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ASPECTE GENERALE PRIVIND PREGATIREA FIZICA
NECESARA MILITARILOR
IN VEDEREA EXECUTARII UNUI MARS

GENERAL ASPECTS OF THE PHYSICAL TRAINING
REQUIRED BY THE MILITARY FOR THE EXECUTION OF THE MARCH

NOTIONS GENERALES SUR L’ENTRAINEMENT PHYSIQUE MILITAIRE
REQUIS POUR L’EXECUTION D’UNE MARCHE
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Inca din cele mai vechi timpuri, pe durata conflictelor militare, soldatii au fost nevoiti si-si transporte permanent,
in razboi, echipamentul de campanie sau pana in anumite zone de stationare cat mai aproape de campul de lupta. Chiar si
astazi, deprinderea motrica de a transporta o Incarcatura este o abilitate vitala si nu exista alta posibilitate de a ajunge la un
grad de stabilitate, precizie si eficientd a acesteia decat prin exersare. Procesul instructiv-educativ al educatiei fizice militare
poate forma la militari priceperi motrice variate si complexe, printre care si deplasarea rapida cu subunitatea, in conditii
meteo nefavorabile, avand armamentul si echipamentul corespunzator din dotare.

Since ancient times, during military conflicts, permanent soldiers had to carry their combat equipment on the battlefield
or up to certain areas of station as close as possible to the battlefield. Even today, the physical ability of load bearing is
a vital skill, and there is no other way to achieve it in a reasonable degree of stability, accuracy and efficiency other than
exercise. The instructive-educational process of military physical preparation can provide the military with complex and
varied motor skills, including the fast deployment of subunits in unfavorable weather conditions, with appropriate weaponry
and equipment.

Depuis I’aube du temps, les soldats en étaient réduits, pendant les conflits militaires, a porter toujours leur équipement
militaire de campagne a la guerre ou dans certaines zones de stationnement aussi proches du champ de bataille que possible.
Méme aujourd’hui, la capacité motrice de porter une charge est une compétence vitale et il n’y a aucune autre possibilité
d’atteindre un degré de stabilité, de précision et d’efficacité que par la pratique. Le processus instructif et éducatif de
[’entrainement physique militaire permet aux militaires d’acquérir des habiletés motrices diverses et complexes, y compris
la capacité de se déplacer rapidement dans des conditions météorologiques défavorables, avec I'armement et [’équipement
appropriés de service.
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De-a lungul secolelor, istoria a fost adesea deplasarilor pe care le executau trupele, de foarte

decisa pe campul de lupta, diferenta dintre victorie
si infrangere putand fi atribuitd mai multor factori,
precum: compunerea armatelor, tacticile folosite,
echipamentul de lupta sau curajul militarilor. Pana
pe la inceputul secolului al XVIII-lea, pe timpul
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putine ori si doar in situatii deosebite, personalul
militar a transportat incarcaturi care sd depaseasca
15 kilograme.

Echipamentul suplimentar, adesea constituit
din totalitatea armelor, obiectelor de imbracaminte
si accesoriilor cu care era dotat un militar atunci
cand intra pe campul de luptd, era transportat
de catre personalul auxiliar cu ajutorul cailor si
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carutelor. Acest lucru, alaturi de dotarea trupelor
cu provizii suficiente pentru mai multe zile au
contribuit la dezvoltarea capacitdtii de manevrare
si la incurajarea autonomiei de miscare.

Treptat, dupa secolul al XVIII-lea, nu s-a mai
pus accent pe transportul centralizat al materialelor;
fortele armate, devenind mai disciplinate, au
impus militarilor sd-si poarte singuri propriile
incarcaturi. Acest lucru a oferit trupelor un grad
mare de flexibilitate tacticd si a mentinut un nivel
ridicat al capacitatii individuale de efort in randul
soldatilor.

