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Introducere in Powerlifting

1.1 Definirea Powerliftingului

Powerliftingul este o disciplina sportiva de fortd maxima, in care sportivii
concureaza in trei miscari de baza: genuflexiune (squat), impins din culcat (bench
press) si indreptari (deadlift). Spre deosebire de halterele olimpice, unde executia
explozivd si coordonarea sunt esentiale, powerliftingul se concentreaza pe
exprimarea fortei brute intr-un plan biomecanic controlat. Scopul este de a ridica
cea mai mare greutate posibila intr-o forma corectd, in fiecare dintre cele trei
probe.

Caracteristicile fundamentale ale powerliftingului:

o Tip de efort: anaerob, intens, de foarte scurtd durata (sub 10 secunde per
repetare).

o Obiectiv: dezvoltarea fortei maxime (1RM - ,,one-repetition maximum”)

o Structura competitionala: fiecare sportiv are trei Incercdri pentru fiecare
proba; cea mai buna reusitd din fiecare este insumata intr-un total final.

o Clasificare: sportivii sunt incadrati pe categorii de greutate corporald si
varsta (juniori, seniori, master).

Powerliftingul poate fi practicat:

« Raw (clasic): cu echipament minim (centurd, incheieturi, genunchiere).
« Equipped: cu echipamente speciale (costum, tricou compresiv) care permit
ridicarea unor greutati mai mari datorita sprijinului mecanic.

Cele trei miscari fundamentale:

1. Squat (genuflexiune) - sportivul coboara cu bara pe umeri pana cand soldul
trece sub linia genunchilor. Este necesara o coborare controlata si o revenire in
extensie completd a genunchilor si soldurilor.

2. Bench Press (impins din culcat) - sportivul coboara bara controlat pe piept,
mentine o scurtd pauza, apoi impinge pana la extensie completa a bratelor. Spatele
trebuie sa fie in contact cu banca (exceptand zona lombara, unde este permis un
arc lombar moderat).

3. Deadlift (indreptari) - bara este ridicata de la sol pana la extensia completa
a trunchiului si genunchilor. Nu sunt permise coborari intermediare sau smucituri
in timpul ridicarii.

Importanta powerliftingului

Powerliftingul este atdt un sport competitional cat si un instrument
valoros in pregatirea fizicd generald, dezvoltarea fortei functionale si1 a masei
musculare. Fiind relativ usor de implementat in sali de fortd, este adesea utilizat
in programe de conditionare pentru sportivi din alte ramuri sportive (fotbal,
rugby, MMA etc.). Mai mult, este o disciplina inclusiva, in care se regasesc atat
sportivi amatori cat si de performantd, femei si barbati, tineri si seniori. De



asemenea, powerliftingul paralimpic, in special proba de bench press, este
recunoscuta oficial la Jocurile Paralimpice.

1.2 Istoricul si evolutia Powerliftingului

Powerliftingul, ca sport organizat, este relativ tanar comparativ cu alte
discipline de forta, dar radacinile sale pot fi regasite in exercitiile traditionale de
testare a fortei din culturile antice. De-a lungul secolelor, demonstratiile de forta
au evoluat in forme structurate, ajungand la ceea ce astdzi este cunoscut sub
numele de powerlifting.

Originile powerliftingului

In anii 1950 - 1960, in Statele Unite si Regatul Unit, sportivii din
culturism si haltere au Inceput sa organizeze competitii neoficiale care includeau
ridicari precum genuflexiunea, Tmpinsul din culcat si indreptarile - exercitii
considerate esentiale pentru dezvoltarea fortei brute.

« In SUA, aceste miscari erau cunoscute ca “odd lifts” (ridicari
neconventionale).

« Competitiile s-au structurat in jurul conceptului de ,,cel mai puternic om”,
fiind orientate spre performantd brutd, nu spre esteticd sau viteza de executie, ca
in haltere.

« In 1964 a avut loc prima competitie nationala oficiala de powerlifting in
SUA, organizata de Amateur Athletic Union (AAU).

Institutionalizare §i recunoastere internationala

Un moment-cheie in dezvoltarea sportului a fost infiintarea International
Powerlifting Federation (IPF) in 1972, in Paris. Aceasta a reprezentat primul pas
important catre standardizarea regulamentelor si recunoasterea globala a
disciplinei.

« IPF este in prezent principala federatie recunoscuta, avand afiliate peste
100 de tar1.

« A stabilit standarde stricte pentru arbitraj, echipament, categorii de greutate
si criterii antidoping (prin parteneriat cu WADA).

« La nivel international, existd si alte federatii precum GPC, WRPF, WPC,
USAPL, fiecare cu regulamente distincte, unele permitdnd echipamente
,»equipped” mai avansate sau abordari mai permisive asupra dopajului.

Dezvoltarea contemporana a powerliftingului

In ultimele doud decenii, powerliftingul a cunoscut o crestere
semnificativa in popularitate, din mai multe motive:
o Accesibilitate crescutd: Nu este nevoie de un echipament complex;
majoritatea sdlilor de fitness permit practicarea powerliftingului intr-o forma de
baza.



« Cresterea participarii feminine: Incurajate de campanii de promovare si
modele inspirationale, tot mai multe femei s-au implicat in powerlifting,
promovand ideea de forta si sdnatate peste idealurile estetice restrictive.

o Powerlifting paralimpic: A fost integrat oficial in programul Jocurilor
Paralimpice incepand cu anii 80, sub forma probei de bench press, oferind o
platforma competitiva pentru persoane cu dizabilitati.

« Digitalizarea competitiilor: Live streaming, aplicatii pentru monitorizare,
clasificari automate (Wilks, IPF GL points) si retelele sociale au contribuit masiv
la popularizarea sportului.

Situatia in Romdnia

Powerliftingul roménesc s-a dezvoltat in paralel cu tendintele
internationale. Federatia Romana de Powerlifting (FRP) este afiliatd la IPF si
organizeaza anual campionate nationale, cu o prezenta tot mai mare a tinerilor si
a sportivilor de ambele sexe. In mediul universitar, powerliftingul este inclus in
tot mai multe programe de educatie fizica, ca metoda de formare a fortei generale
si specifice.

1.3 Federatii majore si structura competitiilor in Powerlifting
Federatiile internationale - diversitate si standardizare

Powerliftingul este reglementat la nivel international de mai multe
federatii, fiecare cu propriile reguli, categorii de greutate si politici privind
echipamentele si controlul antidoping. Aceastd diversitate a permis evolutia
sportului 1n directii variate, dar a generat si diferente In recunoasterea
performantelor intre organizatii.

International Powerlifting Federation (IPF)

« fondatd in 1972, este cea mai recunoscuta federatie globala.

« afiliaza peste 100 de federatii nationale (inclusiv Romania).

« regulamente stricte privind:
o controlul antidoping (colaboreaza cu WADA).
o echipamentul permis (competitii ,,raw” — centurd, genunchiere — si
»equipped” — costum special).
o arbitrajul: trei arbitri pe podium, fiecare avand vot decisiv
(rosu/alb).

o sistem de punctaj: GL Points (Goodlift), inlocuind vechiul Wilks Score

pentru a compara atleti intre diferite categorii de greutate.

Alte federatii importante:
«  WRPF (World Raw Powerlifting Federation): Permisivitate crescuta in stil,
accent pe show si performantd maxima.
« GPC (Global Powerlifting Committee): Suportd competitii ,,multi-ply
equipped”.



« USAPL (USA Powerlifting): Originara din SUA, in conflict cu IPF din
cauza regulamentelor antidoping; se concentreaza pe competitii raw.

Structura competitiilor de powerlifting
Categoriile competitionale:

o impartirea pe gen (masculin/feminin), grupe de varsta (subjuniori, juniori,
seniori, masters), si categorii de greutate corporala.
o categorii IPF:
o Femei: 47kg, 52kg, 57kg, 63kg, 69kg, 76kg, 84kg, +84kg
o Barbati: 59kg, 66kg, 74kg, 83kg, 93kg, 105kg, 120kg, +120kg

Formatul competitiei:

o trei ridicari: Squat, Bench Press, Deadlift
o trei incercdri per probd; cea mai bund performantd validata se ia in
considerare.
o clasamentul se stabileste in functie de:
o  Totalul ridicat (kg).
o  Sistemul de punctaj relativ (GL Points) - pentru comparatii intre
sportivi din categorii diferite

Arbitrajul:

« fiecare ridicare este supravegheata de 3 arbitri, care decid validarea pe baza
semnalelor si criteriilor tehnice (profundime, blocaj, controlul miscarii).
« doua semnale albe = ridicare valida; doua rosii = invalida.

Echipamente permise

o raw: centurd lombarda, genunchiere, incheieturi, pantofi stabili. Fara
echipament care ajuta la performanta mecanica.

o equipped: tricou de bench, costum de genuflexiune/deadlift, care ofera
sustinere elastica. Greutdtile ridicate sunt semnificativ mai mari.

1.4 Reguli de baza si echipament in Powerlifting

Reguli generale de executie si validare - in powerlifting, fiecare dintre
cele trei miscdri - squat, bench press si deadlift - trebuie executatd respectand
standardele tehnice impuse de regulamentul competitional. Fiecare ridicare este
validata de trei arbitri care evalueazd corectitudinea miscarii, respectarea
semnalelor si controlul executiei.

A. Squat (genuflexiune)

Obiectiv: coborarea controlatd a barei pe linia verticald, urmatd de
revenirea in extensie completa.
Criterii de validare:
o Sportivul trebuie sa coboare pana cand soldul se afla sub linia genunchiului
(depth requirement).



o Spatele trebuie sa ramana neutru; se penalizeaza rotunjirea excesiva sau
balansul.

« La revenire, extensia genunchilor si a soldurilor trebuie sd fie completd,
fara pasi sau balans inainte/inapoi.

Semnale:
o “Start” — dat de arbitrul central cand sportivul este stabil cu bara pe

umeri.
“Rack” — dupa revenirea completd, permite reintroducerea barei in

suport.

Greseli frecvente (rezulta in invalidare):
o Adancime insuficienta.
o Pasi suplimentari.
o Miscari necontrolate sau dezechilibrari.

B. Bench Press (impins din culcat)

Obiectiv: Coborarea barei pe piept, mentinerea unui moment de pauza,
urmatd de Tmpingerea in extensie completa a bratelor.
Criterii de validare:
o Coborarea controlatad pe stern (zona inferioara a pieptului).
« Pauza vizibila pe piept (nu se accepta ,,bouncing”).
« Extensie completd a coatelor, farad opriri intermediare sau dezechilibru.
« Pozitia pe banca:
o Capul, umerii si fesele in contact constant cu banca.
o Picioarele trebuie sa fie in contact complet cu solul.
Semnale:
o “Start” — dupa ce sportivul este stabil cu bara.
“Press” — dupa pauza vizibila pe piept.
“Rack” — dupa extensia completa.
Erori comune:
o Miscare neregulata, lipsa pauzei, ridicarea feselor.
o Lipsa extensiei complete sau balansul barei.

C. Deadlift (indreptari)

Obiectiv: Ridicarea barei de pe sol pana in pozitie verticald, cu extensia
completd a genunchilor, soldurilor si trunchiului.
Criterii de validare:
o Ridicarea trebuie facutd dintr-o singura miscare continua, fard “rasuciri”
sau opriri.
« Bara trebuie mentinuta aproape de corp, fard sa fie trantita la final.
o Blocajul final (lockout) trebuie sa includa extensie completa si umerii trasi
usor inapoi.
Semnale:
o Nu se da semnal de start - sportivul porneste cand este pregatit



o “Down” - dupa ce pozitia finala este stabild; sportivul trebuie sa
coboare controlat bara.
Erori frecvente:
o Coborarea prematura.
o Lipsa extensiei complete.
o Sprijin pe coapse sau miscari neregulamentare (ex. balans lateral).

Echipament standard in powerlifting

Echipament permis in competitii “Raw” (clasic):
o Centura lombara — max. 10 cm latime; sustine zona mediana.
o Genunchiere — elastice sau bandajate; ofera sprijin mecanic usor.
« Bandaje pentru incheieturi — stabilizeaza articulatiile in bench press.
« Pantofi specifici — talpa rigida, fara compresie (ex. pantofi de haltere pentru
squat).
o Tricou si colanti de competitie — croi mulat, fara intariri.

Echipament “Equipped” (echipat):
o Tricou de bench press (bench shirt) — material rigid care stocheaza energie
elastica.
o Costum de squat/deadlift — intarituri care faciliteaza revenirea din miscare.
o Genunchiere multiple sau “wraps” — ofera suport crescut (doar in federatii
care permit).

Reglementari IPF:
o Toate echipamentele trebuie sa fie omologate de IPF.
o Sportivii pot fi verificati inainte si dupa ridicare pentru conformitate.
o Incilcarea regulamentului duce la descalificarea tentativelor sau a
intregului total.

1.5 Relevanta Powerliftingului in sportul modern

Powerliftingul, desi este o disciplind individuala cu obiectiv de exprimare
a fortei maxime, are o aplicabilitate mult mai larga decat simpla competitie. In
prezent, este utilizat extensiv ca instrument de dezvoltare fizica, diagnostic
functional si optimizare a performantei in diverse sporturi si contexte
educationale.

A. Powerliftingul ca baza pentru dezvoltarea fortei functionale

Cele trei miscari fundamentale — genuflexiunea, impinsul din culcat si
indreptarile — antreneazd mari lanturi cinetice, implicand grupele musculare
majore Intr-un mod integrat si functional. Aceste exercitii se regdsesc adesea in
programele de pregatire fizica ale atletilor din:

o Sporturi de echipa: fotbal, rugby, baschet (dezvoltare de fortd pentru
schimbari de directie, dueluri, sarituri).

o Arte martiale si sporturi de lupta: judo, MMA, box (cresterea fortei
explozive si a stabilitatii posturale).



o Atletism: sprint, aruncari (transfer de forta din lantul posterior).
Powerliftingul contribuie la imbunatétirea:

« Fortei relative si absolute;

« Stabilitatii lombare si pelviene;

o Controlului neuromuscular si echilibrului postural.

B. Relevanta educationala si formativa

Powerliftingul este integrat din ce in ce mai des in curricula universitara
s1 in programele de educatie fizica datoritd valorii sale pedagogice:
« Dezvoltd autodisciplina, perseverenta si auto-monitorizarea progresului.
o Permite cuantificarea obiectiva a performantei (ex. progres in 1RM).
« Incurajeazi incluziunea: poate fi adaptat pentru studenti cu diferite niveluri
de pregatire fizica.
In mediul universitar, powerliftingul poate fi folosit atit ca instrument de
predare a biomecanicii si fiziologiei efortului, cat si ca baza practica pentru
formarea antrenorilor si kinetoterapeutilor.

C. Powerliftingul ca disciplina paralimpica si incluziva

Powerliftingul este unul dintre sporturile cu cea mai mare deschidere
pentru sportivi cu dizabilitati. Proba de bench press este prezenta la Jocurile
Paralimpice, unde sportivii concureaza dupa reguli specifice de echilibru si
control, validand universalitatea miscarilor de baza in exprimarea fortei.

Acest aspect sustine integrarea powerliftingului in:

o Programe de recuperare fizica post-traumatica;

o Reabilitare neuromusculara controlata;

o Activitati de dezvoltare a increderii In sine si a motivatiei pentru grupuri
defavorizate.

D. Popularitate si promovare in era digitala

Cresterea platformelor de social media si aparitia competitiilor transmise
online au contribuit masiv la:
« Vizibilitatea sportului in randul publicului larg;
o Crearea unei comunitdti globale (ex: OpenPowerlifting, aplicatii de
tracking);
o Atractia tinerilor catre antrenamente de fortd si stiluri de viata sandtoase.



Fundamente fiziologice in Powerlifting

2.1 Adaptari neuromusculare si structurale in antrenamentul de forta
maxima

Antrenamentul pentru fortd maxima, caracteristic powerliftingului,
determina modificdri profunde in sistemul neuromuscular si structural al
organismului. Aceste adaptari sunt esentiale pentru cresterea performantei,
stabilizarea articulatiilor si reducerea riscului de accidentare. Intelegerea lor ofera
baza stiintificd necesara proiectarii unui program eficient de antrenament.

A. Activare neuromusculara crescuta

Antrenamentele de tip low-rep, high-intensity (1-5 repetitii, >85% din
1RM) duc la o adaptare specifica a sistemului nervos:

. Recrutare crescutd a unitatilor motorii de tip IIx — fibrele rapide, cu
potential maxim de forta.

. Cresterea frecventei de descarcare a impulsurilor nervoase spre
fibrele musculare (rate coding).

«  Imbunitatirea sincronizarii inter- si intramusculare — coordonare
eficientd intre muschii sinergici si antagonici.

. Reducerea co-contractilitatii antagonistice — favorizeazad executia
fluentad a miscarilor de forta.

Rezultat: capacitatea de a genera fortd maximd in timp foarte scurt,
esentiald in competitiile de powerlifting.

B. Adaptari structurale la nivel muscular

Contrar ideii cd powerliftingul este ,,doar neurologic”, apar si modificari
importante la nivel muscular:

o  Hipertrofie miofibrilarda — cresterea densitétii contractile (actina si
miozinad), fara crestere disproportionata a volumului.

. Cresterea rigiditatii musculare controlate — optimizeaza transmisia
forter.

. Transformari selective ale fibrelor de tip Ila spre 1Ix in lipsa efortului
repetitiv de anduranta.

Hipertrofia asociata powerliftingului este de tip dens, comparativ cu cea
mai ,,voluminoasa” din culturism.

C. Adaptari la nivel tendinos si 0sos

Fortele mari aplicate repetitiv duc la modificari structurale benefice in
aparatul locomotor:

. Ingrosarea si intirirea tendoanelor (ex: tendonul rotulian, ahilean) —
creste rezistenta la stres mecanic.

. Cresterea densitatii osoase, in special in zona coloanei lombare,
soldurilor si femurului, ca raspuns la incarcarile progresive.
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Aceste adaptari sunt critice pentru sportivii de performanta si joaca un rol-
cheie in prevenirea accidentarilor.

D. Influenta asupra sistemului hormonal

Powerliftingul are efecte acute si cronice asupra eliberarii hormonilor
anabolici:

o  Testosteron, hormon de crestere (GH), IGF-1 — cresc dupa
antrenamentele de mare intensitate.

. Adaptarile hormonale sunt mai pronuntate la barbati, dar
semnificative si la femei antrenate.

Antrenamentul bine structurat trebuie sa tind cont de ritmul hormonal si
de adaptarile de lunga durata (evitarea supraantrenamentului).

2.2 Tipuri de fibre musculare si implicarea lor in Powerlifting

Compozitia tipurilor de fibre musculare joacda un rol central in
performanta unui powerlifter. Forta maxima, explozivitatea si capacitatea de
recuperare sunt influentate de proportia si functionarea fibrelor musculare de tip
I, ITa si IIx. In powerlifting, accentul cade pe fibrele rapide, capabile si dezvolte
tensiune mare intr-un timp scurt.

A. Clasificarea fibrelor musculare

1. Fibre de tip I — lente, oxidative
« Caracteristici:
o Contractie lentd, rezistenta mare la oboseala
o Continut ridicat de mitocondrii si mioglobina
o Raspuns metabolic: aerob
« Rol in powerlifting:
o Sustin stabilizarea articulatiilor si recuperarea intre serii
o Contribuie marginal la dezvoltarea fortei maxime
2. Fibre de tip lla — intermediare, mixte
« Caracteristici:
o Contractie rapida, adaptabilitate metabolica
o Pot produce forta mare cu un grad decent de rezistenta
o Raspuns metabolic: aerob-anaerob
« Rol in powerlifting:
o Implicare semnificativa in ridicdrile sub-maximale si in volume
moderate
o Se pot transforma in IIx cu antrenament specific de forta
3. Fibre de tip Ilx — rapide, glicolitice
« Caracteristici:
o Contractie cea mai rapida, generare de fortd maxima
o Capacitate limitata de rezistenta, dar putere exploziva
o Raspuns metabolic: anaerob (ATP-PC si glicoliza)
« Rol in powerlifting:

11



o Esentiale in executiile de tip IRM
o Recrutate in situatii de efort intens si scurt (squat >90%, deadlift
maxim etc.)

B. Adaptabilitatea tipurilor de fibre

Studiile arata ca fibrele musculare au un anumit grad de plasticitate
functionala, adica pot suferi tranzitii in functie de tipul de efort:
o Fibrele de tip Ila se pot converti spre IIx in cazul unui antrenament
predominant anaerob (ex: powerlifting, sprinturi).
« Antrenamentele cu volum mare si pauze scurte pot induce o conversie in
sens invers, spre profil metabolic mai mixt.
« In powerliftingul de inalt nivel, predomina sportivi cu peste 60—70% fibre
de tip II in grupele musculare implicate.
Genetica influenteazd proportia initiald a fibrelor musculare, dar
antrenamentul le modeleaza performanta.

C. Implicatii practice in programarea antrenamentelor

« Sportivii cu dominanta de fibre IIx pot rdspunde mai bine la antrenamente
cu intensitate ridicata si volum mic.
« Cei cu proportie mai mare de Ila sau mixte pot tolera volum mai mare, dar
progreseaza mai lent in fortd absoluta.
« Serecomanda variatie in stimuli pentru a:
o Recruta eficient toate tipurile de fibre
o Preveni stagnarea
o Reduce riscul de suprasolicitare metabolica sau nervoasa

2.3 Sisteme energetice implicate in Powerlifting

Powerliftingul este caracterizat de eforturi de scurta duratad si intensitate
maxima, ceea ce implicd activarea unor sisteme energetice specifice. In contrast
cu sporturile de anduranta, unde predomina metabolismul aerob, powerliftingul
se bazeaza aproape exclusiv pe sistemele anaerobe, in special sistemul ATP-PC.
Intelegerea acestor mecanisme este esentiali pentru a programa corect
antrenamentele si recuperarea.

A. Sistemele energetice ale corpului uman - sinteza

Organismul produce energie prin trei sisteme majore:

: < Viteza de
Sistem Sursa o .
nereeti rincinali Durata producere Tip de efort
CRErSene prineip a ATP
ATP-PC ATP Foarte Forta, sprint,
(fosfagen) " 0-10sec rapida owerliftin
& fosfocreatina p p g
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Glicoliza Glucoza 10 - 60 sec Rapida Serii multiple,

anaeroba (fara O2) hipertrofie
: | a 9
Metabolism G. ucoza, - Anduranta,
acizi grasi >60 sec Lenta ’
aerob recuperare
(cu Oz)

B. Dominanta sistemului ATP - PC in powerlifting

o Utilizeaza ATP stocat si fosfocreatina (PCr) pentru a produce energie
imediat, fara oxigen.

