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PLIOMETRIA SI CALISTENIA —
METODE DE ANTRENAMENT FIZIC
SPECIFICE PREGATIRII FIZICE A MILITARILOR

PLYOMETRICS AND CALISTHENICS -
PHYSICAL TRAINING METHODS
SPECIFIC TO THE PHYSICAL TRAINING OF THE MILITARY

Lt.col.instr.sup.dr. George-Florin BAITAN*

Pregatirea fizica a militarilor trebuie sa fie una extrem de durd, deoarece aceasta constituie un suport pentru programele
de instruire din armata. Mai mult decat atat, trebuie sa-i pregateascd pe militari pentru ca acestia sa faca fata oricarei situatii
pe care ar putea-o intalni pe campul de lupta: de la escaladarea unui perete inalt de 3 metri, sub focul inamicului, pana la
alergarea in teren variat, avand in spate o ranita de 30 kg si in maini armamentul individual din dotare. in plus, mentinerea sau
imbunatatirea performantei fizice a militarilor profesionisti in diferite medii militare este cruciala pentru pregatirea militara
generald. Cand incepem un program de antrenament specific mediului militar, avem siguranta ca suntem pe drumul cel mai
rapid catre obtinerea unor rezultate serioase. Militarii vor deveni mai puternici, cu o mare forta fizica, avand o constitutie
fizicd robustd si armonioasi. In acest articol, vom prezenta pe scurt doud dintre metodele de antrenament fizic specifice
instruirii militarilor (pliometria si calistenia), pe care specialistii in educatie fizica militara ar trebui sa le utilizeze permanent,
pentru ca luptatorii s atingd un nivel superior al pregatirii fizice.

The physical training of the military must be extremely hard, as it is a support for military training programs. Moreover,
it must prepare the military to deal with any situation they may encounter on the battlefield: from climbing a 3-meter-high
wall under enemy fire to running on the varied ground, with a 30 kg backpack and individual weapons in his hands. In
addition, maintaining or improving the physical performance of professional military personnel in various military settings
is crucial to general military training. When we start a military-specific training program, we are confident that we are
on the fastest track to serious results. The military will become stronger, with great physical strength, having a robust and
harmonious physical constitution. In this article, we will briefly present two of the physical training methods specific to
military training (plyometrics and calisthenics), which military physical education specialists should use on a permanent
basis, so that fighters reach a higher level of physical training.
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Keywords: plyometrics; calisthenics, physical trening; trening, military physical education; physical exercises.

Pliometria este un termen care nu se gaseste
in Dictionarul explicativ al limbii romane, dar
acesta este foarte utilizat in randul sportivilor
profesionisti  sau  pasionatilor de fitness.
Desi termenul de pliometrie este relativ nou,
conceptele de baza sunt vechi. El provine din
cuvantul englezesc ’plyometrics™, inventat, in
anul 1975, de catre antrenorul de atletism Fred
Wilt, dupa ce, la un concurs, i-a observat pe
sportivii sovietici care executau un program de
incalzire, alcatuit din diverse tipuri de sarituri,
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acestia castigand, la finalul respectivei competitii,
numeroase medalii. Colaborand cu expertul in
biomecanicd dr. Michael Yessis si traducand
din limba rusa cercetarile realizate de profesorul
Yuri Verhoshansky”? (considerat inventatorul
antrenamentului pliometric, cercetdtorul rus a fost
o figura proeminentd in domeniul antrenamentului
fortei explozive si unul dintre cei mai mari experti
in teoria antrenamentului sportiv, ale carui idei
au fost, ulterior, implementate si extinse), cei doi
americani au introdus acest concept in Statele Unite,
pentru a transmite aceste informatii i antrenorilor
americani’.

Calistenia este o metoda de antrenament fizic
care foloseste forta gravitationala si greutatea
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corporald pentru a creste nivelul de pregatire fizica
a militarilor. Termenul ,.calistenic” provine din
cuvintele grecesti ,.kalos”, care se traduce prin
frumusete (pentru a sublinia plicerea esteticd ce
deriva din perfectiunea corpului uman, frumusetea
pe care o are corpul in miscare) si ,,stenos”,
care exprimd taria, puterea mentald, curajul si
determinarea. Esteartadeafolosigreutateacorporala
ca rezistentd pentru dezvoltarea fizicului.

Timp de sute de ani, calistenia a fost principala
modalitate prin care oamenii isi imbunatateau si isi
mentineau conditia fizicd. Chiar daca termenul era
folosit incd din Antichitate, pentru a descrie una
dintre metodele de mentinere a sanatatii, sau chiar
daca metoda a fost folosita ca sursd principala de
pregatire fizicd a soldatilor, iar mai apoi (in secolul
al XIX-lea), inclusa in diverse cursuri/programe
de educatie fizica pentru femei ori intr-o ramura
a gimnasticii, primele programe de calistenie
au aparut prin anii 60 in cadrul fortelor militare
aeriene canadiene, contribuind la lansarea culturii
moderne a fitness-ului.

