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IMPORTANTA ANTRENAMENTELOR FIZICE
LA MILITARI, FOLOSIND SACUL DE NISIP
PENTRU FITNESS

THE IMPORTANCE OF PHYSICAL TRAINING IN THE MILITARY,
USING THE SANDBAG FOR FITNESS

L’IMPORTANCE DES ENTRAINEMENTS PHYSIQUES DES MILITAIRES,
A L’AIDE DU SAC DE SABLE POUR FITNESS

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

Antrenamentul functional, aplicat, initial, doar in centrele de reabilitare pentru veteranii de razboi, a devenit foarte
popular in ultima vreme in comunitatea de fitness. Trebuie sa fii in stare sa performezi din punct de vedere fizic, nu doar sa
arati bine. Antrenamentul folosind sacul de nisip pentru fitness obliga corpul sa devina mai puternic si mai agil in diferite
ipostaze, te antreneaza sa te misti mai eficient si sa desfasori activitati zilnice mai usor si mai eficient. Esti obligat sa depasesti,
cu ajutorul exercitiilor fizice, o situatie sau alta pe care o intalnesti in mediul militar, iar, pentru a-ti Tmbunatati aceasta
capacitate, trebuie s folosesti programe de antrenament care imita activitatile din viata de zi cu zi.

Functional training initially applied only in rehabilitation centers for war veterans, has become very popular lately in
the fitness community. You need to be able to perform physically, not just look good. Training using the sandbag for fitness
forces the body to become stronger and more agile in different postures, it trains you to move more efficiently and to carry
out daily activities, easier and more efficiently. By means of physical exercises, you are forced to overcome any situation that
you encounter in the military environment and, in order to improve this capacity, you must use training programs that imitate
the activities of daily living.

L’entrainement fonctionnel, appliqué au début uniquement dans les centres de réadaptation pour les anciens combattants,
est récemment devenu tres populaire dans la communauté du fitness. On doit étre capable de performer physiquement, pas
seulement d’avoir ['air douée. L’ entrainement a l’aide du sac de sable pour fitness force le corps a devenir plus fort et plus
agile dans différentes situations, il vous aide a vous déplacer plus efficacement et a effectuer les activités quotidiennes plus
facilement et avec plus de rendement. Ainsi, on est forcé de surmonter, a [’aide d’exercices physiques, toute situation dans
[’environnement militaire, et pour rendre meilleure cette capacité, on doit recourir a des programmes d’entrainement qui
ressemblent aux activités de la vie quotidienne.
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Atunci cand ne referim la mentinerea conditiei te lasi coplesit de ceva ce nu este potrivit pentru

fizice, cu totii putem fi gasiti vinovati de faptul ca,
din cand in cand, ne complicam si folosim, in cadrul
antrenamentelor, exercitii fizice care se dovedesc,
ulterior, ca sunt mai putin eficiente pentru pregatirea
fizica a militarilor. Avand in vedere varietatea de
optiuni disponibile Tn acest sens, este greu sd nu
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indeplinirea obiectivelor educatiei fizice militare
prin care se realizeaza modelul luptatorului. Sacul
de nisip (in engleza purtand numele de sandbag)
este un simplu accesoriu de fitness, folosit pentru
executarea de exercitii multifunctionale care te
ajutd sa-ti tonifici toti muschii. Cand vei vedea care
sunt beneficiile sesiunilor de antrenament cu sacul
de nisip si ce poate face acesta pentru organismul
tau, s-ar putea ca acest proces de pregatire sa devina
noua ta metoda preferatd de antrenament.
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Fara indoiala, antrenamentele fizice in care se
foloseau saci umpluti cu nisip au fost practicate inca
din cele mai vechi timpuri, dar abia la inceputul
secolului trecut, a fost recunoscut ca fiind o forma
legitima de pregatire fizicd. Existd numeroase
dovezi ale faptului ca sacul de nisip a fost folosit
ca un material sportiv prin care se valorificau
exercitiile fizice din cadrul antrenamentelor bine
structurate, mai ales de catre luptatorii indieni care
practicau Pehlwani' (o forma de intrecere sportiva
care a luat nastere prin combinarea a doua stiluri
antice consacrate de lupta corp la corp: Malla-
yuddha® si Varzesh-e Bastani®). Pehlwani provine
din sudul Asiei, iar in India este considerata o forma
de luptd completa. Sacii de nisip pentru fitness sunt
folositi si astazi de catre sportivii care practica o
artd martiald sau un sport de contact, dar din ce
in ce mai multe persoane din domeniul educatiei
fizice recunosc cd acestia sunt un instrument
foarte bun pentru cresterea conditiei fizice si a
performantei sportive, indiferent de activitatea
motricad desfasurata.