« Este capabil sa genereze o cantitate mare de energie in timp foarte scurt,
dar se epuizeaza rapid (6—10 secunde).
Relevanta in powerlifting:

o Fiecare ridicare (1RM) dureaza sub 5—6 secunde, deci este alimentata
aproape exclusiv de ATP-PC.

o Pauzele lungi dintre serii (2-5 min) permit resinteza completd a
fosfocreatinei, asigurand capacitatea de efort repetitiv maxim.
Rezervele de fosfocreatind sunt limitate, dar se regenereaza eficient in

repaus, motiv pentru care pauzele intre serii sunt esentiale.

C. Implicarea glicolizei anaerobe

Chiar daca nu este dominantd in ridicarile de 1RM, glicoliza anaeroba
devine relevanta in:
« Serii multiple cu 3—6 repetitii (in special in faze de volum sau hipertrofie).
« Eforturi cu pauze mai scurte (<90 sec), unde resursele de fosfocreatind nu
sunt complet restaurate.
« Conditionare metabolica (ex. ,,powerbuilding” sau blocuri de asistenta).
Glicoliza produce lactat, care poate induce acidoza si oboseala musculara
— Tnsd nu este semnificativa in ridicarile izolate de powerlifting.

D. Rolul sistemului aerob - sprijin in recuperare

Desi efortul principal este anaerob, sistemul aerob joacd un rol esential in
refacerea intre serii $i sesiuni:
« Reface rezervele de fosfocreatind in mitocondrii.
« Elimina produsii metabolici reziduali (lactat, H").
o Asigurd recuperarea cardiovasculara si a sistemului nervos.
Powerlifterii de top includ activitate aeroba usoarda in afara sezonului
pentru a imbunatati capacitatea de recuperare (ex. mers pe banda, ciclism usor).

Implicatii pentru programare

o Serii de 1-3 repetitii la >90% 1RM — sistem ATP-PC, pauze de 3—5 min.

« Serii de 4-6 repetitii la 70—85% — activare mixta ATP-PC + glicoliza.

« Conditionare metabolicd — activare a sistemului glicolitic si aerob in
exercitiile accesorti.

2.4 Rolul sistemului nervos central in dezvoltarea fortei maxime
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Dezvoltarea fortei maxime nu este rezultatul exclusiv al masei musculare
sau al capacititii metabolice. In powerlifting, performanta este profund
influentatd de eficienta sistemului nervos central (SNC) in a recruta si coordona
fibrele musculare. Adaptarile neurologice reprezinta fundamentul progresului la
sportivii incepdtori si continud sd joace un rol crucial chiar si la nivel avansat.

A. Functiile sistemului nervos central in antrenamentul de forta

SNC, compus din creier si maduva spindrii, controleazd toate procesele
motorii implicate in generarea fortei. In powerlifting, este responsabil de:

« Recrutarea unitatilor motorii mari (fibre de tip II), in special in conditii de
intensitate mare.

o Coordonarea intermusculara — sincronizarea grupelor musculare implicate
in miscare (agonist, antagonist, sinergici).

o Inhibarea reflexelor protectoare (ex. reflexul miotatic invers), care
limiteaza forta pentru a preveni leziuni.

o Transmiterea rapida a impulsului nervos — viteza crescuta de conducere
nervoasa pentru contractarea eficienta a fibrelor.

B. Adaptari neurologice in powerlifting

In primele 6-12 saptimani de antrenament, majoritatea castigurilor de forta
sunt rezultatul imbunatatirii neuromusculare, nu al hipertrofiei. Printre adaptarile-
cheie:

1. Cresterea sincronizarii unitdtilor motorii
o Activeaza simultan mai multe fibre musculare — forta mai mare.
2. Cresterea ratei de activare (rate coding)
o Descarcari electrice mai frecvente — contractii mai intense.
3. Reducerea co-activarii antagonistului
o De exemplu, in bench press, relaxarea bicepsului permite tricepsului
sa lucreze mai eficient.
4. Cresterea ,,drive-ului central”
o Impulsul voluntar maxim generat de cortexul motor in timpul
efortului — influentat si de motivatie, focus, activare mentala.

C. Implicatii pentru programarea antrenamentului

« Antrenamentele de intensitate ridicatd (>90% 1RM) sunt cele mai eficiente
pentru stimularea SNC.
« Exercitiile complexe, multiarticulare, precum squat, bench, deadlift,
solicitd un grad mare de control neurologic.
« Viteza de executie (rate of force development) poate fi antrenata prin:
o Tehnici dinamice (ex. “speed work™ cu 60—70% 1RM)
o Exercitii pliometrice si metode de contrast (unde este aplicabil)
SNC are nevoie de timp pentru recuperare. Suprasolicitarea poate duce la
scaderi de performanta, tulburari ale somnului si pierderi de coordonare motorie.
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D. Factori care pot influenta drive-ul neurologic

« Factori interni: motivatia, nivelul de concentrare, stresul psihologic

o Factori externi: mediu competitiv, muzica, coechipieri, stimulente
vizuale/tactile

« Strategii de activare: incdlzire specifica, tehnici de respiratie, ,,priming”
neural (ex. ridicari la 90% inainte de 100%)

2.5 Fatigabilitatea neuromusculara si strategiile de recuperare in
Powerlifting

Powerliftingul presupune eforturi cu intensitate extrem de ridicata, ceea ce
duce la o acumulare progresiva a oboselii la nivel muscular, nervos si metabolic.
Fatigabilitatea neuromusculara este un factor critic care afecteaza nu doar
performanta zilnica, ci si progresul pe termen lung. Gestionarea eficientd a
recuperdrii este esentiala pentru optimizarea performantei si prevenirea
supraantrenamentului.

A. Fatigabilitatea neuromusculara

Reprezinta scaderea acuta a capacitatii sistemului nervos si a muschilor de
a genera fortd, ca urmare a efortului intens. Poate fi impartitd in doud
componente:
1. Fatigabilitate centrald — afecteaza SNC:
o Scaderea drive-ului motor (impuls voluntar scazut).
o Inhibitia corticala crescuta.
o Asociata cu stres mental si lipsa de concentrare.
2. Fatigabilitate periferica — afecteazd muschiul:
o Acumulare de ioni de hidrogen, lactat.
o Epuizarea fosfocreatinei.
o Alterarea excitabilitétii la nivelul membranei musculare.

B. Manifestari in powerlifting

Fatigabilitatea se poate observa prin:
o Scaderea brusca a fortei in cadrul aceleiasi sesiuni.
« Intarzierea recuperirii neuromusculare intre serii.
« Lipsa progresiei intre saptamani sau regresie in testarile de 1RM.
o Tensiune musculara reziduala, somn de slaba calitate, motivatie scazuta.

C. Timpul de recuperare necesar

o Dupa un efort maxim (1RM): refacerea completa a SNC poate necesita 24—
72 de ore.

o Pentru volum submaximal intens (ex. 5x5 la 80%): 48—96 de ore, in functie
de antrenamentul anterior si starea sportivului.

« Zonele cel mai lent recuperabile: indreptarile, din cauza incarcarii intense
asupra lantului posterior si SNC.

D. Strategii eficiente de recuperare
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Recuperare pasiva:

« Somnul - cel mai important factor (=8h/noapte); afecteaza direct drive-ul
nervos.

o Nutritia - refacerea glicogenului, aportul de proteine (1.6-2.2 g/kg),
hidratarea.
Recuperare activa:

o Activitate aeroba usoard - mers, cycling 20-30 min pentru facilitarea
circulatiei.

o Mobilizare articulara si stretching activ - reducerea tensiunii musculare.

o Tehnici de respiratie si relaxare - optimizeaza activarea sistemului
parasimpatic.
Recuperare neuromuscularad avansata:

o Terapie manuala si masaj sportiv — reduce tonusul muscular excesiv.

« Stimulare electrica (NMES) - accelerarea circulatiei periferice.

o Crioterapie / Contrast termic - utile in faze de volum mare, nu obligatorii
in blocurile de fortd pura.

E. Strategii de programare care reduc acumularea de oboseala

o Periodizare ondulatda (daily undulating periodization) - alterneaza
intensitatea/volumul pe zile.

o Deload saptamanal - reducere strategica a volumului/greutétii la fiecare 4—
6 saptamani.

« Autoreglare - folosirea RPE sau Velocity-Based Training pentru ajustarea
incdrcarii in functie de starea zilnica.
Ignorarea recuperarii poate duce la sindrom de suprasolicitare, accidentari

s1 stagnare cronica.
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Biomecanica si Tehnica de Executie in Powerlifting

3.1 Squat — analiza biomecanica si tehnica adecvata

Genuflexiunea (squat) este una dintre cele mai complexe si solicitante
miscari din powerlifting, necesitand mobilitate, control neuromuscular si forta in
lantul posterior. Executarea corectd a acestui exercitiu presupune intelegerea
detaliata a mecanismelor biomecanice, a segmentelor implicate si a variatiilor
tehnice posibile.

A. Obiective biomecanice ale miscarii

Squatul urmareste flexia simultand a gleznei, genunchiului si soldului,
urmata de o extensie coordonata pentru revenirea in pozitie verticald. Miscarea
corectd asigura:

« Transfer optim al fortei prin coloana vertebrala spre sol
o Minimizarea stresului articular excesiv (genunchi, coloand lombara)
« Activarea eficienta a cvadricepsului, gluteilor si lantului posterior

B. Etapele executiei corecte
1. Setarea initiald

« Bara pozitionatd pe partea superioara a spatelui (high bar) sau pe deltoidul
posterior (low bar)

o« Priza ferma, omoplatii retrasi (,,scapular retraction”)

« Spatele neutru, abdomenul activ prin manevra Valsalva

o Picioarele departate la litimea umerilor, varfurile usor orientate spre
exterior

2. Coborarea (faza excentrica)

o Initiatd prin miscarea soldurilor inapoi si genunchilor in flexie

« Coloana lombara mentinutd neutra

« Coborarea continua pana cand pliul soldului depaseste linia genunchiului
(adancime regulamentara IPF)

3. Revenirea (faza concentricd)

« Extensia sincrona a genunchilor si soldurilor
o Coatele orientate in jos, trunchiul ramane stabil
« Finalizare in pozitie verticald, cu extensie completa

C. Analiza biomecanica — unghiuri, momente, stres articular:

Segment implicat Unghi critic Probleme frecvente
Glezna Dorsiflexie Limita.re /
10-20° Buttwink
Genunchi Flexie Valg/varus
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90-130°
Flexie

Sold 100-120°

) Inclinare
Trunchi 30-45°

necontrolat
Mobilitate scazuta
= lipsa de adancime
Exces
= supraincarcare lombara

D. Variatii tehnice (High bar vs. Low bar):

Caracteristica High Bar
Pozitia barei Pe trapez
Inclinarea . s
o Mai verticala
trunchiului

Activarea musculara Mai mult cvadriceps

Mai accesibild pentru

Dificultate tehnica N o
incepatori

Low Bar

Sub creasta
deltoidiana

Mai inclinata
anterior
Mai mult glutei
si lombari
Necesita adaptari
posturale

Erori comune si corectari:

Eroare Cauza posibila

Genunchii colapseaza

medial (valg) Slabiciune abductori

Solutie propusa
Exercitii de activare
pentru gluteus medius

Frica, mobilitate
redusa

Antrenament cu box, exercitii

Coborare nsuficienta -
de mobilizare

Intarirea erectorilor,
modificarea stance-ului

Core slab, pozitie
gresita

Inclinare excesiva a
trunchiului
Ajustarea pozitiei barei si a
talpii

Pierderea echilibrului in Distributie ineficienta
fata a greutatii

3.2 Bench Press — analiza biomecanica si tehnica adecvata

Impinsul din culcat (bench press) este a doua proba competitionald din
powerlifting si unul dintre cele mai populare exercitii de fortd. Desi aparent
simplu, executia corectd implicd control neuromuscular fin, pozitionare
biomecanica optima si un lant kinetic eficient. O tehnica deficitara poate limita
performanta si creste riscul de accidentare, in special la umar si coate.

A. Obiective biomecanice ale miscarii

Bench press implica extensia articulatiei cotului si aductia orizontala a
umarului, cu stabilizare activd a omoplatilor si trunchiului. Obiectivul este
generarea maximd de fortd in plan orizontal, cu control postural si traiectorie
optima a barei.
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B. Etapele executiei corecte
1. Setup

« Pozitionarea omoplatilor retrasi si fixati pe banca.

« Spate arcuit moderat, fese in contact cu banca.

o Priza—de regula, putin mai largd decat umerii (sau maxim IPF: 81 cm intre
degete).

+ Picioarele fermi pe sol, genunchii la 90—-110°, pentru stabilitate.

2. Coborarea (excentric)

« Bara coboara controlat pe linia inferioara a sternului.

« Coatele formeaza un unghi de ~75° fata de trunchi.

o Timp scurt de pauzd pe piept (regulament IPF: bara trebuie sa stea
nemiscata).
3. Impingerea (concentric)

o Traseul este usor oblic: de la stern spre sus si inapoi.
« Extensie completd a coatelor, fara ridicarea feselor sau a umerilor.
« Semnale obligatorii IPF: Start, Press, Rack.

C. Analizd biomecanica - unghiuri, stabilitate, lant kinetic

Element Parametru Probleme
biomecanic ideal frecvente
: . 75-90° Flare excesiv al coatelor
Unghiul cotului . A ~ 9
in faza coborarii = stres pe umar
) : . Oblica, controlata, Ridicari “in S”
Traiectoria barei I~ : .
repetabila = pierdere de eficienta
Pogitia spatelui Arc lombar moderat, Spate plat = forta redusa,
Ha sp stabil instabilitate
t 1 tact
Punct de contact S ernu _C.On act prea sus
inferior = risc pentru umeri

D. Variatii si ajustari tehnice:

Varianta Avantaje Recomandata pentru
: Reduce .. :
Priza larga : 1vi rate lungi
Za fatga distanta de parcurs Sportivi cu brafe lung
. g Stres redus Incepatori sau sportivi
Priza neutra . :

pe umeri cu probleme articulare

. e Creste controlul Antrenamente

Pauza extinsa o .
si forta de pornire de max strength

Executii submaximale

Tuck al coatelor Protejeaza articulatia umarului .
’ si controlate
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Erori comune si corectari:

Eroare Cauza Solutie recomandata
Ridicarea feselor Priza prea larga, Reglare pozitie picioare
de pe banca lipsa de stabilitate si activare trunchi
Traiectorie Lipsa controlului Lucru cu bara goala,
neregulata neuromuscular tempo controlat
Impins din umeri Lipsa Activare scapulara
(scapulae instabile) de retractie + setup corect

3.3 Deadlift — analiza biomecanica si tehnica adecvata

Indreptirile (deadlift) reprezinta cea mai solicitanti miscare pentru lantul
posterior in powerlifting. Este proba care implica cel mai mare transfer de forta
verticala si solicitd Tn mod intens sistemul nervos central. Executia corecta
presupune aliniere posturald, control al tensiunii §i sincronizare segmentara.
Varianta clasica (conventional deadlift) si varianta sumo implicd diferente
biomecanice relevante.

A. Etapele executiei — varianta conventionala
1. Setup (pozitia de start)

« Picioarele la latimea umerilor, varfurile usor spre exterior.

o Barala ~1-2 cm de tibii, deasupra mijlocului labei piciorului.

« Spatele drept, pieptul ridicat, soldurile mai sus decat genunchii.
o« Priza tip overhand sau mixtd, mainile in afara genunchilor.

« Scapulele direct deasupra sau usor Tnaintea barei.

2. Tractiunea (faza concentrica)

« Initierea prin extensia simultana a soldului si genunchiului.

« Bara urca apropiata de corp, fara smucituri sau devieri laterale.

o Finalul: extensie completd a soldului si trunchiului (lockout), umerii
inapoi, genunchii extingi.

3. Coborarea (faza excentrica)

« Controlata, incepand cu soldurile, apoi genunchii.
« Bara coboara pe linia tibiei, pastrand spatele neutru.

B. Analiza biomecanica

. . Functie Unghiuri
Segment implicat e .
In miscare caracteristice
Glezna Stabilizare Dorsiflexie
laterald moderata (~15°)
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. Extensie simultana
Genunchiul

cu soldul
Sold Motor
’ principal
Coloana lombara S tablht?t?
isometrica

90-130°
flexie initiala
Flexie ~90°,
extensie completa
Lordoza
mentinuta

Importanta: pastrarea spatelui neutru este esentialda pentru a evita

suprasolicitarea discului intervertebral.
C. Variante tehnice

Conventional deadlift:

o Implicd mai mult lantul posterior (spate, glutei, hamstring).
« Necesitd mobilitate mai mare la sold si control lombar.

Sumo deadlift:

« Pozitie mai latd a picioarelor, trunchiul mai vertical.
« Scade distanta de ridicare, implica mai mult adductorii si cvadricepsul.
« Utila pentru sportivi cu picioare lungi sau trunchi scurt.

Comparativ Conventional Sumo
Activare spate A a
intensa redusa
Solicitare genunchi Malv Ma
redusa mare
o g 1 1
Mobilitate necesara : Sold : sold :
si glezne st adductori
D. Erori comune si solutii:
Eroare Cauza Solutie propusa
Spate rotunjit Core slab, Ridicare a pieptului,

in setup pozitie incorecta tensionare lombara
Bara Lipsa de control Practica cu bare ghidate,
departe de corp sau pozitie gresiti filmari
Blocaj Slabiciune in glutei Glute bridges,
incomplet / tehnica slaba rack pulls

Incarcare incorecta
a soldului

Ridicare din spate
(fara picioare)

Invatare secventiala:
»leg drive”

E. Siguranta si respiratie:

o Manevra Valsalva: mentinerea presiunii intra-abdominale — stabilizeaza

coloana.
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Nu se recomanda fortarea in prezenta oboselii neuromusculare severe —
risc de accidentare.

Utilizarea centurii lombare peste 85-90% din 1RM, pentru stabilizare
suplimentara.
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Planificarea Antrenamentului in Powerlifting

4.1 Principii Fundamentale ale Planificarii Antrenamentului

Performanta in powerlifting nu depinde doar de executia corectd a
exercitiilor sau de adaptarile fiziologice. Planificarea antrenamentului joacd un
rol crucial in maximizarea progresului, prevenirea stagnarii si reducerea riscului
de accidentare. Aplicarea unor principii stiintifice in programare permite un
raspuns adaptativ optim la stimulii de antrenament si cresterea continua a fortei
maxime.

A. Principii de baza ale antrenamentului

1. Suprasolicitarea progresiva (Progressive Overload)
o Organismul trebuie expus treptat la stimuli tot mai mari (greutate,
volum, densitate).
o Fara progresivitate — adaptarile se plafoneaza.
2. Specificitatea (SAID — Specific Adaptation to Imposed Demands)
o Adaptarile sunt specifice tipului de efort.
o Pentru fortd maxima: intensitati mari (>85% 1RM), serii scurte (1—
5 reps), pauze lungi.
3. Individualizarea
o Planul de antrenament trebuie adaptat la:
« Nivelul de antrenament
= Capacitatea de recuperare
» Biomecanica individuala
= Factori psihologici
4.  Varietatea controlata
o Antrenamentul trebuie sa alterneze parametrii pentru a preveni
stagnarea:
= Variatii de exercitii (ex: box squat, deficit deadlift)
= Schimbari de tempo, volume, intensitate
5. Recuperarea si reversibilitatea
o Fara perioade de recuperare programate (ex: deload), riscul de
supraantrenament creste.
o Lipsa antrenamentului = pierdere treptata a castigurilor (detraining).

B. Parametrii antrenamentului de forta:

Relevanta Ghid
Parametru n cpes
in powerlifting general
Intensitate Esentiala pentru 80—-100% din
dezvoltarea fortei IRM
Numarul total 3-6 seturi /
Volum oo
reps x kg exercitiu
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- Zile/antrenamente 1-3 ori/ lift /
Frecventa co e e Ao o e Ao

’ per lift/saptamana saptamana
2—-5 min pentru

Densitate Repaus intre serii >85% 1RM

C. Faze ale unui program de antrenament:

. Acumulare (volum)

o Accent pe cresterea masei musculare si pregatirea structurala
o Repetitii: 6-10; Intensitate: 65-75%

. Transmutare (fortd maxima)

o Trecere spre ridicari grele, activare neurald crescuta
o Repetitii: 3—6; Intensitate: 75-90%

. Realizare (peak)

o Reducere a volumului, maximizare a intensitatii

o Repetitii: 1-3; Intensitate: 85-100%

. Taper/Deload

o Pauza activa pentru supercompensare

o Intensitate moderata, volum redus

D. Exemple de cicluri aplicabile:

Tip ciclu Durata Utilitate
) ) 1 Structura de baza
Microciclu e A .
saptamana a programului
Mezociclu 9 3; 6A : Faza specnfl ca
saptamani (volum, forta etc.)
) — Pregiti leta
Macrociclu 3 6 {egvature comp .e.t a
luni pana la competitie

Ex: un program de 12 saptamani poate include: 4 saptamani de volum, 4

de forta, 3 de peak, 1 de deload.

4.2 Tipuri de Periodizare in Powerlifting: Liniara, Ondulata si

Conjugata

Periodizarea  reprezintda  organizarea  strategica a  variabilelor

antrenamentului (volum, intensitate, frecventd) in timp, cu scopul de a optimiza
adaptarile fiziologice si performanta. In powerlifting, aceasta este cruciala pentru
a evita stagnarea, a preveni accidentdrile si a atinge varful de forma in perioadele-
cheie (ex. competitii).

A. Periodizarea liniara (LP - Linear Periodization)

Definitie:
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Model traditional in care intensitatea creste progresiv, iar volumul scade
gradual.
Simplu, eficient pentru incepatori si sportivi de nivel mediu.

Exemplu de progresie pe 12 saptamani:

Saptamana Intensitate Repetitii Pauza
1-4 65-75% 6—10 reps 60-90 sec
5-8 75-85% 4—6 reps 90-120 sec
9-11 85-95% 2—4 reps 2—4 min
12 95-100% 1-2 reps 3—5 min
Avantaje:

Structurd clara, usor de monitorizat
Risc scazut de suprasolicitare la nivel incepator

Limitari:

La sportivii avansati nu raspunde bine la stagnare

Lipsa variatiei — adaptari nervoase lente

B. Periodizarea ondulata (Undulating Periodization — DUP)
Definitie:

Varietate zilnica sau saptamanala a intensitatii si volumului.

Se poate face pe trei dimensiuni:
o Zilnica (DUP): ex. luni — volum, miercuri — forta, vineri — intensitate
o Sdptamanala: alternanta intre saptamani grele, moderate, usoare

Exemplu de sdptamana DUP:

Zi Tip stimul Seturi Repetitii  Intensitate
Luni Volum 5x8 70%
Miercuri Forta maxima 5x3 85-90%
Vineri Viteza/Tehnica 6x2 65% Tempo rapid
Avantaje:

Stimuli diferiti — adaptare nervoasa si metabolica simultana
Previne plafonarea
Potrivita pentru sportivi intermediari si avansati

Limitari:
Necesita o bund capacitate de recuperare
Planificare mai complexd — recomandata cu monitorizare atenta
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C. Periodizarea Conjugatd (Westside Barbell Model)
Definitie:
Model complex care dezvoltd simultan mai multe calitati (fortd maxima,

viteza, asistentd, hipertrofie).
Propus de Louie Simmons, aplicat la Westside Barbell Club (SUA).

