Supleteasi elasticitatea

Prezenti in efectuarea agiunilor motrice , suplgea este o calitate mai i studias. Desi
importans, ea nu este m@onaé de ctre specialti printre cele patru caliti motrice de
baz.

Nici din punct de vedere terminologic, problema este clarificat, sursele documentare
numind neunitar Tnsirea organismului privind gradul de amplitudinenakcarii: mobilitate,
elasticitate sau supk Supleea prezint interes la fel casi celelalte caliiti motrice,
constituind unul dintre parametrii semnificativirppes oliinerea performaei, ea putand fi
definita ca fiind capacitatea organismului de a efectuaroplitudine mare awnile motrice.

in ce ne privgte, prefesim termenul de supje pentru a defini gradul mai mare sau mai mic al
amplitudinii cu care se efectugiaaniscarea — mobilitatea (articulgr si elasticitatea
(tendoanelor, ligamentelgsi musculad), termeni fologi de unii autori pentru a denumi
aceast capacitate a organismului, fiind subordprsaplgei, relevand aspecte particulare ale
acesteia.

Suplaea sézuti creeaz numeroaseezavantaje si anume:
v' Lungsste perioada Tnsirii si perfegionirii actiunilor motrice;

v" Reduce indicii de dezvoltare a celorlalte &glimotrice (vite, indemanare, fgr si
rezistend) si limiteazi folosirea lor cu maximum de randament;

v' Scade randamentul Tn efectuareaiumilor motrice, lipsa suptei fiind suplinii prin
eforturi suplimentare, prin consumuri mari de ererg

v' Scade calitatea exgtei, miscirile nemaiputand fi executate expresiv, dezinviédtgajat
si CuU wsurinta.

Principalii factori care determihamplitudinea cu care se execuatiscarile sunt:
Structurasi tipul articulgiei;

Capacitatea de intindere (elasticitate) a ligamenteendoanelogi muschilor;
Tonusulsi forta musculaf;

Elasticitatea discurilor intervertebrale;

Capacitatea sistemului nervos central de a coordmesele neuro-musculare;
Temperatura mygehilor si unele condii externe;

Starea emgonak etc.
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Amplitudinea maxima a mkcirii la nivelul fiecirei articulaii, permisi de conformaa
acesteia, este limitasau favorizat de elasticitatea ligamentelgra muschilor.

Aparatul ligamentar are rolul de a proteja artigida fata de unele soliciiri exagerate,
limitdnd deplasarea segmentelor.

S-a demonstrat experimentail prin practica sporti ca, printr-o exersare sistematjc
elasticitatea aparatului ligamentar poate fi in#bitita simitor. Se pare & si In privinta



elasticititii ligamentelor inregistm diferenieri individuale. Factorul care limiteazel mai
mult mobilitatea articuldreste elasticitatea muscular

Din alte puncte de vedere, suple poate fi grupafin suplete activi si suplete pasia.

Supletea activa reprezini mobilitateasi elasticitatea maxith la nivelul unei articulgi,
ohtinuta fara ajutor, ca rezultat al contrgei musculare (exemplu: semi-sfoara, cumpetc.).

Supletea pasivd reprezini amplitudinea maxim la nivelul unei articulgi, obginuta prin
intervenia unor fote externe (partener, aparat, propria greutate etc.)

Valorile suplgei pasive sunt mai mari decat ale celei active.lehe@ se dezvdit cu
maximum de eficiegd in condiiile in care exertiile sunt administrate zilnic (chiar de dou
ori pe zi). Antrenamentul pentru dezvoltarea sigplérebuie continuati dupi okiinerea
gradului de amplitudine dorit, deoarece o intrerapehiar de scuitdurati (o siptimar),
conduce la pierderea achidor castigate. Cauzele care fac ca sup&e 4 scad sunt
neadaptarea organismului, Tnaintarea n #¥acsesterea in Taltime (copii), rezistera tonia a
muschilor la intindere etc.

Exerctiile stabilite pentru dezvoltarea suggese executin serii, fiecare serie incluzand 10-
15 repetri. Este de dorit ca amplitudinea gwirii sa creasé de la oserie la alta. Indiga are

in vedere faptula Tn general, mgchii se opun la anea de ntindere, cedand treptat, numai
dupi un nundr mai mare de repad.

Inainte de a efectua exeite cu amplitudine maxit, trebuie realizat“incalzirea aparatului
locomotor”, pentru a intensifica circgia, prevenind astfel eventualele “intinderi” sau
“ruperi” ale fibrelor musculare, prin exeticdin scoah, alergiri si sarituri.

in cadrul fiearei ledii, numarul de repetri al fiecirui exerciiu se calculeaz dependent de
ohtinerea amplitudinii maxime (pénla limita punctului in care apar segizale woai
durere). Treptat, de la un sistem degilda altul, se va tinde spre di&jrea acestei limite.
Daai in zilele urnitoare apar sengade durere musculay antrenamentul pentru dezvoltarea
suplaei va fi sistat.

Acesta va constituji indiciul ca dozarea amplitudinii nu a fost corect stabjldegisindu-se
limita maxins optima.