Sacul de nisip pentru fitness (Sandbagul)

Atunci cand vrei sd 1inlocuiesti haltera si
ganterele, sacul de nisip pentru fitness (sandbagul)
este varianta cea mai eficienta. Asemanator cu un
sac de box de forma cilindrica, acesta prezinta
diferite optiuni de prindere si de sustinere care te
ajutd sa lucrezi pe rand muschii pe care doresti sd-i
antrenezi, putand fi adaptat perfect tuturor tipurilor
de antrenament. In acest fel, ofera diversitate
antrenamentului si permite realizarea unui numar

sd cresti intensitatea exercitiilor clasice, putand
dezvolta treptat conditia fizicd a militarilor (pe
masurd ce avansezi in antrenamente, poti sa alegi
greutati mai marti).

Indiferent ce tip de sac de nisip utilizezi,
cumparat din comert (probabil mai durabil, poate
avea caracteristici in plus, cum ar fi manerele,
necesare pentru unele exercitii care au nevoie
de ele) sau confectionat de tine (atentie la tipul
de nisip utilizat, pentru a produce cat mai putin
praf), nu trebuie sa lasi ca bugetul si-ti influenteze
eventualele rezultate pozitive, deoarece avantajele
si beneficiile utilizarii sandbagului raméan aceleasi:

1. sarcina poate fi schimbatd constant,
deoarece greutatea este reglabild prin adaugarea
sau eliminarea asa-numitilor saculeti de umplere.
Executarea de exercitii cu o incarcatura in continua
schimbare determind o provocare serioasa chiar
si pentru militarii cu un nivel ridicat al pregétirii
fizice. In decursul timpului, practicind sistematic
si repetat acest tip de activitate fizica, cu siguranta
vei dobandi sau vei perfectiona un stil de ridicare
a materialelor mai eficient, dar trebuie acordata
atentie executiei, deoarece sandbagul va pedepsi
intotdeauna o tehnica slab executata;

2. miscarile executate in cadrul exercitiilor
fizice care folosesc sacul de nisip pentru fitness
isi au aplicabilitate In viata reald. Acesta poate fi
folosit ca reprezentare a unei alte persoane, lucru
perfect pentru oricine este implicat Tn sporturile de
contact sau pentru cei care fac parte din institutiile
publice de apdrare, ordine publicd si securitate
nationala (armata, politie, pompieri etc.);

Figura 1 Diferite modele de sandbaguri
Sursa: https.//www.ultimatebodypress.com; https.://gymbox.de; https.://www.menshealth.com

variat de exercitii (ridicare, aruncare, prindere sau
balans). Confectionat dintr-un material de vinil
de calitate si umplut cu nisip, sandbagul poate
avea diferite dimensiuni si greutdti, in functie de
firma producatoare. Este usor de utilizat si te ajuta

3. in mod constant, atunci cand ridici un sac
de nisip iti perfectionezi priza (forta de prindere
si de strangere cu intreaga mand) si iti lucrezi
antebratele, deoarece aproape fiecare exercitiu pe
care-1 executi necesitd sd apuci si sa tii sandbagul.
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Acest lucru este observat, cu precadere, de catre
militarii care Incep un astfel de antrenament prin
aparitia, in primele zile, a febrei musculare la
nivelul musculaturii mainilor si antebratelor;

4. antrenamentul cu saci de nisip le dezvolta
militarilor rezistenta mentald, precum si forta
fizica. Exista cateva exercitii fizice cu sandbagul
care pot epuiza un atlet la fel de repede ca o sedinta
de antrenament specifica atletismului. De fapt, doar
punerea sacului de nisip in pozitie sau tranzitia lui
intre exercitii este o provocare in sine. Toate aceste
lucruri creeaza o rezistentd mentald serioasd, o
capacitate a mintii de a suporta orice presiune in
mod constructiv si de a gasi solutii rapide sau de a
elabora idei stralucite;

5. se vor dezvolta toate calitdtile motrice cu
ajutorul unor exercitii prin care corpul se misca
nerestrictionat (fard limite) in toate cele trei
planuri de miscare (sagital, frontal si transversal).
Sandbagul permite evolutia in toate aceste planuri,
implica intregul corp, iar solicitarile au loc atét
la nivel fizic, cat si psihic. Acest lucru este un
aspect important al antrenamentului sportiv sau
al capacitatii de a Indeplini sarcinile zilnice, dar
si un mijloc de prevenire a accidentarilor (sau
de reabilitare, dupd anumite accidentdri) si de
mentinere a sandtdtii structurale generale.