Componente:

. Maximum Effort Days (ME): 90-100% din 1RM — dezvoltarea fortei
maxime

. Dynamic Effort Days (DE): 60—70%, executie exploziva — dezvoltare RFD
(rate of force development)

. Repeated Effort Days (RE): >70%, repetdari moderate — hipertrofie si
asistenta

. Accesorii individualizate: in functie de punctele slabe

Exemple saptamanale:

Luni: Squat ME (3x1 la 95-100%)

Miercuri: Bench DE (8x3 la 65% viteza mare)

Vineri: Deadlift variatie RE (4x8 la 75%)

Sambata: GPP — mobilitate, abdomene, exercitii cu kettlebell

Avantaje:

Flexibilitate maxima
Adaptabil la sportivi experimentati
Atentie pe punctele slabe — performanta sustenabila

Limitari:
Necesitad experientd, tehnicd avansata si cunostinte despre autoreglare

Mai greu de implementat fara feedback extern (antrenor, sistem VBT)

Comparativ — tabel sintetic:

Conjugat Avansati Ridicata Complexa

Model Nivel Variabilitate Complexitate Ol.)le?tlv
recomandat principal
Liniar Incepatori Scazuta Redusa Adaptarf:
generala

. . . a-+

Ondulat  Intermediari Medie Medie .Forga
hipertrofie

Forta, viteza,
tehnica

4.3 Programe Consacrate in Powerlifting: 5/3/1, Sheiko, Conjugate
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De-a lungul timpului, mai multi antrenori si sportivi de elitd au dezvoltat
metode structurate de programare a antrenamentului, recunoscute pentru eficienta
lor in dezvoltarea fortei maxime. Trei dintre cele mai influente sunt: 5/3/1 (Jim
Wendler), Sheiko (Boris Sheiko) si Westside/Conjugate (Louie Simmons).
Fiecare are o logica interna distincta, adresand nevoi diferite in functie de nivelul
si obiectivele sportivului.

A. 5/3/1 — Jim Wendler
Principii-cheie:
« Simplitate, progres pe termen lung

« Accent pe autoreglare si minim de complexitate
o Antrenament de 4 zile/saptamana (split pe fiecare lift)

Structura ciclului (4 saptamani):

Saptamana Seturi Repetitii % din 1RM estimat
1 3x5 65%75%85% Iﬁ&?‘ﬁ;}fg
2 3x3 70%—80%-90%
3 3x5/3/1 75%—85%-95%
4 Deload 40-60% 3x5
Avantaje:

« Potrivit pentru Incepatori/intermediari

« Usor de monitorizat si de personalizat

o Include seturi de tip AMRAP (as many reps as possible) — adaptare la
starea zilnica

Limitari:
« Ratd lenta de progres pentru sportivii avansati
o Accent relativ mic pe volumul tehnic
B. Sheiko — Metoda rusa (Boris Sheiko)
Principii-cheie:
« Volum mare, executii tehnice repetate

« Antrenamente frecvente cu intensitati moderate
o Programare orientata pe perfectionarea miscarii

Exemple de parametri:

o 3—4 antrenamente/sdptdmana
o 50-70% intensitate, cu seturi multiple (5-8 per lift)
« Fiecare lift (ex: squat) poate aparea de 2—3 ori/saptamana
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Specific:

« Include variante multiple (pausa squat, block pulls etc.)
« Foarte detaliat, foloseste un sistem de codificare si fise de progres

Avantaje:

« Potrivit pentru sportivi intermediari $i avansati
« Imbunatateste tehnica prin repetare frecventa
« Construit in jurul regulilor IPF — foarte util pentru sportivi competitivi

Limitari:

« Necesitd timp si tolerantd la volum mare

« Progres lent in termeni de greutati absolute, dar solid pe termen lung
C. Conjugate (Westside Barbell — Louie Simmons)
Principii-cheie:

« Simultan: dezvoltarea fortei, vitezei si hipertrofiei

o Split de 4 zile: upper/lower — max effort si dynamic effort
« Se folosesc variatii si exercitii accesorii individualizate

Exemplu de sdptdmana:

7i Tip Exercitiu principal
. Box Squat
Luni Lower - Max Effort 3x1 @ 95%
. . Board Press
Miercuri Upper - Max Effort 3x1 @ 95%
o , Speed Deadlift
Vineri Lower - Dynamic Effort 8x2 @ 60%
o , Speed Bench
Sambata Upper - Dynamic Effort 8x3 @ 60%
Avantaje:

« Dezvoltd mai multe calititi simultan
 Flexibil, personalizabil
« Atentie mare pe ,,punctele slabe”

Limitari:
« Necesitd experientd si auto-monitorizare
« Poate deveni prea complex pentru sportivi incepatori

Comparativ rapid:

Nivel Accent Tip

Program recomandat principal de progresie
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5/3/1 Incepator — Forta pura, Lent,

intermediar minim de complexitate controlat
. Intermediar — Tehnica, volum, Tehnic si
Sheiko : :
avansat [PF-style sistematic
: : Forta + explozivitate Comple
Conjugate Avansati T explozly omplex
: + individualizare si variat

4.4 Autoreglarea in Antrenamentele de Powerlifting: RPE, RIR, VBT
Fundamentele autoreglarii in antrenamentul de forta

Autoreglarea presupune ajustarea parametrilor antrenamentului (greutate,
repetari, pauzd) in functie de capacitatea zilnica reald a sportivului. Aceasta ia in
calcul factori precum:

« Nivelul de oboseala neuromusculara si psihica
« Calitatea somnului si nutritiei

« Stresul extern (academic, profesional etc.)

o Raspunsul individual la Incarcari programate

Intr-un sport precum powerliftingul, unde efortul maxim este frecvent,
autoreglarea permite:

o Maximizarea stimulului in ziua optima
« [Evitarea supraincarcarii in ziua nepotrivita
o Progres sustenabil fara accidentari

RPE (Rate of Perceived Exertion) — autoreglare subiectiva
Istoric st adaptare in powerlifting

o Originea: Scara Borg (6—20) pentru efort aerobic
o Adaptare moderna: Scara RPE [-10 pentru efort de forta (Mike
Tuchscherer, RTS)

Scara RPE adaptatad la forta:

RPE Descriere RIR echivalent

Maxim absolut,

10 : ot 0
nu mai era posibila o repetare
Aproape maxim,
9.5 : 5 2 0-1
Incerta repetarea urmatoare
9 Foarte greu, 1
clar posibild 1 repetare
Greu,
85 probabil 2 reps posibile =2
2 Greu, 5
clar 2 reps posibile
7 Moderat, 3+
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3+ reps posibile
Submaximal,

< .
! antrenament tehnic

4+

Aplicare practica:

Exemplu 1: 5x5 @ RPE 8 — alegi greutate care iti permite 5 reps, dar nu
al putea face mai mult de 7.

Exemplu 2: Crestere progresiva saptamanald: 3x3 @ RPE 7 — RPE 8 —
RPE 9.

Avantaje:

Usor de aplicat fara echipamente
Dezvolta constiinta corporala (body awareness)
Versatil in antrenamente de forta si hipertrofie

Limitari:

Subiectiv: depinde de onestitate si experienta

Poate fi gresit estimat sub efort psihologic

RIR (Repetitions in Reserve) — autoreglare prin evaluare retrospectiva
Definitie:

Metoda de autoreglare care estimeaza cate repetari ar mai fi fost posibile
dupa un set.
Se foloseste adesea in culturism si 1n metode de volum crescut.

RIR Semnificatie RPE echivalent
0 Setul a fost dus pana la epuizare RPE 10
1 Ar mai fi fost posibila 1 rep RPE 9
2 Ar mai fi fost posibil 2 reps RPE 8
Exemplu:

Sportivul finalizeaza 8 reps cu o greutate si afirma: ,,as fi putut face 2 in
plus” — RIR 2 — RPE 8.

Cand este RIR mai util decat RPE:

La Incepatori care nu pot estima fin nivelul de efort
In antrenamentele de hipertrofie, unde nu se lucreaza la intensitati maxime

VBT (Velocity-Based Training) — autoreglare obiectiva
VBT este:

Metodd de antrenament in care viteza miscarii barei este monitorizata
pentru a estima:
o Intensitatea reala
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o Oboseala acumulata
o Nivelul de efort

Echipamente folosite:

Senzori cu fir (Tendo Unit)
Accelerometre (Push, Beast)
Aplicatii video cu Al (MyLift, MetricVBT)

Zone de viteza si corespondenta cu 1RM:

Viteza (m/s) Tip efort % estimativ din 1IRM
>(0.80 Viteza, incalzire 60—70%
0.60—-0.80 Forta functionala 70—-85%
0.30-0.60 Forta maxima 85-95%
<0.30 1RM, efort final 95-100%

Exemple de aplicare:

Seturi terminate daca viteza scade sub 10-15% de la prima rep.
VBT = feedback in timp real — ,,auto-deload” fard estimari mentale.

Avantaje:

Obiectiv si cuantificabil
Ideal pentru sportivi avansati
Monitorizeaza oboseala si performanta reala

Limitari:
Costuri ridicate, acces restrans

Necesita precizie in pozitionarea senzorilor

Compararea metodelor de autoreglare

Criteriu RPE RIR VBT
Tip Subiectiv Subiectiv Obiectiv
Nivel Intermediar Incepitori Avansati/elite
recomandat ’
N.eces1ta Nu Nu Da
echipament?
Precizie Medie Medie Ridicata
Adaptabilitate Ridicata Ridicata Extrema (live)

Integrarea autoreglarii intr-un plan complet
Exemplu - sesiune autoreglabild (RPE + VBT):

Scop: dezvoltare forta la bench press
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o 4 seturi x 3 reps @ RPE 8

« Se monitorizeaza viteza fiecarei repetari

« Daca viteza <0.40 m/s — setul se incheie

o Pauza: 3 minute / set

« Final: 2 seturi accesorii la RPE 7 (ex: DB floor press)

Exercitii specifice autoreglarii:

Tip antrenament Metoda recomandata
Forta purd (1-3 reps) RPE sau VBT

Hipertrofie (8—12) RIR sau RPE

Recuperare / usor RPE 6-7

4.5 Exercitii Auxiliare si Strategii de Individualizare in Powerlifting
Rolul exercitiilor auxiliare in powerlifting

Exercitiile auxiliare (sau accesorii) sunt componente esentiale Intr-un
program de powerlifting bine construit. Desi ele nu sunt lifturi competitionale
(squat, bench, deadlift), contribuie la:

o Corectarea dezechilibrelor musculare si functionale

. Imbunatitirea tehnicii in faze specifice ale lifturilor

o Dezvoltarea masei musculare si stabilitatii articulare

« Prevenirea accidentarilor prin intarirea zonelor vulnerabile

Rolul lor este complementar, dar strategic: nu doar adaugd volum, ci
vizeaza segmentele slabe ale lantului kinetic implicat in forta maxima.

Tipuri de exercitii auxiliare — clasificare extinsa

A. Exercitii de asistenta directa (specifice)
Acestea reproduc partial miscarile principale, dar pun accent pe o faza
critica (ex. bottom position in squat sau lockout in deadlift).

. .. Variante
Lift principal auxiliare Scop
Squat Pause Squat, Box Squat, Contr?l in adéngirfle,
Front Squat, Safety Bar Squat fortd concentrica
Bench Press Board Press, Larson Press, L.ockout.,
Close-Grip Bench, Spoto Press stabilitate triceps
i DDLU Eape i

Aceste exercitii se efectueaza in mod tipic la 75-90% din varianta standard,
cu volum moderat (3—5 seturi, 48 reps).

B. Exercitii de constructie generala (GPP)
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Acestea dezvoltd baza fizicd generala a sportivului, permitand o toleranta
crescuta la volum si o capacitate de recuperare Tmbunatatita.

Zona vizata Exemple utile

Romanian DL,

Lant posterior Glute Ham Raise, Good Morning

Genunchi/stabilitate Split Squats,
Step-ups, Lunges
- Weighted Planks,
Trunchi/Core Side Bends, Ab Rollouts
Sled Push,

Miscari functionale : :
’ ’ Farmer Carries, KB Swings

Se lucreaza de obicei in intervale de 8-15 reps, fara RPE mare, cu accent
pe control si forma.
C. Exercitii de izolare (musculatura specificd)

Vizeaza intarirea unor grupe musculare esentiale, dar care nu sunt
principalul motor in lifturi:

o Triceps: Skull Crushers, Rope Pushdowns, JM Press
+ Deltoid posterior: Reverse Flyes, Face Pulls

o Lats si romboizi: Chest Supported Row, Seal Row

o Ischiogambieri: Nordic Curls, Banded Leg Curls

Principii pentru selectia individualizata a exercitiilor auxiliare

A. Analiza liftului — ,,weak point training”

Examinarea atenta a lifturilor permite identificarea ,,verigii slabe”.

Problema in executie Cauza Exercitii recomandate
probabila
Ridicarea soldurilor inaintea Slabiciune Front Squat, Leg Press
genunchilor (DL) cvadriceps
Lipsa de viteza in partea de jos a Deficit in Dumbbell Press,
bench-ului pectorali Larsen Press
Pierderea controlului lombar in Core slab Planks, Good
squat Mornings

B. Tipologia sportivului (antropometrie)

Tip sportiv Adecvari biomecanice

Poate avea dificultati la squat

Trunchi lung — focus pe SSB, Front Squat
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Adaptari in deadlift

Picioare lungi
— sumo, trap bar

Bench Press dezavantajos

Brate lungi
rate lungi — accent pe board press

C. Toleranta la efort si ciclul de antrenament

Exercitiile auxiliare se ajusteaza in functie de:

Bloc de acumulare — hipertrofie, unilateralitate, GPP

Bloc de forta — variatii apropiate de lifturi

Bloc de peak — reducere drastica a volumului, mentinerea miscarilor cheie

Exemple de structuri auxiliare aplicate

Sportiv intermediar cu sldbiciune la lockout in deadlift:

Main Lift: Deadlift 3x3 @ RPE 8

Rack Pulls (de la genunchi): 3x5 @ 85%
Barbell Rows: 4x10

Hip Thrusts: 3x12

Leg Curl (banded): 3x15

Sportiva in off-season, axat pe GPP:

SSB Squat: 4x6 @ 70%

Bulgarian Split Squat: 3x10/10

RDL cu gantere: 4x12

Walking Lunges: 2x20m

Hanging Leg Raises: 3x15

Strategii moderne de individualizare
A. Testari functionale periodice

Overhead Squat Test — mobilitate/echilibru
Isometric Mid-Thigh Pull — capacitate de forta
RPE tracking si video feedback — validare tehnica

B. Rotirea exercitiilor

Variatii sdptdmanale sau la 2 saptamani pentru:
o Evitarea adaptarii si stimularea completd a tuturor segmentelor
o Mentinerea interesului psihologic

C. Corelarea cu RPE/RIR - accesoriile pot fi autoreglate: ,, 3 seturi la RPE
7-8, cu oprire cand forma se deterioreaza sau apare oboseald
vizibila.”
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Evaluarea performantei in powerlifting

5.1 Evaluarea Compozitiei Corporale si Antropetriei in Powerlifting

Powerliftingul este un sport de fortd maxima relativa, in care performanta
este influentata nu doar de forta absoluta, ci si de raportul fortd/greutate corporala.
In acest context, compozitia corporali devine un determinant major al
performantei:

o Sportivii cu un procent mai mic de grasime si 0 masa slaba
(musculara) optima sunt avantajati.

o Categoriile de greutate din competitii impun o planificare strategica
a masa corporald vs. performanta.

Evaluarea periodica este esentiala pentru:

« Fixarea corectd a categorie de concurs

« Monitorizarea eficientei ciclurilor nutritionale (cutting, recomp,
bulk)

o Adaptarea antrenamentului pentru sustinerea compozitiei ideale

Metode de evaluare a compozitiei corporal
A. DEXA (Dual-Energy X-ray Absorptiometry)

o Se considera standardul de aur pentru mdsurarea masei slabe,
grasime totald si densitate osoasa.
o Permite o analizd segmentara precisd — trunchi, membre superioare
si inferioare separat.
Aplicatie:
Sportivii pot folosi DEXA 1n faza de pregatire pentru a stabili masa slaba
exactd, utild in calculul FFMI si in mentinerea masei musculare in timpul slabirii.

B. Bioimpedanta electrica (BIA)

« Estimeaza procentul de apa, grasime si masd slaba prin trecerea unui
curent electric de mica intensitate.
o Modelele avansate (ex: InBody 770) ofera si analiza segmentara.
Atentie:
« Influentat de hidratare, mese recente si activitate fizica anterioara.
o Interpretarea se face intotdeauna in conditii standardizate
(dimineata, nemancat, hidratat).

C. Plicometria

« Foloseste pliuri cutanate pentru a estima grasimea subcutanata.

« Necesita experientd si constantd in masuratori.

Utilizare tipica:

o Evaluari lunare in cadrul pregatirii generale, pentru a verifica daca
surplusul caloric a dus la crestere musculara sau adipoasa.

D. Circumferinte si Indici compozitionali
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« Masuratori simple, dar utile: talie, brat, coapsa, piept.

o Calculul FFMI (Fat-Free Mass Index), SMI (Skeletal Muscle Index),
WHR (Waist-to-Hip Ratio)

Exemplu:
Un sportiv de 80 kg cu 10% grasime are ~72 kg masa slaba. Daca are 1.75
m: FFMI=721.752=23.5\text{FFMI} = \frac{72} {1.75"2} \approx 23.5FFMI=1.75272~23.5
Valori FFMI > 24 sunt considerate de elita pentru sportivii naturali.

Tabel comparativ — metode de evaluare

Informatie Ideal
Metoda Precizie Cost Accesibilitate S pentru
segmentara
e - Pregati
DEXA **x%xxx Ridicat Redusa Da regatire de
concurs
BIA *xxkr  Mediu Buni Da Monltorlvzare
(avansat) lunara
) ) Teren,
Plicometrie = **xx%* Redus Mare Nu ) .
cluburi, loturi
Evaluari
) : Foarte
Circumferinte *x##¥# Foarte mare Nu frecvente,
’ redus GPP

Antropometrie aplicata in powerlifting

Antropometrie functionald — Leverage si Stil

Segment morfologic Implicatii biomecanice

Femur lung Squat mai dificil

(mai mult lean-forward)
Avantaj in deadlift,
dezavantaj Tn squat

Bench mai slab,
deadlift mai puternic
Squat verticalizat,
pozitie stabila

Stilul de executie trebuie adaptat la morfologie (sumo vs. conventional,
grip lat vs. Ingust, stance).

Trunchi lung

Brate lungi

Trunchi scurt

Determinarea biotipului sportiv:

Ectomorf: slab, lung, greu de acumulat masa — risc in categoriile
inferioare
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o  Mezomorf: usor hipertrofiabil — ideal in majoritatea categoriilor
« Endomorf: tendintd la grdsime — necesita strategie de mentinere a
greutatii

Strategii de manipulare a greutatii corporale
A. Pregatirea pentru categorie:

Sportivii aleg adesea intre:

. Weight class up (bulk) — maximizare masa slaba

. Weight class down (cut) — forta relativa crescuta
Este esential ca scaderea in greutate:

. sa nu afecteze 1RM semnificativ

. sa fie progresiva (max 0.5—1% pe saptdmana)

. sa fie sustinutd de antrenamente de intensitate ridicata

B. Deshidratare acuta (cut rapid)

Folosita in general doar la elite, la >72h de cantar:
. Scadere temporara de 2—-5% din greutate
. Prin: reducerea sodiului, diuretice naturale, sauna,
manipularea glicogenului
Prezinta risc de scddere a performantei daca nu este urmata de o reincarcare
eficienta (refeed & rehidratare).

C. Cicluri sezoniere: Bulk — Recomp — Cut

Ciclul Obiectiv Cand se foloseste
Bulk Crestere masa musculara Oft-season
Recomp Mentinere greutate, In sezon/
dar imbunatatire compozitie in apropiere de concurs
Cutting Reducere %BF, 612
mentinere masa slaba saptamani inainte

Erori frecvente in interpretarea compozitiei corporale

1. Concentrarea exclusiva pe greutate corporald - nu inseamna progres
dacd %BF ramane ridicat

2. Neglijarea diferentelor interindividuale - sportivi cu acelasi %BF pot
avea performante diferite dacd masa slaba nu este distribuita eficient

3. Comparatii intre sexe fara ajustare - femeile au natural 6-10% mai
multd grasime fard efect negativ asupra performantei

4. Reducerea drastica a caloriilor pentru a intra Tn categorie - scade
forta, afecteaza antrenamentul si recuperarea

Integrarea evaluarilor in planul anual

Planificare recomandata:
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Faza Tip

Frecventa
antrenament evaluare ’
T .
Off-season BIA. pllcometrle Lunar
+ circumferinte
Precompetitional DEXA. La
petit + FFMI + %BF 6-8 sapt.
Ultima Greutate zilnic o
. e A ) . Zilnic
saptamana + control retentie apa

5.2 Testarea Mobilitatii si Stabilitatii Articulare in Powerlifting

In powerlifting, performanta maxima nu depinde doar de forti, ci si de
capacitatea corpului de a executa lifturile competitionale in parametri
biomecanici optimi. Acest lucru presupune:

. Gama completd de miscare (ROM)
. Stabilitate articulara sub sarcina
. Control neuromuscular fin

Mobilitatea se refera la libertatea pasiva sau activa de miscare intr-o
articulatie.

Stabilitatea implica capacitatea de a controla acea miscare, mai ales in
conditii de Incércare.