Pregétirea fizica in armatd nu este o ramura
sportivd care sda cuprindd diverse probe de
alergari, precum atletismul, ci se realizeaza prin
antrenamente care le dezvoltd militarilor calitatile
motrice de baza pana launnivel necesar desfasurarii
misiunilor, fard a fi influentati de factori externi,
precum: mancarea, somnul, adapostul sau caldura.
Militarii trebuie sd fie capabili sa traiasca dur, sd nu
piardd energie lamentandu-se, sa marsaluiasca, iar
apoi sa intre in lupta. Nu are niciun rost sa parcurgi
o distantd mai repede decat oricine altcineva si sa
ajungi la destinatie fard a avea rezerve fizice pentru
a intra in lupta, sau sa strabati traseul, sa fii gata de
lupta si sd trebuiasca sa-i astepti pe altii, care s-ar
putea sa ajunga foarte tarziu ori chiar deloc.

Cele mai importante componente psihice
care exercitd influente asupra pregatirii fizice
a unei subunitati sunt moralul si dorinta de a
lupta. Nivelul acesteia este unul mult mai ridicat,
daca imbunatatim coeziunea grupului, Intdrim
legaturile dintre membri, gasind liderul potrivit al
grupului, care va ajuta la cresterea performantelor
subunitatii.

,Pregatirea fizica, in sensul cerut de razboi,
urmareste educarea capacitatilor motrice umane
de bazd (fortad, rezistentd, vitezda, indemanare),
adaptarea eforturilor fizice la potentialele situatii,
utilizdndu-se mijloace de actionare, executate cu tot
echipamentul individual din dotare atat in conditii
usurate de lucru, cat si in cele ingreunate™'.

Avand 1n vedere aceste lucruri, un mars
constituie o deplasare rapida, organizata, in teren
variat,avand armamentul si materialele de lupta (din
dotare) asupra militarilor, iar cresterea capacitatii
de a finaliza cu succes aceastd parte componenta
a actiunilor de lupta, de o mare manevrabilitate a
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trupelor, reprezintd o preocupare permanentd in
majoritatea armatelor membre ale NATO.

Cu toate acestea, chiar daca marsul poate fi un
factor hotarator in obtinerea unei victorii, In anumite
conditii de clima, acesta nu trebuie practicat,
deoarece ar putea duce la pierderea capacitatii
functionale a organismului militarilor, ca urmare a
unei solicitari excesive, din cauza caldurii.

Un mars cu ,incarcaturd™ este cunoscut in
armata britanica sub denumirea de ”Tab” (o abrevi-
ere de la Tactical Advance to Battle*)/”tabbing” sau
”Yomp” intr-un limbaj neconventional, intrebuintat
de puscasii marini din Corps of Royal Marines.
Soldatii americani se refera la acestea ca fiind
”slogs” sau “humps”. In armata britanica, marsul
cu Incarcaturd este considerat ca fiind o deprindere
motricd de baza, fiind evaluat anual cu ajutorul
unui test (cunoscut sub denumirea de “Combat
Fitness Test” — CFT), conceput astfel incat sa poata
masura nivelul fortei musculare si al rezistentei
militarilor. ,,Testul presupune si executarea unui
mars in teren variat, Intr-un ritm rapid, folosind
echipamentul de lupta complet (tinuta de instructie,
arma individuala din dotare — SA80 si ranita cu
greutatea cuprinsd intre 15 si 25 kg). Distanta
care trebuie parcursa (intre 6 si 8 mile), precum
si greutatea echipamentului depind de specificul
unitatii si de arma/specialitatea militarului”™.

Pe timpul procesului de selectie a candidatilor
pentru profesia militard, recrutii sunt pusi, la
inceput, sd parcurga un mars pe distanta de
doud mile, din cauza faptului cd, majoritatea
adolescentilor nefiind obisnuiti cu executarea
sedintelor de pregatire fizica in tinutd militard,
leziunile la nivelul picioarelor sunt frecvente pe
timpul pregatirii militare de baza.

Cel mai faimos ”Yomp” din ultima vreme
a fost marsul executat In timpul Razboiului din
Insulele Falkland (cu denumirea populard de
Rézboiul Malvinelor), din anul 1982. Dupa ce au
debarcat de pe nave pe plajele din zona localitatii
San Carlos (pe coasta de nord-vest a insulei East
Falkland), militarii britanici au trecut la ofensiva
asupra trupelor argentiniene, parcurgand, de-a
lungul insulelor, o distanta de 90 km 1in trei zile,
avand asupra lor incdrcaturi cuprinse intre 36 si
54 kg. Ca o consecintd a razboiului, cuvantul
”Yomp”? (mars greu cu tot echipamentul in spinare)
a intrat definitiv in jargonul britanic.
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Aspecte generale privind executarea