In timp ce forma corpului (exista trei tipologii
generale: ectomorf, endomorf si mezomorf),
dieta si o serie de alti factori vor dicta cum aratd
un individ, existd o serie de elemente definitorii
(competente cheie) pe care le prezinta militarii care
se antreneaza folosind sacii de nisip:

e Tinerea unui sac de nisip pentru fitness
dezvoltd o psihomotricitate uimitoare (apucarea
si prinderea obiectelor), mai ales daca utilizezi
unul fard manere. lar actiunea de stringere
nu este atribuitd doar musculaturii mainilor si
antebratelor sau incheieturilor pumnilor, ci si
articulatiilor umerilor (scapulo-humerald) si
coatelor care stimuleaza si ele o gamd intreagd
de muschi ,stringdtori” (,,imbratisarea ursului”).
Daca sportul pe care 1l practici sau activitdtile tale
zilnice presupun efectuarea de strangeri puternice
(manevrarea manuald a materialelor — activitate
fizicd frecventa in operatiile militare*), atunci
trebuie sa te antrenezi cu sacii de nisip.

Forta de prindere este ceva care tinde sa
scada odata cu inaintarea in varsta, iar majoritatea
militarilor nu 11 acordd importantd, In ciuda
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faptului ca este esentiald pentru viata de zi cu zi.
Pregatindu-te fizic cu sacul de nisip, nu ai de ales.
Folosind manerele sau infigdnd degetele in sac
pentru a-1 prinde si pentru a obtine o buna aderenta
necesard manevrarii lui, iti vei spori, cu siguranta,
capacitatea de a tine si de a ridica alte obiecte in
viata de zi cu zi.

,Manevrarea manuala a materialelor poate
fi definitd ca orice situatie ce implicd miscarea
obiectelor (pe verticala sau pe orizontald) de
la o locatie la alta, folosind corpul, in special
mainile. Acest lucru se realizeaza prin ridicarea,
transportarea, sustinerea, coborarea, impingerea
si tragerea obiectelor cu mainile sau cu puterea
corpului. Manevrarea manuala a materialelor este
cea mai Intalnita activitate solicitanta fizic, comuna
celor mai multe ocupatii nonsedentare atat militare,
cat si civile™.

e Odatda ce intri Intr-un ritm constant de
antrenament, muncesti din greu si respecti executia
corectd a exercitiilor, rezultatul inevitabil al
manevrarii sacului de nisip pentru fitness este
cresterea masei si fortei musculare (forta bruta).
Priveste acest tip de antrenament de fortd, in care
se dezvolta musculatura intregului organism, ca pe
o0 posibild varianta de lucru si nu cduta sa te rezumi
doar la lucrul din sala de fitness. Este posibil sa
dezvolti un stil eficient de manevrare a sandbagului,
dar nu va fi niciodata o tehnica cu care sa te prezinti
la un concurs oficial de fortd (powerlifting sau
strongman), deoarece sacul de nisip nu iti permite
sa aplici aceleasi principii biomecanice.

¢ Cand efectuezi un exercitiu in care folosesti
gantere obisnuite, ai nevoie doar de cateva repetari
pentru a prinde miscarea, lucru care nu este posibil,
in cazul folosirii unui sac de nisip pentru fitness,
deoarece centrul lui de greutate se va schimba
permanent, din cauza faptului ca nisipul se misca
dintr-o parte in alta. Astfel, fiecare miscare pe care
o vei incerca 1n cadrul antrenamentului va veni cu
propriile ei provocari, aspect care te va atrage la
exercitiile fizice cu sandbagul. De fiecare data cand
vei incerca sa manevrezi sacul de nisip, acesta se va
comporta diferit, fortdndu-ti corpul sa fie vigilent si
sa reactioneze la provocari.

