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DISPONIBILITATEA FIZICA PROMPTA A MILITARILOR -
CONCEPTE, PRINCIPII, COMPONENTE

PROMPT PHYSICAL AVAILABILITY OF THE MILITARY -
CONCEPTS, PRINCIPLES, COMPONENTS

Lt.coLinstr.sup.dr. George-Florin BAITAN*

Rezistenta (capacitatea de a sustine activitatea), forta (capacitatea de a depasi rezistenta) si motricitatea (aplicarea
functionala a fortei si a rezistentei pentru a reactiona operativ la stimuli, sub forma unei miscari eficiente) sunt trasaturi
esentiale pentru randamentul fizic al militarilor si, pe o scard mai mare, pentru succesul lor in sistemul militar. Disponibilitatea
fizica prompta este capacitatea de a satisface cerintele fizice ale oricarei situatii de serviciu sau de lupta, in scopul de a
indeplini misiunea sau de a continua lupta pana la obtinerea victoriei. Privind 1n perspectiva, abordarea multidomeniu in
cadrul operatiilor militare identifica nevoia ca militarii sa fie in permanenta pregatiti din punct de vedere fizic, astfel incat
acestia sa aiba disponibilitatea de a lupta in medii extrem de disputate si de dificile. Atat pregatirea tactica, cat si cea fizica vor
ramane componente cheie ale pregatirii pentru lupta, iar specialistii In domeniul educatiei fizice militare trebuie sa gaseasca
solutii pentru a integra antrenamentul fizic in exercitiile tactice de antrenament in teren.

Endurance (the ability to sustain activity), strength (the ability to overcome endurance) and motor skills (the functional
application of force and endurance to react operatively to stimuli in the form of effective movement) are essential features
for the physical performance of the military and, on a larger scale, for their success in the military system. Prompt physical
availability is the ability to meet the physical requirements of any service or combat situation, in order to fulfill the mission
or continue the fight until victory is achieved. Looking ahead, the multi-field approach in military operations identified the
need for the military to be constantly physically prepared so that they would be available to fight in extreme environments
of dispute and difficulty. Both tactical and physical training will remain a key component of combat training, and military

physical education specialists must find solutions to integrate physical training into tactical field training exercises.
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militara.
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Sistemul de educatie fizica militarad al armatei
creeazd, pentru militari, oportunitatea zilnicd de
a-si perfectiona deprinderile si priceperile motrice
necesare indeplinirii misiunilor primite. Pregatirea
fizica specificd este inrddacinatd in principiile
antrenamentului sportiv si in cerintele metodice
generale ale acestuia, concepute pentru a avea un
militar atletic, incluzand si activititi de instruire
care sustin direct sarcinile de luptd din cadrul
intregului spectru de operatii.

Obiectivul general al programului de formare
a unei disponibilitati fizice prompte este de a
pregati militari care sa fie capabili, din punct de
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vedere fizic, sa-si Indeplineascd sarcinile sau
misiunile atat pe timpul antrenamentelor fizice, cat
si in situatiile reale de lupta. Pentru a atinge acest
obiectiv, activitdtile fizice din cadrul programului
de pregatire trebuie sa vizeze urmatoarele aspecte:
dezvoltarea unei forte suficiente pentru a Indeplini
sarcinile necesare si o rezistentd adecvatd pentru
a sustine activitatea pe o perioada lungd de
timp, dezvoltarea tonusului muscular adecvat
mentinerii unei posturi corecte si pastrarea unei
greutati corporale optime, perfectionarea anumitor
deprinderi motrice de baza si utilitar-aplicative,
care sunt esentiale pentru siguranta personalului si
pentru o performanta eficientd in lupta.