unui mars

Marsul cu incdrcatura este considerat ca fiind o
forma de pregatire fizica, ce presupune un consum
mare de energie, fapt pentru care militarii trebuie
sa se asigure cd: detin un nivel ridicat al conditiei
fizice generale, constientizeazd natura greoaie a
acestei forme de antrenament, au parcurs anterior un
program de pregatire care sa cuprindd o combinatie
intre sedintele pentru dezvoltarea rezistentei si
fortei si au consultat un medic specialist cu privire
la capacitatea lor de a participa la astfel de activitati
fizice.

Cresterea graduald a supraincarcarii este un
principiu important al tuturor programelor de
pregatire fizicd pentru militarii care urmeaza sa
execute un mars. De asemenea, este important
sa se echilibreze toate componentele procesului
instructiv-educativ, deoarece aceastd componenta
fizicd nu este singura din cadrul conceptiei de
pregétire fizica a militarilor.

Cele patru principii de baza, prezentate mai jos,
ilustreazd modul in care ar trebui sa fie structurat
un program de antrenament pentru mars $i, mai
important, ordinea in care ar trebui utilizate, pentru
apreveni starea de surmenaj sau de epuizare (trebuie
dezvoltatd o singura calitate motrica, in cadrul unei
sedinte de antrenament):

e principiul frecventei se refera la faptul ca
primul aspect care trebuie crescut este frecventa
sedintelor de antrenament (se incepe cu una pe
luna, apoi de doua ori pe luna si, in final, de trei ori
pe lund);

e principiul duratei (timp si distantd) presupune
cresterea intervalului de timp in care se desfasoara
marsul cu incarcaturd, prin marirea treptatd a
numadrului de kilometri care urmeaza a fi parcursi
(de exemplu, 2 km, 4 km, 6 km, 8 km, 10 km), fapt
care va duce si la cresterea timpului;

e principiul intensitatii admite in prealabil
ca intensitatea la un mars este al treilea element
care trebuie crescut, aceasta fiind determinata de:
greutatea incarcaturii, viteza (ritmul) marsului si
tipul de teren (accidentat sau nivelat, acoperit cu
asfalt, cupietris sau neasfaltat). Cresterea intensitatii
poate fi combinata cureducerea duratei (de exemplu,
trecerea de la 10 km, avand o ncdrcatura de 20 kg,
la 8 km, cu incarcatura de 30 kg);

e principiul supracompensarii se refera la
faptul ca o bund recuperare intre doud sedinte
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de antrenament este esentiald pentru a deveni
mai pregdatit si mai puternic. Cresterea calitatilor
motrice, precum forta si rezistenta, se bazeaza pe
acest principiu. Aceasta inseamna ca, la sfarsitul
fiecarui mars executat, sunt epuizate resursele de
energie din organism, iar in timpul odihnei, acestea
se refac. Totusi, procesul indicat nu va face corpul sa
se reintoarca la starea sa de dinainte de antrenament,
ci va produce o suprarefacere distincta sau starea de
supracompensare. Dacd executdim urmatorul mars
prea devreme, inainte de o refacere completa, poate
sd apara starea de supraantrenament.

In functie de cerintele operationale, structura
unui program de antrenament in vederea executarii
marsului cu incarcaturd depinde de o serie de
factori care trebuie luati in considerare: obiectivele
procesului de instruire fizicd (tipul marsului —
normal sau fortat —, viteza de deplasare, greutatea
incarcaturii, distanta care trebuie parcursa,
tipul terenului, conditiile meteo si starea fizica
a militarilor — privare de somn, oboseala etc.),
nivelul initial de pregatire fizica al fiecarui militar
(respectiv al subunitatii) si timpul disponibil pentru
executarea antrenamentelor.