Ridicarea unui sandbag care se afla intr-o
migcare continud necesitd o constanta echilibrare
a corpului, fapt care iti dezvolta, ca putine alte
lucruri, muschii stabilizatori. Trebuie mentionat
ca organismul uman nu are muschi stabilizatori,
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aceasta denumire venind de la descrierea a ceea ce
fac acesti muschi. Ei actioneaza pentru a stabiliza
o articulatie, astfel incat miscarea pe care dorim
sa o executdm sd poatd fi efectuata intr-o forma
asemandtoare. De obicei, acesti muschi nu sunt
implicati direct intr-o miscare, dar lucreaza pentru
a te mentine echilibrat, astfel incat muschii primari
sa isi poata face treaba. Pur si simplu nu poti
subestima echilibrul si controlul necesare pentru
a ridica un sac de nisip greu. Ridicarea regulata
a sacului de nisip pentru fitness construieste un
sistem musculo-scheletic puternic si stabil.

Multi militari trec cu vederea functionalitatea
si intensitatea pe care sacii de nisip le ofera
antrenamentelor. Doar dacd vei lua in considerare
diferitele tipuri si optiuni de antrenament pe care
le ai la dispozitie, vei vedea clar cat de benefic

indreptarile, impinsul de la piept din pozitia culcat
s1 ”Clean and Press” (stilul aruncat din haltere). Dar
daca vei folosi sacul de nisip pentru fitness doar in
cadrul acestor doua programe de forta, atunci nu
vei beneficia de cele mai importante avantaje pe
care le poate oferi aceasta metoda de antrenament.

Sacul de nisip este o sarcind variabild si
incomoda cu ,,instabilitate incorporata”. Cu cat este
mai indepartatd aceasta sarcind de centrul tau de
greutate, cu atat va trebui sa lucrezi mai greu pentru
a o stabiliza. Asadar exercitiile, precum indreptarile
folosind sacul de nisip, nu au acel factor inerent de
instabilitate. De aceea este mult mai bine sa te axezi
mai mult pe executarea unor ,,exercitii unicat”, care
vor fi mult mai eficiente decat folosirea mijloacelor
traditionale pentru dezvoltarea fortei. Acest aspect
inseamna multd muncd cu sandbagul deasupra

Figura 2 Exercitiile fizice de baza folosind sacul de nisip pentru fitness (a. Asezarea pe umar,
b. Stilul aruncat din haltere, c. Presa militara, d. Deplasarea Imbratisarea ursului)

Sursa: https://www.ultimatebodypress.com; https://gymbox.de; https://www.menshealth.com

poate fi un astfel de antrenament. In acest sens, am
enumerat doar cateva dintre numeroasele beneficii
pe care le vei obtine, folosind aceastd forma de
instruire.

Elementele de baza ale instruirii, folosind

sacii de nisip pentru fitness

La fel cum utilizezi majoritatea aparatelor de
gimnasticd sau materialelor pentru fitness, poti
folosi sacul de nisip ca pe o greutate care inlocuieste
optiunile traditionale pentru dezvoltarea fortei
(haltere, gantere, discuri etc.). Folosind sandbagul,
poti incepe antrenamentele cu executarea unor
programe de fortd standard (cum ar fi “Start
Strength™® sau ”Wendler 5-3-1"7), deoarece acesta
poate fi intrebuintat perfect pentru efectuarea
exercitiilor ~ clasice, precum: genuflexiunile,

N\

capului si folosirea unor pozitii de lucru si prize pe
sac cat mai diversificate.

Exercitiile fizice de baza folosind sacul de
nisip pentru fitness, care trebuie incluse in orice
program de antrenament pentru militari, sunt:

e Asezarea pe umar (Shouldering) este un
exercitiu relativ simplu, in care trebuie sa ridici
(folosind ambele maini) sacul de nisip de pe sol
(acesta fiind pozitionat Intre picioarele tale) si sa-1
pui pe un umdr. Dar nu trebuie sa te lasi pacalit
de simplitatea exercitiului, deoarece, daca nu te
concentrezi ca tehnica de executie sa fie una corecta
si vei Incerca sa ridici sacul folosind orice mijloace,
atunci vei putea avea probleme medicale;

o Stilul aruncat din haltere (Clean and Press)
reprezintd o combinatie intre doud exercitii care
sunt executate unul dupa altul si consta in ridicarea
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de jos a sacului pana la piept (la nivelul umerilor),
apoi in indltarea lui deasupra capului prin intinderea
bratelor in sus (impinsul de la piept). Sacul de nisip
este unul dintre cele mai bune instrumente pentru
a invata In sigurantad aceastd miscare complexa
si este instrumentul perfect pentru a pregati orice
militar care doreste sa progreseze citre executia cu
o bara olimpica;

