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TRANSPUNEREA MISCARILOR FUNCTIONALE
ALE MILITARILOR IN ANTRENAMENTELE
SPECIFICE CrossFit

TRANSLATING THE FUNCTIONAL MOVEMENTS
OF THE MILITARY INTO SPECIFIC CrossFit TRAINING

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

CrossFit-ul este un program de pregatire fizica de marca, ,,amplu, general si cuprinzator”, incluzénd o serie intreaga
de exercitii si antrenamente fizice, cu cresteri progresive ale intensitatii, acesta putand fi o forma eficienta de exercitii fizice
pentru militarii care cautd o rutind diversa de antrenament. Bazandu-se pe biomecanica corpului uman, transpusa in miscari
si exercitii functionale, care permit indeplinirea sarcinilor zilnice in mod eficient, variate in mod constant si executate la o
intensitate ridicatd, CrossFit-ul poate avea, de asemenea, efecte mentale si emotionale pozitive, ridicind nivelul de certitudine
al militarului, n raport cu propriile abilitati, capacitati si judecati. CrossFit-ul inseamnd mult mai mult decat sa tragi de fiare
in sala de forta, este o modalitate excelenta de a obtine forma sportiva, de a creste masa musculara sau de a pierde in greutate
si de a trai un stil de viatd sanatos. Comunitatea CrossFit este bine cunoscuta pentru relatiile stranse care exista Intre membrii
sdi, pentru promovarea patriotismului, precum si pentru sprijinul acordat comunitatii locale si veteranilor armatei, depunand
eforturi intr-o varietate de moduri, pentru a sustine aceste valori.

CrossFit is a branded physical training program that is “extensive, general, and comprehensive”, including a series of
exercises and workouts with increasing intensity, which can be an effective form of exercise for military personnel seeking a
various training routine. Based on the biomechanics of the human body translated into functional movements and exercises,
which allow the daily tasks to be performed efficiently, constantly varied and performed at a high intensity, CrossFit can
also have positive mental and emotional effects, raising the level of certainty of the military in relation to their own abilities,
capabilities and judgments. CrossFit means a lot more than just pulling the strings in the gym, it is a great way to get in
shape, gain muscle mass or lose weight, and live a healthy lifestyle. The CrossFit community is well known for its close
relationships with its members, for promoting patriotism, and for supporting the local community and military veterans,
working hard in a variety of ways to uphold these values.
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De la crearea armatei, antrenamentul fizic a
jucat un rol important in pregatirea pentru luptad a
militarilor. Cu toate acestea, de-a lungul istoriei,
metodele si mijloacele folosite In pregatirea fizica
la nivelul subunitatilor de militari s-au schimbat
si au evoluat, pentru ca acestia sd fie pregatiti
pentru rigorile luptei terestre moderne. De la
inceputul acestui mileniu, realitatile luptei moderne
au provocat multi lideri militari, specialisti in
domeniul educatiei fizice militare, care fac parte din
cadrul unor organizatii ale NATO, sa regandeasca
pregatirea fizica si relatia acesteia cu pregatirea
pentru lupta. Aceastad gandire a condus la o renastere
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a programelor de pregatire fizica functionala si
la implementarea lor de catre unele armate din
cadrul NATO (Canada, SUA etc.). Acestea au facut
trecerea de la pregatirea fizica militara traditionala,
axatd pe antrenamentele de anduranta, cu alergari
pe distante lungi, la pregatirea fizica functionala,
axata pe pregatirea pentru lupta.

Desi diferite de aceste programe, dezvoltarea
programului de pregétire fizicad CrossFit in unele
tari ale cdror armate sunt in NATO s-a realizat
concomitent cu trecerea unor armate la pregatirea
fizica functionald, iar, In prezent, foarte multi
membri ai armatei folosesc regulat (in timpul liber)
programul CrossFit.

CrossFit-ul este atat o forma de antrenament
cu o intensitate ridicata, care cuprinde atat exercitii
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fizice de baza pentru dezvoltarea calitatilor motrice
(in special a fortei si a rezistentei), cat si un sport
competitiv. Creat in anul 1995 de cétre un antrenor
american de fitness, Greg Glassman, cu scopul
declarat de a dezvolta o conditie fizica generala si
de a fi un mijloc de incluziune sociald, acest tip de
fitness i-ar putea pregdti cel mai bine pe militari
pentru situatiile in care ar aparea orice eveniment
neprevazut care presupune o solicitare fizica
(incluzand aici necunoscutul).