Organismul va avea nevoie de timp pentru a
se acomoda, pe masurd ce va creste intensitatea
antrenamentelor si acest lucru se va aplica in
mod egal atat recrutilor care se gasesc 1n perioada
pregatirii militare de baza si nu sunt obisnuiti cu
marsurile, cat si militarilor care se pregatesc pentru
un astfel de exercitiu (de antrenament, de evaluare
sau de luptd). Prin urmare, o buna coordonare intre
principiile clasice si metodele de instruire propriu-
zisd in procesul de pregitire fizicd a militarilor
este importanta pentru: a preveni aparitia unei stari
de oboseald extrema (in primul rand, din cauza
deplasarii pe o distanta foarte mare), a reduce riscul
de accidentare si a imbunatiti performanta. In timp,
dupd mai multe luni, ca urmare a schimbarilor
intervenite in conditiile organismului, vor aparea
unele modificari structurale si functionale ale
acestuia, precum: adaptarea la mersul pe jos in
bocanci, oasele (mai ales metatarsul), muschii,
ligamentele si tendoanele devenind mai puternice.

Pe timpul executdrii unui mars, organizat
intr-o formatie in care subunitatea este constituita
in coloand, trebuie stabilit directional un militar
care are lungimea pasului si viteza de deplasare cat
mai apropiate de media grupului, pentru a impune
ritmul. Daca tempoul impus de acesta nu este unul
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cat de cat uniform, atunci este posibil ca multi
militari din formatie sa intdmpine dificultati, fapt
care va duce la divizarea acesteia In mai multe
grupuri si, in final, oprirea ei in vederea regruparii.
De aceea stabilirea vitezei de deplasare intr-un
mars cu Incarcaturd este foarte importantd (acest
lucru depinzand, bineinteles, si de scopul marsului,
de terenul care urmeaza a fi parcurs si de greutatea
incarcaturii) pentru a nu influenta negativ eficienta
grupului 1n operatiunile militare care trebuie
executate ulterior.

Cercetarile efectuate au demonstrat faptul ca
ritmul cardiac va creste proportional cu viteza de
deplasare, astfel: cu aproximativ 5 batdi/minut,
cand viteza este crescuta de la 5 la 5,5 km/ora, cu
aproximativ 10 batdi/minut, cand viteza variaza
intre 5,5 si 6 km/ord si cu aproximativ 15 batai/
minut, cand viteza creste de la 6 la 6,5 km/ora®.
Estimarea corecta si monitorizarea vitezei de mars
se pot face prin cronometrarea timpului necesar
pentru a traversa o anumita distanta (a parcurge un
anumit traseu).

Pentru a 1indeplini obiectivele propuse,
urmatorul tabel poate fi utilizat pentru a stabili
dacd a fost selectatd o viteza adecvata de mars,
timpul fiind rotunjit pentru usurarea calculelor.
Dupa alegerea unei viteze de deplasare, ea trebuie
mentinutd, pe cat posibil, pe toatd durata marsului.
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programului de antrenament. Un militar care
cantareste 60 kg va avea mai multe dificultati cu
o ranitd de 40 kg, decat un militar care cantareste
100 kg. Acest lucru poate parea contrar ideii cd toti
cei din grup trebuie sd poarte aceeasi Incarcaturd
si, prin urmare, trebuie sd se antreneze cu aceeasi
greutate. Ideea constd in faptul cd trebuie stabilit
un echilibru in programul de antrenament, luand in
considerare inclusiv lungimea pasului si greutatea
corporald a fiecarui militar si, de asemenea,
necesitatea Indeplinirii misiunii (a obiectivelor).

Acest lucru inseamna ca, uneori, instruirea
trebuie executatd cu ranite, bazate pe un anumit
procent din greutatea corporald a militarului si cu
incdrcaturi care au legatura cu viitoarea sarcind
operationala. Un raport practic pentru greutatea
ranitei, exprimat In procente din greutatea
corporald, ar fi: intre 25 si 40 %, la barbati, si intre
20 s1 32 %, la femei.

Unele cercetari, efectuate de catre Armata
Statelor Unite ale Americii, au demonstrat faptul ca
militarii antrenati (in acest caz, militari specializati
in operatiuni speciale) pot transporta o sarcind
echivalenta cu 45% din greutatea corporala,
pentru o perioada de opt ore (aici, fiind incluse si
perioadele de odihna, iar viteza medie de deplasare
a fost de 4 km/ora)’. Diferenta dintre barbati si
femei, in raportul dintre greutatea transportata,

Tabelul 1
VALORI NECESARE PENTRU DETERMINAREA UNEI VITEZE
DE MARS CORESPUNZATOARE

Viteea tle deplazare in ;ﬂ;: secunde T: :'.ite mmi:;te
( S 100 de metri un kilometru