Testarea acestor calitati permite:

. Identificarea factorilor de risc pentru accidentari
. Prescrierea de interventii corective
. Optimizarea tehnicii si posturii sub bara

Articulatii-cheie si importanta lor in powerlifting

. . Lift Mobilitate Stabilitate
Articulatie < s
’ afectat necesara critica
Glezna Squat, ~350 Stabilitate
(dorsiflexie) Deadlift mediala
Genunchi Toate Extens1ev Control
completa valg/varus
Sold Squat, Flexie >100°, Stabilitate
’ Deadlift abductie frontald/laterala
Coloana Neutral Anti-flexie
< Toate . . g
lombara alignment /anti-extensie
Omoplati Bench Press Retrac‘ge, Stablhtat?
’ depresie scapulara
Ui Bench Press Extensie 90v , Stabilizare ]
rot. externa gleno-humerala

Teste functionale de mobilitate
A. Overhead Squat Test (FMS)
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Instructiuni:

Picioarele la latimea umerilor
Bratele ridicate deasupra capului, cu o tjja
Coborare lentd in pozitie de genuflexiune

Se evalueaza:

. Glezne (dorsiflexie)

. Genunchi (aliniere)

. Solduri (adancime + simetrie)
. Lombar (pozitia trunchiului)
. Umeri (flexie/compensari)

Scor:

0-3 puncte / segment; scor total = 21
Scor <14 — risc crescut de accidentari in sporturi de forta

B. Wall Ankle Dorsiflexion Test
Instructiuni:

Fata catre perete
Piciorul testat la 10—15 cm de perete
Genunchiul se impinge spre perete, fara a ridica calcaiul

Masurare:

Distanta maxima la care genunchiul atinge peretele fara compensare
— Ideal: 10-12 cm = dorsiflexie >35°

D. Thomas Test (flexori de sold)
Instructiuni:

Sportivul sta Intins pe banca
Aduce un genunchi la piept, lasand celalalt picior sa atarne

Interpretare:

Coapsa ridicatd = flexorii sunt scurtati
Genunchiul extins = tensiune in rectus femoris
Deschidere laterala = tensiune in tensor fascia latae

E. Shoulder External Rotation (90/90 Test)

Se testeaza rot. externd pasiva si activa cu umarul abductat la 90°
Ideal: >90° de rotatie externa fara compensare scapulard
Este important pentru Bench press

Teste de stabilitate activa
A. Single-Leg Balance Test

— 30 sec pe fiecare picior, cu ochii deschisi si apoi Inchisi
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— Se observa controlul postural, alinierea pelvisului si genunchiului

Stabilitatea unipodala este un bun indicator al stabilitatii genunchiului in
coborarea la squat

B. Core Stability — Plank Series
. Front Plank — pozitie sustinuta 60+ sec
. Side Plank (stanga/dreapta)
. Bird Dog Hold (contralateral)
Se urmareste capacitatea de a mentine neutralitatea coloanei lombare sub
sarcind simulata

C. Scapular Stability Test

Prone Y-Raises si Wall Slides
Se observa compensarile: miscare cervicala, extensie lombara,
lipsa retractiei scapulare

Deficientele sunt frecvente la powerlifteri cu instabilitate la bench press

Analiza integrata a datelor
Examinarea rezultatelor testelor permite:

o Identificarea lanturilor disfunctionale: ex. dorsiflexie slaba —
genunchii se duc Tnainte — pozitie instabilad in squat
o Corelarea cu patternuri de miscare: compensdri lombare — risc la

deadlift
 Personalizarea mobilizarilor si activarilor inainte de sesiuni

Interventii corective si adaptari

Deficienta Interventie tipica Exe.m plu
’ ’ aplicare
Mobilitate glezna Mobilizari cu banda, Inainte
slaba foam roll pe soleus de squat
Instabilitate Bird-dogs, dead bugs, 90-90 Inainte
lombara breathing de deadlift
Tensiune Lunge stretch activ, Dupa
flexori sold hip airplanes bench
Scapule Wall slides, Inainte
incontrolabile scap pushups de bench press

Programul corectiv dureaza 4—6 sdaptamani si trebuie reevaluat la final.
Greseli frecvente in testarea mobilitatii

o Lipsa standardizarii (ex: testul gleznei facut cu pantofii sportivi)

o Evaluari grabite, fara perioada de activare anterioara

o Neglijarea factorului de fatigabilitate — mobilitatea se schimba in
functie de oboseala
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o Folosirea testelor in afara contextului sportiv (ex: split test pentru
powerlifteri)

Integrarea in procesul de antrenament

Recomandari:
Faza a sezonului Frecventa testare Obiectiv
Off-season Completa Screening
(toate segmentele) general
Pre-competitiv 23 Ajustari fine
P articulatii cheie la tehnica
Saptamana Retestare Prevenirea
de deload + corectil regresului postural

Integrarea in warm-up:

o 5-8 minute de mobilizari + activari
o Bazate pe testele cu scor sub optim

5.3 Analiza Tehnica a Lifturilor Competitionale

Performanta in powerlifting nu depinde exclusiv de fortda maxima, ci de
eficienta biomecanica a executiei fiecarui lift. O tehnica eficienta:

. Reduce consumul de energie

. Minimizeaza riscul de accidentare

. Optimizeaza transferul de fortd prin lantul kinetic
Analiza tehnica devine astfel o unealta de:

. Diagnostic al punctelor slabe

. Monitorizare a progresului in timp

. Personalizare a stilului de executie

Metodologii si instrumente de analiza tehnica
A. Analiza video 2D

Folosind camere video sau telefoane mobile, din unghiuri standardizate:
. Lateral (profil): pentru unghiurile de flexie/extendere
. Posterior/anterior: pentru simetrie, aliniere genunchi—glezna
Aplicatii frecvente:
. Coach’s Eye, Kinovea, MyLift, Iron Path

Posibilitati:
. Urmarirea traiectoriei barei
. Estimarea vitezei de miscare
. Compararea executiilor in timp

B. Analiza 3D (avansatd)
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. Se bazeaza pe capturi multi-camerd sau sisteme de
markerizare (ex: Vicon, Dartfish, MoCap)

. Precizie biomecanica crescuta, dar greu de implementat in
antrenamente uzuale

C. Instrumente de masurare

Tip de dispozitiv Exemplu Ce ofera
PUSH Band, Viteza bara,
Accelerometru :
Vmaxpro faze miscare

) . ) Viteza concentrica
Dispozitiv optic GymAware . L

p p y profil viteza-forta
Traiectoria barei

Senzori bara Bar Sensei A
+ devier1 in timp real

Aceste date pot fi sincronizate cu analiza video pentru o imagine completa.
Biomecanica si fazele fiecarui lift
A. Squat

Faze:
1. Setup & unrack — pozitionare, tensiune activa
2. Coborare (eccentric) — control, directie verticald a barei
3. Adancime (bottom position) — atingerea paralelului
4. Ridicare (concentric) — iegirea din punctul mort
5. Lockout — extensie completa solduri si genunchi
Analiza:
« Unghi de flexie genunchi si sold (ideal > 90°)
« Bar path: trebuie sa urmeze o linie verticala deasupra mid-foot
« Evitarea ,,butt wink” — retroversia pelvisului — risc lombar

B. Bench Press

Faze:
1. Setup — arcuire lombara, retractie scapulara
2. Desprindere bard — control stabil
3. Coborare (eccentric) — atingere controlatd in partea inferioara

a sternului
4. Pauza (pausa competitionald de 1-2 sec)
5. Impingere (concentric) — fara ridicare umeri sau solduri
6. Lockout
Analiza:
. Unghi coate: 45—75° fatd de trunchi (evitarea flare-ului
excesiv)
. Arcuire lombara fara pierderea contactului la fesieri
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. Miscare simetricd a coatelor si incheieturilor

C. Deadlift
Faze:
1. Setup — aliniere umar—bara, tensiune activa, respiratie
: Initiere — extensie genunchi si sold sincronizat
3. Trecere de genunchi (knee pass) — pastrarea traiectoriei
drepte
4. Lockout — extensie finald, fard hiperextensie lombara
Analiza:
. Unghi trunchi—tibie initial (evitarea tragerii cu spatele)
. Bar path: minimal deviere Tnainte/tnapoi
. Lipsa de timp mort — lipsd de tensiune initiala

Erori tehnice comune si corectarea lor

Lift Eroare frecventa Cauza posibila Solutie propusa
: Mobilitate Mobilizari glezne
Squat ,,Butt wink” _ tlizarl glezne,
sold/glezna control trunchi
Bench Ridicarea Lipsa Core training
soldurilor stabilitate core + setup reeducat
: Traiectorie Pozitionare Feedback vizual
Deadlift - . g :
oblica a barei slaba setup + pulling from slack
Coate Tehnica gresita, Band bench,
Bench . . ’
flare excesiv lipsa control tempo descent
Genunchii Slaba activare Band squats,
Squat o m . iy
intrd in valg gluteus medius activari laterale

Stiluri de executie: adaptare la morfologie

Lift Variante comune Cine beneficiaza
Squat High-bar, Femur lung = low-bar,
d Low-bar, Front Squat Trunchi lung = front squat
Bench Wld@ grip, Brage. scurte
Medium grip = grip larg
) Conventional, Trunchi lung = sumo,
Deadlift Sumo, Hybrid Brate lungi = conventional
Alegerea stilului optim este personalizata, pe baza:
. Lungimii segmentelor
. Capacitatii de mentinere a posturii
. Limitarilor mobilitatii

Integrarea analizei in programul de antrenament
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Recomandarsi:

Momentul Frecventa
< e . Instrumente
evaluarii recomandata
La Video
Off-season 4-6 sapt. + feedback detaliat
In timpul La fiecare test PUSH/VBT
blocului de forta de intensitate + bar path
Precompetitional Final Video
et fine-tuning + validare pozitie

Analiza trebuie documentatd: fisiere video salvate, comentarii, foi de
observatie.

Se poate crea un jurnal vizual pentru fiecare lift, cu comparatii intre
perioade.

Analiza aplicata — cazuri practice

Caz 1: sportiv intermediar — genunchii intrd in valg la squat

. Analiza video confirma colaps medial la adidncime maxima
. Testare FMS — slab activare gluteus medius
. Prescriptie:
o Warm-up cu banded side steps, monster walks
o Squat cu band peste genunchi
o Cues verbale pentru ,,impinge genunchii in afara”
Caz 2: incepator — pierde tensiunea la deadlift
. Video: bara se misca inainte la initiere
. Cauza: setup gresit, fara pre-tensionare
. Interventie:
o Romanian DL pentru simtirea lantului posterior
o Pulls from slack (rabdare Tnainte de tragere)
o Setup cu filmare laterald pentru autocorectie

5.4 Testarea Calitatilor Fizice Specifice in Powerlifting

Powerliftingul este un sport al fortei maximale, insd dezvoltarea si
evaluarea performantei nu se limiteaza la 1RM. Testarea calitatilor fizice precum:

. forta absoluta si relativa
. viteza de executie (VBT)
. forta  explozivd i capacitatea  neuromusculard

permit o Intelegere mai detaliata a progresului, a nivelului de readiness si
a punctelor de interventie.
Aceste testdri ofera informatii esentiale pentru:

. Monitorizarea progresului individual
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. Detectarea oboselii sau suprasolicitarii
. Ajustarea Incarcarilor zilnice in autoreglare
. Identificarea dezechilibrelor intersegmentare

Testarea fortei maxime (1RM si estimari submaximale)

A. Testarea directa IRM

Este metoda standard in powerlifting, efectuatd dupd un protocol de
incalzire progresiva:
1. 5-8 reps la 50-60%
2. 3 reps la 70%
3. 1 rep la 80-90%

4. Incerciri unice crescitoare pani la 1RM
Necesita:

. Conditii standardizate (tehnica valida, incdlzire completa,
stare de refacere optima)

. Observatori sau spotteri

. Pauze complete intre incercari (3—5 min)

B. Estimarea 1RM prin formule predictive

In situatii in care IRM nu este fezabil (risc, perioadd de acumulare), se
poate folosi formula:

1RM estimat = Greutatea ridicatd/1.0278—0.0278xNumar Reps

Avantaj: risc redus
Dezavanta;j: variatii mari in functie de profilul neuromuscular

C. Profil forta—repetitie individual

Sportivii mai explozivi (tip IIB) au o cadere mai rapidd a intensitatii pe
masura ce creste volumul — trebuie testat individual:
. Se pot realiza seturi la 70-90% pana la esec
. Se analizeaza curba %RM-nr. de reps pentru personalizare

Testarea fortei relative

Forta relativd = raportul dintre 1RM si greutatea corporala:

Lift Maseulin Feminin
Squat >2.5x BW >2.0x BW
Bench Press >1.8x BW >1.3x BW
Deadlift >3.0x BW >2.5x BW

Acest indicator este critic in stabilirea categoriei optime de greutate si in
comparatiile interindividuale.
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Viteza de executie si Velocity-Based Training (VBT)
A. Ce este VBT?

VBT presupune monitorizarea vitezei de deplasare a barei in timpul

fiecarei repetari. Viteza este invers proportionala cu sarcina relativa:

. High velocity = sarcind mica

. Low velocity = sarcind mare
Practic:

. 1.0-1.2 m/s — Incarcari <60%

. 0.5-0.7 m/s — zona fortei maxime

. <0.3 m/s — 1n apropierea 1RM

B. Instrumente VBT:

Dispozitiv Tip Ce ofera
PUSH Band accelerometru viteza concentrica,
1storic reps
: precizie
GymAware optic foarte mare
Vitruve, senzori portabil,
VmaxPro aplicatie mobila
C. Beneficii ale VBT:

1. Autoreglare zilnica: viteza scazutd = oboseala — ajustare %
2. Incércari optimizate pentru scopul zilei (viteza, forta, putere)
3. Feedback in timp real — motivare, concentrare

Testarea fortei explozive si a sistemului neuromuscular
A. Countermovement Jump (CMJ)

Un test simplu, dar valid pentru analiza starii neuromusculare:

o Se masoard indltimea sariturii (platforma de fortd, Optojump,
MyJump app)

« Este corelat cu starea CNS (central nervous system readiness)
In zilele de oboseald CNS — scadere iniltime + viteza initiala

B. Isometric Mid-Thigh Pull (IMTP)

o Se efectueazd la o bard fixa, in pozitie de deadlift
o Masoara forta maxima isometrica (N) si RFD (rate of force
development)
Valoros pentru sportivii cu slabiciuni in zona initiald a tragerii (weak off-

the-floor)

C. Sprint 5—10 m sau Trap Bar Jumps

o Optionale pentru sportivii din powerbuilding sau sporturi mixte
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o Masoara explozivitatea generala si potentialul de dezvoltare a vitezei

Aplicabilitatea practica a testirii in programul de antrenament

A Decizii
Cand .
Testare antrenoriale
se foloseste
IRM Final de bloc Setare noud intensitate
direct fortd max + progres absolut
CMJ Zilnic Ajustarea volumului
inainte de sesiune dacd CNS |
In timpul Ajustare %1RM
VBT . .
fiecarei sesiuni in timp real
RFD,
IMTP Lunar adaptari de initiere in
deadlift
Integrarea testarii in ciclizare:
. Bloc I — testare submaximala + CMJ
. Bloc Il — VBT + testari rapide
. Bloc III — 1RM + video analysis
Greseli frecvente in testare
@ Nerespectarea protocolului de odihna inainte de testare
0 Lipsa standardizarii echipamentului (pantofi, bara, greutati)
@ Comparatii fard a tine cont de greutatea corporald
@ Folosirea unui singur tip de test ca referinta completa

Monitorizarea oboselii, recuperarii si readiness-ului in powerlifting

In powerlifting, adaptarile apar in urma stresului aplicat si a recuperarii
eficiente. Dezechilibrul intre cele doua poate conduce la:

. Suprasolicitare cronica
. Accidentari
. Stagnare sau regres

Obiectivul monitorizarii:
o Optimizarea performantei s1 minimalizarea riscului.

Tipuri de oboseala: centrala vs periferica

Oboseala centrala

. Se refera la afectarea sistemului nervos central (SNC)

. Se manifestd prin: scaderea motivatiei, viteza de reactie
redusa, afectarea coordonarii

Oboseala periferica
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. Afecteaza sistemul muscular (nivelul metabolic, structural)
. Se traduce prin: pierderea fortei, dureri musculare, rigiditate

articulara

Ambele tipuri sunt interdependente si trebuie monitorizate simultan.
Indici obiectivi de monitorizare

A. Variabilitatea ritmului cardiac (HRV)

o Masurata dimineata, in repaus
o HRYV scazut — sistem simpatic activat — stres crescut
o HRV ridicat — recuperare buna, dominanta parasimpatica

Instrumente:
. WHOOP
. Oura Ring
. Elite HRV app

B. Viteza de bara (VBT)

Daca viteza barei scade cu >10% la aceeasi sarcind, este un semn de
oboseald neuromusculara
Exemplu:

. Saptdmana 1: 120 kg la 0.50 m/s
. Saptdmana 4: 120 kg la 0.39 m/s — necesara deload sau

ajustare
C. CMJ (Countermovement Jump)

o Masoara disponibilitatea CNS
o Se urmdresc: inaltimea sdriturii, viteza initiald, forta maxima

Scaderea >5—7% = indicator valid de oboseala centrala

D. Teste de forta isometrica

. IMTP (Isometric Mid-Thigh Pull)

. Handgrip Strength

— Pot fi afectate de oboseala generald, mai ales in perioadele de
intensificare

Indici subiectivi de monitorizare
A. Scala RPE (Rating of Perceived Exertion)

o Folosita in timpul sesiunii (RPE intra-set)
o Validata ca metoda practica de autoreglare

RPE Descriere Reps in rezerva (RIR)
6 Foarte usor ~4 reps
8 Greu, dar controlat ~2 reps
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10 Maxim, fard rezerva 0 reps

B. Jurnale de wellness zilnic
Include:
o Somn (calitate + duratd)
« Stres perceput
. Apetit
o Dureri musculare (DOMS)
« Motivatie de antrenament
Scor total de la 0-25 sau 0-50 — praguri de avertizare

C. Scala DALDA (Daily Analysis of Life Demands in Athletes)

Imparte factorii de stres in:
1. Factori de antrenament (volum, intensitate, durere)
2. Factori externi (somn, scoald, munca, familie)
Poate detecta precoce sindromul de overreaching

Integrarea datelor in managementul programului

Exemplu de proces saptamanal:

Ziva HRV RPE CMmJ ez Actiune
bara recomandata
Luni ) 6 normal normal Sesiune completa
Miercuri | 8 ! 110% Ajustare volum

Vineri L 9 N L15% Deload, mobilizari

Deciziile de antrenament trebuie sa tind cont de triangularea surselor: date
fiziologice + date subiective + performanta zilnica.

Strategii de recuperare bazate pe monitorizare
A. In functie de HRV:

. HRYV scazut = recuperare activa (inot, mers, stretching, somn)

. HRYV normal = antrenament normal

. HRYV crescut = zi optima pentru antrenament intens
B. In functie de VBT:

. Vitezd redusd = reducere intensitate 5—-10% sau trecere la
exercitil auxiliare

. Viteza stabild = mentinerea sarcinii planificate
C. In functie de CMJ:

. Scadere 1ndltime = antrenament cu concentrare pe tehnica +
volum mic

. Crestere = zi favorabild pentru testari sau intensitate

D. Alte interventii eficiente:
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Metoda Eficienta Observatii

Somn (7-9h/noapte) Cel mai important factor
Crioterapie locala Efect acut, limitat in timp
Incalzire / recuperare activa Reduce DOMS si rigiditatea
Respiratie controlata HRV1, anxietate |

Monitorizarea pe termen lung

Se recomanda:

. Graficarea HRV saptamanal

. Corelarea CMJ cu ciclurile de antrenament

. Arhivarea RPE si performantei seturilor in foile de
antrenament

Exemplu: sportivul A

. Bloc 1: HRV in scadere treptata, RPE crescut

. Bloc 2: 1 sdptamana de deload — HRV revine, CMIJT,
performantd imbunatatita

Erori frecvente in monitorizare

1. Supra-interpretarea datelor izolate
— 0 valoare joasa de HRV intr-o zi nu necesita panica

2. Folosirea  doar a  perceptiei  subiective  (RPE)
— combinarea cu metrici obiectivi este esentiald

3. Ignorarea contextului (examene, job, somn)

— datele trebuie corelate cu starea de viata generala

Prevenirea Accidentarilor si Recuperare in Powerlifting
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Powerliftingul este un sport cu miscari clar definite, dar extrem de
solicitant din punct de vedere neuromuscular si articular. Desi tehnica riguroasa
si controlul greutatilor ofera un cadru predictibil, riscul de accidentari persista, in
special cand:

« volumul si intensitatea sunt crescute inadecvat;

« tehnica este compromisa sub oboseala;

o recuperarea este deficitara;

o sportivul prezintd disfunctii biomecanice sau dezechilibre
structurale.

Anatomia fortei: sistemele implicate si zonele de risc

Powerliftingul implica predominant:

. coloana vertebrala lombara (stabilitate axiala);

. solduri si genunchi (fortd de extensie si stabilitate);

. umeri 1 coate (control in presd si mentinere a barei);

. lantul posterior: glutei, hamstrings, erectori spinali;

. core-ul: musculatura abdominala, transvers abdominal, oblici.
Zonele cele mai afectate statistic in powerlifting:

. 28-35%: zona lombara (hernii, entorse, instabilitate);

. 15-20%: umeri (impingement, tendinita supraspinos);

. 12—-18%: genunchi (tendinopatii, instabilitate patelara);

o  8-10%: coate si antebrat (epicondilita, stres pe triceps);

e 5-7%: biceps si pectorali (rupturi partiale/completa, frecvent

la bench press).

Leziuni frecvente in powerlifting: descriere, cauze si simptome

1. Hernia de disc lombara
o Cauza: flexie excesiva a coloanei sub incarcatura mare (deadlift
prost executat)
« Simptome: durere iradianta, parestezii, scadere fortd in picior
o Preventie: intarirea core-ului, tehnica de lifting impecabila,
evitare rounding
2. Tendinita supraspinosului (impingement umar)
o Cauza: pozitie deficitard a omoplatilor la bench press, lipsa
mobilitate toracala
o Simptome: durere in partea anterioard a umarului, mai ales in
coborare
« Preventie: activare scapulard, presa cu prizd neutrd, stretching
toracic
3. Tendinopatia patelara (,,jumper’s knee”)
o Cauza: genuflexiuni repetitive cu unghiuri necontrolate, lipsa
activare glutei
« Simptome: durere sub rotuld, mai ales la incalzire/sfarsit de set
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Preventie: consolidare lant posterior, squats cu control de
profunzime

4. Ruptura partiald a pectoralului mare

Cauza: greutate excesiva in bench press combinata cu lipsa de
incalzire

Simptome: ,,pocnet”, durere acutd, vanataie vizibild, asimetrie
torace

Preventie: ramp-up gradual, stretching pectoral, alternare priza
latd/ingusta

5. Epicondilita laterala (,,tennis elbow™)

Cauza: suprasolicitare in lockout-uri, deadlifts cu priza mixta
Simptome: durere la extensia incheieturii, mai ales in zilele cu
grip mare

Preventie: rotatie priza, accesorii pentru antebrat, band work

Factori care favorizeaza accidentirile in powerlifting

1. Tehnica deficitara:

o executie fortata sub oboseala;
o lipsa controlului in faza negativa;
o compensari (hip shoot, back rounding).

2. Volum si intensitate neperiodizate:

o  cresteri bruste in incarcare (>10%/sapt);
o lipsa saptamanilor de deload;
o lipsa alternantei intre intensitate si volum.

3. Dezechilibre musculare:

o  glutei subactivati vs. quad dominati;
o Instabilitate scapulara;
o lipsd activare core profund (TVA, multifizi).

4. Mobilitate restrictiva:

o lipsd extensie toracald in bench press;
o glezne rigide care altereaza squat-ul;
o hamstrings prea scurti in deadlift.