Liderii militari din intreaga lume au recunoscut
intotdeauna ca eficacitatea militarilor depinde, in
mare masurd, de starea lor fizicd. Operatiunile cu
spectru complet (de lupta, de stabilitate si sprijin
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sau operatiile In timp de pace) pun un accent
deosebit pe calitdtile, deprinderile si priceperile
motrice ale militarilor, componente de care depinde,
in mare masurd, victoria finald sau chiar viata
combatantilor. Pentru a marsalui pe distante lungi
cu incarcatura (materialele si armamentul de lupta
din dotare), parcurgand un traseu in teren variat
si luptand eficient la sosirea 1n raionul de lupta,
pentru a ridica si a transporta obiecte grele, pentru
a conduce autovehicule militare cu viteza mare pe
un teren accidentat, pentru a lua cu asalt pozitiile
inamicului, executand sprinturi si deplasari taras pe
distante lungi, pentru a sari sau a escalada anumite
obstacole, pentru a sapa trasee, a umple saci cu
nisip sau a Inlatura materialele reziduale si pentru a
executa o deplasare rapidd mai multe ore fara pauza
de odihna, toate aceste actiuni de razboi si multe
altele necesitd o disponibilitate fizicd prompta din
partea militarilor.

Aspecte generale privind disponibilitatea

fizica prompta la militari

,Pregatirea fizica are ca finalitate satisfacerea
cerintelor fizice ale luptei armate din perspectiva
militarilor pentru indeplinirea sarcinilor de
serviciu sau a misiunilor primite”'. Pregatirea
fizicad a militarilor a evoluat de-a lungul timpului
pe baza abordarilor stiintifice interdisciplinare
(militare si civile) din domeniul educatiei fizice.
Aceste cercetari cu valoare istorica, precum si
conceptele contemporane influenteaza programarea
activitatilor fizice in armatd. Programele de
pregatire fizica trebuie sa fie concepute pentru a
indeplini obiectivele de instruire ale militarului,
ale subunitatii/unitatii si, prin extensie, ale armatei.
Chiar daca existd similitudini cu programele de
pregdtire fizicd din viata civila, in sistemul militar
specificul luptei si pericolele profesiei necesitd o
abordare diferitd. Aceastd abordare o putem numi
disponibilitate fizica prompta (DFP) si se refera la
calitatea sau la starea militarului de a fi permanent
pregatit fizic, integrand concepte de instruire vechi,
cum ar fi:

e antrenamentul de intensitate scazutd —
reprezinta un program de exercitii cardiovasculare,
in care militarii efectueaza o activitate aeroba la o
intensitate redusa pana la moderata, pe o perioada
lunga si continud de timp. Odatd ce intensitatea
este atinsa, exercitiul poate continua atita timp
cat militarul 1si poate mentine ritmul cardiac intr-o
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zond de antrenament prescrisa’ (un nivel la care
inima este antrenatd, dar nu supusa extenudrii), iar
energia lui continud sa fie disponibila;

e antrenamentul in tempo — reprezintd o
alergare confortabila, pe o perioadd mai mare de
timp (20 - 30 de minute), intr-un ritm setat pentru
o anumita distantd sau la un anumit nivel de efort
perceput pentru un anumit interval de timp®. Este
pur si simplu nivelul de efort la care organismul
este capabil sa elimine o cantitate de acid lactic (un
produs secundar al arderii carbohidratilor) egald cu
cea produsa. Acest lucru inseamnad ca senzatiile de
picioare grele sau de brate sldbite nu se vor mai
instala. Daca acest tip de antrenament va fi executat
intermitent, atunci el va fi similar antrenamentului
cu intervale;

e antrenamentul cu intervale (High Intensity
Interval Training) — se bazeazd pe un principiu
fundamental: repetarea alternativa a unei perioade
scurte de antrenament de rezistentd de intensitate
ridicatd, cu o perioadd de recuperare mai lunga.
Acesta se poate efectua utilizdnd exercitiile
traditionale care stimuleazd efortul aerob
(alergarea), sau utilizand, preponderent, intens
muschii din diverse regiuni ale corpului (exercitiile
pliometrice). Pe langa faptul ca antrenamentul
cu intervale contribuie la Tmbunatdtirea starii de
sanatate a militarilor, acesta creeaza o stare de
bine superioard 1n randul celor care-l1 executa,
acestia dorindu-si sa practice un astfel de tip de
antrenament si in viitor;