4.0 a0 15:00

] B0 13:20

5.0 72 12:00

[ (513 11:00

G.0 a0 10:00

(] 55 0o:13

7.0 51 08:30

Diferitele greutdti si incarcaturi pe care le
transporta militarii, precum si atributiile acestora
in cadrul grupului trebuie sa fie luate in considerare
la elaborarea unui program de antrenament pentru
mars. Dacd acestea sunt aceleasi, dar exista
diferente 1n greutatea corporala a militarilor, acest
lucru trebuie examinat in momentul intocmirii

apare din cauza faptului ca femeile au o masa
musculara relativ mai mica decat barbatii. Cu toate
acestea, existd un procent al personalului militar
care are o greutate relativ scazutd, ceea ce duce la o
pregatire cu o incdrcaturd mult mai mica decat cea
care urmeaza a fi transportatd in operatiile militare
ulterioare. Se recomanda ca acest grup de militari
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sa se antreneze in procentele evidentiate mai sus,
la inceputul perioadei de pregatire, si sd progreseze
pana se ajunge la incarcatura necesara. Acest lucru
ar ajuta la motivarea militarilor si ar preveni si
inlatura cauzele care duc la aparitia accidentarilor si
a supraantrenamentului (stare patologica, rezultata
in urma unor eforturi exagerate).

Pentru acei militari a caror performanta fizica
este redusd, din cauza aparitiei unor afectiuni
medicale (accidentdri, boli etc.) si a absentarii de la
perioada de pregatire, trebuie intocmit un program
modificat (individualizat). Acesti militari care nu
s-au antrenat, pentru o perioadd de aproximativ
sase saptdmani sau mai mult, sunt sfatuiti sa nu se
reintoarca imediat la programul de pregatire fizica
al grupului lor la nivelul actual, deoarece acest
lucru le poate provoca accidentari. Prin urmare,
in caz de vatamare, boald sau absentd din alte
motive, se recomandd aplicarea regulii de 50%.
Aceasta Inseamna cd acel militari care se reintorc
la programul de pregatire fizica ar trebui, ca regula
generala, sa o faca dupa 50% din timpul pierdut (de
exemplu, absenta de la antrenament pe o perioada
de sase saptdmani inseamna revenirea dupa trei
saptamani de antrenament individual specific).

Avand in vedere informatiile, furnizate pe baza
cercetarilor efectuate, privind pregatirea fizica
necesard militarilor in vederea executarii unui mars
cu incarcaturd, exista trei principale recomandari
suplimentare.

Prima indrumare se referd la alternarea
antrenamentelor specifice pentru mars cu cele
pentru fortd (in special, masa musculard a partii
superioare a trunchiului) si rezistenta (capacitatea
de efort aerob), succesiune care va duce la cel mai
mare progres in performantele fizice ale militarilor
la deplasarea pe jos cu incarcatura®. Mixul preferat
de majoritatea specialistilor de educatie fizica
militara este doud sedinte de antrenament de forta
si doud sedinte de antrenament de anduranta pe
saptdmand, acestea putdnd fi si combinate (fortd
si rezistentd in cadrul aceleiasi lectii). In schimb,
o sedintd de antrenament specific pentru mars
nu ar trebui combinatd cu mijloace de actionare,
precum exercitii fizice pentru dezvoltarea fortei sau
rezistentei.

Al doilea aspect important al antrenamentului
pentru mars este acela de a obtine un echilibru intre
imbundtatirea constanta a performantelor si evitarea
excesului. In acest sens, as recomanda executarea
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unui mars cu incarcatura o data la 10 zile, tinand
cont, bineinteles, si de obiectivele instruirii si
de capacitatea de efort fizic a grupului. Ultima
recomandare presupune includerea in programul de
antrenament a sedintelor cu efort scurt, dar intens,
in special pentru grupurile care trebuie sa execute,
in final, marsuri cu incércaturi cuprinse intre 30
si 40 kg. Prin cresterea intensitatii (a greutdtii
ranitei) si reducerea substantiald a distantei, pot fi
obtinute, intr-un timp mai scurt, mai multe rezultate
benefice.

