului si obtinerea maiestriei de miscare la
sportivi, precum si imbunatatirea motricitatii generale a tuturor celor care practica
metodic exercitii fizice.

Prin efectele sale profilactice, exercitiul fizic contribuie la mentinerea si

imbunatatirea sanatatii, la calirea corpului, la marirea rezistentei si imunitatii naturale.
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Exercitiile fizice previn tulburarile de crestere si dezvoltare, viciile de
atitudine si comportare, disproportiile, deviatiile si deformarile corpului, constituind
0 metoda de odihni activa si un divertisment sanatos.

Exercitiul fizic exercitd asupra omului importante influente educative, pe
care se sprijina intregul edificiu al educatiei fizice. Cele mai trainice efecte educative
se obtin in perioada de crestere, cand trasaturile de caracter se adancesc si se
formeazd personalitatea. Exercitiul fizic dezvoltd fortele morale si de vointa,
hotdrarea si curajul. In miscirile voluntare, dar mai ales in competitii, efortul
muscular este dublat de un efort de vointa.

Pentru cei independenti, exercitiile sub forma de jocuri si intrecerile sportive
devin mijloace de deprindere cu disciplina, ordinea si simtul de echipa.

Autorii



I. SCURT ISTORIC PRIVIND APARITIA SI EVOLUTIA
CULTURISMULUI iN LUME

Din cele mai vechi timpuri a existat preocuparea pentru o dezvoltare
armonioasa a corpului, pentru mentinerea sanatitii si a proportionalitatii, creandu-se
notiunea de "cultura a corpului".

Grecii au fost singurul popor antic care a scos in evidenta rolul sportului in
viata individului si a societatii, facAndu-si un ideal din Kalokagathia, adica
dezvoltarea armonioasa a trupului omenesc, ideal caruia i-au subordonat si
intrecerile si concursurile sportive; printre acestea - i Jocurile Olimpice.

Revenind la termenul Kalokagathia, cuvant grecesc putem spune ca, pentru
limbile moderne acesta nu au echivalente exacte. Kalos inseamni "bun", Kai
inseamna "si", iar Agathos inseamna "iubire", cuvinte care imbinate au dobandit un
nou sens. Daca vom spune ca scopul educatiei era "frumusetea si bunatatea" aceasta
afirmatie nu va reusi sa surprinda sensul si insemnétatea Kalokagathiei.

Prin simplificare, se poate spune ca, dupd sens Kalokagathia inseamna
frumusetea trupeascd combinata cu nobletea spirituala, intr-un tot unitar.

in sensul cel mai larg, este vorba de concordanta dintre vigoarea fizici si
frumusete, demnitate, morala si noblete, care 1l situeaza pe om la un loc de frunte in
societatea celor de o seama cu el.

Preocuparea pentru dezvoltarea armonioasa a corpului, cizelarea unei staturi
frumoase, mentinerea sanatatii si a proportionalitatii formelor organismului uman a
creat notiunea de "culturda a corpului”.

Aceastd notiune a generat apoi termenul "culturism". Desi culturismul
modern a luat nastere in Europa, in America a cunoscut o dezvoltare cu mult mai
mare, fiind denumit "Body Building" (constructia corpului).

Inceputurile culturismului au avut loc intre anii 1880 si 1930.

Culturismul a aparut spre sfarsitul secolului al XIX-lea, fiind promovat de
Eugen Sandow, cunoscut ca "parintele culturismului". Etalandu-si corpul in diferite
"demonstratii de fortd", acesta devine recunoscut ca un pionier al acestui sport,
popularitatea sa crescand imediat in urma acestor demonstratii incat reuseste sa-si
deschida propria afacere, fiind printre primii intreprinzatori care au vandut produse
cu numele propriu (gantere, extensoare etc).


https://ro.wikipedia.org/wiki/1880
https://ro.wikipedia.org/wiki/1930
https://ro.wikipedia.org/wiki/Eugen_Sandow
https://ro.wikipedia.org/wiki/Gantere
https://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Extensor&action=edit&redlink=1
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in data de 14 septembrie 1901, organizeaza la Royal Albert Hall din Londra,
primul concurs de culturism din lume, bucurandu-se de un succes atat de mare, incat
toate locurile au fost vandute si sute de entuziasti au ramas fara bilete, nereusind sa
intre 1n sala.