In anul 1995, Greg Glassman a deschis prima
sala de sport afiliatd CrossFit, in orasul Santa
Cruz din California (SUA), iar in anul 2001, si-a
prezentat programul de fitness pe internet' si a
inceput sa publice un jurnal si sd tind seminarii la o
sala de sport din localitate. De atunci, CrossFit-ul
a crescut continuu, ajungand, In prezent, la peste
15 mii de persoane afiliate in Intreaga lume.
Fondatorul a atribuit aceasta crestere a programului
sau de fitness, pe de o parte, lansarii site-ului sau
web, iar, pe de altd parte, inceperii conflictelor
militare din Irak si Afganistan. Din perspectiva lui,
in acel moment oamenii au inceput sa ia pregatirea
fizica mult mai in serios®. Pe langa aplicatiile sale
functionale in domeniul militar, multi atribuie
popularitatea programului CrossFit simplitatii si
varietatii sale. Militarii care executd o misiune
in afara tarii si care se gdsesc intr-o zona austera
au descoperit cd programul CrossFit, deoarece
nu se bazeazd pe un echipament sofisticat sau pe
alergdri pe distante lungi, se poate executa aproape
oriunde.

Specialitatea CrossFit-uluinueste specializarea
militarilor intr-un anumit domeniu, in schimb,
lupta corp la corp cu sau fara armamentul portabil
din dotare, pentatlonul militar, jocurile sportive
etc. sunt activititi care il obligd pe specialistul
in educatie fizica militard sa aprofundeze céteva
aspecte restranse ale domeniului si sa le dezvolte
militarilor anumite trasaturi caracteristice. Metoda
CrossFit este unicd, deoarece se concentreaza pe
maximizarea efectelor pe care le exercita sistemul
nervos (in interactiune cu cel endocrin) asupra
organismului, pe dezvoltarea puterii, pe Cross-training
(o metoda de antrenament care combina elemente
de fortd, fitness cardio-respirator si exercitii cu
greutatea corporald), pe un antrenament practicat
constant si care sa contind miscari functionale si
pe dezvoltarea unor strategii de succes privind
regimul alimentar.

Conceptul de antrenament CrossFit

CrossFit-ul este un stil de viatd, caracterizat
prin practicarea unor exercitii fizice simple si
eficiente si printr-o alimentatie sdnatoasa. ,,Nutritia
poate fi consideratd atat un factor pozitiv, care
poate stimula sau creste performanta militara, cat
si unul negativ, care afecteaza eficienta actiunilor
militare. Calitatea alimentelor, disponibilitatea
lor, precum si planificarea rationald a hranirii
militarilor pot contribui la indeplinirea obiectivelor
din misiuni”. CrossFit-ul poate fi folosit pentru a
atinge orice obiectiv propus, de la imbundtdtirea
sandtdtii sau pierderea In greutate, pana la obtinerea
unor performante fizice mai mari. Programul
functioneaza pentru toatd lumea, atat pentru
incepatori, cat si pentru cei care se antreneaza de
ani de zile.

Conceptele de pregétire fizica ale programului
CrossFit se bazeaza pe trei standarde, care sunt
folosite pentru a determina nivelul de pregatire
fizica al militarilor. Primul standard se refera
la cele zece abilitdti fizice generale si calitati
motrice de baza, precum: forta, viteza, rezistenta
cardio-respiratorie, mobilitatea, supletea, puterea,
coordonarea, agilitatea, echilibrul si precizia. Dupa
acest standard se stabileste nivelul de pregatire al
unui militar, in functie de competenta pe care o
dovedeste in cele zece abilitati. Al doilea standard
promoveaza ideea potrivit careia nivelul pregatirii
fizice este dat de obtinerea unor performante bune la
o gama larga de sarcini fizice. CrossFit-ul se refera
la acest standard ca la o ,,urnd pentru extrageri’.
Dacd cineva ar pune intr-o urnd toate sarcinile
fizice care pot fi imaginate, le-ar amesteca, iar apoi
ar scoate aleatoriu o sarcina din urnd, s-ar masura
nivelul de pregatire fizica al unui militar, in functie
de capacitatea lui de a face performanta in mod
constant la oricare dintre sarcinile scoase din urna.
Al treilea standard este capacitatea organismului
militarului de a performa pe cele trei cai metabolice
care furnizeaza energie pentru toate activitdtile
umane (catabolica, anabolicd si amfibolicd).
Conform acestui ultim standard, un militar este
la fel de pregatit pe cat aceste cai metabolice au
capacitatea de a sintetiza molecule cu utilizarea
energiel, sau de a descompune molecule complexe
prin eliberarea de energie in proces*.