Corelarea tipului de lift cu tipul de accidentare

Lift

Leziune comuna Factor declansator

Squat Genunchi/patela, lombar

Depth necontrolat,
valgus, core slab

Bench Press Umar, pectoral, cot

Arcuire excesiva,
grip neadecvat

Deadlift Lombar, biceps, grip

Rounding, lipsa incalzire,
overload CNS

Evaluarea riscului de accidentare — metode si instrumente
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« FMS (Functional Movement Screen) — identificare dezechilibre
mobilitate/stabilitate

« Testare isometrica — pentru core si control lombar

« Test Y-Balance — detectare deficite functionale intre segmente

« Monitorizarea RPE si readiness — anticiparea perioadelor de risc

Preventie eficienta prin antrenament corectiv si activare

Mobilitate activa:

« Genuflexiuni goblet cu pauza;

o Foam rolling toracic;

« Stretching activ al flexorilor soldului si ischiogambierilor.
Activare neuromusculara:

o Glute bridges, bird dog, pallof press;

o Band pull-aparts, scap push-ups;

« 90/90 breathing pentru core stabil.
Accesorii de preventie:

« Reverse lunges, SLDL, single-leg RDL;

« Face pulls, scapular retractions;

o Deadbugs, planks si rollouts.

Greseli frecvente care duc la accidentari

« refuzul de a reduce greutatea in perioade de oboseala;

« 1ignorarea semnalelor de durere sub acoperirea cu antiinflamatoare;
o lipsa reechilibrarii musculare (pull vs. push);

« executii explozive farad pregatire neuromusculara.

Recomandari pentru preventia pe termen lung

1. Introducerea perioadelor de deload la fiecare 46 saptamani;
Folosirea testdrii functionale Tnaintea fiecarui ciclu;

Alternarea prizelor, variantelor de squat si deadlift pentru echilibru;
Monitorizarea feedback-ului sportivului (RPE, somn, durere);
Integrarea saptdimanald a mobilitatii + activarii pre-session (10-15
min).

il

Concluzii

Accidentarile in powerlifting pot fi minimizate semnificativ daca:
« tehnica este tratatad ca prioritate absoluta;
o programarea e adaptata profilului individual,
« mobilitatea, activarea si recuperarea devin rutine sistematizate;
« sportivii sunt educati sa asculte propriul corp si sd previna, nu doar
sa trateze.
Powerliftingul, corect practicat, nu este un sport periculos — ci un sistem

de educatie motrica, forta controlata si auto-disciplind biomecanica.

6.1 — Mobilitate si activare neuromusculara in powerlifting
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In powerlifting, mobilitatea si activarea neuromusculard sunt piloni
esentiali pentru siguranti, performanta si longevitate sportiva. Incilzirea nu mai
este privitd doar ca o formalitate, ci ca o parte critica a antrenamentului care:

. pregateste sistemul neuromuscular pentru sarcina;
. optimizeaza aliniamentul articular;

e  previne compensarile biomecanice periculoase;

. reduce riscul de accidentare acuta si cronica.

Mobilitate vs. flexibilitate: clarificari conceptuale

« Mobilitate: capacitatea unei articulatii de a se misca activ intr-un
interval functional, controlat de forta.
« Flexibilitate: capacitatea de intindere pasiva a unui muschi sau grup
muscular.
In contextul powerliftingului, mobilitatea activa este prioritard fati de
flexibilitatea pasivad. Sportivul trebuie sa detind control asupra intregului ROM
(Range of Motion) specific fiecarui lift.

Zone cheie care influenteaza executia corecta

Articulatie/zona Relevanta principala Riscuri in lipsa mobilitatii

Profunzimea si stabilitatea Compensare
Glezne N <
in squat lombara

. Squat si deadlift — Valgus, deviatii

Solduri : e : L

’ rotatie externa s1 extensie genunchi
Arcuirea in bench press, Tensiune umar, curburi

loana toracala - A : .
Colo orac postura in deadlift compensatorii

Bench press,
pozitionare bard

Umar Impingement, rotatii limitate

Overuse tendinos,

Scapula Stabilitate umar ‘hstabilitate

Evaluarea mobilitatii functionale inainte de planificare

1. Overhead Squat Test — indica mobilitatea toracala, sold si glezna.
Wall Slide + Reach Test — pentru rotatie externa umar.

Thomas Test — mobilitatea flexorilor soldului.

90/90 Hip Mobility Test — rotatii interne/extern interne sold.

Toe Touch vs. Straight Leg Raise — diferentiere mobilitate lombara
vs. hamstring.

Nk W

Principii ale mobilititii eficiente in sporturile de forta
« Specifice: exercitiile de mobilitate trebuie sd corespunda liftului
antrenat.
« Active si sub tensiune: mobilitatea pasiva nu transferd stabilitate
sub bara.
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« Progresive: mobilitatea trebuie antrenatd asemenea fortei.
o Integrare n warm-up: nu ca element separat, ci integrat functional.

Programe de mobilitate pre-lift

Pentru Squat
« Deep squat holds (cu kettlebell)
« Ankle mobilization with band
« Hip CARs (Controlled Articular Rotations)
o Spiderman lunge cu reach toracic
Pentru Bench Press
o Foam roll toracic + extensie peste minge
o Wall slides
« Banded pull-aparts
o PVC shoulder dislocations
Pentru Deadlift
o Active hamstring stretch (leg swings)
e 90/90 hip transitions
o« Jefferson curls (cu greutate mica)
o Glute bridges + marching

Activare neuromusculara: pregatirea sistemului pentru performanta

Activarea presupune stimularea voluntard si intentionatd a grupurilor
musculare-cheie pentru a:
 creste recrutarea unitatilor motorii;
o scadea latenta neuromusculara;
« 1mbunatati sinergia intermusculara.

Zone-cheie pentru activare inainte de antrenament

Zona Exercitii recomandate Timp/serie

Monster walks,
Glute bridge + abduction 2x10-12
Deadbug, Bird dog,

Glutei

Core Plank variations 2 x 30-40 sec
Hamstrings Norc?ii(r:1 iiec;%ri]s)aight) 2 x 68
TVA (core profund) 901/)921(1)12;61)3?:2& 2 x 5 respiratii/10 rep

Protocole complete de warm-up activ pentru fiecare lift

Protocol Pre-Squat (10—15 min)
1.  Foam roll TFL + glute medius (1-2 min)
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6.

90/90 hip rotation + lunge reach (2x10)
Glute bridges (2x10)

Banded lateral walks (2x15)

Goblet squat hold (2x20 sec)

Empty bar warm-up sets

Protocol Pre-Bench (10—12 min)

1.

kv

6.

Foam roll torace + deltoid anterior
Wall slides (2x15)

Shoulder dislocates (PVC, 2x12)
Band pull-aparts (2x15)

Serratus push-up (2x12)

Bench bar work-up (scari 20—-40-60%)

Protocol Pre-Deadlift (10—15 min)

l.

kb

Jefferson curls (2x8, greutate micd)
Hip airplanes (1x8/parte)

Active leg swings (2x10)

Bird dog hold (2x30 sec)
Glute-ham raise controlat (1x6)
Bar warm-up + seturi de rampa

Adaptari pentru sportivi cu mobilitate limitata

Glezne rigide: squat pe placute sub calcaie, exercitii de
dorsiflexie

Umar limitat: bench cu priza neutrd, dumbbell presses
Rigiditate toracala: extensii pe roller, banded thoracic reach
Solduri blocate: Cossack squats, band distractions, 90/90
holds

Integrarea activarii si mobilitatii in structura microciclului

Zile de antrenament Rol activare/mobilitate
Zile grele Mobilitate activa + activare completa
Zile medii Activare usoara + stretching post
Zile usoare Regenerare + mobilitate staticd/activa

Greseli frecvente In abordarea mobilitatii si activarii

tratate ca optionale;

aplicate generic, fara individualizare;

executate rapid si superficial;

confundate cu stretching pasiv pre-antrenament (care poate
reduce RFD);

ignorate 1n zilele de PR sau competitii.

Recomandari
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« Mobilitatea si activarea nu sunt "bonusuri", ci fundamente ale pregatirii
moderne in powerlifting;

o Adaptarea protocoalelor la liftul antrenat si nevoile sportivului este
esentiala;

o Activarea neuromusculard bine facuta = performanta crescuta + protectie
articulara;

o Implementarea consecventd duce la reducerea accidentarilor si
imbundtatirea tehnicii pe termen lung.

6.2 — Strategii de recuperare in powerlifting: nutritie, somn, terapie

Recuperarea nu este o pauza de la progres, ci parte integrantd a procesului
de progres. In powerlifting, recuperarea eficient:
e  Optimizeazad supercompensarea;
o  reduce riscul de supraantrenament si accidentari;
«  mentine performanta CNS (sistem nervos central);
o faciliteaza refacerea fibrelor musculare si a sistemului
hormonal.

Tipuri de recuperare

Tip Definitie Exemple
Pasiva Fara interventii active . Svomn, -
’ odihnd completa
. e . . Plimbari
Activa Activitati usoare, neintensive R bari,
T 1not usor
. 9 Refacerea prin Carbohidrati,
Nutritionald : . ) : o
’ alimentatie si suplimente proteine, electroliti
- Metode de suport fizic Masaj,
Terapeutica : . . . :
si neurologic crioterapie, compresie
< Reset psihologi Meditatie, respirati
Mentala ©3¢t PSINOIOBIC ed HE, TOSPIALIC,
si refocusare pauza digitala

1. Nutritia in recuperarea sportivilor de forta
Macronutrientii si refacerea post-antrenament

Proteine
« Necesare pentru reconstructia miofibrilelor.
o Recomandare: 1.8-2.2 g/kg/zi, distribuite uniform.
o Dupa antrenament: 20—40 g proteina completd (cu leucind > 2.5

g).
« Surse: zer, carne slaba, oua, caseina inainte de somn.
Carbohidrati

« Reumplerea glicogenului e vitala pentru sesiuni grele.
o Recomandare: 4-6 g/kg/zi in perioade de antrenament intens.
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o Post-workout: 1-1.2 g/kg in primele 2 ore.
« Surse: orez, cartofi, fructe, ovaz.
Grasimi
« Rol indirect in refacerea hormonala.
« Evitarea consumului crescut imediat post-antrenament.
« Surse sanatoase: avocado, ulei de masline, nuci.

Micronutrienti-cheie in refacere

Nutrient Rol principal Surse
) Relaxare musculara, Seminte, spanac,
Magneziu . :
calitate somn supliment
. Refacere tesut, . :
Zinc Carne rosie, nuct

imunitate
Regenerare osoasa,

Vitamina D g . Soare, supliment
raspuns imun
.. Antioxidan .y o
Vitamina C tioxidant, Citrice, kiwi
colagen

Sare, banane,

Electroliti  Contractilitate musculara D -
’ apd minerala

Timing nutritional si strategii practice

o Fereastra anabolicd: in 30-60 min post-sesiune, combinatie
proteine + carbo.

o Rehidratare: 1.5x lichidele pierdute (masurare greutate pre/post).

o Shake post-antrenament: ex. 30 g whey + 60 g carbohidrat rapid.

o Caseind inainte de culcare: 30—40 g pentru sustinerea sintezei
proteice nocturne.

Suplimente cu rol in recuperare

Supliment Eficienta Dozaj recomandat

Creatina Ridicat 33

g/z1
Omega-3 Anti-inflamator 23 g
EPA/DHA
Curcumin Adjuvant 500-1000 mg
antiinflamator
ZMA . Somn . conform etichetei
si refacere hormonala
Adaptogen,

Ashwagandha 300-600 mg/zi

reduce stresul

2. Somnul — recuperarea sistemului nervos si hormonal
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Fiziologia somnului si refacerea sportiva

« Insomn profund: secretie max. de hormon de crestere, testosteron,
sinteza proteica.

« REM: procesare neurocognitiva si resetare CNS.

« Lipsa somnului = scadere forta, crestere cortizol, iritabilitate.

Necesitati si igiena a somnului pentru sportivi de forta

o Durata: 7.5-9 ore/noapte;

o Coerenta: culcare si trezire la ore fixe;

« Evitarea luminii albastre cu 1-2 h Tnainte;

o Camera: 18-20°C, fara lumina;

« Respiratie controlata si meditatie usoard — inducere somn.

Instrumente pentru optimizarea somnului

o Sleep tracking: WHOOP, Oura, Garmin.
o Suplimente: melatonina 0.5—-1 mg (ocazional), magneziu.
« Respiratie 4-7-8, aplicatii de sunete albe (Calm, Headspace).
3. Tehnici terapeutice in recuperarea powerlifterilor
Masajul sportiv si automasajul
« Relaxare musculard, drenaj limfatic, perceptie redusa a durerii.
o Tipuri:
o Masaj miofascial profund (sd@ptamanal);
o Masaj usor de activare (pre-competitie);
o Automobilizare cu foam roller, minge lacrosse.

Crioterapia si metodele de contrast

« Crioterapie: reduce inflamatia si durerea acuta.

o Metoda Scott (dusuri reci dupad antrenament).

o Contrast: 1-2 min cald / 1 min rece, 15 min total — pentru flux
sanguin.

Compresia si electrostimularea

o Pantaloni de compresie pneumaticd (Normatec): accelerare
drena;.
« EMS (Electrical Muscle Stimulation): stimulare recuperativa
pasiva.
Stretching post-antrenament si mobilitate regenerativa
« Stretching static — dupa antrenament;

« Pozitii restaurative (90/90 breathing, happy baby, couch stretch);
« Frecventa: 2-3x/sdptamana, 15-20 min.

Perioade de deload si recuperare planificata
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o La fiecare 4—6 saptdmani: scddere de 30—50% intensitate/volum;
« Beneficii:

o Reset sistem nervos;

o Revers inflamator tisular;

o Reincarcare psihologica.

Greseli frecvente in recuperare

« Neglijarea somnului in favoarea suplimentelor;

« Fara hidratare adecvata;

« Lipsa unui plan nutritional corelat cu faza de antrenament;

o Ignorarea semnalelor CNS (RPE cronic crescut, lipsa motivatie).

Ghid zilnic pentru o recuperare eficienta

Timp Strategie Observatii
Hidratare 1-2 h
Pre-antrenament < Ao
+ gustare usoara Inainte
Shake proteina in
Post-antrenament + carbo 30 min
Stretching, +8 ore
Seara ) L
magneziu, caseina somn
S Pli ici 3
Zile libere imbare, Niciodata

rehidratare, terapie complet inactiv

Concluzie

Recuperarea in powerlifting nu este o optiune, ci o strategie de
performantd. Nutritia, somnul si interventiile terapeutice:
« determind eficienta antrenamentului;
« reduc riscurile de epuizare si leziune;
« cresc longevitatea sportiva si calitatea vietii.

Nutritie si suplimentare in powerlifting: strategii aplicate pentru
performanta si refacere
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Nutritia reprezintd unul dintre pilonii esentiali ai performantei in
powerlifting, aldturi de antrenament, recuperare si pregdtire psihologica. Spre
deosebire de sporturile de andurantd, unde accentul cade pe mentinerea
glicogenului si hidratare, in powerlifting, nutritia are ca scop:

« sustinerea dezvoltarii masei musculare;

« optimizarea sintezei proteice;

« maximizarea fortei relative si absolute;

« mentinerea unei compozitii corporale optime pentru categoria de greutate;
« sustinerea recuperarii nervoase si articulare.

Cerintele energetice in powerlifting

Desi nu este un sport de durata, powerliftingul este metabolic costisitor,
din cauza volumului ridicat de antrenament, al recuperarii neurale si al mentinerii
unei mase musculare mari.

Estimare generald a necesarului energetic:

. Mentinere: 30—40 kcal/kg/zi
. Crestere musculara: 40-50 kcal/kg/zi
. Reducere in greutate: 25-30 kcal/kg/zi
Exemplu: Sportiv de 90 kg in faza de acumulare — ~4000 kcal/zi

Factorii care influenteaza necesarul:
. volumul de antrenament;
. NEAT (activitatea non-exercitiu);
. somn §i stres;
. compozitia corporala si sexul.

Macronutrienti: roluri si distributie recomandata

a) Proteine
o Esentiale pentru sinteza proteica, recuperare, prevenirea
catabolismului.
o Necesar: 1.6-2.2 g/kg/zi, uneori pana la 2.5 g/kg in deficit
caloric.
o Surse de calitate: carne slaba, oua, peste, lactate, proteine
vegetale combinate.
« Distributie: 4-6 mese/zi cu 20—40 g proteine fiecare.
b) Carbohidrati
o Sursa principald de energie pentru efortul anaerob.
o Necesar variabil: 3—6 g/kg/zi in functie de ciclu.
o Importanti in refacerea glicogenului si sustinerea sistemului
nervos central.
« Surse: orez, cartofi, ovaz, fructe, paine integrala, leguminoase.

c¢) Grasimi
« Sustin productia hormonala, absorbtia vitaminelor si sandtatea
neuronala.
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o Necesar: 0.8-1.2 g/kg/zi
o Evitare a grasimilor trans si preferintd pentru cele nesaturate
(ulei de masline, avocado, nuct).

Micronutrienti-cheie pentru sportivii de forta

Micronutrient Rol principal Surse
. Sanatate osoasa Soare
Vitamina D . . .
functie musculara peste gras, suplimente
) Contractie musculara, Nuci,
Magneziu ’ . .
energie cereale integrale, spanac
: Sinteza proteica, Carne rosie,
Zinc . . y
Imunitate oua, lactate
Fier Transportul Carne rosie,
oxigenului leguminoase
Calciu Contractilitate, Lactate,
densitate osoasa tofu, verdeturi

Compozitia corporala si performanta in powerlifting
Relatia dintre forta relativa si masa corporala este esentiald in sporturile
pe categorii de greutate.
o Sportivii de elita au:

o procent redus de grasime;
o masa musculara bine distribuita;
o raport optim intre masa slaba si greutate totala.

Strategii de ajustare corporala:

« In off-season — crestere graduali in masi slaba (+250-500
kcal/z1);

« In pre-competitiec — deficit moderat cu protectie musculara (>2.0
g/kg proteine);

« Fara scaderi bruste sau diete restrictive nesustenabile.

Perioade critice: adaptarea nutritiei la ciclurile de antrenament

Faza Obiectiv principal Ajustare nutritionala

Acumulare Hipertrofie, volum +300-500 kcal/zi, carbs 1
aport caloric constant,

Intensificar Forta, specificitat )
> © Ora, speetticttate carbs =/, proteine 1
. carbs 1, hidratare 1,
Tapering Recuperare, supercompensare ..
meal timing
Pre-competitie Greutate, activare deficit controlat,
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low fiber, high digestibility

Relatia intre nutritie, sistemul nervos si refacere

o Nivelul de carbohidrati influenteazd activarea CNS (sistemului
nervos central);

« Dietele hipoglucidice pot reduce puterea si viteza de executie;

o Somnul si starea neuropsihicd sunt influentate de aportul de
magneziu, triptofan si acizi grasi omega-3.

Greseli frecvente n nutritia powerlifterilor

« Lipsa planificarii meselor;

« Subestimarea carbohidratilor in faza de intensificare;

« Folosirea excesiva a suplimentelor in locul alimentatiei solide;

« Diete restrictive fara consultare profesionala;
o Neglijarea hidratarii.

Recomandari practice pentru incepatori si avansati

Nivel Obiectiv Strategii
A . Construirea unei rutine 3 mese + 2 gustari/zi, echilibru
Incepatori .. .
nutritionale macronutrienti
.y . . .. Timing post-antrenament, cresterea
Intermediari  Optimizarea recuperarii .
proteinel
Avansati Ajustari fine pentru monitorizarea compozitiei
’ competitie corporale, meal prep

« Nutritia trebuie privita ca o parte din procesul de antrenament, nu ca
o componenta izolata.

 Individualizarea este cheia: necesarul variazd in functie de sex,
greutate, obiective, tolerante si stil de viata.

o« O bazd solida de alimentatie sprijind adaptdrile fiziologice,
recuperarea si continuitatea performantei.

7.1 — Strategii nutritionale pentru perioadele de acumulare,
intensificare si descarcare in powerlifting

Nutritia in powerlifting trebuie sd urmeze dinamica programarii
antrenamentului. Asa cum volumul, intensitatea si frecventa exercitiilor variaza
in functie de obiectiv (hipertrofie, forta, tapering), tot asa si alimentatia trebuie sa
fie ciclizatad nutritional, pentru a:

« sustine adaptarile fiziologice;

 evita supraincdrcarea sau subalimentarea cronica;
« oOptimiza compozitia corporald;

« creste eficienta recuperarii.

Faza de acumulare (volum — hipertrofie — surplus caloric)
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Obiective nutritionale:
. Cresterea masei musculare;
. Sustinerea antrenamentelor cu volum mare;
. Repletia glicogenului;
. Evitarea acumularii excesive de grasime.

Recomandatri calorice:
. +250-500 kcal/zi peste mentinere
. Monitorizare saptamanald a greutatii: +0.25—-0.5%/sdaptamana

Distributia macronutrientilor:

Nutrient Cantitate recomandata

Proteine 1.8-2.2 g/kg/zi
Carbohidrati 4-7 g/kg/zi

Grasimi 0.8-1.0 g/kg/zi

Structura meselor:
e  4-6 mese/zi
o  Prioritate: mic dejun bogat in carbohidrati, gustare pre-
antrenament, masa post-antrenament
Suplimente utile:
. Proteine rapide (WPI)
. Creatinda monohidrat (5 g/zi1)
. Vitamina D + omega-3 pentru sustinerea inflamatiei sistemice

Faza de intensificare (putere — specificitate — adaptari neurale)

Obiective nutritionale:
. Mentinerea masei musculare;
. Sprijinirea adaptarilor CNS (sistem nervos central);
. Recuperare acceleratd intre sesiuni grele;
. Stabilitate psihica si hormonala.

Recomandatri calorice:
. Mentinere +150 kcal (ajustare dupa greutate corporald)

Distributia macronutrientilor:

Nutrient Cantitate recomandata

Proteine 2.0-2.3 g/kg/zi
Carbohidrati 3-5 g/kg/zi
Grasimi 1.0-1.2 g/kg/zi
Ajustari-cheie:
. Aport moderat de carbohidrati in functie de intensitate;
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. Mese post-antrenament bogate in proteine rapide si
antioxidanti;
. Optimizarea micronutrientilor: magneziu, zinc, vitamine B.

Faza de descarcare (tapering — pre-competitie — reglaj fin)

Obiective nutritionale:
. Maximizarea repletiei glicogenului;
. Reducerea balonarii si a disconfortului digestiv;
. Mentinerea greutdtii in cadrul categoriei;
. Evitarea retentiei de apa si a inflamatiei sistemice.

Recomandari calorice:
o Usor sub mentinere sau egal cu mentinerea (cu focus pe
digestibilitate)

Distributia macronutrientilor:

Nutrient Cantitate recomandata
Proteine 2.0-2.5 g/kg/zi
o 5-7 g/kg/zi
Carbohidrafi (cu 2-3 zile inainte de competitie)
Grasimi 0.6—0.8 g/kg/zi

Strategii aditionale:
o  Evitarea fibrelor alimentare cu 24—48h Tnainte de competitie;
o  Cresterea aportului de sodiu si apd cu 3 zile Tnainte —
reducerea 1n ziua competitiei;
«  Mese mici si frecvente cu alimente cunoscute si bine tolerate.