In cadrul sedintelor de educatie fizica militara
desfasurate in unitatile militare, specialistii in
domeniu care conduc activitatea efectueaza adesea
calistenie cu subunitatile de militari, ca 0 metoda
de antrenament fizic sincronizat pentru a creste
coeziunea grupului si pentru a educa militarii in
spiritul disciplinei. in plus, doua dintre exercitiile de
calistenie (flotarile si abdomenele) sunt folosite ca
probe de evaluare in cadrul verificarilor semestriale
ale nivelului de pregatire fizica a cadrelor militare.

Pliometria — antrenamentul prin sarituri

Pliometria este definitd ca fiind o miscare
executatd rapid si cu fortd, care implicd o pre-
intindere a muschiului, activand astfel mecanismul
de Intindere-scurtare a acestuia.

Antrenamentul pliometric, denumit pe scurt
,pliometrie”, este 0 modalitate de antrenament care
cere adesea militarilor sa sara. De aceea pliometria
este de multe ori numitd antrenament prin sarituri
(sau ,,antrenament de soc”), deoarece o mare parte
a exercitiilor pliometrice se bazeazd pe tehnica
sariturilor (de exemplu: genuflexiuni cu sariturd,
sarituri de coarda, sarituri cu intoarcere la 180°,
sarituri pe platforma, exercitiul “burpees” etc.). Este
o tehnica ce poate fi practicatd in mai multe moduri,
de aceea este important de retinut ca pliometria nu
inseamnd doar sarituri, ci si activitdti care necesita

miscari explozive (de exemplu: aruncarea mingii
medicinale, sprinturi, diverse tipuri de flotari etc.).

Exercitiile pliometrice sunt acelea care permit
muschilor sa efectueze si sa dezvolte miscari
intense si rapide in cel mai scurt timp posibil, cu
cea mai mare putere si fortd. Dupa realizarea unei
sarituri, muschii sunt solicitati de fiecare data cand
se atinge solul, lucru care 1i conferd urmatoarei
sarituri o putere si mai mare. Aceastd combinatie
intre intinderea si scurtarea/contractarea muschilor
duce la 0 mai buna tonifiere a corpului. Acest ciclu
face ca, la Inceput, muschiul sa sufere o intindere
(activare excentricd) siapoi sa se contracte (activare
concentricd). Miscdrile care urmeaza acest model
determind contractarea muschilor, implicand o
forta si o putere mult mai mare*.

Incluse in programele de antrenament ale
militarilor si efectuate in mod sistematic, exercitiile
pliometrice Tmbunatitesc randamentul fizic al
acestora, dar, in plus, au multe alte avantaje, precum:

e cresc agilitatea corpului. Ne referim la
usurinta cu care militarii executd miscdrile si la
abilitatea acestora de a se misca rapid, ca urmare
a faptului ca exercitiile pliometrice antreneaza
muschii  principali ai membrelor inferioare,
generand o explozivitate care determind efectuarea
unei miscdri specifice. Pe campul de lupta, agilitatea
face diferenta dintre o cazdturd sau doar o simpla
impiedicare ori dezechilibrare;

e imbunatatesc sandatatea cardiovasculara.
Antrenamentele fizice care contin exercitii
pliometrice sunt considerate antrenamente cardio,
deoarece sunt solicitate toate grupele musculare
principale din corp. Acest lucru, impreuna cu
diversificarea intensitatii si a vitezei de executie
a fiecarei miscari, provoaca o frecventa cardiaca
asemanatoare celei din timpul alergarii sau
vaslitului;

e dezvolta proprioceptia. Proprioceptia este o
componentd importanta a echilibrului, coordonarii
si agilitatii, fiind necesara efectuarii in siguranta
a exercitiilor pliometrice. Aceasta se referda la
orientarea corpului si a miscdrilor militarilor
in spatiu, in relatie cu alte obiecte din jur, la
capacitatea muschilor de a se contracta si de a se
relaxa pentru a stabiliza corpul, in functie de situatia
datd. Cu aceasta conexiune consolidatd si antrenata
corespunzator, militarii dobandesc o stabilitate mai
buna si un control ridicat asupra propriului corp.
Incluzand exercitiile pliometrice in programul de
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antrenament al militarilor, acestia vor invata cum
sd se miste mai eficient, vor dezvolta o mai buna
constientizare a locului in care se afld, imbunatatind
in acelasi timp si viteza de reactie;’

e diversifica antrenamentele atunci cand se
dezvolta o rutind in antrenament. Organismul
militarului se adapteazd rapid la stresul si la
stimulii la care este supus, iar dacd nu se continua
provocarea lui in noi moduri, atunci performantele
fizice vor deveni statice si neschimbatoare.
Introducerea acestor noi exercitii pliometrice este
excelentd, deoarece reuseste sa pastreze mintea
ocupata si corpul intr-o stare de agilitate;