e antrenamentul in circuit—reprezintd o metoda
de antrenament populard si foarte eficientd in
timp, un mod excelent de a Tmbundtati capacitatea
cardiovasculardsirezistentaforteimusculare. Acesta
va ridica ritmul cardiac si il va mentine ridicat pe
tot parcursul circuitului, datorita perioadelor scurte
de recuperare, muschilor mari lucrati concomitent
si datoritd unei combinatii de exercitii fizice care
solicitd intregul corp. Antrenamentul in circuit
este o alegere excelentd pentru pregatirea fizica a
militarilor, mai ales daca timpul de instruire este
scurt, dacd acestia se plictisesc repede sau dacd nu
le place sa se antreneze singuri, lucruri care-1 fac
ideal pentru antrenamentul de grup intr-un spatiu
limitat;

e antrenamentul incrucisat (Cross Training)
— reprezintd o metoda de conditionare fizica, ce
implica mai multe tipuri diferite de exercitii fizice,
care vor fi rotite in diferite moduri pe parcursul
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programului dintr-o sdptdmana sau in cadrul unei
sedinte de antrenament. Acesta nu trebuie s fie
foarte intens, deoarece, in esentd, este vorba despre
asocierea antrenamentelor care se vor sustine
reciproc si care vor solicita mai multe grupe
musculare, imbunatatind agilitatea si facilitand
participarea la o varietate de sporturi recreative.
Antrenamentul incrucisat limiteaza stresul care
apare pe anumiti muschi, deoarece activitatile
diferite folosesc muschii in moduri usor diferite.
In plus, Cross Trainingul reduce plictiseala si ii
mentine motivati pe militari;

e antrenamentul ,, trage-impinge” (push-pull)
—se referd, in general, la sedintele de antrenamente
de forta, centrate 1n jurul grupurilor musculare care
efectueaza actiuni similare, alternand intre muschii
agonisti si cei antagonisti. Astfel: antrenamentul
»rage” va antrena muschii spatelui superior,
bicepsul si antebratele, in timp ce antrenamentul
,»impinge” va antrena muschii pieptului, tricepsul si
umerii. In aceastd sesiune de antrenament, trebuie
inclusa si o sedinta pentru antrenarea membrelor
inferioare si a abdomenului, creand astfel unul
dintre cele mai eficiente programe pentru cresterea
masei musculare;

e antrenamentul ,, superior-inferior”’ (upper-lower)
— se referd la sedintele de antrenament de forta in
care se lucreaza alternativ, in sedinte distincte,
grupele musculare majore din partea superioara
a corpului, apoi cele din partea inferioard. Acest
lucru va permite efectuarea antrenamentelor in
zile succesive, deoarece nu existd o suprapunere
intre muschii solicitati in doua antrenamente
consecutive. Acest tip de antrenament oferd o
oportunitate pentru diversitate, deoarece militarii
nu sunt limitati doar la anumite grupe musculare
pentru fiecare antrenament, ci pot alege dintr-o
gama largd de exercitii. Astfel, ei pot efectua
exercitii complet diferite la fiecare antrenament,
varietate care 1i va ajuta sa ramana implicati si sa
evite plictiseala;

e antrenamentul ,, agonist-antagonist” (superset)
— este o forma de antrenament de fortd in care se
lucreazd doud grupe musculare opuse, trecand
rapid de la un exercitiu la alt exercitiu, fard a lua o
pauza pentru odihna Intre serii (cel mult un repaus
scurt pentru hidratare). Superseturile pot fi utilizate
ca o modalitate de a face mai multe exercitii intr-o
perioada limitatd de timp, deoarece, nefacand
pauza, muschii care au fost solicitati Intr-o serie
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de exercitii se vor recupera pe timpul urmatoarei
serii 1n care ei nu sunt implicati. Superseturile pun
accent pe rezistentd (precum si pe indemanare),
deoarece lipsa unei recuperari fizice intre serii
poate fi extrem de provocatoare.

Principiile disponibilitatii fizice prompte

a militarilor

Principiile DFP ale militarilor sunt precizia,
progresia $i integrarea. Aceste principii ofera
posibilitatea ca militarii sa execute cu precizie toate
exercitiile fizice, deprinderile si priceperile motrice
cuprinse 1n structura unui program de pregatire
fizica. Ei vor progresa din punct de vedere fizic
si 1s1 vor forma mult mai repede abilitatile pentru
lupta, specifice fiecarei arme/servicii si specialitati
militare in parte. Din punct de vedere psihologic,
principiile DFP vor dezvolta capacitatea de a lucra
in echipd, disciplina, autocontrolul, vor sprijini
indeplinirea automata a ndatoririlor de serviciu in
situatii dificile si vor initia un raspuns instinctiv la
ordinele date de catre comandanti.