Pentru a realiza obiectivele generale ale
CrossFit-ului, in timpul antrenamentelor specifice,
militarii sunt determinati sa performeze constant
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miscari functionale, variate si de mare intensitate.
In general, aceste miscari se incadreaza in una dintre
cele trei categorii (sau modalitati): de gimnastica,
specifice halterelor (un sport olimpic in care sunt
ridicate greutati, de la sol pand deasupra capului)
si pentru conditionarea metabolicd (,,cardio”).
Conditionarea metabolica se refera la acele dozari
ale antrenamentului in care perioadele de exersare
alterneaza cu cele de odihna, pentru a provoca un
anumit raspuns din partea organismului. Corpul are
oseriedemetode diferite de aobtine energie, iaracest
raspuns asteptat reprezintd, de obicei, maximizarea
eficientei unui anumit sistem energetic’.

In cadrul unui antrenament specific CrossFit,
se efectueazd, mai intdi, o incdlzire generald
(pregatirea organismului pentru efort), apoi se
dezvolta o abilitate sau o calitate motrica, iar la
final, se executa ,antrenamentul zilei” (AZ)S.
Prin alcatuirea lui, AZ-ul variaza de la o zi la
alta si include, de obicei, un amestec de exercitii
functionale, efectuate cu un nivel ridicat al
intensitatii, pe o duratd de timp cuprinsd intre
5 si 20 de minute. Antrenamentele CrossFit pot fi
modificate pentru a ajuta fiecare militar sa-si atinga
obiectivele si pot fi adaptate pentru orice categorie
de varstd sau pentru orice nivel al pregatirii fizice.
Cheia acestei metode de antrenament este ideea
ca CrossFit-ul reprezintd ,,sportul fitness-ului”,
incercand sa valorifice competitia, placerea de a face
sport si sentimentul de prietenie fatd de camarazii cu
care militarii impartdsesc aceastd experientd, prin
tinerea scorului, cronometrarea antrenamentelor si
definirea regulilor si standardelor de performanta.

Un alt element esential al antrenamentelor
CrossFit este spiritul sportului si al competitiei.
In acest sens, majoritatea salilor de sport in care
se practicd CrossFit-ul folosesc céteva actiuni
strategice, cum ar fi: afisarea unor tabele cu statistica
performantelor realizate si postarea castigatorilor
pe retelele de socializare, folosite, mai degraba, ca
factori motivationali pentru a creste productivitatea
si satisfactia, decat ca un sistem de recompensa.
Asadar, daca competitia te motiveaza sa devii
mai bun, iar spiritul de Invingator si dorinta de a
castiga te imping sa-ti depasesti limitele din punct
de vedere fizic, atunci CrossFit-ul se poate dovedi
a fi o modalitate foarte buna care sd te conduca la
obtinerea unor rezultate rapide.

La fel ca in cazul tuturor antrenamentelor de
mare intensitate, si CrossFit-ul presupune existenta
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riscului de aparitie a accidentarilor. Un studiu
efectuat a constatat faptul ca aproximativ 20%
dintre cei care au desfasurat antrenamente specifice
CrossFit au suferit diverse traumatisme sportive,
in principal leziuni acute destul de usoare (totusi,
un procent destul de ridicat pentru o activitate
recreativa)’. Factorii care au dus la aparitia acestor
accidentdri au fost, In principal, o tehnica incorecta
de efectuare a exercitiilor si o dozare gresitd a
efortului.