e Presa militara (Overhead Press) este o
actiune fizica asemadnatoare cu partea a doua a
exercitiului anterior, cu deosebirea ca, de aceasta
data, priza pe sac se face din lateral, iar picioarele
trebuie sa ramand tot timpul intinse, si constd in
ridicarea sacului de la piept deasupra capului, pana
cand bratele sunt in extensie maxima;

e Deplasarea Imbrdtisarea ursului (Bear Hug
Load Carry) este tipul de exercitiu pentru care a
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pentru dezvoltarea ulterioara a fortei, in regim de
rezistenta.

Pentru militarii cu mai multd experientd
in manuirea sacilor de nisip, voi enumera, in
continuare, citeva dintre numeroasele exercitii care
le pot dezvolta acestora, pe langa calitatile motrice
de baza, si abilitatile de manuire a sandbagurilor.
Acestea sunt:

e Mersul in pas fandat (Overhead Walking
Lunge) cu tinerea sacului deasupra capului, avand
bratele intinse, iar In momentul pasirii, genunchiul
piciorului din spate atinge solul. Ca variante, sacul
poate fi pozitionat pe umeri, dupa gat sau tinut
strans la piept;

e Fandarile cu rasucire (Rational Lunge)
reprezintd un exercitiu care se executd din pozitia
stand, in care se efectueaza fandari inainte/inapoi

d.

Figura 3 Exercitii fizice folosind sandbagul (a. Mersul in pas fandat, b. Fandarile cu rdsucire,
c. Fandari laterale, d. Moara de vant, e. Ridicarea de pe sol)

Sursa: https://www.ultimatebodypress.com, https://gymbox.de; https://www.menshealth.com

fost proiectat sacul de nisip pentru fitness. Acesta
consta in luarea in brate a sacului, cuprinderea lui
cu mainile si transportarea acestuia pe distanta
determinatd/itinerariul ~ stabilit.  Ridicarea  si
transportul, doud dintre sarcinile care presupun
manevrarea manuala a materialelor, se numara
printre cele mai frecvente activitati solicitante fizic,
efectuate de catre militari.

Pentru fiecare dintre aceste exercitii, trebuie
sa-ti ajustezi sacul de nisip la o greutate care sa fie
cat de cat provocatoare, dar in acelasi timp, sa iti
permita sa realizezi corect miscarile din punct de
vedere tehnic (este foarte simplu sa elimini/adaugi
o greutate din/in interiorul sacului). Pe masura ce
cresti greutatea, vei constata cd se dezvolta unii
muschi de a caror existentd nici nu stiai. Aceste
migcari fundamentale iti vor oferi o baza puternica

(cu revenire), concomitent cu rasucirea trunchiului
spre stanga/dreapta (sau alternativ), tindnd sacul
din lateral cu ambele maini;

e Fandarile laterale (Press-Out Lateral Lunge),
executate concomitent cu ducerea sacului de la
piept spre inainte, pana cand bratele sunt intinse la
orizontala;

e Moara de vant (Windmill) consta 1n ridicarea
sacului de pe sol, cu o singura mana, din pozitia
stand departat, avand bratul opus ridicat in sus la
verticald (si mentinut in aceastd pozitie pe toata
perioada executiei). Exercitiul poate fi executat si
in varianta dificila, in care sacul este tinut Tn mana,
ridicata la verticala deasupra capului, iar miscarea
este de a atinge cu cealaltd mana, fard a indoi
picioarele, varful piciorului opus;

N\
Septembrie, 2020 I (97 '
.