Precizia se refera la faptul ca o miscare
precisa depinde de capacitdtile structurale si
functionale ale organismului, de o mobilitate si
de o suplete adecvatd, de toleranta de a suporta
o greutate suplimentard, de compozitia corpului
si de conexiunea creierului cu muschii. Toate
aceste tipare motorii vor permite militarilor sa
invete care este standardul si sa perceapa diferenta
dintre tehnicile corecte si cele incorecte. Calitatea
miscarii este la fel de importanta precum greutatea
ridicata, numarul repetarilor efectuate sau viteza
de executie, iar deprinderile motrice ale miscarilor
se vor dezvolta prin executii repetate si prin
practicarea deliberata a activitatilor fizice.

Repetitia, folosind imaginile mentale, poate
ajuta la rafinarea tiparelor precise de miscare, fara
a depune un efort fizic deosebit. Principiul preciziei
asigura dezvoltarea perceptiei si constientizarea
pozitiei corpului in spatiu (,,posibilitatea de a
simti, fard participare vizuala, prin intermediul
sensibilitatii profunde, miscarile imprimate pasiv
diverselor segmente ale corpului™), pentru a
imbundtiti parametrii antrenamentului, rezultatele
evaluarilor si performantele pe campul de lupta.

Progresia se refera la dozarea adecvata a efor-
tului fizic, tindnd cont de elementele fundamentale
ale acestuia (volum, frecventa, intensitate si
complexitate) si de tipul de exercitii fizice necesare
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solicitarii progresive a organismului, fara a provoca
procesul numit supraantrenament. Scopul acesteia
il reprezintd dezvoltarea capacitatii fizice pentru a
sprijini stapanireasarcinilor profesionale sispecifice
luptei. Analiza sarcinii include cerintele fiziologice
ale sarcinii si potentialele probleme de performanta
sau pericole de accidentare cu care militarii s-ar
putea confrunta’. Progresia corecta a parametrilor
de baza in dezvoltarea efortului si varietatea de
exercitii utilizate vor evolua de la faza initiala,
pand la faza de perfectionare. Antrenamentele
executate in faza initiala de pregatire fizicd vor
crea o conditie fizica de baza, pe care militarii o vor
folosi pentru a progresa in siguranta la niveluri mai
ridicate, de capacitate fizica operationald. De aceea
este important sa ne amintim faptul ca abilitatea
de miscare va necesita o revizuire consistentd a
elementelor de baza, inainte si dupa fiecare progres,
la un nivel superior.

Principiul integrarii se concentreaza pe
activitatile si exercitiile fizice efectuate de militari,
pentru a le permite acestora sa lupte si sa obtina
victoria. Armata pregateste militarii si unitatile
sale pentru a lupta si pentru a céstiga, folosind o
listd specificd cu abilitatile pentru lupta, necesare
tuturor militarilor (indiferent de grad, de arma
sau de specialitate militard). Acestea reprezinta o
colectie de deprinderi motrice individuale, legate
de capacitatea unui militar de a executa trageri cu
toate categoriile de armament, de a se deplasa pe jos
in teren variat, de a supravietui in conditii extreme
si 1n locatii periculoase, de a comunica cu ceilalti
militari parteneri, de a acorda primul ajutor, in caz de
necesitate etc. Deprinderile motrice necesare intr-o
lupta sunt acele abilitati de grup concepute pentru a
invata o unitate sa reactioneze si sa supravietuiasca
in diverse situatii tactice de lupta. Fiind sprijiniti
in mod regulat de specialistii in educatie fizica
militara (prin instruire), toti comandantii trebuie sa
se asigure (prin testare) ca militarii din subordine
pot executa toate aceste abilitati.