e creste efectul anabolic care constd 1In
cresterea masei si fortei musculare. Introducerea in
programul de antrenament saptamanal al militarilor
a exercitiilor pliometrice, Tn momentul in care
cresterea musculara a incetinit si antrenamentul
obisnuit de fortd nu aduce rezultatele scontate, va
ajuta la depasirea stagnarii cauzate de adaptarea
organismului, deoarece incdrcatura exploziva
va afecta usor cresterea musculard. Musculatura
va fi mai tonifiata, puterea intregului corp se va
imbunitati, iar masa musculara va creste. In acelasi
timp, nu este recomandat sd faci aceste exercitii
pliometrice in fiecare zi, deoarece, dupa o sesiune
de miscari explozive, muschii corpului au nevoie
de o pauza pentru a se reface;’

e previn aparitia unor forme de accidentare.
Practicand constant astfel de exercitii, corpul va
invata sa raspunda la diferite niveluri de impact.
Avand 1n vedere faptul cd sariturile repetate vor
provoca un impact continuu asupra articulatiilor,
trebuie sd tinem cont de principiul progresivitatii
si trebuie sd se foloseascd o Incaltaminte sport
adecvata, care sd amortizeze impactul cu solul
(pentru ca gleznele si genunchii sa sufere mai putin).
Musculatura militarilor se va dezvolta, rezistenta
si elasticitatea tendoanelor si a ligamentelor va
creste, fapt care va duce la reducerea probabilitatii
de aparitie a accidentarilor in timpul desfasurarii
unor actiuni militare (intinderi sau rupturi
musculare, microtraumatisme sau traumatisme ale
ligamentelor si tendoanelor);

e favorizeaza pierderea rapida in greutate.
Exercitiile pliometrice activeazd aproape toate
grupele musculare, fiind foarte intense si necesitand
un consum mare de energie (arzandu-se o cantitate
mare de calorii intr-o sedinta de antrenament), deci
reprezintd un instrument excelent pentru pierderea
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in greutate si pentru definirea masei musculare.
Antrenamentele pliometrice sunt considerate ca
cel mai eficient mod de a arde grasimile din partea
inferioard a trunchiului si din zona membrelor
inferioare (pentru partea superioard a corpului,
trebuie utilizate exercitiile fizice care folosesc
mingea medicinald);

e imbunatatesc echilibrul si coordonarea, daca
exercitiile sunt executate cu o bund concentrare
si atentie. La inceput, aceste exercitii pot parea
dificile pentru militari, insd, lucrand constant, ele
vor Incepe sa devind mult mai usor de facut, iar
migcdrile vor deveni mai eficiente si mai agile,
moment in care, sub Indrumarea specialistului
in educatie fizica militara, este recomandat sd se
creasca gradual numarul de repetari;

® permit desfasurarea antrenamentului fard a
avea nevoie de echipament suplimentar. Exercitiile
pliometrice sunt o alternativa excelenta, dar si
distractiva, la antrenamentele cu greutati. Pentru
a efectua exercitii pliometrice, militarii au nevoie
doar de propria lor greutate corporala si de un spatiu
liber in care acestia sd se poata misca. Folosind
echipament minim, un antrenament pliometric cu
adevdrat eficient se poate face oriunde, in doar
15-30 de minute (inclusiv la domiciliu), ceea ce
este perfect atunci cand timpul avut la dispozitie
este redus. Dupa un timp, pot fi utilizate si diverse
greutdti sau o platforma cu trepte pentru executarea
sariturilor, dar, la inceput, pentru majoritatea
exercitiilor pliometrice, echipamentul nu este necesar.

Aceste exercitii nu sunt recomandate militarilor
care au un nivel al pregatirii fizice scazut sau
sunt in perioada de refacere dupd o accidentare,
deoarece executarea lor necesitd un anumit nivel
de coordonare, echilibru si forta. Motivul pentru
care exercitiile pliometrice sunt destul de populare
in randul militarilor este ca acestea permit unui
muschi sa atinga forta maxima intr-un timp foarte
scurt.