Buletinul Universitdtii Nationale de Apdrare ,,Carol I1”

e Ridicarea de pe sol (Get Up) se executd din
pozitia culcat, avand sacul pozitionat pe un umar
si mentinut doar cu mana de pe aceeasi parte,
miscarea constand in ridicarea in pozitia stand cu
mentinerea (tot timpul) a sacului pe umar si fara a-1
atinge cu mana opusa;

e Genuflexiunile Imbrdtisarea ursului (Bear
Hug Squat) — ca variante, sacul poate fi pozitionat
pe un umadr, deasupra capului sau pe ambii umeri
la ceafa;

® Ramatul cu sandbagul (Staggered Row) se
efectueaza astfel: din pozitia stand, se face un pas
inainte cu un picior, se apleacd trunchiul la 45°,
se apuca sacul de manere (care se afla pe sol, in
fata ta) si se ridica pana ce acesta atinge pieptul.
In momentul executirii ridicarilor (a repetarilor),
trunchiul si picioarele raman (pe cat este posibil)
nemiscate;

fizicd ridicata, incredere 1n capacitatile fizice,
intelectuale si psihice, un nivel calitativ al vietii
proprii. Participarea la programele de pregatire
fizica presupune, din partea practicantilor, etalarea
unor calitati moral-volitive (vointa, darzenie etc.),
consum de resurse materiale si umane, fizice
si spirituale, Tmbinarea preciziei actiunilor cu
disciplina in organizarea unui mod de viatd corect
si rational .

Este posibil ca antrenamentele in care militarii
folosesc sacii de nisip pentru fitness s nu fie cea mai
avansatd metodologie de pregétire fizica, mai ales
din punct de vedere tehnologic, dar, cu siguranta,
este eficientd. Tocmai aceste caracteristici ale
sacilor de nisip (centru de greutate instabil, forma
schimbatoare etc.), care sunt considerate de catre
multi militari ca fiind ineficiente si problematice,
sunt calitdtile care fac sandbagurile sd fie atat de

Figura 4 Exercitii fizice folosind sandbagul (a. Genuflexiunile Imbratisarea ursului, b. Ramatul cu sandbagul, c.
Aplecarile inainte, d. Rotirea in jurul corpului, e. Flexiile cu sandbagul)

Sursa: https://www.ultimatebodypress.com; https://gymbox.de; https://www.menshealth.com

e Aplecarile inainte (Front Loaded Good
Morning) cu sacul pozitionat la piept si mentinut cu
ajutorul bratelor, infasurate in jurul lui, pe dedesubt;

e Rotirea in jurul corpului (Around the
World) a sacului, acesta fiind tinut cu ambele maini.
Exercitiul se poate efectua din pozitiile stand, pe
genunchi sau asezat;

o Flexiile cu sandbagul (Biceps Curl) se
efectueaza astfel: din pozitia stdnd, tindnd un sac
de nisip in fata coapselor, prin Indoirea coatelor
(flexia antebratelor pe brate) se ridicd sacul pana
la nivelul barbiei, descriind un arc semicircular,
fara a misca (pe cat este posibil) pozitia initiala a
coatelor.

,Practicarea exercitiilor fizice, cu regularitate,
sistematizat si rational se traduce prin performanta

benefice pentru antrenament. In plus, poti face
oriunde si oricand exercitii fizice, folosind sacul
de nisip pentru fitness (la domiciliu, intr-o sala de
sport, in aer liber in varful muntelui sau la mare, in
interiorul containerului, cand te afli Tn misiune, pe o
nava militard sau intr-un avion militar de transport
etc.), atata timp cat 1l ai la tine.

In zilele noastre, cand timpul este atat de
pretios, trebuie sa adaptdm antrenamentele acolo
unde ele pot fi facute, iar sacul de nisip este o solutie
excelentd. Acesta solicitd Intreaga musculaturd
a corpului, scazand timpul dedicat sedintei de
antrenament, iar dimensiunile sale mici sunt
perfecte pentru depozitarea lui cu usurintd intre
antrenamente sau transportarea intr-o alta locatie.
Si, deoarece nu ai nevoie de echipamente speciale
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sau de un instructor sportiv, este, cu siguranta,
rentabil.

Cu exceptia cazului in care sacul este plin de
nisip, de fiecare datd cand militarul va incerca sa-1
manevreze, va exista o distributie inegala a greutatii
in interiorul lui, care va crea o instabilitate. Aceasta
va determina activarea, in special, a muschilor
abdominali si lombari, pentru a stabiliza si a
controla miscarea sacului. Restabilirea echilibrului
prin diverse contractii musculare nu va duce numai
la un mijloc al corpului mai puternic, dar va Invata
militarul sa-si perfectioneze perceptia despre sine
insusi (proprioceptia).