Militarii care vor respecta aceste principii
vor deveni mai pregatiti din punct de vedere fizic,
aceasta nefiind o reteta de fitness recreativ. Aceasta
pregatire fizicd are ca scop dezvoltarea capacitatii
fizice pentru a sustine toate specialitatile militare
si sarcinile specifice luptei. Odata ce militarii ating
un nivel ridicat de pregatire fizicd in faza initiala,
el trebuie sd continue sa-si construiascd aceastd
pregatire de baza, concomitent cu dezvoltarea lor
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fizica, In concordanta cu cerintele esentiale ale
misiunii care urmeaza a fi indeplinite.

Aceasta doctrina (formata din cele trei principii
ale DFP) integreaza antrenamentul fizic cu
antrenamentul nonfizic (domenii care se integreaza
cu planul de pregatire fizicd). Obiectivele instruirii
trebuie sa tind seama de capacitatea militarilor de a
efectua activitdti solicitante fizic si psihic (in medii
cu variatii extreme de caldurd, frig si umiditate),
concomitent cu transportarea unui echipament
de protectie individuald impovarat. Programul
de recuperare dintre sedintele de antrenament
trebuie instruit, masurat si fixat, iar specialistii in
educatie fizica militara trebuie sd gestioneze toate
obstacolele care apar in calea atingerii obiectivelor
(supraantrenamentul sau stagnarea nivelului
de performantd). In consecinti, sedintele de
antrenament ale militarilor trebuie sd se succeada
la intervale regulate de timp, determinate de
varful fazei de adaptare a organismului acestora la
solicitarile sedintei precedente®.

Componentele disponibilitatii fizice prompte

a militarilor

Ansamblul de exercitii de educatie fizica
militara utilizate pentru a obtine o forma fizica buna,
in mod obisnuit este Impartit si masurat n parti.
Adesea, acestea au fost etichetate drept componente,
care au evoluat odatd cu progresele in stiinta si
tehnologia exercitiilor fizice. Militarii trebuie sa se
antreneze in toate componentele fitnessului, pentru
a putea raspunde unei game infinite de provocari
operationale si cerintelor fiziologice.

Cerintele structurale sunt caracteristici fizice si
cognitive care stau la baza unei capacitti sporite
de munca. Ele permit cresterea capacitatii de
munca prin participarea sistematica la sedintele
de antrenament fizic, acestea creand: o compozitie
corporald sandtoasd (raportul dintre grasime si
masa musculard), un raport optim Intre greutate si
inaltime, o densitatea osoasa mare (oase puternice),
o flexibilitate staticd buna (care va contribui la
imbunatatirea echilibrului si a coordonarii), un timp
de reactie rapid si o perceptie imbunatatitad asupra
pozitiei si miscarii corpului. Pe scurt, militarii
au nevoie de aceste cerinte structurale pentru a
incepe instruirea si pentru a finaliza cat mai multe
sarcini de serviciu. ,,Succesul fortelor angajate
in conflicte depinde in mare masurd de valoarea
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prestatiel motrice si de nivelul calitatilor psihice
ale personalului care deserveste armamentul,
echipamentele si tehnica de lupta™’.

Sistemul de pregatire fizicd trebuie
conceput astfel incat militarii s progreseze prin
antrenamente (regulate si graduale in intensitate
si complexitate), care sd le dezvolte la maximum
duritatea mentala® si deprinderile de luptator. Unii
pot atinge niveluri individuale de performanta,
superioare, inspirandu-i astfel si pe ceilalti sa 1si
doreasca acelasi lucru, dar capacitatea functionalad
fiziologica maxima a intregii subunitati (usurinta
de a indeplini sarcinile fizice din viata de zi cu zi)
este aspectul care trebuie sa-l intereseze, in primul
rand, pe un comandant, nu performanta deosebita
a unui singur militar.

In situatia in care un militar trebuie si ridice
o greutate de 50 kg, iar forta lui maximala este de 150 kg
(se referda la cea mai mare incarcaturd pe care o
poate manevra la un moment dat’), acest efort
este unul relativ usor. Nivelul lui ridicat de putere
musculara 11 va permite sa foloseasca relativ mai
putin efort pentru a finaliza sarcina, conservandu-si
astfel energia pentru urmadtorul efort. Aceeasi
greutate va fi mult mai dificil de ridicat, si efortul
depus mult mai intens pentru cineva a carui forta
maximala este de 75 de kg. Cu cat greutatea
materialului care trebuie manevrat manual se va
apropia de forta maximala a unui militar, cu atat
riscul de ranire va fi mult mai mare. Conducatorii
activitatilor trebuie sa difere si sa individualizeze
programul de pregatire fizica a militarilor pentru a
imbunatati volumul de munca absolut si pentru a
evita aparitia accidentdrilor. Cei care vor intelege si
vor aplica conceptul de fortd maximala, cuantificind
sedintele de pregatire fizica, plecand de la valoarea
acesteia, vor individualiza strict antrenamentele,
in concordantd cu cerintele misiunii care trebuie
executata.