Candvine vorbadespre evitarea traumatismelor,
o forma corectd de executie este esentiala. Cele mai
importante aspecte la care trebuie sd fii atent pentru
a nu gresi tehnica de executie sunt: rotunjirea
coloanei lombare (produce o sarcind uriasa asupra
muschilor si ligamentelor din zona lombara, care nu
sunt proiectati sd o suporte) si o translatie crescuta
a genunchilor spre inainte, in timpul exercitiilor,
precum genuflexiunile sau indreptirile. In timp
ce te ghemuiesti, dacd genunchii se deplaseaza
spre inainte, peste nivelul degetelor de la picioare,
atunci sarcina pe genunchi devine una uriasa, iar
articulatia, de multe ori, pur si simplu nu poate face
fatd. Cel mai frecvent, ambele traumatisme apar
din cauza faptului ca se realizeaza o compensare
a lipsei de mobilitate si de stabilitate de la nivelul
soldurilor sau al gleznelor.

Toate exercitiile CrossFit sunt grozave atunci
cand acestea sunt dozate si efectuate corect. Aici,
apare o problemd la antrenorii neexperimentati,
care maresc prea repede volumul si intensitatea
efortului si 1i determind pe militari sa finalizeze
toate repetarile unui exercitiu, chiar daca acestia
prezintd o stare de oboseald generald (o stare
temporard de scadere a potentialului functional al
organismului).

Cand intri pentru prima datd intr-o sald de
fitness in care se desfasoara antrenamente CrossFit,
este posibil sa auzi unele cuvinte/expresii specifice
sau sd vezi scrise pe o tabld anumite acronime, a
caror semnificatie ar fi bine sa fie cunoscuta, inainte
de a te apuca de un astfel de program. latd cateva
dintre cele mai comune®:

e WOD (Workout of the Day) = Antrenamentul
zilei;

e EMOM (Every Minute on the Minute) =
»Flecare minut pe minut” constd In provocarea
de a finaliza un anumit numar de repetari ale unui
exercitiu Tn mai putin de un minut. Timpul rdmas
dupd terminarea repetarilor si pand la secunda 60
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este considerat a fi pauza, fiind destinat recuperarii
organismului. Acesta reprezintd un stil eficient
de antrenament, deoarece necesitd depunerea
unui efort intens pentru a obtine o perioadd mai
mare de recuperare in timpul alocat, permitind
astfel militarilor sa devind creativi in Intocmirea
programelor de antrenament, facandu-le astfel mai
dificile odata cu cresterea nivelului lor de pregatire
fizica;

e AMRAP (As Many Rounds/Reps as Possible)
= Cat de multe serii/repetari posibile — consta in
parcurgerea a cat mai multor serii/repetari dintr-o
anumitd secventa de antrenament sau dintr-un
circuit Intr-o anumita perioada de timp;

¢ . Box”=cuvant care defineste o sald de fitness
CrossFit, dotata cu strictul necesar (materiale,
aparate, instalatii) pentru a efectua toate WOD-urile;

e . Ladder” = in trepte — cuvant care defineste
executarea unui exercitiu in serii, in care numarul
de repetari creste cu o unitate, ori de cate ori este
efectuata o noua serie (metoda cresterii continue);

e . Zone Diet” = dieta pe care CrossFit o
promoveaza, aceasta fiind bazata pe componentele
de baza ale dietei zilnice, o combinatie de
macronutrienti (carbohidrati, grasimi si proteine).
,LPentru reducerea grasimii excesive din corp,
combinatia dintre dietd si exercitiile fizice s-a
dovedit a fi cea mai eficientd metoda™;

e PR (Personal Record) = recordul personal —
acesta se referd la momentul in care este depasita
cea mai bund performantd personald, inregistrata
pentru un anumit exercitiu fizic (de exemplu:
efectuarea unui anumit numar de genuflexiuni intr-un
minut);

o  Hero WOD”=denumirea unor antrenamente
date dupa numele unor eroi/veterani (de cele mai
multe ori militari) care si-au sacrificat viata pentru
tara lor.