Gama extrem de vastd a exercitiilor pliometrice
include orice actiune motrica ce contine sarituri si
dinamism. Vom prezenta in continuare cele mai
utilizate exercitii pliometrice de catre specialistii in
educatie fizica militara, care nu necesita folosirea
unor echipamente scumpe si pe care le vedem
de cele mai multe ori in salile de fitness. Acestea
sunt’:

e genuflexiuni: cu sariturd laterald, cu un picior
ridicat, frontale, cu Tmpins de la umeri, folosind
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doud greutati kettlebell/bara olimpicd, cu haltera
sprijinitd pe umeri;

e fandari: laterale, Tnainte, cu saritura, din mers,
cu gantere, inapoi din deficit;

e _Burpees” (exercitiu care cuprinde o flotare,
o sariturd din pozitia culcat facial, cu sprijin pe
palme, in sprijin ghemuit si o sdriturd cu ducerea
bratelor sus);

o flotarile pliometrice (cu sariturd), cu
desprinderea palmelor de pe sol. Se pot executa ca
variantd si cu bataie din palme;

e sarituri pe loc: ca ,,mingea”, intr-un picior, de
pe un picior pe altul, de pe un picior, cu aterizare pe
ambele picioare, cu ridicarea genunchilor la piept
(simultan/alternativ), cu pendularea gambelor
inapoi prin atingerea feselor cu calcaiele (simultan/
unilateral), cu forfecare (cunoscute si sub denumirea
de ,,Jumping Jacks” — din pozitia stand — sarituri in
departat lateral, cu ducerea bratelor sus prin lateral
— revenire In pozitia initiald), cu bara in spate, cu
coarda;

e exercitiul ,,Plank Jumping Jacks” —din pozitia
culcat facial cu sprijin pe palme/antebrate (pozitia
plansd) — departarea si apropierea picioarelor prin
salturi;

e sarituri de pe loc: cu aterizare pe ,,stepper
aerobic” sau pe o cutie, in indltime, cu plecare din
pozitia ghemuit, cu atingerea unor obiecte mai
inalte (cu capul, cu ména sau piciorul), in lateral,
peste anumite obstacole sau pe diverse platforme;

e sarituri In lungime de pe loc: in adancime,
liniare, cu aterizare in groapa cu nisip sau pe
saltele, cu aterizare dupd semne trasate pe sol,
peste obstacole de Indltime mica (gardulete), de
,»tipul sotron” (folosind materiale precum: cercuri,
scarite sau chiar desenand pe sol anumite figuri
geometrice), balansand o minge medicinala cu
ambele maini, precedatd de o saritura jos de pe o
cutie, precedatd de o sdriturd Tnhapoi;

e sarituri pe treptele scarilor pe ambele picioare
sau Intr-un picior (pe fiecare treapta, din doud in doua
trepte etc.) sau sprinturi scurte pe plan inclinat;

e sarituri laterale in zig-zag de pe un picior pe
celalalt;

e sarituri pe o platformd (cutie, ladd) din
sezut, avand gantera la piept (exercitiu dificil,
nerecomandat incepatorilor, deoarece necesitd o
buna conditie fizica, mobilitate si coordonare).

Dupa cum se poate observa din aceste exemple
de exercitii pliometrice, toate presupun cunoasterea
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tehnicii de executie a tuturor fazelor unei sarituri,
in special a aterizarii (amortizarea socului, la
contactul cu solul, prin mecanismul triplei flexiti).
Fiind mai intense, aceste tipuri de miscari vor creste
ritmul cardiac, ceea ce Inseamna ca se vor arde mai
multe calorii, obtindndu-se astfel un antrenament
cardiovascular mai eficient.

Scopul principal al antrenamentului pliometric
este de a creste excitabilitatea receptorilor
neurologici pentru o reactivitate imbundtititd a
sistemului neuromuscular. Un exercitiu pliometric
cuprinde trei faze, acestea constituind mecanismul
de baza al antrenamentului pliometric®, astfel:

e faza excentrica (faza de aterizare), care
presupune preincarcarea (energia este stocatd) a
grupelor musculare agoniste. Forta maxima pe care
o poate dezvolta un muschi este atinsa in timpul
unei contractii excentrice rapide;

e faza de amortizare (faza de tranzitie) este
reprezentatd de timpul scurs dintre cele doua faze
(excentrica si concentricd). Acest timp trebuie sa fie
cat mai scurt posibil, astfel Incat energia stocatd in
timpul fazei excentrice sa se disipeze cat mai putin
posibil, pentru a nu reduce efectul pliometric;

e faza concentrica (faza de decolare) foloseste
energia stocatd pentru a creste forta miscarii. Atunci
cand apare o contractie izotonicd concentrica
(presupune scurtarea in lungime a muschiului),
imediat dupa o contractie izotonica excentrica
(sau negativa, muschiul se alungeste, readucandu-1
la pozitia de start), forta generatd poate creste
dramatic.

Aceste exercitii pliometrice pot fi integrate,
intr-o multime de modalitati, in programele de
antrenament pentru dezvoltarea fortei la militari, sau
se poate crea un circuit (ori un antrenament clasic
Tabata), format doar din exercitii pliometrice, in
functie de obiectivele antrenamentului si de nivelul
de pregatire fizica al militarilor. La baza acestei
metode de antrenament (metoda socului), se afla
principiul progresiei si regula rabdarii, deoarece
exercitiile pliometrice trebuie efectuate mai mult
timp pentru a se vedea rezultatele preconizate’.
Important este ca exercitiile pliometrice executate
sa se aproprie cat mai mult de miscarile pe care
militarii ar putea sd le faca pe campul de lupta,
pentru a creste considerabil forta si performanta.