Disponibilitatea fizica promptd a militarilor
trebuie sa includd, cu precddere, urmatoarele
componente: fortamusculard, hipertrofia musculara
functionala, rezistenta musculara, rezistenta aecroba,
rezistenta anaeroba si puterea musculara.

Forta musculara reprezinta nivelul fortei pe
care il poate genera un muschi sau un grup de
muschi prin tensiunea realizata de acestia in timpul
contractiilor musculare. Exemple de exercitii si de
situatil in care este folosita, cu precadere, forta
musculara: atarnat la bara fixa cu bratele flexate
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si cu bdrbia deasupra barei (timp de minimum
20 de secunde), impins din culcat cu haltera,
genuflexiuni cu haltera la ceafda, indreptari cu
haltera sau extragerea unui militar ranit printr-o
trapd a unei turele. Totusi, cea mai utila modalitate
pentru masurarea fortei musculare este testul IRM
(o repetare maxima), care stabileste care este cea mai
mare greutate pe care o poate manevra un militar.

Nivelurile ridicate ale fortei atinse in timpul
misiunilor pot fi, cu sigurantd, realizate si fard a
manevra greutati maximale, punind in pericol
integritatea corporald a militarilor. De fapt,
specialistiitrebuie s tind contderezultatele obtinute
de militari la testul IRM si sa stabileasca sarcini
subordonatilor, astfel incat acestia sa foloseasca
aproximativ 80-90 % din valorile acestora.
In acest sens, se poate utiliza si formula, pentru
calcularea valorii unei repetari maxime:

IRM = (0,033 x numarul repetarilor efectuate
x valoarea greutatii manevrate)
+ valoarea greutatii manevrate

Prin urmare, testarea periodicd pentru
stabilirea valorii maxime a fortei musculare
este importantd pentru a monitoriza progresul si
pentru a modifica programul de pregatire fizica,
in functie de nevoile individuale. ,Nivelul de
dezvoltare al acestei calitati, aldturi de rezistenta
in special, conditioneaza direct capacitatea de efort
a acestora, factor esential in indeplinirea cu succes
a misiunilor incredintate si, in anumite momente,
in insdsi supravietuirea militarului combatant sau a
camarazilor acestuia”!.

Hipertrofia musculara functionala (,,calea
muschilor utilizabili”) reprezintd un proces
complex de crestere a dimensiunii muschilor,
care poate fi realizat prin antrenamente specifice
(hipertrofice), In care sunt combinate sedintele
de dezvoltare a fortei musculare si a rezistentei
musculare. Termenul de functional se referd la
faptul ca militarii trebuie sd se antreneze, astfel
incat sa poata executa activitati fizice la un nivel
cat mai inalt atit in mediul militar, cat si in viata de
zi cu zi. Pentru declansarea hipertrofiei musculare,
militarii trebuie sd foloseascd incarcaturi moderate
si grele (intre 65 si 85 % din 1RM), un numar
mai mare de repetdri/antrenamente, pauze scurte
intre seriile de exercitii si o varietate de viteze de
executie a miscdrilor.

Rezistenta musculara reprezintd capacitatea
unui muschi sau a unei grupe musculare de a sustine
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un efort (de a efectua In mod repetat contractii
impotriva unei forte) pe o perioada lungd de timp.
Ea se refera la numarul de repetari, din cadrul unui
singur exercitiu, pe care un militar poate sa le execute
fara a fi nevoit sa se opreasca pentru odihnd. Cu cat
este mai mare rezistenta musculard, cu atat este mai
mare numarul de repetari pe care militarul le poate
realiza. Drept exemplu, avem: ridicarea si asezarea
unor materiale intr-un camion, Incarcarea unui tun
cu proiectile sau efectuarea de exercitii calistenice
la bara fixi. In combinatie cu rezistenta aeroba si
cu cea anaeroba, rezistenta musculard este necesara
pentru a suporta transportarea sarcinilor din ce in
ce mai grele In teren variat, pe distante lungi si
cu viteza mai mare. Proba de flotari'!, desfasurata
contratimp, din cadrul evaluarilor semestriale la
educatie fizicd militara, reprezinta un test folosit
adesea pentru a mdsura rezistenta musculard a
trenului superior.