Comparatie intre faze — sinteza vizuala

Parametru Acumulare Intensificare Descarcare
Obiectiv Hipertrofie qu;a 9 Recuperare
maximala & peak
Carbohidrati " > M
Proteine — 1 "
Grasimi — PEN l
Calorii £250-500  ~mentinere 100200
’ (strategic)
Hidratare Normala Controlata Crescutav -
redusa

Studii de caz aplicate

Caz I — Sportiv 83 kg in acumulare (12 saptamdni)
. Strategie: +350 kcal/zi, 2.0 g/kg proteine, 5.5 g/lkg CHO
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. Rezultat: +3.5 kg (din care estimativ 2.7 kg masa slaba)
Caz 2 — Sportiv 74 kg in intensificare (6 saptamdni pre-competitie)
. Strategie: mentinere caloricd, CHO 3.5 g/kg, proteine 2.3 g/kg
o Rezultat: stabilitate psihica, 0.5 kg pierdere in grasime,
mentinere fortd
Caz 3 — Sportiv 105 kg in tapering (5 zile pre-competitie)
o  Strategie: carbo-loading progresiv, low fiber, ajustari
electrolitice
o  Rezultat: greutate in categorie + energie optimd in ziua
concursului

Erori comune in ciclizarea nutritionala

o Diete uniforme pe toatd durata sezonului — adaptare
metabolica;

o Deficite calorice prea mari in faza de intensificare — scadere
a performantei;

« Lipsa unei strategii clare pentru zilele de ,,taper” — oboseala
reziduald in competitie;

o  Supradozare de suplimente ca substitut pentru mese solide.

Nutritia trebuie sa fie integratd in periodizarea antrenamentului, nu
aplicata generic. Adaptarile nutritionale precise ofera:
. eficientd in acumularea masei musculare;
. mentinerea performantei la intensitati mart;

7.2 — Sincronizarea nutritionald in jurul antrenamentului (Peri-
Workout Nutrition in powerlifting)

Chiar daca powerliftingul nu este dependent de ,,carb-timing” in acelasi
mod ca sporturile de andurantd, momentul ingerdrii nutrientilor influenteaza
semnificativ:

. nivelul de energie in timpul antrenamentului,
. activarea sistemului nervos central (CNS),

. forta exploziva si focusul mental,

. eficienta recuperarii musculare si articulare.

Sincronizarea corectd a meselor 1n raport cu antrenamentul maximizeaza
adaptarile antrenamentului, reduce catabolismul muscular si sustine regenerarea.

Peri-workout nutrition

Include toti nutrientii consumati in intervalul de:
. 1-3 ore inainte de antrenament (pre-workout)
. in timpul antrenamentului (intra-workout)
. 0-2 ore dupa antrenament (post-workout)

Nutritia pre-antrenament (Pre-Workout)

Obiective:
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. Stabilizarea glicemiei;

. Furnizarea de energie pentru efort anaerob intens;

. Activarea psihicd si neuro-musculara.
Moment optim:

. 1.5-2.5 ore Tnainte — masa completa

. 30—60 min inainte — gustare lichida sau usor digerabila
Componenta recomandata:

Nutrient Rol Exemplu

Carbohidrati  Energie rapida .
’ g pida, Orez, ovaz, fructe

(1-2 g/kg) CNS
Proteine Aminoacizi  Oud, iaurt grecesc,
(0.3-0.4 g/kg) circulanti shake proteic
... .. Migdale, avocado
Grasimi Minime (<10 g) (optional)

Exemplu masa pre-antrenament (2 ore Tnainte):
. 120 g ovaz + 1 banana + 200 ml lapte + 1 lingurd de unt de
arahide + 1 scoop whey
Exemplu gustare (30 min inainte):
o 1 banana + 20 g izolat proteic + 500 ml apa

Nutritia in timpul antrenamentului (Intra-Workout)

Necesara pentru sesiuni de peste 75-90 min, sau n contexte precum:
o volume mari (10+ seturi mari/muschi),
o sesiuni duble,
o caldura excesiva,
o competitii prelungite.
Obiective:
o Prevenirea scaderii glicemiei;
o Mentinerea focusului si rezistentei neuromusculare;
« Hidratare si echilibru electrolitic.
Ce se poate consuma intra-workout:

Tip Exemplu Beneficiu
e 2040 ¢g . .
Glucide lichide maltodextring/dextrozi Energie rapida
Electroliti Sare, potastu, Rehidratare
magneziu
Aminoacizi (BCAA, 510 Scadere a
EAA) & catabolismului

Reteta intra-workout simpla:

67



- 500 ml apa + 30 g carbo lichizi (Vitargo sau glucoza) + 1 g
sare de mare + 5 g BCAA

Nutritia post-antrenament (Post-Workout)

Obiective:

. Refacerea glicogenului;

. Sinteza proteica musculara;

. Reechilibrare hormonala (cortizol |, testosteron/IGF-1 1).
Timp optim:

. in primele 30—60 minute dupa efort;

. continuat cu 0 masa completd in urmatoarele 2—3 ore.

Structurd ideala post-antrenament:

Nutrient Doza recomandata Scop
Proteine rapide 0.3-0.5 g/kg Sursa de leucina
& sinteza proteica
Carbohidrati 1-1.5 g/kg Reumplere glicogen,
cortizol |
Lichide >500 ml Rehidratare

Exemplu post-workout:
- 1 shake cu 30 g whey + 60 g maltodextrind — urmat de o
masad completd: 150 g orez, 200 g carne slaba, legume.

Strategii pentru diverse tipuri de sesiuni

Tip de sesiune Abordare recomandata

Gustare rapida
+ shake, apoi mic dejun complet
Masa completa cu 2h inainte
+ intra-workout usor
Shake + meal dupa prima,
carbohidrati simpli inainte de a
doua

Dimineata devreme

Dupa-amiaza

Dubla
(2 sesiuni/zi)

Protocol avansat de peri-workout nutrition (7 zile pre-competitie)

Ziua Obiectiv Adaptare nutritionala
Pre/post obisnuit
-7 — -4 Volum moderat 1 hidratare 1
31 Carbo-loading CHO 1 (5-7 g/kg),
progresiv proteine <>
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Mic dejun digerabil,
Activare snacks-uri bogate in CHO
(orez expandat, fructe uscate)

Ziua 0
(competitie)

Suplimente peri-antrenament

Supliment Moment Eficienta
Creatina .Orlcand, Ridicata (1 fosfocreatind)
ideal post
Cafeina 30—g?em1n Foarte eficientd (1 CNS)
Betg g Nu conteaza . Buna pentru efort repetitiv
-alanind momentul (cronic)
EAA Intra/post Eficienta pen.'[l'tl sinteza
proteica
Carb powders Intra/oost Energie fara disconfort
(Vitargo, Cluster Dextrin) P digestiv

Studii de caz aplicate

Caz 1 — Powerlifter 83 kg, sesiune dimineata devreme
o Problema: lipsa de energie, greata la micul dejun
o Solutie: 1 shake lichid cu 30 g whey + 20 g carbo + cafeina
o Rezultat: mai mult focus, mai putin disconfort

Caz 2 — Sportiv 105 kg, sesiune lunga (2 h, deadlift & squat)
o Protocol: intra cu 40 g carbo lichid + 1 g sare + 5 g EAA
o Rezultat: performanta stabild pana la final, farda scidere a

energiei

In concluzie nutritia peri-antrenament este:

« esentiald pentru performanta imediata, dar si pentru adaptarile
pe termen lung;

o variabild in functie de orar, duratd, intensitate si sezon
competitional;

« trebuie testatd, personalizata si ajustata continuu.

7.3 — Suplimente cu eficienta demonstrata in powerlifting

Suplimentele nutritive nu pot inlocui o dietd echilibrata sau un program
eficient de antrenament, dar pot imbunatati performanta, recuperarea si adaptarile
fiziologice daca sunt utilizate corect. In powerlifting, unde forta maximala, neuro-
recuperarea §i compozitia corporald sunt prioritdti, anumite suplimente au
beneficii clare demonstrate stiintific.

Clasificarea suplimentelor in functie de nivelul dovezilor

Clasificare Exemplu Nivel de dovada

69



Clasa A Creatina, cafeina,

o . : D Ridicat
Eficienta dovedita proteine, beta-alanina idica
Clasa B Nitrati, .
e . : Mediu
Dovezi limitate/conditionate adaptogeni, HMB
Clasa C ZMA, Scizut
Dovezi slabe sau absente arginind, tribulus
Clasa D Prohormoni, )
. . . e g : Evitat
Risc de dopaj/siguranta scazutd stimulanti nereglementati

Creatina monohidrat

Efecte:

Creste fosfocreatina intramusculara — imbundtateste explozia
si forta;

« Scade oboseala neuromusculara;

« Poate contribui la cresterea masei musculare.
Doza;:

« Incarcare: 20 g/zi timp de 5-7 zile (4x5g)

« Intretinere: 3—5 g/zi, pe termen lung
Timing:

Ideal post-antrenament cu carbohidrati si proteine
Proteine si aminoacizi esentiali (EAA, leucina)
Efecte:

Sprijind sinteza proteica si recuperarea;
« Reduc catabolismul in deficit energetic.
Surse:

Whey protein (concentrat/izolat) — absorbtie rapida
o (Caseina — digestie lenta, ideald noaptea

« EAA —in special leucina: stimulent al mTOR
Timing:

30—45 min post-antrenament sau pre-somn (caseina)
Cafeina

Efecte:

o Stimuleaza SNC — focus, alerta, forta;
. Imbunititeste performanta in exercitii scurte si intense;
« Reduce perceptia efortului.

Dozaj:

o 3-6 mg/kg corp (ex. 200400 mg pentru 70 kg)

« Atentie la tolerantd, efecte secundare (insomnie, tahicardie)
Timing:

30—60 min inainte de antrenament sau competitie
Beta-alanina
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Efecte:
o Creste carnozina — tamponare acid lactic — efort sustinut;
« Eficienta in seturi lungi (8—15 reps) sau blocuri de volum.
Dozaj:
o 4-6 g/zi timp de 4-6 saptamani pentru efecte complete
« Posibila parestezie temporara (senzatie de furnicaturi)
Timing:
« Nu este important; se ia zilnic, cu sau fara mancare
Nitrati (suc de sfecla, citrulina malat)

Efecte:
o Vasodilatatie — flux sanguin 7 — oxigenare musculara;
« Posibil impact pozitiv pe seturi prelungite sau sesiuni duble.
Doza;:
o 400-600 mg nitrati (500 ml suc sfecla) sau 6-8 g citrulina
malat
Timing:
o 1.5-2 ore Tnainte de antrenament
Adaptogeni: Rhodiola Rosea, Ashwagandha

Efecte:
« Scadere a cortizolului;
« Cresterea tolerantei la stres si recuperare psihica.
Dozaj:
o Ashwagandha: 300—-600 mg extract standardizat (KSM-66)
« Rhodiola: 200400 mg/zi
Timing:
« Ashwagandha: dimineata sau nainte de culcare
« Rhodiola: dimineata, in perioade stresante

Omega-3, vitamina D si micronutrienti

Supliment Beneficiu Dozaj
Omega-3 Anti-inflamator, .
(EPA/DHA) articulatii 153 g/zi
Vitamina D3 Imunitate, 20004000 IU/z1
forta, hormoni (testare recomandatd)
Magneziu SNC, somn, 300-500 mg/zi

contractie musculara
Sinteza hormonala,
Imunitate

Zinc 10-25 mg/zi

Suplimente inutile sau riscante
Tribulus terrestris, DAA, ZMA
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o Lipsa de dovezi solide;
« Nu cresc semnificativ testosteronul sau forta.
Suplimente cu risc de dopaj (pre-workout-uri ,,gray zone”)
« Etichete incomplete, contaminare accidentala;
o Recomandare: doar produse certificate (Informed-Sport, NSF
Certified for Sport)

Protocoale strategice: off-season vs. pre-competitie

Perioada Obiectiv Suplimente principale
Hipertrofie Creatind, protein
Off-season PETLroTe, _-reating, p oteine, g
adaptari cafeina (ciclic), beta-alanina
Intensificare Maximizare CNS, Cafeina,
focus creatina, EAA
< Recuperare, Omega-3,
Descarcare o ) ST
reechilibrare adaptogeni, Mg, citrulina
Peak Cafeina (testatal),

Pre-competitie neural carbohidrati lichizi, citrulina

Studii de caz aplicate

Caz 1 — Sportiv intermediar, volum mare de antrenament
o Creatind + EAA + beta-alanind + Rhodiola
« Rezultat: recuperare accelerata si stabilitate psihica
Caz 2 — Sportiv avansat, perioada competitionala
« Cafeinad 200 mg + citrulina 8 g + shake CHO+PRO post
« Rezultat: energie si activare maxima in ziua competitiei

In concluzie suplimentele eficiente pentru powerlifting:
« sunt putine, dar au impact real;
« necesita dozaj corect, ciclizare si timing precis;
« nu inlocuiesc alimentatia sau odihna adecvata.

Prioritizare recomandata (piramida suplimentarii):
1. Proteine si creatind
2. Cafeina si beta-alanina
3. Omega-3, adaptogeni, micronutrienti
4. Suplimente optionale, in functie de toleranta si buget

7.4 — Strategii de hidratare si echilibru electrolitic in contextul
efortului maximal in powerlifting

Hidratarea este adesea subestimata in powerlifting, deoarece nu exista o
pierdere masiva de lichide ca in sporturile de anduranta. Totusi, chiar si o scadere
de 1-2% din greutatea corporald prin deshidratare poate afecta:

. contractilitatea musculara si transmiterea impulsului nervos;
. stabilitatea presiunii arteriale si echilibrul CNS;
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. focusul mental si viteza de reactie;
. metabolismul muscular si recuperarea.

Fiziologia hidratarii si rolul electrolitilor

Hidratarea eficienta inseamna:

. Reechilibrarea apei intracelulare si extracelulare;
. Mentinerea osmolalitatii plasmatice;
. Mentinerea echilibrului electrolitilor-cheie:
Electrolit Rol esential Simptome deficit
Sodiu (Na*) Retinerea apei, semnal neural ~ Crampe, hipotensiune

Potasiu (K*) Contractilitate, potential de repaus  Slabiciune, aritmii
Magneziu (Mg*")  Control nervos, anti-spasmodic Spasme, iritabilitate
Calciu (Ca*") Contractie musculara Tetanie, scadere forta

Impactul deshidratarii asupra performantei neuromusculare

Studiile indicd scaderi semnificative in productia de forta si activarea EMG
dupa o pierdere de 2% greutate corporala.

Grad de deshidratare Efecte estimate
1% Scadere usoara
a focusului
20 Afe?tare CNSV
+ scadere forta
~39 Risc crescut de accidentare,

crampe, alterare neuromotorie

Nevoile de hidratare in antrenamentul de forta

o Pierderi medii: 0.5-1.5 L/ora, in functie de temperatura, durata,
greutate corporala.

o Hidratarea trebuie sa fie proactiva, nu reactiva.

o Nudoar apda — trebuie corelata cu aportul de sodiu si carbohidrati.
Estimarea pierderilor:

1. Cantarire inainte si dupa antrenament;

2. Diferentd >1% = necesar de refacere;

3. Adaugare 150% lichide fatd de greutate pierduta.

Strategii pre-antrenament si pre-competitie

a) Inceperea antrenamentului euhidratat:
o 400-600 ml lichid cu electroliti cu 2—3h inainte;
o 200-300 ml in ultima ora.
b) Hiperhidratarea strategica (pentru medii calde sau sesiuni grele):
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o Adaugare de sodiu (~500-800 mg) cu 90-120 min inainte —
retinere plasmatica mai buna.
Exemplu:
- 500 ml apa + 1 g sare + 30 g carbo lichid (pentru activare CNS +
rehidratare celulard)

Strategii intra-antrenament

Durata sesiune Recomandare

200-300 ml apa

<60 min la fiecare 20 min
) Apa
60-90 min + electroliti (sare + Mg)
>90 min Electroliti

sau volum mare + 20—40 g carbohidrati lichizi

Exemplu: 500 ml apd + 1 g sare + 20 g Vitargo + 200 mg Mg citrat
Rehidratarea post-antrenament

Obiective:
« Restabilirea volumului plasmatic si intracelular;
o Reechilibrarea Na* si K*;
o Pregatirea pentru sesiunea urmatoare.
Recomandare: 1.2—1.5 L/kg pierdut + aport crescut de sodiu (750—-1000
mg)

Tabel: Eficienta bauturilor in rehidratare (studiu dupa Evans 2017)

Bautura Grad de rehidratare (%)
Apa 60—70%
Apa + sare 85-90%
Lapte degresat 95%
Bauturi cu carbo + electroliti 90-100%

Hidratarea in contextul mentinerii categoriei de greutate

Scop:
o Aramane in limitd fard a afecta performanta — strategii fine
Evitat:
o Dehidratarea severa (>2%) inainte de cantar;
o Diuretice, sali de saund — scad forta, CNS si cresc riscul
cardiac.
Solutii:

« Cicluri de apa + control sodat cu 5-7 zile inainte;
o Cantarire dimineata — rehidratare + carb loading planificat.
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Exemple de protocoale aplicate

Caz 1 — Sportiv 74 kg, antrenament dimineata
o Protocol: 300 ml apa + 0.5 g sare + 10 g carbohidrati
lichizi cu 30 min Tnainte
« Rezultat: imbunatatire focus si energie, fara crampe
Caz 2 — Sportiv 105 kg, sesiune deadlift 2h
o Intra: 750 ml apa + 2 g sare + 25 g carbo + 300 mg Mg
citrat
« Rezultat: stabilitate tensionala, efort sustinut pana la final

Greseli frecvente in hidratare

o Consumul exclusiv de apa fara sare — hiponatremie

« Evitarea lichidelor de teama ca ,,greutatea creste”

o Lipsa unui plan de hidratare in ziua competitiei

« Utilizarea bauturilor comerciale fara a sti continutul real de
electroliti

Hidratarea si termoreglarea in powerlifting

Chiar daca sportivii nu concureazd in conditii extreme, echilibrul termic
afecteaza:
o CNS (toleranta scazuta la stres caloric)
« Vasodilatatie si presiune
« Raspuns hormonal (cortizol 1 daca deshidratarea persista)

in concluzie:

o Hidratarea in powerlifting este mai importantd decat se
presupune;

o Efectele deshidratarii sunt neuro-musculare si cognitive, nu
doar fizice;

o Electrolitii (sodiu in special) sunt esentiali pentru retentia
plasmatica si performanta;

« Strategiile trebuie testate si personalizate;

« Nu trebuie asteptat sd apard senzatia de sete — setea e deja
un semnal tardiv

7.5 — Managementul greutitii corporale pentru categorie in
powerlifting

Powerliftingul este un sport cu categorii de greutate, iar performanta
optimd presupune maximizarea fortei relative in cadrul unei limite corporale.
Gestionarea eficienta a greutatii:

« ajuta la incadrarea intr-o categorie competitiva;
o optimizeaza raportul masa slabd / masa totala;
« permite mentinerea adaptarilor de forta chiar si in faze de deficit.

Greselile in manipularea greutatii pot compromite:
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forta maxima;
hidratarea si CNS;
starea psihologica 1n ziua competitiei.

Cand este justificatd manipularea greutatii corporale:

Situatie Strategia potrivita
Sportiv usor Trecere planificata
>5% peste categorie pe termen lung
Sportiv Tactica de apa si glicogen
1-2% peste limita inainte de concurs
Sportiv la limita, Mentinere activa,
masa optima fard manipulare agresiva

Etapele unui plan eficient de management al greutatii:

1. Evaluare initiala:
« Greutate actuala, compozitie corporala;
o Timp disponibil pana la concurs;
o Istoric al manipularii greutatii.
2. Planificare:
o Cicluri de masa slaba sau faze de ,,cutting”;
« Strategii pre-cantar (carbohidrati |, fibre |, apd 1, sodiu 1 apoi
s
o Plan de rehidratare si reincarcare post-cantar.
3. Monitorizare:
« Cantariri zilnice;
o Feedback subiectiv: somn, foame, forta perceputa;
o Comparatii sdptamanale ale performantei in antrenamente.

Reducerea in greutate prin deficit caloric

Recomandare:
o Deficit moderat: 300-500 kcal/zi
o Proteine: 2.2-2.6 g/kg/z1 — mentinere masa slaba
o CHO: mentinere relativa in zilele cu antrenament
Risc:
- deficit excesiv (>800 kcal/zi) — scddere fortd, somn,
dispozitie |
Exemplu:
e  Sportiv 83 kg — greutate tintd 79.5 kg in 8 saptamani —
deficit mediu: 400 kcal/zi

Strategii de cutting controlat (6—12 saptamani)

Element Abordare
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Proteina 1, grasimi moderate,
CHO adaptat la volum
Focus pe recuperare
(shake rapid)
Distributie frecventa,
volum alimentar redus
Mg, Zn, D3, B12
pentru suport hormonal si energetic
Control sodat
pentru retentie optima

Macronutrienti

Post-antrenament

Timing mese

Micronutrienti

Hidratare

Manipularea de scurta durata pre-cantar (24—48h)

Se aplica doar sportivilor experimentati, in limitele 1-2% corp.

Metoda Eficienta Efecte secundare
| Carbohidrati 300-700g | Energie |
(low glycogen) greutate daca este prea lung
| Fibre B S D
(low residue) 300-500g | Digestie mai rapida
| Sodiu B Risc hipotensiune
18—24h inainte 200-500¢g | daca este excesiv
Ciclare apa 1-2% Risc CNS |
(1 cu 4 zile inainte, apoi |) greutate | daca rehidratarea esucaza

Exemplu protocol 5 zile:
. Ziua -5/-4: 67 L apa + sodiu 1
. Ziuva -3/-2: 4-5 L apa + sodiu |
. Ziua -1: max 1 L apa + carbo/fibre minime
. Ziua 0: cantar — rehidratare + carb loading

Rehidratare si reinciarcare post-cintar (24h inainte de concurs)

Obiective:
. Restabilirea volumului plasmatic;
. Reumplerea glicogenului muscular;
. Reglarea tensiunii si energiei.

Element Doza recomandata Observatii
o . Cu sare
Lichide 1.5x pierdere corporala s

+ glucoza

' Retinere
Sodiu 500-1000 mg L
plasmatica
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Combinati

Carbohidrati 6—-10 g/kg o o
(lichizi + solizi)
. Distribuite
Proteine 2 g/kg
regulat
5—6 mici, ) o
Mese Digestibilitate 1

fara fibre si1 grasimi excesive

Recomandare:
- combinatii shake + mancare usoara — orez + carne alba + banane

Strategii pentru sportivii de categorie grea vs. usoara

Aspect Categorie usoara Categorie grea
}:?;gﬁ? Scazuta Mai mare
Manipulare Eficienta Mai putin
glicogen (masa slaba relativa mare) vizibila
Ciclare apa Utila, Eficienta daca
dar controlata >100 kg
Risc : Adesea
< Mai mare . :
de performanta | mai stabil

Greseli frecvente in managementul greutatii

. Scaderi bruste in sdptdmana competitiet;

. Deficite calorice severe si prelungite;

. Rehidratare insuficienta;

. Ignorarea planului post-cantar;

. Strategii ,,copiate” de la alti sportivi fard testare proprie.