Antrenamentul cu greutdti si exercitiile
pliometrice pot fi combinate 1n sedinte complexe de
antrenament pentru a dezvolta puterea exploziva.
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Pliometria poate fi combinatd cu un antrenament
de fortd (niciodatd cu un antrenament aerob/
cardio), deoarece aceasta este formata din exercitii
preponderent anaerobe, asa cum sunt si exercitiile
de forta®. Inainte de a incepe un program de
pliometrie, ca o conditie prealabild, este recomandat
ca militarii sa fie supusi testelor Klatt'", pentru a se
evalua, initial, gradul de echilibru si de stabilitate
al sariturilor. Testele includ miscarile pliometrice
de baza, deci dacad acestea nu pot fi realizate, se
poate presupune cd militarul nu este Tncad pregatit
din punct de vedere fizic pentru un program de
pliometrie.

Calistenia — antrenamentul cu greutatea

corporala

La inceput, calistenia a fost un mod de a
promova starea fizica si fiziologicd normald a
unui organism sandtos, dar, in timp, a evoluat la
nivelul unei metode de antrenament care are multe
aspecte in comun cu gimnastica. Spre deosebire de
aceasta totusi, calistenia poate fi practicata in aer
liber (oriunde si oricand), fiind cunoscutd si sub
denumirea de ,,antrenament de stradda”. Este una
dintre putinele modalitati in care se poate construi
masa musculara si in care se poate dezvolta puterea
fizica, fara a folosi greutati.

Un lucru bun al calisteniei este acela ca nu
este nevoie de materiale de ultimd generatie pentru
a Incepe un antrenament specific. Majoritatea
echipamentelor de care este nevoie se gasesc 1n
aproape toate unitatile militare, si anume: o bara
fixd si doua bare paralele. Cu timpul, pentru a
diversifica exercitiile si pentru a trece la un nivel
avansat, se pot achizitiona cateva benzi elastice
pentru fitness (pe diferite niveluri de rezistenta)
si un set de inele de gimnastica, concepute pentru
cross-training.

Principiile calisteniei au evoluat foarte mult in
secolul al XIX-lea, bazandu-se pe studiile efectuate
in domeniile fiziologiei, anatomiei $i mecanicii
clasice, iar cele mai mari influente in realizarea
unui antrenament fizic de tip calistenic au venit
din metoda suedezd de gimnasticd. Aceasta era
impartitd in patru parti (gimnastica pedagogica si
educationald, gimnastica medicald si ortopedica,
gimnastica esteticd si gimnastica militard) si avea
obiective foarte asemanatoare cu calistenia, creata
cu scopul de a fi accesibild tuturor oamenilor, de
a Tmbunatati sanatatea si de a dezvolta armonios
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corpul. Urmatoarele principii au fost adoptate
pentru a structura calistenia'®:

e principiul selectiei — se referd la aceea ca
exercitiile trebuie alese cu atentie, iar seriile de
exercitii efectuate nu trebuie sa fie doar o grupare
de repetdri, executate una dupa cealalta, ci si sa
le dezvolte militarilor capacitatea de a cunoaste
notiuni legate de educatia sanitara si preventie, de
recreere sau de mediul ambiant, natural si social;

e principiul preciziei — presupune ca exercitiile
sa fie executate perfect, conform indicatiilor, dupa
primirea celor mai bune explicatii privind tehnica
corectd de executie, pentru a atinge agilitatea si
supletea propuse de calistenie;

e principiul totalitatii — este evidentiat in
programul zilnic de antrenament calistenic, care
este Intocmit astfel incat sa produca atat un efect
general asupra maselor musculare mari, cat si
sa educe o elegantd/un echilibru in miscare si o
posturd corectd (esentiald pentru o sanatate bund);

e principiul progresiei — se raporteaza la
intensitatea efortului, care trebuie sporitd treptat
atat prin numarul de exercitii efectuate, cat si prin
cresterea vitezei de executie si a complexitatii
fiecarui exercitiu, evitand, Tn acelasi timp, aparitia
unei suprasolicitari excesive;

e principiul adaptarii — in care se va tine cont
de varsta, sexul si specialitatea militarilor.

Un studiu realizat, in anul 2017, la o
universitate italiana de cercetare a stiintelor
sportului si exercitiului fizic a constatat faptul ca
antrenamentul de calistenie este o solutie eficientd
de antrenament pentru a Tmbunatati forta, postura si
masa corporald, fara a utiliza echipamente majore
de antrenament'.