Chiar daca militarii nu sunt pregatiti sa inceapa
din plin un antrenament clasic CrossFit sau unitatea
nu dispune de o baza materiald suficientd in acest
sens, existd diverse elemente din cadrul CrossFit-
ului care pot fi incorporate in propriile programe
de antrenament ale acestora. Unul dintre aceste
elemente sunt miscarile functionale. Ele reprezinta
acele miscari pe care le faci n viata de zi cu zi,
fara sa iti dai seama. Cand se executa o miscare de
baza intr-un antrenament (cum ar fi: ghemuirea sau
ridicarea unui obiect greu de pe sol), muschii se
contracta la fel ca atunci cand trebuie sa faci aceeasi
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migcare $i 1n viata de zi cu zi, reducand astfel riscul
de aparitie a unor accidentdri. Alte elemente care
pot fi imprumutate din structura unor antrenamente
CrossFit sunt metoda ,,EMOM?” (descrisa anterior)
sau metoda ,,Cursa contra cronometru”. Aceasta
din urma constd in efectuarea a cat mai multor
repetdri ale unuia sau mai multor exercitii intr-un
anumit interval de timp'°.

CrossFit-ul in relatia cu armata

Similar cu principiile antrenamentelor la
disciplinele combat sau la instructia tragerii cu
armamentul din dotare, si miscarile efectuate in
cadrul antrenamentelor CrossFit sunt sigure si
eficiente numai atunci cand sunt executate corect.
Acest lucru Tnseamnd ca militarii trebuie sa-si
formeze mai Intai deprinderea necesara efectuarii
corecte si consecvente a miscarilor, dupa care sa
adauge intensitate atunci cand efectueaza acele
migcdri (executate cu o greutate mai mare sau mai
repede). Mai mult decat atat, stabilirea unui plan
de antrenament eficient este la fel de importanta
ca obtinerea unor rezultate eficiente. De aceea
important este ca instructorii sportivi sa fie pregatiti
corespunzator pentru a stabili un program eficient
de antrenament si pentru a le dezvolta militarilor o
corectd mecanica a miscarii.

Implementarea unui program de pregéatire
fizica functionald (baza antrenamentelor CrossFit)
in cadrul unor unitati operative ar trebui sa se faca
in trei etape, astfel'':

e pregdtirea unor instructori formatori, care in
timp 1si1 vor exersa si perfectiona pregatirea tehnica,
si dobandirea echipamentului necesar. Instructorii
selectionati ar trebui sd fie niste lideri in cadrul
unitatilor, respectati de cétre ceilalti militari, nefiind
necesar ca acestia sd aiba o experientd anterioara
in conducerea unor programe de pregatire fizica
functionala, atata timp cat sunt apti din punct de
vedere fizic;

e construirea credibilitatii prin realizarea unei
cercetdri stiintifice n care sa fie implicati militarii
din cadrul unei subunitati, pentru a evidentia
eficienta programului. In acest timp, comandantii
din unitate vor observa, vor evalua si se vor obisnui
cu ideea de pregétire fizica functionala;

e implementarea completa in intreaga unitate.

Avand in vedere corpul comun de stiinte
sportive pe care le au incorporate atat educatia fizica
militard din armatd, cat si comunitatea CrossFit,
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existd cateva aspecte din cadrul metodologiei
CrossFit pe care armata le-ar putea adopta pentru
a modifica, a perfectiona sau a rectifica testele de
evaluare a personalului militar si, mai important,
pentru a contribui la o revizuire de mult asteptatd a
conceptiei de pregétire fizica a militarilor.

Provocarea testului de evaluare a nivelului de
pregatire fizicd a personalului militar (abreviat:
TEN.PF.PM) din Armata Romaniei este aceea de a
gasi o modalitate prin care sa-i determine pe militari
sd nu se antreneze (uneori, in mod exagerat) doar
pentru miscarile specifice impuse de test. Sedintele
de antrenament fizic constau, in mod obisnuit,
doar in efectuarea exercitiilor (flotdri, abdomene si
alergare de rezistentd), care vor fi evaluate in cadrul
testului. Fiind unul dintre defectele actualului TEN.
PF.PM, armata trebuie sd abordeze noi si variate
strategii de antrenament pentru ca militarii sa nu
facd aceleasi actiuni motrice, identice cu ansamblul
de miscari sau de actiuni produse de organism in
cadrul TEN.PF.PM.