Studii de caz

Caz 1 — Sportiv 74 kg, 10 saptamdni pana la concurs

. Strategie: deficit 400 kcal/zi, proteina 2.5 g/kg

. Adaptare progresiva — scadere 3.8 kg fara pierdere de forta
Caz 2 — Sportiv 93 kg, 1.5 kg peste categorie cu 5 zile inainte

. Protocol: low carb, low fiber, ciclu apa — reusita la cantar

o  Rehidratare completa: 8 g/kg carbo, 5 L lichid, sodiu 1.2 g

. Rezultat: forta mentinuta, performanta stabila

In concluzie managementul greutatii in powerlifting este:
. o componenta strategica a performantei competitive;
. eficient doar prin planificare, testare si monitorizare;
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. dependent de colaborarea cu nutritionisti, antrenori si
monitorizarea biofeedback-ului sportivului.

7.6 — Dieta in fazele de competitie, recuperare si off-season in
powerlifting

Powerliftingul este un sport de fortd maximald, dar cu o profunda
componenta metabolicd s1 hormonala in fundal. Abordarea nutritionald nu poate
fi identica in toate fazele anului competitional. Necesita:

o  prioritati energetice distincte;
. manipulari subtile ale aportului caloric si macronutrientilor;
. sincronizare cu volumul si intensitatea antrenamentelor.

Faza competitionala — strategie de fine tuning si mentinere

Aceasta faza se concentreaza pe:

. maximizarea activarii sistemului nervos central;

. mentinerea masei musculare si a fortei;

. prevenirea deshidratarii si a scaderii glicogenului.
Principii:

. Aport caloric usor hipocaloric sau normocaloric;

. Glucide moderate spre ridicate in jurul antrenamentelor;

. Grasimi scazute pentru digestie rapida;

. Hidratare calculata + electroliti.

. Proteine: 2.2-2.4 g/kg;
. Glucide: 3—-6 g/kg;
. Grasimi: 0.8—1 g/kg.

Faza de recuperare — refacere hormonala, CNS si metabolism

Aceasta fazd dureaza 1-4 sdptamani post-competitie.
Obiective:

. restaurarea axei endocrine (testosteron/cortizol);

. refacerea glicogenului si a echilibrului inflamator;

. resetarea psihologica (inclusiv libertate alimentara moderata).
Recomandari:

. Normocaloric pana la usor hipercaloric;

. Flexibilitate alimentara controlata (80/20 clean/fun);

. Suplimentare cu omega-3, zinc, adaptogeni (Ashwagandha,

Rhodiola);
. Evitarea restrictiilor severe — risc de rebound.

Off-season — crestere controlata a masei si reglare metabolica
Este perioada ideala pentru:

. dezvoltarea masei musculare;

. consolidarea obiceiurilor nutritionale;
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. testarea alimentelor si suplimentelor noi.
Obiective:

. Aport hipercaloric de 10-15% peste TDEE;

o Glucide ridicate pentru sustinerea volumului;

. Mic dejun si pre-workout consistente.
Greseli de evitat:

. "Dirty bulking" — exces de grasime;

. Ignorarea digestiei si calitatii somnului.

Cicluri alimentare sincronizate cu programul de antrenament

Exemplu:

. Microciclu greu — CHO 6-7 g/kg, grasimi 0.8 g/kg;

. Microciclu usor — CHO 34 g/kg, grasimi 1-1.2 g/kg;

. Zile fara antrenament — deficit usor caloric, fibre 7, legume?.
Tipuri de ciclizare:

. pe zile (high/low CHO);

. pe saptdmani (intensitate vs. volum);

o  pe blocuri (anabolice vs. restaurative).

Strategii pentru sportivi natural vs. sportivi cu sprijin farmacologic

Sportivi naturali:
. Mai vulnerabili la restrictii energetice;
. Necesita timing proteic precis;
. Adaptari lente, dar durabile.
Sportivi cu farmacologie:
. Toleranta crescutd la volum si hipocalorie;
. Recuperare digestiva si CNS mai rapida;
o  Atentie sporitd la sdnatatea hepaticd, cardiovasculara.

Exemple de programe alimentare periodizate

a) Ciclul pe 7 zile:
. Luni-Miercuri-Vineri: high CHO, low FAT (antrenamente
grele);
. Marti-Joi: medium CHO, medium FAT;
. Weekend: low CHO, high FAT (rest).
b) Faza pe 21 zile:
. Zile 1-7: adaptare (euhidratat, normocaloric);
. Zile 8—14: intensificare (carbo T, cafeind);
. Zile 15-21: tapering (CHO stabil, micronutrienti 7, apa
stabila).
¢) Ciclul trimestrial:
. Luna 1: masa slaba 7, surplus moderat;
. Luna 2: stabilizare, mentinere;
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. Luna 3: mini-cut usor — scadere grasime fara pierdere de
forta.

Greseli frecvente in tranzitiile alimentare intre faze

. Trecerea brusca la hipocalorie post-competitie;

. Lipsa unui plan in off-season — “bulk™ haotic;

«  Neadaptarea macronutrientilor la volumele de antrenament;
. Lipsa pauzelor digestive sau a zilelor “light”.

Studii de caz aplicate: greseli si bune practici

Caz 1 — sportiv avansat:
. A redus CHO la 2 g/kg cu 2 zile inainte de concurs — scadere
glicogenica — rata lift final.
. Rezolvare: carb loading planificat, mentinere sare si apa
stabila.
Caz 2 — sportiv 1n off-season:
. A crescut caloric 25% + suplimente multiple — digestie
afectata, somn deficitar.
. Solutie: crestere progresiva, ajustare calitativa + digestive
enzymes.

In concluzie

. Alimentatia trebuie adaptata contextului fizic si psihologic al
sportivului;

. Ciclizarea nutritionald e un instrument esential pentru
performanta si sustenabilitate;

. Tranzitiile intre faze trebuie sa fie controlate si anticipate;

. Sportivul natural si cel farmacologic au nevoi distincte, care
trebuie respectate;

. Succesul nutritional in powerlifting constd in consistenta,
testare si ajustare individuala.

7.7 — Nutritie, suplimentare si doping

Powerliftingul este un sport monitorizat de organizatii nationale si
internationale antidoping, precum WADA (World Anti-Doping Agency) si IPF
(International Powerlifting Federation). Sportivii, fie amatori, fie profesionisti,
sunt supusi regulat controalelor antidoping. Riscul de dopaj accidental este
crescut de:

o lipsa educatiei in domeniul suplimentarii sigure;

. produsele contaminate, necertificate sau incorect etichetate;

o utilizarea unor compusi cu denumiri ambigue, de tip “proprietary
blend”.

Ce este dopajul si cum este definit de WADA
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Conform Codului Mondial Antidoping (WADA, 2023), dopajul
reprezinta:

« utilizarea sau tentativa de utilizare a unei substante sau metode
interzise;

o prezenta unei substante interzise in organismul sportivului,
indiferent de intentie;

o refuzul sau evitarea unui control antidoping;

e  posesiunea, distributia sau administrarea substantelor dopante.

Important: Lipsa intentiei nu exonereaza sportivul de responsabilitate.

Substantele interzise frecvent intalnite in suplimente

Substanta interzisa Riscuri Cum apare in suplimente
DMAA, DMHA, AMP Stimulente puternice ,,Focus blend”,
citrate — risc cardiovascular ,,energy booster”
SARMs Efecte hormonale, Produse de ,,crestere
(ex: ostarina) risc hepatic musculara rapida”
: Supresie hormonala, Suplimente “anabolice”
Prohormoni . i :
ginecomastie necertificate
: o Supresor de apetit Arzatori de grasime
Sibutramind pre > ap 1ocs ’
interzis ceaiuri detox
Meldonium Suphrpent qardlac Bauturi “energetice
nterzis est-europene

Caile prin care suplimentele pot deveni contaminate

1. Productie in fabrici comune cu steroizi/derivati;

2. Contaminare incrucisatd neetichetata;

3. Lipsa controlului calitdtii s1 a testarii independente;
4.  Etichete incomplete sau intentionat ambigue.

Suplimentele si responsabilitatea stricta a sportivului

Sportivul este direct responsabil pentru:
. fiecare substantda administrata;

. orice produs consumat (alimente, suplimente, creme, ceaiuri
etc.);

. informarea sa activa in legatura cu reglementarile nationale si
internationale.

WADA recomanda: "When in doubt, do not take it.(daca ai dubii, nu lua)”
Ghid de alegere sigura a suplimentelor

Certificari recomandate:

o Informed-Sport — testare batch-to-batch, trasabilitate
completd;
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o  NSF Certified for Sport — respecta standardele WADA;
o Banned Substances Control Group (BSCG) — testare terta
parte, loturi curate.

Ce trebuie evitat:

o  produse fara lista completa a ingredientelor;

o suplimente care promit ,efecte imediate”, ,.explozie
hormonala”, ,,boost extrem”;

e cumpardturi din surse obscure, website-uri anonime sau
magazine neautorizate.

Situatii reale — exemple de dopaj accidental

Caz 1 — Sportiv amator
e A cumparat un “fat burner” din magazin online — test pozitiv
la sibutramina;
o  Suspendat 2 ani, cariera compromisa.
Caz 2 — Sportiv IPF, junior
. A folosit creatind combinatd cu o ,,formuld avansata™ pre-
workout — test pozitiv la o forma de SARM nedeclarata;
o  Nu a verificat provenienta suplimentului — suspendat 4 ani.

Evitarea dopajului accidental — checklist pentru sportivi

o  Verificarea produsului pe site-ul Informed-Sport sau NSF

o  Folosirea produselor testate lot-cu-lot

o Evitarea suplimentelor multiple combinate (“hardcore
stacks”)

o Notarea si arhivarea etichetelor si bonurilor produselor
folosite

o  Consultarea unui specialist (nutritionist sportiv/medic sportiv)
inainte de schimbari majore

Alte surse potentiale de dopaj accidental

o  Suplimente din targuri de fitness — mostre nereglementate;

o  Produse ,,naturale” cu efecte suspect de puternice;

o  Amestecuri de ceaiuri traditionale asiatice cu continut
necunoscut;

«  Energizante cu ingrediente de import fara traducere.

In concluzie suplimentele pot fi un aliat sau un pericol, in functie de
alegerea si educatia sportivului. Dopajul accidental nu este iertat, iar
responsabilitatea apartine in totalitate sportivului. Prioritatea trebuie sa ramana:
sigurantd, trasabilitate, incredere 1n sursa produsului, iar preventia este esentiala.
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w .

Strategii de pregatire psihologica si mentalia in powerlifting

H

Contextul general al pregatirii psihologice in sport

Pregatirea psihologica reprezintd un pilon fundamental al performantei
sportive moderne, fiind complementara pregitirii fizice, tehnice si tactice. Intr-
un cadru de inalta performanta, sportivii nu exceleaza doar prin fortd sau calitati
biomotrice, ci si prin capacitatea de a gestiona stresul competitional, de a mentine
concentrarea In momentele critice s1 de a-si conserva increderea chiar si in fata
esecului temporar.

In mod traditional, domeniul psihologiei sportului s-a dezvoltat cu
precadere in sporturile de echipa si cele tehnico-tactice, Insd importanta acestuia
in sporturile de fortd — precum powerliftingul — devine din ce in ce mai evidenta.
In acest tip de sport, unde fiecare lift reprezinta o proba individuala supusa unei

presiuni intense si vizibilitatii imediate, controlul emotional si focalizarea devin
esentiale pentru succes.

Caracteristici specifice ale sporturilor de forta maximala

Sporturile de fortd maximala, precum powerliftingul, halterofilia sau
strongman, se disting prin urmatoarele caracteristici:

. Durata scurtd a efortului, dar intensitate extrema (90-100% din
capacitatea maxima).

. Conditii competitionale rigide: reguli stricte, evaludri arbitrare,
spatiu limitat de exprimare.

e  Numar redus de incercari, ceea ce amplificd presiunea psithologica
(3 incercari pe lift).

«  Impact emotional mare al esecului: un singur esec poate compromite
intregul concurs.

o  Publicul si arbitrii devin factori suplimentari de stres.

Aceste elemente solicitd sportivului o pregatire mentald foarte bine
calibrata, intrucat fluctuatiile emotionale pot afecta executia biomecanica precisa
a lifturilor.

Psihologia performantei in powerlifting

In powerlifting, performanta este rezultatul sinergiei dintre:

o  Pregitirea fizica (fortd, control neuromuscular, mobilitate
articulard);

. Pregdtirea tehnica (coordonare intersegmentard, pozitionare,
timing);

o  Pregdtirea psihologica, care sustine implementarea corecta a
primelor doua componente in conditii de presiune maxima.

Starea mentald a sportivului Tnainte si in timpul fiecdrei probe poate
determina:

. capacitatea de a genera forta exploziva;
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. nivelul de tensiune musculard optim (nici prea relaxat, nici prea
incordat);

o  precizia si consistenta miscarilor sub sarcini grele;

o rezistenta la esec si capacitatea de revenire (resilience) intre
incercari.

Componentele pregitirii psihologice in powerlifting

Pregatirea psihologicd poate fi impartitd in mai multe componente
interdependente:

1. Motivatia — dorinta internd de progres si autodepasire.

2. Autoreglarea emotionald — capacitatea de a gestiona stresul si
presiunea.

3. Concentrarea — focalizarea atentiei asupra elementelor esentiale ale
executiel.

4. Increderea in sine — convingerea cd sportivul este capabil si
finalizeze cu succes liftul propus.

5. Rutind mentala — pregatirea pre-executie: ritualuri, vizualizari, auto-
dialog intern.

6. Rezilienta psihologica — capacitatea de a continua si dupa un esec
(ex. ratari in prima incercare la deadlift).

Toate aceste componente pot fi antrenate si dezvoltate in paralel cu
antrenamentul fizic si tactico-tehnic.

Diferente intre sporturile de echipa si sporturile de forta

Aspect Sporturi de echipa Powerlifting
: Permanent Limitat
Suport social . . g
(echipad, antrenor) (singur pe platforma)
Timp de reactie Cor.ltinuajl ad.aptare. Pre.gétire pentru
’ la dinamica jocului un singur moment
Posibilitati de Greselile pot fi corectate
° ’ . Esecul este final
compensare de altii §
: lectiv, di i :
Tip de stres Colecttv, .dmamlc, Acut, punctual, maximal
continuu
: A g e . Focalizata icipativa
Tip de gandire Rapida, adaptativa ocalizata, anticipativa,

pregatita

Aceasta comparatie evidentiaza faptul ca powerliftingul presupune un tip
aparte de presiune psihologicd, care necesita strategii de reglare si interventie
specifice.

Situatii psihologice tipice in powerlifting

. Blocaj mental la deadlift dupa o ratd anterioara
. Anxietate anticipativa in fata unui nou record personal
. Stres indus de arbitraj strict sau public numeros
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. Suprasolicitare cognitivda in timpul unor competitii
internationale
. Dificultati de reconectare dupd o greseala tehnica minora

Fundamente teoretice ale pregitirii psihologice in sportul de
performanta

Pentru a intelege in profunzime pregatirea psihologica, este necesar un
cadru teoretic solid. Printre cele mai utilizate modele in sport se numara:
a) Teoria autoreglarii - aceasta teorie presupune cd sportivii invatd sa isi
controleze propriile procese mentale prin:
o  planificare si setare de obiective;
. monitorizare a progresului;
. reflectare si adaptare.
In powerlifting, autoreglarea se manifesta prin capacitatea de a decide:
. cand sa creasca sau sa reduca sarcina In antrenament;
. cum sd ajusteze ritmul de incalzire Tnainte de o competitie;
. ce rutine mentale i ajutd in conditii de presiune.
b) Modelul multidimensional al anxietatii - distinge intre:
. Anxietatea cognitiva — ganduri negative, indoialg;
« Anxietatea somaticd — reactii fiziologice: batai rapide ale
inimii, transpiratie, tremur;
. Starea de autoincredere — factor invers corelat cu primele
doua.
Aplicabil in powerlifting:
«  Un sportiv poate fi bine pregatit fizic, dar un nivel ridicat de
anxietate cognitiva i1 afecteaza timing-ul sau stabilitatea.
¢) Modelul IZOF (Individual Zones of Optimal Functioning)

Fiecare sportiv are o zona personald optima de activare psihologica. In
afara acestei zone, performanta scade. Unii au nevoie de o stare de calm, altii de
agresivitate controlata pentru a-si atinge potentialul maxim.

Factori psihologici determinanti ai performantei in powerlifting

1. Increderea in sine
«  Reprezintd nucleul autoreglarii.
o Construitd prin experientd, repetitie reusitda si validare
externa.
. Lipsa increderii creste riscul de ,,auto-sabotaj mental”.
2. Motivatia si stabilitatea ei pe termen lung
. Motivatia fluctueaza in cicluri: faze de entuziasm, stagnare,
demotivare.
. Factori de intretinere: obiective progresive, recompense
simbolice, feedback de calitate.
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. Influenta supramotivarii: risc de supraantrenament, oboseala
psihica.
3. Focalizarea (concentrarea)
. Tipuri: focalizare interna (tehnica, posturd), focalizare externa
(bara, arbitru).
. Erori frecvente: ,paralizie prin analizd” — supraanalizarea
tehnicii blocheaza miscarea.
4. Controlul emotional
. Emotii frecvente: frica, furie, entuziasm, rusine.
. Gestionarea lor determind capacitatea de a ramane eficient
sub presiune.

Greseli frecvente in neglijarea pregatirii mentale

Greseala Efect asupra performantei

Incoerentd in executie,

Ignorarea rutinei mentale ) N
anxietate ridicata

Demotivare,

Lipsa iective clar inal irecti
psa de obiective clare stagnare, lipsa de directie

Prea multa presiune Blocaje psihologice,
auto-impusa epuizare mentald
Subestimarea rolului Apatie, anxietate cronica,

recuperarii psihice risc de burnout

Studiu de caz — sportiv de nivel international

Profil: sportiv categoria 93 kg, participare la Campionatul European, lift
preferat: deadlift
Context: rata prima incercare la squat din cauza lipsei de adancime.
Reactie: auto-critica excesiva, scadere de energie generala.
Interventie: psihologul sportiv i-a propus o rutind de ,,reset mental” intre
probe:
e  pauza auditiva (izolare cu casti),
o  respiratie 4-6-8,
o  repetitie mentald cu ancorare pe reusite anterioare.
Rezultat: sportivul a finalizat cu succes urmatoarele doud probe si a
incheiat pe locul 3.

Relatia dintre personalitate si raspunsul psihologic in powerlifting

. Sportivii introvertiti pot avea o concentrare superioard, dar sunt mai
predispusi la stres internizat.

. Extrovertitii beneficiaza de sprijinul publicului, dar pot fi distrasi
usor.

87



. Constiinciozitatea (din modelul Big Five) este puternic asociatd cu
autodisciplind si consistentd in antrenamente.

o  Deschiderea spre experientd favorizeaza receptivitatea la interventii
psihologice moderne (ex. neurofeedback, mindfulness).

Instrumente de lucru in pregitirea psihologica a powerlifterului

A. Chestionare standardizate

o  CSA-2 (Competitive State Anxiety Inventory)

. POMS (Profile of Mood States)

. SMTQ (Sports Mental Toughness Questionnaire)
B. Tehnici aplicate

. Biofeedback si neurofeedback

o  Mindfulness in miscare

«  Ancore kinestezice si verbale

o  Jurnale de autoreflectie

Planificarea pregatirii psihologice in ciclul annual

Etapa Obiective psihologice principale

Construirea rutinei mentale,

Perioada de baza : ) R
vizualizare, incredere

Perioada Reducerea anxietatii,
pre-competitionald stabilirea obiectivelor
. Activare optima
Competitie o ’
petit rutind de concentrare, reset mental
Recuperare Debriefing, reflectie, r

eglaj emotional

In concluzie pregitirea psihologici a sportivilor de forta este o disciplina
complexa care necesita:
o  profesionalism interdisciplinar;
. colaborare permanentd intre sportiv, antrenor si specialistul

psiholog;
o adaptare la nevoile individuale si la ciclurile naturale ale
performantet;

« integrare in planul de antrenament, nu ca element separat.
8.1 — Rolul pregatirii mentale in competitie

Competitia este momentul in care tot ceea ce s-a construit Tn antrenamente
trebuie si fie accesat eficient, fira interferente cognitive sau emotionale. In
powerlifting, unde fiecare sportiv are un numar limitat de incercari, iar conditiile
sunt standardizate si publice, pregatirea mentald in ziua competitiei devine
decisiva.

Competitia nu este doar un test de fortd, ci si un test de:
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. stabilitate emotionald;
. gestionare a presiunii;
. capacitate de concentrare si recuperare mentala intre probe.

Componentele mentale esentiale in competitie

a) Activarea psihofiziologica optima
o  Bazatd pe modelul Yerkes-Dodson (relatia dintre activare si
performanta).
. Subactivare = letargie, lipsd de intensitate.
. Supraactivare = agitatie, timing slab, erori de executie.
. Scopul este zona de activare optima (IZOF).
b) Rutina mentald pre-competitionala
. Include: vizualizare, respiratie controlatd, auto-dialog
constructiv.
. Ajutd la ,,intrarea in stare” (mental readiness).
. Ex.: un sportiv de deadlift isi repeta mental: ,.,trunchiul solid,
respiratie pe coborare, explozie la contact”.
c) Focalizarea atentiei
«  Trebuie directionata pe actiuni concrete, nu pe rezultat.
. Gandirea prospectiva (,,daca ratez...”) genereaza anxietate.
. Se lucreazd pe tehnici de ancorare — vizuale, tactile sau
auditive.

Tipuri de stres competitional

Tip de stres Caracteristici Exemple in powerlifting
Stres Apare nainte de Ingrijorare
anticipativ competitie cu privire la arbitraj
Stres Indus Timp scurt pentru incalzire,
situational de context zgomot de fond
Stres Legat Teama de ratare la un PR
de performanta de executie (personal record)

Erori mentale frecvente in ziua concursului

. Overthinking: analizd excesiva a fiecarei componente tehnice —
pierdere a naturaletii miscarii.

o  Comparatia cu alti sportivi: scade increderea si creeazd presiune
artificiala.

o  Reactii disproportionate la esec: un squat ratat la prima incercare
poate influenta negativ intregul concurs daca nu este gestionat mental.