Alegerea celor mai bune exercitii de calistenie
pe care militarii le pot executa depinde, in primul
rand, de nivelul lor de experientd. Cei incepatori vor
trebui sa porneasca cu elementele de baza, iar cei
care s-au antrenat de ceva timp pot trece la exercitii
decalisteniecomplexe simaiprovocatoare. Celemai
cunoscute si mai des efectuate exercitii calistenice
(fiecare avand diverse variante de executie) sunt:
flotarile, abdomenele, genuflexiunile, ,,Burpees”,
fandari Tnainte, plansa/scandura (,,Plank™), sarituri
cu coarda, ridicari pe varfuri, ,,Jumping Jacks”,
tractiunile la bara fixa, flotarile la barele paralele,
stand pe maini, hiperextensii lombare, ridicéri ale
picioarelor din pozitia culcat pe spate, urcarea prin
rasturnare/indreptare la bara fixa, atarnat la bara
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fixa, avand corpul paralel cu solul, cu fata in sus/
in jos si cu bratele Intinse (,,Front/Back lever”), din
pozitia sprijin la inele — trecere In pozitia echer —
mentinere si revenire, testul de anduranta ,,Beep” etc.

Calistenia de conlucrare se refera la acele
exercitii calistenice care implicd doi sau mai
multi militari care se ajutd reciproc pentru a
efectua o actiune motrica. Astfel de exercitii fizice
sunt cunoscute si sub denumirea de exercitii cu
partener, constand In transportul partenerului sau
in executarea unor miscdri cu un grad de dificultate
accentuat de greutatea sau de rezistenta opusd
de partener, fiind folosite si ca o modalitate de
dezvoltare a calitatilor motrice. Un dezavantaj pe
care il au astfel de exercitii este acela ca rezistenta
opusd de cétre partener este greu de masurat, in
comparatie cu aparatele multifunctionale din salile
de fitness, dar, pe de alta parte, ele pot fi efectuate
la fel de usor 1n aer liber sau intr-o sald de sport si
sunt suficient de versatile, pentru a permite sa fie
folosite si in alte scopuri ale antrenamentului decat
pur si simplu pentru cel de dezvoltare a fortei.

Practicand calistenia, dupd un timp, se va
atinge un punct maxim de crestere musculara,
deoarece masa musculard provine din rezistenta
progresivd, oferitd de greutatea propriului corp.
Pentru a creste procentul de greutate corporald care
trebuie ridicat, ¢ nevoie de creativitate in ceea ce
priveste cresterea progresiva a dificultatii, duratei
si intensitatii exercitiilor.

Calistenia este modalitatea perfecta de
antrenament functional al miscarii, deoarece
majoritatea exercitiilor calistenice sunt miscari
musculare compuse, ceea ce Tnseamna ca, in acelasi
timp, lucreazamaimulte grupemusculare. Pregatirea
functionala presupune sa te antrenezi intr-un mod
care sd imbunatateasca direct modalitatea in care
trebuie indeplinite sarcinile cotidiene sau cerintele
fizice specifice campului de lupta (Antreneaza-te
asa cum vei lupta!). Cu aceste miscari functionale,
militarii devin mai puternici si mai flexibili, pierd
in greutate si obtin o forma fizica optima in cel mai
natural mod posibil, fara sa-si afecteze articulatiile
prin salile de fitness.

Cand sunt efectuate incorect sau prea des,
antrenamentele de forta absoluta (,,se refera la cea
mai mare fortd pe care o poate genera sistemul
neuromuscular in organism prin contractie voluntara
maxima”'?), in care se folosesc greutati prea mari,
pot crea unele dezechilibre, care vor pune un stres

suplimentar asupra tendoanelor si ligamentelor. Pe
de alta parte, calistenia dezvolta puterea fizica doar
proportional cu sistemul muscular al militarului,
cu miscarile lui autentice si naturale, reducand
semnificativ acest risc de accidentare care poate
aparea. Frumusetea exercitillor cu greutatea
corporald constd in faptul ca riscul general de
accidentare este redus, iar antrenamentele sunt mai
sigure.

Antrenamentul pentru calistenie dezvolta
acele abilitdti motorii fine care solicitd corpul si
creierul sd lucreze din greu, imbunatatind astfel
conexiunea dintre creier si corp. Aproape toate
formele de manifestare a calitatilor motrice de baza
sunt educate la un nivel ridicat intr-un corp instruit
in arta calisteniei. ,,Dezvoltarea unor programe de
fortd, bazate pe exercitii considerate calistenice
(...) poate conduce la imbunatatirea capacitatii
de efort a militarilor, precum si la dezvoltarea de
abilitati fizice necesare unor situatii din timpul
misiunilor — patrulare cu echipament greu, catarare
cu echipament de lupta, inot echipat, transport
raniti”’,

Prin complexitatea lui, domeniul educatiei
fizice pare sd fie unul plin de tendinte si orientari
metodologice, precumside sfaturi privindrevizuirea
regimului alimentar sau refacerea capacittii de
efort. Toate aceste aspecte pot provoca confuzie
in randul specialistilor de educatie fizica militara.
Foarte asemanatoare si adesea confundate intre ele,
calistenia si pliometria sunt doud metode populare
de antrenament fizic, specifice pregatirii fizice a
militarilor. Cu toate acestea, existd diferente intre
ele si este benefic sd intelegem care sunt aceste
diferente, pentru a putea alege tipul de antrenament
care se potriveste cel mai bine obiectivelor propuse.