Rezistenta aeroba este capacitatea de a pune
in actiune grupe musculare mari pentru o perioada
mai lunga de timp (peste doud minute), aceasta
depinzand de starea functionala a sistemului
cardiovascular (care furnizeazd muschilor oxigen
si nutrienti). Desi antrenamentul aerob este de
intensitate redusa, un volum mare al acestuia, fara
a avea o dozare adecvata (serii, repetari, greutate,
frecventd) poate provoca supraantrenament.
Daca se mentine acelasi ritm, incdrcaturile mari
transportate Tn timpul activitatilor aerobice au
tendinta sd schimbe componenta de fitness, de la
cea aeroba, la cea anaeroba. Militarii, indiferent
de nivelul lor de pregatire fizica, vor Incepe sa
incetineascd ritmul, atunci cand transporta sarcini
grele, lucru care va scadea semnificativ efectul de
antrenament aerob si va creste riscul de aparitie a
accidentarilor. Exemple de eforturi aerobe pe care
le desfasoara militarii: alergarea in teren variat
si deplasarea rapida pe distante lungi, marsurile,
patrulele etc.

Rezistenta anaeroba se referd la capacitatea de
a sustine o activitate fizica intensa, de scurtd durata
(aproximativunminut). Laacesttip de efort, muschii
cu contractie rapidd sunt cei mai mari contribuabili.
Combustibilul pentru acest tip de exercitii fizice
intense este derivat, in principal, din surse de energie
care sunt deja prezente In corp (cum ar fi desfacerea
glicogenului in monozaharide, precum glucoza).
Rezistenta anaeroba este finita si, prin urmare, este
asociatd cu oboseala completa. Nivelul ridicat al
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rezistentei anaerobe este esential pentru transportul
incarcaturilor grele. Exemple de eforturi anaerobe
pe care le desfasoara militarii: sprinturile, sariturile
peste diverse obstacole, ridicarea greutdtilor, lupta
corp la corp cu sau fara armamentul individual din
dotare, deplasarea rapida, transportand o greutate
mare etc. ,,Solicitdrile fizice si psihice din ce in
ce mai mari, specifice campului de luptd modern,
fac din rezistentd un factor deosebit de important
prin care militarul poate invinge aparitia timpurie
a oboselii, atat in domeniul intelectual, senzorial,
emotional, cat si in cel fizic”'2.

Puterea musculara reprezintd abilitatea de
a muta o greutate (inclusiv greutatea corpului)
intr-o viteza cat mai mare (aplicarea fortei in
timp). Puterea musculard este rezultatul atat al
fortei, cat si al cerintelor de vitezd pe care le
impune desfdsurarea unei activitdti, care poate fi
descrisa ca fiind rata de lucru pe unitate de timp.
Durata antrenamentelor pentru dezvoltarea puterii
musculare se masoara in secunde (sau fractiuni de
secunda) si se caracterizeaza printr-un efort maxim.
Antrenamentele specifice vor include exercitii de
forta explozive (4 - 6 repetdri/serie), executate cu
ingreunare sau cu opunere de rezistentd si urmate
de intervale lungi de odihna. Daca sunt practicate
constant 1n antrenament, acestea pot imbunatati
performanta fizicd necesara ducerii actiunilor de
lupta si pot reduce riscul de accidentare a militarilor
in timpul activitdtilor care implicdA miscari
explozive de forta, viteza si putere, cu accelerare
rapidd. Exemple de activitdti in care este folosita
puterea musculara: aruncarea grenadelor de mana
la distanta, sdrituri in lungime peste obstacole,
evacuarea ranitilor, impingerea unui vehicul blocat
in noroi etc.