CrossFit-ulcontinenumeroasetestedeverificare
care evalueaza toate formele de manifestare a
calitatilor motrice de baza, precum si gradul de
insusire anumeroase deprinderimotrice. CrossFit-ul
se bazeaza pe o strategie de antrenament care variaza
in mod constant, punand accent pe furnizarea unui
stimul eficient pentru fiecare serie a exercitiilor si pe
posibilitatea recuperarii dupa antrenament, fapt care
produce cresteri semnificative ale conditiei fizice.
Antrenamentele zilnice sunt aproape intotdeauna
diferite, dar includ miscarile fundamentale si
componentele cheie ale pregatirii fizice necesare
dezvoltarii tuturor calitdtilor motrice de baza. Mai
simplu spus, Imbunatatirea performantei in orice
migcare nu Inseamna doar a face in mod repetat
acea miscare. Cresterea performantelor sportive,
care se obtin la cele trei probe din cadrul TEN.
PF.PM, presupune imbunatatirea tuturor sistemelor
organismului implicate in realizarea respectivelor
activitati fizice.

Al doilea aspect se referd la programarea
centralizati. In armati, specialistii din domeniu
intocmesc documentele de specialitate pentru
planificarea si conducerea sedintelor de educatie
fizica militara. Ei se bazeaza pe documentele
elaborate de structura centrald a acestui domeniu, din
cadrul Ministerului Apararii Nationale (conceptia
de educatie fizica in armata, regulamentul educatiei
fizice militare, calendarul sportiv etc.), precum si
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pe educatia, pregatirea si experienta lor personala.
Intr-o brigada, pregitirea fizici a militarilor din
fiecare unitate subordonata poate varia foarte mult,
in functie de indrumarea specialistului unitatii.

In schimb, CrossFit-ul presupune o programare
centralizata. In majoritatea salilor afiliate, fiecare
grupd de lucru, de-a lungul unei zile, va efectua
exact acelasi program de antrenament (inclusiv
secventele de incalzire si de revenire a organismului
dupa efort). Acest program zilnic este, de obicei,
conceput de un antrenor cu experientd, care detine
cel mai Tnalt nivel de abilitati si cunostinte practice
(certificat CrossFit—nivel 4), bazandu-se pe metode
cheie de programare, construite in jurul pregatirii
fizice generale. Exista, de asemenea, numeroase
site-uri web si bloguri, cu ajutorul cérora, afiliatii
CrossFit pot realiza programe de antrenament
zilnice, saptamanale si lunare'?.

In armati, atunci cand toti militarii dintr-o
unitate ar face acelasi tip de antrenament, acest
lucru ar reduce din obligatiile celor care conduc
activitatea de educatie fizica militara si le-ar permite
acestora sa se concentreze mai mult pe desfasurarea
seriilor de exercitii. De asemenea, facand acelasi
antrenament standardizat, la sfarsitul programului,
toti militarii vor atinge obiectivele stabilite,
indiferentdenivelul lor de pregatire fizica. Obtinerea
de performante si producerea unor Tmbunatatiri la
locul de munca constituie cheia atingerii acestui
punct, dar antrenamentul in sine poate ajuta, de
asemenea, la mentinerea tuturor militarilor orientati
catre acelasi stimul dorit. Probabil cd nu fiecare
unitate are incadrat un specialist cu experienta
(profesor, instructor, antrenor etc.) care sa conduca
eficient toate activitatile de educatie fizica militara,
asa cd programarea centralizatd trebuie sd fie o
componentd importantd in construirea unei culturi
sportive consolidate si consistente in Intreaga
armata.

Al treilea aspect care ar putea fi adoptat de
la CrossFit este intocmirea programelor zilnice
de antrenament, structurate pe niveluri, in functie
de performantele realizate, care au si un caracter
competitional. In majoritatea salilor de sport
CrossFit, se gaseste o tabla mare, pe care este trecut
un singur antrenament (cel care va fi facut de catre
toate grupele in ziua respectivd), alaturi de care va
fi afisat un clasament al performantelor obtinute de
catre toti cei care au desfasurat deja antrenamentul
in acea zi.
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Intensitatea este cheia pentru imbundtétirea
performantei, iar variatia intensitatii efortului este
cheia pentru o conditie fizici mai buni. In unele
zile, gradul de solicitare a organismului este de
intensitate mare, in timp ce in altele, este moderat
sau scazut, dar atunci cand concurezi impotriva
camarazilor tai sau pentru a stabili o performanta
(personald sau in cadrul grupului), te vei motiva
mai mult decat de obicei, ceea ce va duce la
cresterea duratei si intensitatii efortului depus in
antrenament, producind rezultate mai bune si o
crestere a rezistentei la efort fizic.