Un astfel de program de antrenament ar trebui
sa presupund o alternanta a marsurilor relativ mai
lungi (cu incarcaturi de aproximativ 25 kg) cu
marsurile scurte si intense, avand o greutate mai
mare (de exemplu, deplasare pe distanta de 6 km,
in patru etape, a cate 1,5 km, avand o incarcatura
de 45 kg, iar dupd fiecare etapa, se va lua o pauza
de 5 - 10 minute). Trebuie remarcat faptul cd aceste
marsuri scurte si intense nu trebuie folosite de catre
militari In perioada de pregitire fizicd generala
sau daca acestia au absentat de la antrenamente o
perioada mai lunga de timp. Militarul trebuie sa fie
bine instruit si suficient de puternic pentru a putea
face fata acestei modalitati de incarcare intensa.

In functie de urgenta impusa de situatie, de
efortul care ar trebui facut de militari si de viteza
de deplasare, marsul poate sa fie normal sau
fortat (de vitezd). Acesta din urma reprezintd o
modalitate eficientd de a muta rapid un grup de
militari din locatia A in locatia B. In practica, acest
lucru poate fi realizat in diferite moduri (in functie
de obiectiv), existand trei factori fundamentali de
luat In considerare: greutatea ranitei (fundamentala
pentru stabilirea vitezei de deplasare), nivelul de
pregatire fizica al grupului si tipul de operatiune
militara care trebuie efectuat la sosirea la destinatie
(sau daca este mai importantd ajungerea cat mai
rapida la destinatie).

Una dintre principalele trasdturi distinctive
ale marsului fortat este impactul efortului depus
asupra tendoanelor, ligamentelor si articulatiilor.
Combinatia dintre aceastd incordare ridicatd a
puterilor fizice in vederea atingerii unui scop
si purtarea bocancilor poate duce la cresterea
probabilitatii de aparitie a accidentarilor (de
exemplu, sindromul dureros patelofemural,
afectiuni ale tendonului lui Ahile, inflamatia fasciei
plantare, sindromul tendonului iliotibial, periostita
etc.). Prevenirea situatiilor care pot provoca
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o ranire si reducerea riscului de aparitie a acestora
se pot realiza parcurgand urmatorii pasi simpli:

e executarea mai intdi a unui mars normal,
deoarece corpul se va acomoda cu un astfel de efort,
in special cu deplasarea in bocanci (pretestarea
incdltdmintei presupune Inmuierea materialelor
din care aceasta este facutd, pentru a evita aparitia
basicilor sau bataturilor);

e primele doud antrenamente specifice pentru
marsul fortat trebuie executate cu pantofi sport
de calitate, punandu-se accentul pe acomodarea
cu parametrii efortului (volum, intensitate,
complexitate), fard a provoca organismului reactii
anormale;

e pentru a asigura o absorbtie mai mare a
socurilor cu impact puternic, trebuie utilizatd o
suprafatd neasfaltata (cum ar fi un drum forestier);

¢ incadrul unei sedinte de pregatire, dezvoltarea
calitatilor motrice, precum forta si rezistenta,
trebuie combinata cu antrenamentul specific pentru
marsul fortat, de a optimiza performanta acestuia;

e rezistenta, factor decisiv in marsul fortat,
poate fi imbunatatita prin desfasurarea sedintelor
de antrenament de anduranta, cel putin de doua ori
pe sdaptamana;

e clementul final care trebuie crescut este
intensitatea antrenamentelor specifice pentru
marsul fortat, acest lucru presupunand: cresterea
greutatii incarcaturii, cresterea vitezei de deplasare,
reducerea progresiva a timpului de mers i cresterea
progresiva a timpului de alergare (prin alternanta).

In decursul timpului, au fost discutate mai
multe principii generale de pregatire, inclusiv unele
variatii ale vitezei de deplasare pe timpul executarii
unui mars. Cu toate acestea, de obicei 1n practica,
programele de pregatire trebuie concepute astfel
incat sa combine antrenamentele pentru marsul
normal cu cele pentru marsul fortat. In acest caz,
se aplica urmatoarele principii:

e cresterea treptata a nivelului pregétirii fizice
a militarilor cu ajutorul parametrilor efortului fizic
(frecventa, intensitate, densitate, complexitate);

e Tnceperea pregatirii, bazata pe marsul normal,
iar dupa trei sau patru saptdmani, introducerea
antrenamentelor specifice marsului fortat;

e alternanta dintre marsul normal si marsul
fortat va trebui sd permitd organismului sd se
recupereze intre cele doud forme de antrenament.
In acest sens, vom utiliza un program saptiménal
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de antrenament, folosind alternativ cele doua tipuri
de mars, reducand astfel putin frecventa normala
de 10 zile.