Concluzii

Lucrurile asupra carora se concentreaza militarii
tind sa aiba efecte pozitive asupra traiectoriei
carierei lor. Atunci cand militarii vor invata sa
acorde mai multa atentie sanatatii si starii lor fizice,
si starea organismului va fi una mai buna, iar nivelul
lor de pregatire fizicd va fi mai ridicat. Acestia
sunt capabili sd creeze noi cai neurale si, implicit,
noi obiceiuri care le vor schimba modalitatile de
reactie, de a decide si de a se comporta.

In structurile militare in care alegerea unui stil
de viata sanatos este apreciata si Tncurajata, membrii
acesteia au o mai mare capacitate de autocontrol,
necesara pentru a face alegeri corecte. Cand militarii
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invatd sd se concentreze asupra evenimentelor
pozitive, este mai probabil ca ei sd depaseasca
momentele negative, pe care toti avem tendinta
sa le vedem mai intai. Pentru a pregéati din punct
de vedere fizic cu succes o subunitate, specialistul
in educatie fizicd militara trebuie sa aiba abilitatea
de a acorda de trei ori mai mult feedback pozitiv/
apreciativ decat feedback negativ/critic.

Militarii au propria lor perspectivd asupra
educatiei fizice, formata din istoria personald de
viatd, din experientele afective traite si din educatia
primitd. Schimbarea perspectivelor necesitd o
munca grea deliberatd atit din partea lor, cat si
din partea comandantilor si a specialistilor in
domeniul educatiei fizice militare, pentru a orienta
instruirea, predarea si indrumarea pregatirii fizice a
militarilor. Concentrarea pe conceptele, principiile
si componentele DFP poate avea un impact pozitiv
asupra viziunii militarului despre organizatia militara.

Consider ca obsesia modernd de efectuare a
sedintelor de antrenament cu o intensitate constant
ridicatd si de dezvoltare rapidd a unei mase
musculare excesive, pentru a avea un corp frumos
proportionat, este in detrimentul sanatatii si duratei
normale a vietii. Exista multe lectii invatate din
experienta generatiilor anterioare, de care trebuie
sd tinem cont, n special adevaratul sens al educatiei
fizice militare. Desfasurarea sistematica, timp de
mai multi ani, a unor activitati fizice eficiente,
evitdnd riscul aparitiei unor leziuni, cauzate de
suprasolicitarea fizicd, cu scopul de a perfectiona
abilitatile motrice necesare luptatorilor (oricat de
complexe ar fi ele), ar trebui sa fie scopul final in
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1 G.C. Ciapa, Pregadtirea fizica a militarilor din Armata
Romaniei in conflictele moderne, Editura Universitatii
Nationale de Aparare ,, Carol I”, Bucuresti, 2018, p. 56.

2 https://www.romedic.ro/ritmul-cardiac-in-timpul-
antrenamentelor-fizice-0C34797, accesat la 05.05.2021.

3 https://www.andreirosu.org/2014/04/elucidarea-mist
erului-alergarii-in-tempo, accesat la 06.05.2021.

4 https://www.revistagalenus.ro/dictionar-medical/kin
estezie, accesat la 20.04.2021.

5 https://muhaz.org/universitatea-din-bacu.html?page=7,
accesat la 21.04.2021.

6 https://www.escalada.verticon.ro/antrenament/princi
pii.htm, accesat la 24.04.2021.

7 A.D. Pelmus, Dezvoltarea capacitatii motrice a
personalului militar, Editura Centrul Tehnic-Editorial al
Armatei, Bucuresti, 2021, p. 118.

8 Se referd la orice set de atribute pozitive care ajutd un
militar sa faca fata situatiilor dificile.
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9 ,,IRM” (o repetare maximala).

10 M.C. Istrate, ,,Forta — calitate motricd cu impact
determinant in activitatea militard”, Buletinul Universitatii
Nationale de Aparare ,, Carol I” nr. 3/2020, Bucuresti, p. 210.

11 Militarii de sex feminin vor executa flotarile cu
sprijin pe genunchi (semi-flotarile).

12 A.D. Pelmus, Dezvoltarea capacitatii motrice a
personalului militar, Editura Centrul tehnic-editorial al
armatei, Bucuresti, 2021, p. 69.
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