Calistenia si pliometria sunt efectuate fara
niciun echipament, folosindu-se, indeosebi, doar
greutatea corporala. Diferenta dintre acestea este
definitd de actiunea unui obiect care vine in contact
cu celalalt, de ,,impactul” corpului cu obiectele
din mediul Inconjurator (podeaua, instalatiile si
echipamentele sportive etc.). Calistenia are un
impact redus si se concentreazd pe miscarile de
bazd pentru dezvoltarea fortei. Pliometria este
cu un pas peste aceasta, are un impact ridicat
prin incorporarea acestor miscari de bazd cu
antrenamentele pentru Tmbundtdtirea sariturilor
si pentru cresterea agilitatii. La inceput, trebuie
sd te pregatesti, folosind exercitiile calistenice si,
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odata ce te simti confortabil, vei Incepe sa adaugi
sariturile si miscarile rapide.

Miscarile calistenice sunt unele fundamentale
si construiesc o baza solida pentru alte exercitii mai
avansate. La acestnivel, invatarea formei corecte de
executie si dezvoltarea fortei reprezinta obiectivele
principale pentru o pregatire fizicd generald. Daca
militarii sunt Incepatori, daca se recupereaza dupa
o accidentare sau dacd se intorc la antrenamente
dupa o perioada mai lunga de pauza, atunci este
ideal sa inceapa pregatirea fizica din acest punct.
De asemenea, cunoasterea modului de efectuare
corectd a exercitiilor de baza ajutd la prevenirea
aparitiei accidentarilor si a durerilor severe, provocate
de deteriorarea fibrelor musculare (febra musculara).

Pliometria este elementul de constructie a
pregatirii fizice, care se adauga peste calistenie,
constand Tn aceea de a face exercitiile de baza
mai provocatoare si mai interesante. Un exercitiu
calistenic, precum genuflexiunile, poate fi modificat
intr-unul pliometric, adaugand o sariturd, si
transformandu-1in genuflexiunicusaritura. Odatace
calistenia este stapanita, se poate trece la executarea
miscarilor pliometrice avansate, obtinand astfel
un antrenament mult mai bine definit, deoarece
pliometria are avantajul suplimentar de a sustine
buna functionare a sistemului cardiovascular.

In cele din urma, pliometria este despre sarituri
si despre miscdrile explozive care au un consum
mare de energie, iar calistenia se concentreaza pe
tehnica de executie a miscarilor de baza. De aceea
este indicat sd se Inceapa cu exercitiile calistenice
si sd se Incorporeze treptat si miscarile pliometrice,
pentru a castiga rapid forta si rezistenta.

Concluzii

A fi in armatd Tnseamnd adesea a fi departe
de linistea si de siguranta pe care ti le ofera
domiciliul, iar, de cele mai multe ori, nu ai acces
la toate facilitatile de care dispune o sald de
fitness sau o sali de sport. In ciuda faptului ca
isi desfasoara activitatea in locuri neospitaliere,
militarii trebuie sd fie si sd rdmand in forma in
permanentd. Executarea exercitiilor pliometrice si
a celor calistenice nu este conditionatd de detinerea
vreunui echipament (acestea putdnd fi efectuate
oriunde si oricand), fapt ce le face ideale pentru
includerea lor in programele de antrenament fizic
ale personalului militar.

Antrenamentul calistenic se pliazd perfect
pe activitatile zilnice, desfasurate de militari pe
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terenul de instructie. In aceasti situatie, nu este
vorba doar de folosirea greutatii corporale pentru a
dezvolta calitatile motrice si pentru a creste nivelul
de pregatire fizica, ci si de a-i invata pe militari
cum s fie mai agili, coordonati si mai echilibrati in
miscdrile lor, abilitati fizice de care, cu siguranta,
vor avea nevoie 1n situatiile concrete de lupta.