Concluzii

Procedeul prin care se poate ajunge la
executarea unui mars cu incarcatura, fard a avea
sentimentul de repulsie, 1l reprezintd parcurgerea
treptatd a unui program de antrenament adecvat,
folosind Tmbracamintea si echipamentul corect,
respectand recomandarile privind hidratarea/
aportul de alimente si prevenirea accidentarilor
prin stabilirea prematura a semnelor si simptomelor
acestora.

In cele din urmai, daca trebuie sa participati la
un mars, incredintati-va ca este organizat Tn mod
corespunzator de catre un specialist experimentat si
profesionist, care va asigura toate masurile corecte
de siguranta si procedurile de prim ajutor.

In afara de faptul ¢4, din punct de vedere istoric,
marsul este cea mai simpla si mai eficienta metoda
de a pregati militarii pentru a-si indeplini cu succes
obligatiile specifice, acesta este, de asemenea, o
modalitate exceptionald de a imbundtati capacitatea
aeroba, forta, postura corpului si sdnatatea mentalad
a acestora. Desi sunt necesare multe cercetari
suplimentare pe aceastd tema, este oportun ca, in
lumina recentelor evolutii ale naturii operatiunilor
militare, desfasurate de cétre fortele militare din
intreaga lume, sd se ia in considerare dovezile
disponibile si sa se puna in aplicare strategii
adecvate pentru a spori performanta transportului
unei Incarcaturi pe timpul unui mars si pentru
a reduce riscurile de aparitie a accidentarilor in
randul militarilor.

Sarcini fizice solicitante, precum: marsul,
sapatul si manuirea materialelor, au fost identificate
de catre cercetatori ca fiind activitati fizice comune
de prima importanta, efectuate in actualele misiuni
NATO (umanitare, de combatere a terorismului,
de mentinere a pécii, de solutionare a conflictelor
etc.). Avand in vedere obiectivul final, acela
de a alege solutia optimad pentru imbunatitirea
pregatirii fizice a militarilor prin revizuirea listelor
cu sarcinile esentiale si {indnd cont de tipurile de
misiuni Intreprinse de fortele NATO (in trecut si
in prezent), armata romand trebuie sa adapteze
criteriile si metodologia cerintelor spatiului de
luptd modern, avand ca obiectiv cresterea nivelului
de pregatire fizica a militarilor.
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NOTE:

1 G.C. Ciapa, Pregatirea fizica a militarilor din Armata
Romdniei in conflictele moderne, Editura Universitatii
Nationale de Aparare ,,Carol I, Bucuresti, 2018, p. 43.

2 Prin ,,incarcatura” intelegem greutatea transportatd de
un militar pe timpul unui mars (armament si materiale).

3 http://www.infobarrel.com/British Army_Fitness -
The Eight Mile TAB, accesat la 09.04.2019.

4 G.F. Baitan, Pregatirea fizica a militarilor din Armata
Romaniei in contextul integrarii in NATO, Editura Universitatii
Nationale de Aparare ,,Carol I, Bucuresti, 2019, p. 142.

5 Your Own Marching Pace, https://acronyms.thefree
dictionary.com, accesat la 20.05.2019.

6https://bootcampmilitaryfitnessinstitute.com/exercises/
the-loaded-march-preparation-training-guide,
07.07.2019.

7 J.J. Knapik, R. Johnson, Road march performance of

accesat la

special operations soldiers carrying various loads and load
distributions, Technical Report No. T14-93. Natick, MA. US
Army Research Institute of Environmental Medicine, 1993,
p- 79.

8 A.G. Williams, M.P. Rayson, D.A. Jones, Resistance
training and the enhancement of the gains in material-
handling ability and physical fitness of British Army recruits
during basic training, Ergonomics. 45(4), 2002, pp. 267-279.
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