Concursul a fost arbitrat de Arthur Conan Doyle, Charles Lawes si Sandow
insusi, si castigat de William R Murray din Nottingham, Anglia, trofeul oferit
acestuia fiind o statuie de bronz reprezentandu-1 pe Sandow, sculptatd de Frederick
Pomeroy. Acelasi trofeu este prezentat astazi castigatorilor titlului Mr. Olympia, ca
titlul suprem in culturism.

Primul mare concurs din America, castigat de Al Treloar, are loc in
16 ianuarie 1904 in sala Madison Square Garden din New York, acesta fiind declarat
"cel mai perfect dezvoltat om din lume", si premiat cu impresionanta suma, la acea
vreme, de 1000 de dolari.

La 16 ianuarie 1904 a avut loc primul mare concurs de culturism din
America, in sala Madison Square Garden din New York. Castigator a fost Al Treloar,
declarat "cel mai perfect dezvoltat om din lume". El a fost premiat cu 1000 dolari,
atunci o suma impresionanta. La doua saptaméani dupa concurs, Thomas Edison a
filmat programul de pozare al lui Al Treloar. Edison il filmase si pe Eugen Sandow
cu cativa ani mai devreme.

La inceputul secolului al XX-lea, Charles Atlas si Bernard Macfadden au
fost foarte populari si au continuat sd promoveze culturismul in lume. Alti culturisti
faimosi din acele timpuri au fost: Louis Cyr, Siegmund Breitbart, Georg
Hackenschmidt, Sig Klein, Alois P. Swoboda, Gustav Fristensky si Alan C. Mead,
care a devenit un culturist de renume, in ciuda faptului ca a pierdut un picior in
primul razboi mondial.

Schimbarile dintre anii 1940-1970 influentate inclusiv de perioada celui de-
al doilea razboi mondial, care au inspirat un numar mai mare de tineri sd devind mai
masivi, mai puternici si mai agresivi ca atitudine, (masa musculara mai proeminenta,
precum si simetria si definirea musculard), au facut ca aceastd perioada sa fie
denumitd "anii de aur ai culturismului”, aspect care a condus la aparitia unor noi
metode si mijloace de pregatire, la un echipament complet, precum si la un regim

alimentar corespunzitor.
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In 1939 Uniunea Atletici a Amatorilor (Amateur Athletic Union, AAU),
introduce in competitia sa de haltere, si un concurs de culturism, urmand ca din anul
urmator sa se numeasca AAU Mr. America.

Nemultumirile culturistilor referitoare la activitatea AAU apar pe la
jumatatea anilor 1940, deoarece interesul principal al organizatiei era indreptat spre
competitiile de haltere, nepermitand in concursurile de culturism decat amatori.

Astfel, fratii Ben si Joe Weider au infiintat Federatia Internationala a
Culturigtilor (IFBB) 1n 1946, sub egida cdreia au organizat concursul IFBB Mr.
America pentru culturistii profesionisti.

Asociatia Nationala a Culturistilor Amatori (NABBA) ia fiintd in 1950, cand
incepe sa organizeze concursul NABBA "Mr. Univers" in Marea Britanie. Alt
concurs important, Mr. Olympia, sub egida IFBB, a avut loc pentru prima oara in
1965 si este, in prezent, cel mai prestigios titlu in culturism. Initial, concursurile erau
doar pentru barbati, dar NABBA a adaugat in 1965 editia feminina "Miss Univers",
iar IFBB-ul a inceput "Ms. Olympia" in 1980".

Perioada contemporana a culturismului.

in anii '70 Arnold Schwarzenegger in filmul "Pumping Iron" (Pompdnd
fierul) aduce o popularitate exploziva culturismului, Federatia Internationald a
Culturistilor (IFBB) ajungand sa domine sportul, iar rolul organizatiilor AAU si
NABBA se diminueaza. Este perioada in care in culturism creste abuzul de steroizi
anabolizanti si substante interzise, aspect care conduce la introducerea testelor
antidoping. Tot in aceastd perioada IFBB incepe lupta pentru recunoasterca
olimpica, eforturi materializate in anul 2000, cand Comitetul International Olimpic
admite ca membru IFBB-ul. Recunoasterea insd rdméne controversatd deoarece
argumentul principal al oponentilor este ideea cad niciun efort atletic nu este depus in
timpul competitiilor, un alt motiv fiind acela ¢i in culturism nu se poate ajunge la
performante fara ajutorul steroizilor, care sunt interzisi la Olimpiade.

In anul 2003, Joe Weider a vandut "Weider Publications" - care include
prestigioasele reviste FLEX si Muscle & Fitness - grupului AMI (American Media Inc).
Ben Weider a fost presedintele IFBB din 1946 pana in octombrie 2006, cand si-a
anuntat retragerea. Noul presedinte este fostul secretar al IFBB, Rafael Santonja.