Dozarea nurrului de repetri in cadrul fiedrei serii trebuie % tina seama de anumite
particularititi individuale si de gradul de mobilitate al articiei. In primele ledi sunt
suficiente, in cazul cursantului Tnéeqr, 8-12 repeiri. Numarul acestora trebuieireasa
treptat, de la un sistem de fiecla altul, putandu-se atinge cifra mult mai ratic 20-30
repetri.

Dependent de conforma anatomia specifi@ fiecirei articulaii si de masa grupelor
musculare care se intind, se poate faceatmamea ierarhizare Tn privi@a nunarului de

repetiri: numarul cel mai mare de repget va fi stabilit pentru coloana vertebaurmand, in
ordine, articuldile coxofemurad, genunchiului, urrului etc.

in funaie de nivelul de pregire fizici se va stabilii ritmul execuiei, cunoscut fiind faptul
ca 0 persoai mai bine pregfita poate obine o amplitudine a m¢arii maxima, chiar dag
exerciiul se efectuedizcu vitez mare, pe cand inca&orul trebuie § abordeze un ritm mai
lent pentru a ofine amplitudinea dorit Odat okinut gradul de supte dorit, se poate &dea
numarul de repetri, nusi amplitudinea micarilor.

Se va avea in vedere ca exgiei de suplée s nu fie administrate pe un fond de oboseal
(dupa eforturi de fota si rezistena) si nici fara o prealabdh Tncilzire musculat locak.
Recomandarea se refefin egail masus, si la sistemele de @ionare combindt destinate



dezvoltrii concomitente a mai multor catdit. De exemplu, Tn cadrul circuitelor in care sunt
inclusesi exerctii de suplge, acestea vor fi judicios plasate ca succesiaregfortul va fi
scazut. Rezuli, deci, @ exerciiile de suplge pot fi incluse, mai ales, in cadrul unor circuite
frontalesi, de regui, atunci cand se urreste meninerea gradului de supke oliinut si mai

rar in cadrul unor circuite intensive destinatevaétarii cu precdere a forei in regim de
rezistema.

Multitudinea exergiilor destinate dezvaitii supleei pot fi grupate in:

a) exercitii active — exerdjii libere pentru brge, picioare, trunchi (flexii, extensii,
circumdugii, pronaii, supinaii, abdugii, addugii);

v’ exerciii libere pentru brge, picioare, trunchi, efectuate cuspiri de balansare
(pardulare);

v exerciii libere efectuate cu Ingresm (sarciri suplimentai);
v’ exerciii libere efectuate cu partener;
v’ exerciii libere efectuate la, csi pe aparat;

v' exerciii si elemente din camutul gimnasticii acrobaticei moderne: ruri,
rostogoliri, asturriri, semi-sfoai, sfoas, pod, cumpna, balans, val etc.);

b) exercitii pasive — exerdjii cu ajutorul partenerului;
v exerciii statice utilizand greutatea propriului corp sdie greuiti.

Flexiile si extensiile, balargile efectuate liber sau cu ajutorul parteneruftgagtarul”,
extensii in perechi etc.) se execiih serii de 8-12 rep&t, marind treptat amplitudinea.
Amplitudinea se accelereain cazul in care pe finalul gairii de flexie sau extensie se
intervine cu 1-3 arcuiri (indoire -1, arcuire — 2-Be asemenea, utilizarea unor obiegte
aparate (bastoane, mingi, scare fixe) contribu@n@ai bus localizare a influegelor, precum

si la marimea amplitudinii mgcarii.

Ingreunarea accentueaintinderea mgchiului si sporate amplitudinea, in mod deosebit, a
miscarilor efectuate din ingie (balansri).

Exerctiile de Tncordare static (sfoara, cumjna etc.) solict capacitatea de intindere a
muschiului (3-6 s.), determinand totodata musculatura antagoriist se relaxeze.

Exerctiile cu partener (activei pasive) sunt extrem de eficiente, partenerul dvé@tul de a
localiza corect efectul mpgarii si de a accentua prin intervgle sale, riguros dirijate,
amplitudinea mycarii. In plus, ele au avantajukigpermit o raionak utilizare a timpului de
lucru, déimuindu-se judicios timpul de exersare cu timpupdaz.

O alti grup importani pentru dezvoltarea supdd o reprezirit exerciile de relaxare.
Usurinta, dezinvoltura Tn mgcari sunt rodul unor pregiri sistematice orientate spre
dezvoltarea capadiii de a coordona macarile corpului in spau si in timp prin contragi fine

si precise, dasi prin relaxarea grupelor musculare.

In acest scop, elevii trebuie obuiti si realizeze:

v trecerea de la starea de incordare la starea abearel compleét Tn mod treptat sau
brusc;

v’ coordonarea inspitiei si respirdiei, expiraia fiind insaita de exerdii de relaxare;
v' efectuarea unor igari folosind fora inegiei;
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v’ cedarea degajaffiri “incordare”)si completi la miscarile de intindere.



Calitatea motrig¢ mai sus amintit, nefiind priviti Tn dezvoltarea fizic general si fiind
considerat utila doar in influegarea selectiv a aparatului locomotor, este recomaadat
fiecare anotimp, in orice logi de atre oricine, #ra a solicita marile funguni ale
organismului, dimpotri& aducand un plus de vigoare, farlyura si relaxare.