Cel mai evident beneficiu al antrenamentului
in care sunt folositi sacii de nisip pare sd fie
simplitatea. Nu trebuie sd investesti bani pentru a
beneficia de serviciile unui instructor sportiv sau sa
citesti zeci de pagini din cartile de metodica sau de
biomecanica pentru a intelege elementele de baza.
Cu siguranta, trebuie sa acorzi atentie corectitudinii
tehnicii de executie si posturii corpului tau, in timpul
efectudrii repetdrilor, dar jumatate din distractia
antrenamentului este sa-ti dai singur seama cum
trebuie sa manevrezi sacul.

Cand vine vorba despre antrenamentul cu sacii
de nisip pentru fitness, exista o mare diversitate de
actiuni motrice, concepute si programate in vederea
realizarii obiectivelor proprii educatiei fizice
militare, drept pentru care este dificil sa te plictisesti
de acest tip de antrenament. Nu numai ca exista
multe si diferite exercitii pe care le poti incerca,
dar atunci cand acestea incep sa te plictiseasca,
poti schimba pozitia mainilor la prinderea sacului
(prizele) sau poti adopta alte pozitii ale corpului
(sau ale unor parti ale corpului) pentru a creste
dificultatea. Intr-adevar, vei fi limitat doar de
imaginatia ta.

Concluzii

Sacul de nisip pentru fitness este, adesea, privit
ca o ,alegere a omului sdrac” pentru dezvoltarea
fortei, fapt pentru care existd o diferentiere
clard intre militarii care-l1 folosesc si cei care se
antreneaza cu materiale sportive traditionale. Din
anumite motive, rareori gdsim oameni care lucreaza
constant la ambele capete ale spectrului.

In incheiere, as vrea si sugerez faptul ci nu
trebuie sd renunti definitiv la antrenamentele
clasice, desfasurate intr-o sala de fortd, si sa traiesti
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o viatd sportiva, dedicata in exclusivitate sacului
de nisip. Cu sigurantd, poti folosi exercitiile
fizice cu sandbagul, ca forma principala de
antrenament pentru dezvoltarea fortei, daca acest
lucru se potriveste stilului tau de viatd. Dar cred
ca folosirea sacului de nisip in cadrul sedintelor
de pregatire pentru a completa antrenamentul tau
traditional de fortd (in care folosesti gantere, bari
olimpice, kettlebell-uri etc.) va creste capacitatea
organismului de a depune eforturi indelungate.

Sacul de nisip poate fi folosit pentru a imita o
serie de miscari pe care le efectudm Tn mod obisnuit,
dezvoltand grupe musculare atat mari, cat si mici,
prevenind aparitia accidentdrilor si incurajand
obtinerea unor performante fizice maximale. In
parte, acestea sunt motivele pentru care sacul denisip
este un instrument de antrenament atat de dinamic.
Cu un singur sac de nisip, poti obtine un excelent
antrenament complet pentru tot corpul, atunci cand
acesta este utilizat in mod corespunzator.

Asa cd pune mana pe un sac de nisip pentru
fitness si incepe sa faci progrese 1n ceea ce priveste
crestereaniveluluide pregatire fizica, perfectionarea
puterii si miscarilor functionale, precum si marirea
treptatd a rezistentei mentale (sa iesi cu usurinta din
zona de confort, sd vezi durerea ca pe o recompensa
a depasirii limitelor, sa imbratisezi provocarea, sa
infrunti cu seninatate adversarii etc.).

NOTE:

1 https://masterfighting.com/pehlwani, accesat la
21.04.2020.

2 https://healthahoy.com/ancient-sports/malla-yuddha,
accesat la 21.04.2020.

3 http://www.ferdowsihotel.com/Blog/PostDetails/33/
Varzesh-e-Bastani-Iranian-ancient-sport, accesat la
21.04.2020.

4 G.F. Béitan, Pregatirea fizica a militarilor din Armata
Romanieiin contextul integrariiin NATO, Editura Universitatii
Nationale de Aparare ,,Carol 1, Bucuresti, 2019, p. 175.

5 [SHARP, M.A. & Co.], 4 database of physically
demanding tasks performed by US Army soldiers, Natick,
MA: US Army Research Institute of Environmental Medicine,
1998, p. 106.

6 https://startingstrength.com/get-started/programs,
accesat la 23.04.2020.

7 https://www.lift.net/workout-routines/wendler-5-3-1,
accesat la 23.04.2020.

8 G.C. Ciapa, Pregatirea fizica a militarilor din Armata
Romdniei in conflictele moderne, Editura Universitatii
Nationale de Aparare ,,Carol I”’, Bucuresti, 2018, p. 80.
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