11


https://ro.wikipedia.org/wiki/Haltere
https://ro.wikipedia.org/wiki/1940
https://ro.wikipedia.org/wiki/Ben_Weider
https://ro.wikipedia.org/wiki/Joe_Weider
https://ro.wikipedia.org/wiki/Federa%C8%9Bia_Interna%C8%9Bional%C4%83_a_Culturi%C8%99tilor_(IFBB)
https://ro.wikipedia.org/wiki/Federa%C8%9Bia_Interna%C8%9Bional%C4%83_a_Culturi%C8%99tilor_(IFBB)
https://ro.wikipedia.org/wiki/1946
https://ro.wikipedia.org/wiki/Marea_Britanie
https://ro.wikipedia.org/wiki/Mr._Olympia
https://ro.wikipedia.org/wiki/1965
https://ro.wikipedia.org/wiki/1965
https://ro.wikipedia.org/wiki/1980
https://ro.wikipedia.org/wiki/Arnold_Schwarzenegger
https://ro.wikipedia.org/wiki/Federa%C8%9Bia_Interna%C8%9Bional%C4%83_a_Culturi%C8%99tilor_(IFBB)
https://ro.wikipedia.org/wiki/Federa%C8%9Bia_Interna%C8%9Bional%C4%83_a_Culturi%C8%99tilor_(IFBB)
https://ro.wikipedia.org/wiki/Comitetul_Interna%C8%9Bional_Olimpic
https://ro.wikipedia.org/wiki/Jocurile_Olimpice
https://ro.wikipedia.org/wiki/2003
https://ro.wikipedia.org/wiki/FLEX
https://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Muscle_%26_Fitness&action=edit&redlink=1
https://ro.wikipedia.org/wiki/1946
https://ro.wikipedia.org/wiki/2006

Il. CULTURISMUL - MIRACOLUL MISCARII

In cadrul exercitiului fizic, culturismul, si, in cadrul acestuia, exercitiile cu
ingreuieri sunt destinate sd contribuie atat la dezvoltarea armonioasa a musculaturii
si aunui corp proportionat, cat si la imbunétatirea conditiei fizice, a tonusului general
muscular, a actului respirator, la marirea rezistentei organismului la efort si, nu in
ultimul rand, la mentinerea starii generale de sanatate.

In cadrul antrenamentelor de culturism se pune un accent deosebit pe
alternarea efortului muscular cu odihna, pe o alimentatie rationald, pe un regim de
viata rational.

Toate exercitiile 1si au utilitatea lor, dar, din ansamblul de miscari se
desprind cateva exercitii de bazd pentru fiecare grupa musculard, indispensabile
procesului de pregatire atat al incepatorilor, cat si al culturistilor avansati.

Aceste exercitii de baza raman invariabil in programul de antrenament al
culturistilor, indiferent de gradul lor de pregatire. Nici un exercitiu nu actioneaza in
exclusivitate asupra unei singure grupe musculare.

Se poate 1nsa distinge lantul muscular asupra caruia exercitiul respectiv are
cu precadere efect, si, pe cale de consecinta, stabilirea exercitiilor care contribuie in
mod prioritar la dezvoltarea diferitelor grupe musculare. De asemenea, localizarea
precisa la nivelul diferitelor grupe musculare a exercitiilor cu greutdti, permite
izolarea si separarea cat mai precisa a grupei musculare implicate in miscare, cu
posibilitatea efectuarii unor miscari de recuperare si refacere a potentialului grupei
musculare respective, daca aceasta a fost traumatizata.

Localizarea precisa a exercitiilor cu greutati permite, de asemenea,
realizarea unor programe pentru grupele musculare deficitare (mai slab dezvoltate).
Subliniem ca in culturism nu se pot elabora si indica programe de antrenament
general valabile, decat pentru grupele de incepatori.

General valabile sunt numai principiile si metodele de antrenament, care
trebuie avute 1n vedere la alcatuirea individuald a programului de lucru.

De asemenea, continutul si metodica antrenamentului sportiv in culturism
sunt elaborate tinandu-se cont de o serie de factori ca: sexul, varsta, scopul
antrenamentului (recreere, dobandirea masei musculare, separare si definire
musculara), tipul somatic al sportivului: endomorf, ectomorf, mezomorf, gradul de
pregitire fizica generald, metabolismul, eventualele deficiente in dezvoltarea
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