Antrenamentul pliometric oferd metode si
mijloace moderne de dezvoltare a calitatilor motrice
ale militarilor. Cunoasterea cu punctualitate a ce
inseamnd pliometria, intelegerea modului in care
trebuie sa fie executate corect miscarile pliometrice,
precum si respectarea masurilor de siguranta
pe timpul executdrii exercitiilor pliometrice vor
duce la cresterea nivelului de pregatire fizica a
militarilor. Exercitiile pliometrice sunt o excelenta
modalitate de a imbunatati performantele atletice
ale militarilor si nivelul de pregétire fizica al
acestora prin dezvoltarea calitatilor motrice de baza
(forta, viteza, suplete). Un astfel de antrenament
pliometric (care urmareste sareduca decalajul dintre
fortd si putere) poate fi un adevarat plus pentru
orice program de pregatire fizica, daca acesta este
executat corect si dacad este concentrat pe tehnica
si precizie. Este evident faptul ca antrenamentul
pliometric oferd beneficii semnificative militarilor,
deoarece majoritatea miscarilor pe care acestia le
executd, pentru a avea succes in timpul desfasurarii
unor actiuni militare, se bazeaza pe miscari rapide
si 1n forta.

Un rezultat favorabil, obtinut ca urmare a
executdrii unui antrenament fizic specific pregatirii
fizice a militarilor, in care sunt folosite metodele
pliometriei si/sau calisteniei, il reprezintd oferirea
unui spatiu pentru ca acestia sa-si dezvolte abilitatile
de gandire si sd se simta liberi sa-si impartaseasca
convingerile si parerile personale cu restul
camarazilor, precum si cu specialistul in educatie
fizicd militard care conduce activitatea. Armata
fiind renumita pentru indoctrinarea trupelor, astfel
ca acestea sa ramana disciplinate si ascultatoare si
sa execute pur si simplu ordinele primite, cred ca
atat ordinele emise, cat si rdspunsurile la acestea ar
trebui sa fie intotdeauna bine gandite si sa contribuie
obiectivelor specifice sistemului militar.

Cele doud metode de antrenament (pliometric
si calistenic) nu ar trebui sa fie considerate scopuri
in sine, ci parti componente ale unui program
general de pregatire fizicad (pe langd dezvoltarea
calitatilor motrice, refacerea dupa efort si o
alimentatie adecvata). Militarii care poseda niveluri
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adecvate ale calitatilor fizice vor efectua cu mai
mult succes exercitii pliometrice si calistenice. In
plus, combinarea acestor tipuri de exercitii cu altele
permite militarilor sd optimizeze performanta,
indiferent de cerintele fizice la care sunt supusi sau
de activitatea pe care trebuie sd o desfasoare.

NOTE:

1 Plyo — vine din cuvantul grecesc plythein, care
inseamna ,,a creste” (plio, in limba greaca, Inseamna ,,mai
mult”), iar metric, inseamna literalmente ,,a masura”.

2 http://www.verkhoshansky.com/CVBibliography/
tabid/71/Default.aspx, accesat la 21.10.2021.

3 F. Wilt, M. Yessis, Soviet Theory Technique and
Training for Running & Hurdling, Championship Books,
Publisher Stoyles Graphic Services, 1984, p. 92.

4 https://tiptar.com/ro/what-are-plyometrics-and-how-
to-include-them-in-your-routine, accesat la 22.10.2021.

5 https://proteic.ro/exercitii-pliometrice, accesat la
23.10.2021.

6 https://ro.healthy-food-near-me.com/plyometric-trai
ning-the-pros-and-cons-exercises-training-program, accesat
la23.10.2021.

7 G.F. Baitan, Admiterea in institutiile militare de
invatamant din Ministerul Apararii Nationale — probele
sportive, Editura Universitdtii Nationale de Aparare ,,Carol 17,
Bucuresti, 2020, p. 31.

8 https://www-brianmac-co-uk.translate.goog/plymo.
htm? x tr sl=en& x tr tl=ro& x tr hl=ro& x tr
pto=nui,sc, accesat la 24.10.2021.

9 T.O. Bompa, C.A. Buzzichelli, Periodizarea: Teoria
si  metodologia antrenamentului, Lifestyle Publishing,
Bucuresti, 2021, p. 152.

10 https://www.abc.es/bienestar/fitness/abci-pliometria-
202006110754 noticia.html, accesat la 23.10.2021.

11 https://enterprisefitnessacademy.com/eclass-2-klatt-
test-assessment, accesat la 24.10.2021.

12 https://blogeducacaofisica.com.br/guia-definitivo-
calistenia/, accesat la 26.10.2021.

13 https://www.researchgate.net/publication/317321
468 The effects of a calisthenics training_intervention
on_ posture_strength and body composition, accesat la
25.10.2021.

14 M.C. Istrate, ,Forta — calitate motricd cu impact
determinant in activitatea militara”, Buletinul Universitdatii
Nationale de Aparare ,, Carol I nr. 3, Bucuresti, 2020, p. 208.

15 G.C. Ciapa, Orientari si oportunitati pentru pregatirea
fizica a militarilor, Editura Universitatii Nationale de Aparare
,Carol I”’, Bucuresti, 2019, p. 54.
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