Competitiaesteocomponentavitaldasuccesului
in pregitirea fizica a militarilor. Intr-o sala de sport
CrossFit, concurezi Impotriva cronometrului,
impotriva propriilor tale performante obtinute
anterior, Impotriva rezultatelor scrise pe tabla si
impotriva colegilor din grupa ta de antrenament.
Inglobarea acestor aspecte in educatia fizica
militard prin organizarea si gestionarea intentionata
a unei competitii serioase poate creste considerabil
performantele fizice individuale si ale echipei. In
acest sens, amplasarea unei table de scris intr-o
subunitate si desfasurarea de competitii zilnice
(individuale si pe echipe) vor permite militarilor
ca, prin depunerea unor eforturi fizice, sa-si
demonstreze calitdtile de a fi remarcabili sau
extrem de buni.

In legitura cu performantele obtinute, trebuie
respectatd mereu o regula simpld, conform careia
militarii au nevoie In permanentd de un arbitru
judecator care sa fie impartial si care sd-i motiveze
saurmareascarezultatelerealizate. TEN.PF.PM este
administrat doar o data la sase luni, ceea ce, pentru
imbunatatirea performantei, reprezinta o activitate
(in care intervine sau poate interveni concurenta)
care se desfasoard foarte rar. De aceea integrarea
unor competitii sportive regulate in programul de
instruire a militarilor, care sa se execute Intre cele
doud TEN.PF.PM anuale, va duce la imbunatatirea
nivelului de pregatire fizica a acestora.

Un ultim aspect remarcat la CrossFit il
reprezintd centrul de greutate al acestuia, si anume
corpul de instructori pregatiti si certificati care
conduc activitatea. A avea un antrenor cu experienta
si un raport scazut intre instructor si numarul de
participanti este ideal 1n orice activitate de educatie
fizicd. Un numar cat mai mic de participanti le va
permite profesorilor sa aiba sarcini de lucru mai
usor de gestionat si mai mult timp pentru a lucra

individual cu acestia, implicAndu-i mai mult in
diferite activitati fizice, care s-ar putea sd nu fie
realizabile intr-un grup mai mare. Este nevoie de
timp pentru a dezvolta abilitatile de a conduce un
grup in mod eficient.

Din punct de vedere logistic, specialistii in
domeniu ar trebui sa poata instrui pe toatd lumea
eficient si in sigurantd. Ei trebuie sa explice tehnica
de executie a miscarilor, sa ofere fiecdrui individ o
optiune adaptata la nivelul sdu de pregatire fizica
si sd impuna acele metode, astfel incat sa nu existe
riscul de aparitie a accidentdrilor inutile. Acest
lucru se poate face in mod eficient si cu un grup
mai mare de participanti, dar, pentru a face acest
lucru, este nevoie de un antrenor cu experientd
care sa posede cunostinte si abilitdti de comunicare
adecvate. In acest sens, CrossFit se bazeazi pe un
program de formare si de certificare a instructorilor
pe mai multe niveluri de competenta.

Pe langa ofiterii licentiati in educatie fizica
militard, pentru conducerea activitatilor de
pregatire fizicd, armata se bazeaza si pe instructorii
sportivi de la nivelul subunitatilor care detin
niveluri variate de experientd in domeniu. Armata
organizeaza anual, prin intermediul Centrului de
pregatire a cadrelor militare in domeniul educatiei
fizice §i sportului in armatd (CPCMDEFSA)",
cursuri de specializare cu responsabilii/instructorii
cu educatia fizica militard (pentru maistri militari,
subofiteri si soldati/gradati voluntari), cu scopul
de a plasa antrenori certificati, ,,de la nivel de
companie pana la nivel directie centrald/structura
de invatamant, cu atributii ce necesitd niveluri de
competenta diferite”', astfel incat acestia sa poata
conduce programul general de pregatire fizicd a
militarilor din cadrul subunititii. in una dintre
lucrarile sale, profesorul Alin-Dumitru Pelmus a
facut o comparatie Intre formarea specialistilor in
pregatire fizicd din Armata Romaniei si sistemele
de formare ale acestora din unele armate membre
ale NATO, ajungand la concluzia cd ,aceastd
maniera de formare a asa-zisului specialist are
repercusiuni grave asupra sistemului si nu incape
niciun fel de comparatie a acestuia cu cele ale
armatelor NATO”".

Concluzii

Principiile CrossFit-ului sunt concepute pentru
a ajuta militarii sa efectueze miscarile de zi cu zi
cu mai multa fortd si stabilitate. Antrenamentul

H 134 I —— Decembrie, 2021



unic ajutd la evitarea plictiselii si creeazd un
comportament de atasare a militarilor, care au
ajuns sa iubeascd sedintele de pregatire. Oferda
o alternativd excelentd la procesele de instruire
traditionale si1i poate ajuta pe militari sa depdseasca
platoul de antrenament, datoritd utilizarii unor
migcari variate si folosirii intensitatii ridicate. Este
o abordare fascinanta a conceptului de antrenament
si toti militarii ar trebui sd-l incerce macar o data.

Practicarea  CrossFit-ului le  formeaza
militarilor o tenacitate mentala dezvoltata, pentru
a se confrunta in mod eficient cu factorii stresanti,
cu provocdrile si cu presiunea (indiferent de
circumstantele predominante), o capacitate de a
depasi epuizarea intr-o varietate de antrenamente
de 1naltd intensitate care alcatuiesc majoritatea
proceselor de instruire sistematica CrossFit. A te
antrena din greu si a nu renunta dezvoltd o forma
de duritate mentald si de rezistentd care se pliaza
perfect pe caracterul luptatorului.

Desfasurarea activitatilor fizice In armata,
cu mentalitatea de a fi competitiv, fie luptandu-te
pentru intdietate contra cronometru sau impotriva
celorlalti camarazi, fie pentru a obtine cele mai
bune performante fizice personale sau premii, este
un lucru benefic. De asemenea, a fi o persoana care
vine grabnic 1n ajutorul colegilor de echipa sau al
altor membri din cadrul armatei este o trasatura
morald inrddacinatd in programele de antrenament
de grup CrossFit. Nu este nimic in nereguld ca
antrenamentele sa fie competitive, iar a fi un bun
jucator de echipa cu colegii este o necesitate pentru
toti militarii.

Existd o orientare n randul militarilor de a
dori sa se antreneze, folosind diferite mijloace ale
educatiei fizice, pentru a descoperi cea mai eficienta
si potrivitd metodad de antrenament. Majoritatea
militarilor vor sa faca totul, nu doar sa alerge pe
aceeasi distantd sau doar sa faca aceleasi flotari ori
abdomene. CrossFit-ul, una dintre cele mai mari
tendinte de pregatire fizica din ultimii ani, cu un
succes fenomenal in ceea ce priveste modul in care
a promovat ideea de fitness functional al intregului
corp, permite militarilor sa-si educe -calitatile
si priceperile motrice, fard a diminua ideea de
progres, de provocare si de competitie. Pentru
militarii care practicd sportul de performanta sau
pentru cei care exceleaza intr-o anumitd ramura
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sportiva, CrossFit-ul poate constitui o baza solida
a antrenamentului general. Imaginea CrossFit-ului
este aceea de antrenamente efectuate la intensitate
ridicatd si este adevarat cd nu este chiar ideal pentru
cei mai slabi din punctul de vedere al nivelului de
pregatire fizica sau pentru cei care doresc sa faca
doar o alergare usoara si sa transpire cat mai putin.

Cu sigurantd cd armata nu trebuie sa devina
cel mai mare afiliat al CrossFit-ului din lume, dar
existd anumite mijloace, principii si metode pe
care comunitatea CrossFit le foloseste pentru a-si
indeplini obiectivele urmadrite si pe care educatia
fizica militard le-ar putea prelua si integra cu
usurinta In pregatirea fizica a militarilor. Acest lucru
ar Tmbunatati calea pe care a pornit-o deja armata
prin introducerea noii conceptii de educatie fizica
si sport in Armata Romaniei, construind o armata
mai puternicd, mai buna si mai apta din punct de
vedere fizic.

NOTE:

1 http://CrossFit.com, accesat la 07.11.2021.
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