Strategii de interventie in competitie

a) Protocolul de reconectare mentala intre lifturi
1. Pauzai activa (mers, shakeout);

89



2.  Respiratie 4-4-4 (inspiratie, pauza, expiratie);
3. Cuvinte cheie (ex: ,,stabil”, ,,fluid”, ,,fier”).
b) Rutina mentala pentru activare controlata
. Include: gesturi ritualice (atingerea barii Intr-un anume mod),
autosugestie pozitiva (,,sunt pregatit”, ,,am facut asta de zeci de ori”),
activare muzicald (daca este permis).
¢) Vizualizarea finalizarii cu succes
. Sportivul vizualizeaza cu claritate toate fazele liftului, de la
abordarea barii pana la confirmarea arbitrului.

Diferente intre abordarea psihologica a fiecarei probe

Proba Provocare psihologica specifica Strategie
Squat Teama de pierdere a echilibrului, Ancorare pe pozitie
q adancime insuficienta si respiratie
o izualizare si
Bench Lipsa de control Vizualiz ©3
- e e autosugestie
Press in faza de pauza, timing incert I
(,,control, explozie™)
Deadlift Ultima proba — oboseald acumulata, Activare suplimentara,
presiune pe rezultat motivatie interna

Studii de caz si aplicatii practice

Caz 1 — Sportiv junior, debut la nivel national
«  Emotii intense, tremur al mainilor Tnainte de bench.
o Interventie: respiratic abdominala ghidatd, 3 minute de
muzica de activare + dialog intern ghidat.
. Rezultat: toate cele 3 Incercari reusite.
Caz 2 — Sportiv senior, record personal in deadlift
o  Presiune ridicata — urma sa depaseasca cu 10 kg vechiul PR.
o Interventie: reactivarea amintirii celei mai bune executii
anterioare (imagery), combinatd cu mesaj video motivational de Ia
antrenor.
. Rezultat: reusita, cu executie aproape perfecta.

Rolul echipei in mentinerea echilibrului psihologic

. Antrenorul: ofera feedback clar, calm, directionat pe proces,
nu pe rezultat.

. Colegii de echipa: creeazda un mediu de sustinere, reduc
anxietatea prin familiaritate.

o  Nutritionistul/kinetoterapeutul: mentin starea de bine, oferad
stabilitate in medii noi.

Tehnologii moderne in monitorizarea stiarii mentale in competitie

. Senzori de ritm cardiac: detectarea activarii excesive.
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. Ochelari cu eye-tracking: masurarea focalizarii vizuale
inainte de lift.

o  Aplicatii de biofeedback: analizd in timp real a variabilitétii
ritmului cardiac (HRV) pentru reglaj emotional.

Constructia unui ,,mental checklist” pentru fiecare lift

Faza Ce trebuie gandit sau simtit
Abordare ,Postura, respiratie, centrare”
Contact ,,Stabil, incordat, pregatit”
Executie ,Fluid, control, explozie”

Final ,,11ne, echilibru, incheiat”

Acestea devin automatisme mentale ce reduc interferentele cognitive si
emotionale.

Concluzii si directii de aprofundare

Pregatirea mentald in context competitional este:

. esentiald pentru convertirea pregatirii din sald in performanta
validata;

o  dependenta de antrenamente sistematice ale mintii;

o eficientd doar dacda este individualizatd si integratd in planul
competitional.

Recomandari pentru sportivi si antrenori:

. Sa trateze rutina mentald cu aceeasi seriozitate ca antrenamentele
fizice;

. Sa lucreze Tmpreuna cu specialisti pentru optimizare;

. Sa documenteze reactiile psihologice in concursuri pentru
imbunatatire continua.

8.2 — Tehnici de antrenament mental specifice powerliftingului

Antrenamentul mental este procesul prin care sportivii invata si
controleze si sd optimizeze functiile cognitive si emotionale care influenteaza
performanta. In powerlifting, aceste tehnici se concentreaza pe:

«  focalizare pe executie;

. activare psihofiziologica;

. rezilientd in fata esecului;

. constanta psihologica in conditii de stres acut.

Clasificarea tehnicilor de antrenament mental in powerlifting

Tip de tehnica Scop principal Exemple
Cognitiva Controlul gandurilor si Auto-dialog,
dialogului intern restructurare cognitiva
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Emotionala Reglarea Relaxare progresiva,

reactiilor afective mindfulness
Perceptiva Vizualizarea si simularea Imagery,
mentala antrenamente virtuale
Comportamentald Automatizarea reactiilor Rutine, ancore,
mentale checklisturi

Vizualizarea (imagery)

a) Definitie si rol
Vizualizarea implica simularea mentala detaliata a unei actiuni inainte de
a o executa fizic. Este una dintre cele mai eficiente tehnici pentru:
. consolidarea rutinei tehnice;
. reglarea activarii nervoase;
o anticiparea situatiilor de competitie.
b) Tipuri de vizualizare
. Interna — sportivul se vede din perspectiva proprie.
o  Externa — sportivul se vede ca intr-un video.
. Kinetica — accent pe senzatiile musculare si proprioceptive.
c) Exemple aplicate in powerlifting
. Vizualizarea abordarii barii cu greutatea maxima;
. Simularea fazelor critice ale bench-press-ului (pauza,
impuls);
o  Repetitii mentale ale deadliftului in conditii de oboseala.
d) Protocol de antrenament cu imagery (7 zile)
. Ziua 1-2: 5 min vizualizare generala.
. Ziua 3-5: vizualizare specifica fiecarui lift.
o  Ziua 6-7: integrare cu auto-dialog si focalizare senzoriala.

Auto-dialogul (self-talk)
Tipuri de auto-dialog

Tip Exemplu Efect

Creste increderea

Motivational ,,Pot sa fac asta” AR
si activarea

Instructiv ,,S.pa‘Fe drept, " Ghidare tehnica
respiratie blocata
.- t atit - .. .
Pozitiv »Sunt pregati, Regleaza emotiile negative

am muncit”

Cum se construieste un auto-dialog eficient:
«  Contine cuvinte-cheie scurte, simple.
. Se repeta frecvent in antrenamente.
. Se personalizeaza in functie de stilul sportivului.
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Rutinele mentale (mental routines)

a) Componentele unei rutine mentale de lift
1. Activare mentala: 10 secunde de concentrare.
2. Ancora senzoriala: atingerea barii, miros specific, gest
ritualic.
3. Declansator cognitiv: fraza-cheie (,,explodeaza!”, ,.control
total”™).
b) Exemple de rutine individualizate
o Sportiv A (bench press): respird 2 cicluri complete — fixeaza
umerii — 1isi spune ,,fluid”.
o Sportiv B (deadlift): isi loveste usor pieptul — se aliniaza —
se activeaza cu cuvantul ,,fier”.

Tehnici de relaxare si control emotional

a) Relaxare progresiva (Jacobson)

. Se contracta si relaxeaza pe rand grupele musculare;

. Reduce tensiunea generalizata;

. Se foloseste in special in perioada pre-competitionala.
b) Respiratia controlata (4—6-8)

. Inspir — pauza — expir;

. Activeaza sistemul nervos parasimpatic;

. Ideala intre serii sau dupa ratari.
¢) Mindfulness in powerlifting

o  Tehnica bazata pe ancorarea in prezent;

. Evita ruminarea gandurilor (,,daca ratez...”);

o Se poate face si in miscare: constientizarea contactului cu

solul, senzatiilor din palma etc.

Ancore mentale si senzoriale

a) Ce este o0 ancora?

o  Un stimul asociat cu o stare psihologica dorita;

. Poate fi auditiv (o melodie), tactil (atingere), verbal (cuvant).
b) Cum se construieste o ancora:

1. Sealege o stare doritd (incredere, calm, concentrare);

2. Seidentifica o stare naturala de acel tip;

3. Seasociaza cu un gest sau cuvant in mod repetat;

4.  Se foloseste activ inainte de fiecare lift.

Rolul jurnalului mental in monitorizarea progresului

Sportivii pot folosi jurnale mentale pentru:
o  reflectare dupa antrenamente si competitii;
«  observarea tiparelor emotionale;
. ajustarea tehnicilor mentale.
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Model de intrare in jurnal:
. Data
. Stare emotionald inainte/de dupa
«  Ce a functionat?
o  Ceam invatat?
. Ce imbunatatesc?

Integrarea tehnicilor mentale in planul de antrenament

Zi de antrenament Tehnica mentala asociata
Luni — Forta squat Imagery + auto-dialog
Miercuri — Tehnicd bench Rutine mentale + respiratie
Vineri — Deadlift PR Activare + ancora senzoriala
Sambata — Reflectare Jurnal mental + mindfulness

Tehnicile de antrenament mental sunt:
. la fel de importante ca programarea fizica,
. eficiente doar prin repetitie, personalizare si feedback;
. complementare intre ele: imagery + auto-dialog + rutind =
executie completa.
Pentru performanta sustenabila, sportivii trebuie sa trateze mintea ca pe
un ,,grup muscular invizibil” — antrenabil, supus adaptarii, dar dependent de
metoda si coerenta.

8.3 — Strategii de gestionare a stresului si anxietitii In competitie

In contextul powerliftingului, stresul competitional este inevitabil si
influenteaza direct performanta. Diferenta dintre un sportiv bun si unul de elita
nu sta doar in pregétirea fizica, ci in capacitatea de a performa eficient in conditii
de presiune psihologicd maxima.

,»Stresul este ca gravitatia: nu 1l poti elimina, dar poti invéta sa-1 folosesti.”
— Selye.

Stresul competitional
Stresul competitional este o reactie psihofiziologica la o situatie perceputa
ca provocatoare sau amenintitoare, care are consecinte asupra:

o  functiei cognitive (atentie, gandire);

o  controlului motric (coordonare, precizie);

o raspunsurilor emotionale si hormonale (cortizol, adrenalina).
Tipuri:

. Stres acut — apdrut in ziua competitiei;

. Stres cronic — acumulat din pregatiri, asteptdri, presiuni

externe.

Anxietatea de performanta

Anxietatea este o reactie emotionald negativa, compusa din:
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. Anxietate cognitiva — ganduri irationale, indoieli;
. Anxietate somatica — palpitatii, tensiune musculara;
«  Anxietate traita — senzatia de pierdere a controlului.

Masurare:
. CSAI-2: masoara cele trei dimensiuni ale anxietdtii
competitionale.

Stresul functional vs. disfunctional

Efect asupra

performantei
Functional Focus, energie, intensitate optima Performanta crescuta

Disfunctional  Blocaje mentale, rigiditate, teama  Erori, ratarea executiei

Tip de stres Caracteristici

Exemplu: Sportiv care rateaza adancimea la squat nu din lipsa de forta, ci
din tensiune psihica care inhiba controlul motor.

Factori care influenteaza perceptia stresului

o  Nivelul experientei competitionale;

. Sprijinul social (antrenor, colegi);

o  Contextul competitional (national vs. international);
. Importanta atribuita rezultatului;

. Starea de sdnatate si recuperare fizica.

Tehnici de reglare psihologica a stresului

a) Respiratia diafragmatica
. Activeaza sistemul parasimpatic;
. Protocol: 4 secunde inspir — 4 pauza — 6 expir.
b) Tehnica 5-4-3-2-1 (ancorare in prezent)
. Observi: 5 lucruri vizuale — 4 sunete — 3 atingeri — 2
mirosuri — 1 gust.
c¢) Relaxarea musculara progresiva
o  Tensiune — relaxare secventiala a muschilor;
. Ideald inainte de culcare sau in ziua competitiei.
d) Reinterpretarea cognitiva
o  Transformarea  gandurilor negative 1n  formulari
neutre/pozitive.

. Ex: ,,E prea greu” — ,Este o provocare, dar sunt pregatit.”
Interventii avansate: mindfulness si ACT

a) Mindfulness aplicat in powerlifting
o  Cultivarea starii de constienta fard judecata;
o  Reduce ruminarea si anxietatea anticipativa;
. Exercitiu: scanarea corporald + respiratie constientd in timpul
incalzirii.
b) ACT (Terapia Acceptarii si Angajamentului)
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. Se axeaza pe acceptarea disconfortului + actiune ghidatd de
valori;

. Exercitiu: identificarea valorilor (ex. curaj, perseverentd) —
formularea unui ,,compromis activ”.

Tehnici de activare si reglare a tensiunii psihice

a) Activarea prin stimul auditiv (muzica)
o  Tempo ridicat — activare simpatica;
o  Playlisturi personalizate inainte de deadlift sau PR-uri.
b) Activarea prin gesturi si postura
. Expansiunea corporala (power pose);
. Mimica de ,,dominare”: expresie faciald concentrata + contact
vizual cu bara.
c¢) Tehnici de centrare (centering)
. Respiratie + focalizare internd pe zona abdominala;
. Reduce zgomotul mental.

Rutine antifragile: construire si testare
o  Testarea stresului in antrenament: simuldri de competitie;
. Greseli intentionate: invatarea gestionarii frustrarii;
. Expunerea graduala: participare la competitii mici pentru
desensibilizare.

Rolul feedbackului si al coachingului calm

. Antrenorul trebuie sa ofere:
o mesaje clare, non-catastrofice;
o feedback de proces, nu doar de rezultat;
o  sustinere emotionald, nu presiune.

Model: SBI Feedback

. Situation: ,,la prima Incercare...”
. Behavior: ,,ai pornit prea rapid coborarea...”
. Impact: ,,asta a dus la pierderea controlului.”

Managementul stresului post-competitie
. Evaluare obiectiva: ce a functionat, ce nu;
o  Debriefing cu antrenorul: revizuirea emotiilor si reactiilor;
o Reglare emotionalda: pauza, reconectare sociald, hobby-uri
non-sportive.

Studii de caz relevante

Caz 1 — Sportiv ratand 3 squat-uri la Europene
. Cauza: supraactivare, lipsa de rutina de calmare;
. Solutie: restructurare a rutinei mentale pre-lift;
. Rezultat: reusite la toate incercdrile in competitia urmatoare.
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Caz 2 — Sportiv tanar cu blocaj la bench press
o Interventie: ACT + exercitii de vizualizare + jurnal emotional;
. Crestere semnificativa a Increderii dupa 4 saptamani.

Integrarea in planul annual

Faza a pregatirii Obiective psihologice specifice
- Identificarea raspunsurilor la stres,
Baza (GPP) pu
relaxare
) Activare controlata,
Intensificare .
expunere la presiune
Pre-competitional Rutine anti-stres, simulari
.. Management
Competitie anag :
de ziua concursului
Debriefing

Post-competitional . . .
si reincadrare psihologica

Gestionarea stresului si anxietatii nu inseamna eliminarea acestora, ci
invatarea de a folosi presiunea ca sursd de energie controlatd. Sportivii
performanti nu sunt lipsiti de emotii, ci le gestioneaza strategic.

Pregatirea mentala eficienta presupune:

o identificarea timpurie a factorilor declansatori ai stresului;

. antrenarea raspunsurilor comportamentale adaptative;

. construirea de rutine antifragile, sustinute prin coaching si
auto-reflectie.

8.4 — Motivatia in powerlifting: tipuri, cicluri si influenta mediului

Motivatia este unul dintre cei mai puternici predictori ai performantei pe
termen lung. In powerlifting, unde progresul este lent, solicitant si adesea
frustrant, motivatia actioneaza ca un ,,combustibil psihologic” fara de care niciun
program nu poate fi sustinut eficient.

,Motivatia determind ce faci. Consistenta determina cat de departe vei
ajunge.” — Angela Duckworth

Tipuri de motivatie: intrinseca si extrinseca

Tip . Exemplu
. . Descriere o cps
de motivatie in powerlifting
: g Determinata Bucuria de a progresa

Intrinseca . .. < .

de satisfactia interna la un lift

) . Determinata Medalii, validare sociala,
Extrinseca .
de recompense externe sponsorizare

Motivatia intrinsecd este asociata cu persistenta si rezilientd superioare,
in timp ce cea extrinseca poate stimula performante pe termen scurt.

Teoria autodeterminarii
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Aceastd teorie afirma cd motivarea autenticd apare atunci cand sunt
satisfacute trei nevoi psihologice fundamentale:

1. Autonomie — sportivul simte cd are control asupra deciziilor.
2. Competentd — se simte eficient si In progres.
3. Relationare — se simte conectat cu ceilalti.
in powerlifting:
. Un sportiv autonom 1isi personalizeaza antrenamentul.
. Un sportiv competent isi urmareste obiectivele pas cu pas.
. Un sportiv bine relationat are un antrenor de incredere si o

comunitate de sustinere.

Ciclurile motivationale si dinamica lor anuala

Faza Nivel de motivatie = Interventie necesara

Off-season Scazut Reorientare
— lipsa de tinta spre dezvoltare generala
Build-up Crescut Consolidarea

— progres vizibil autonomiei

Pre-competitie Inalt Gestionare a stresului
dar instabil + echilibru
Post-competitie Fluctuant Reflectare

+ redefinire a obiectivelor

Surse ale demotivarii in powerlifting

« Lipsa progresului pe termen lung (plateau);
« Oboseala acumulata si lipsa de sens;

« Lipsa unui feedback de calitate;

o Compararea excesiva cu alti sportivi;

« Antrenamente impuse rigid, fara autonomie.

Strategii pentru mentinerea motivatiei

a) Obiective SMART & structurate
« Specifice, Masurabile, Atingibile, Relevante, Temporale.
o Exemplu: ,,Cresterea PR-ului la deadlift cu 5 kg in 12 saptaméani.”
b) Recompense simbolice
« Jurnale de progres, grafic de PR-uri, feedback vizual.
c¢) Gamificarea procesului
« Bife zilnice, punctaje pentru consistentd, mini-concursuri de echipa.
d) Reflectia ghidata
« Intrebari saptimanale:
o Ce m-a motivat azi?
o Unde am simtit efort real?
o Cem-atras in jos?
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Rolul imaginii de sine si al identitatii de sportiv

o Identitatea sportiva se construieste treptat.

o Sportivii care se identifica profund cu sportul lor sunt mai rezilienti.

« Riscul: identitate unicd — crize motivationale dupa accidentdri sau
esecurl.

Influenta mediului extern asupra motivatiei

< e o Influenta
Factor extern Influenta pozitiva . s
negativa
Antrenorul Feedback, sprijin Critica excesiva
Sala de forta Energie, socializare Distrageri
: : . Presiune
Social media Inspiratie, conectare NS
comparatie nociva
Familie/prieteni Sustinere Lipsa de intelegere

Managementul motivatiei in contextul progresului lent

o Acceptarea progresului incremental;
o Masurarea altor tipuri de succes (tehnic, mental, consistenta);
o Celebrari intermediare (ex: ,,PR tehnic la 85% din IRM”).

Studii de caz
Caz 1 — Sportiv veteran aflat in stagnare

« Simptome: demotivare, lipsd de interes pentru competitii;
« Interventie: reorientare spre coaching + redefinirea valorii personale;
« Rezultat: recastigarea motivatiei prin sens nou (rol de mentor).

Caz 2 — Sportiv tanar dependent de validare externa
« Simptome: motivatie scdzuta cand nu este aplaudat / remarcat;
 Interventie: jurnal de autoreflectie + tehnici de motivare intrinseca;
« Rezultat: crestere a autonomiei si a consistentei In antrenamente.

Instrumente de evaluare a motivatiei

« Sport Motivation Scale-II (SMS-II)
 Intrinsic Motivation Inventory
« Jurnal de motivatie (auto-raportat zilnic sau saptamanal)

8.5 — Rolul antrenorului in pregatirea psihologica

in powerlifting, antrenorul joacd un rol esential nu doar in planificarea
antrenamentelor, ci si Tn modelarea starii mentale a sportivului. El este:
« ghid tehnic,
 partener motivational,
» sursa de incredere,
« mediator al stresului si al esecului.
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Un antrenor eficient contribuie la formarea unui mediu psihologic sigur
si productiv, in care sportivul se simte sprijinit, ascultat si provocat adecvat.

Competente psihologice necesare antrenorului de powerlifting

Competenta Descriere Aplicabilitate
: Capacitatea de a intelege Comunicarea
Empatie .. . . - X
trairile sportivului dupa esecuri
Inteligenta Autocontrol, Gestionarea
emotionala recunoasterea emotiilor  tensiunilor in concurs
. Receptivitate si feedback Discutiile
Ascultare activa ’ < N
bazat pe ascultare reala de planificare
Adaptarea strategiei in Modificari

Gandire flexibila . : C . e
functie de starea sportivului  1n ziua competitiei

Stiluri de leadership aplicate in antrenorat

a) Leadershipul directiv

« Stil autoritar, orientat pe control si rezultate;

« Util in fazele initiale, dar limitativ pe termen lung.
b) Leadershipul participativ

o Implica sportivul in luarea deciziilor;

« Creste motivatia si responsabilitatea individuala.
c¢) Leadershipul de sustinere

« Accent pe relatie si sprijin emotional;

« Eficient in perioade de regres sau accidentare.
d) Leadershipul transformativ

o Inspird prin viziune, valori si exemplu personal;

o Ideal in construirea unei culturi de performanta.

Comunicarea antrenor-sportiv

a) Elemente-cheie
o Claritate: fard ambiguitati in instructiuni.
o Coerenta: mesajele sa reflecte planul de antrenament.
« Feedback: specific, descriptiv, echilibrat.
b) Modelul de feedback sandwich:
e Apreciere autentica;
e Observatie critica constructiva;
e Incurajare pentru progres.
c¢) Greseli frecvente:
« Feedback orientat pe rezultat (,,ai ratat” vs. ,,ce nu a functionat?”)
o Ton pasiv-agresiv sau glume in momente tensionate
o Compararea cu alti sportivi

Crearea unui climat psihologic pozitiv in sala de antrenament
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Element Descriere Impact

. Incalzire sincronizata, Coeziune,
Rutine comune . . . <
ritualuri de grup siguranta
: Antrenor-sportiv Motivatie
Respect reciproc o . . A
st intre sportivi st loialitate
< Esecul ca oportunitate Creste
Toleranta la esec Y o
’ ’ de invatare rezilienta
Feedback public Recunoastere Motivatie
pozitiv in fata echipei si statut

Antrenorul ca facilitator al autonomiei sportivului

Autonomia este legatda de motivatia intrinseca. Antrenorul o poate
incuraja prin:
« 1implicarea sportivului in stabilirea obiectivelor;
« oferirea de optiuni (,,astazi alegem intre 2 metode de activare”™);
« incurajarea reflectiei: ,,Ce ai simtit cd a functionat azi?”

Interventii psihologice ghidate de antrenor

a) Setarea de obiective
o Nu doar PR-uri, ci si obiective psihologice: ,,mentinerea calmului la
primul squat”
b) Reincadrarea esecului
« ,,A fost un test, nu o judecata”
« Reorientarea spre proces: ,,Cum imbunatatim ce a fost?”
c) Pregatirea scenariilor
o Vizualizare ghidata: ,,Inchide ochii. Vezi bara. Cum arati miscarea?”

Prezenta antrenorului in ziua competitiei

Moment Comportamente eficiente
P Observare calma,
Incélzire .
confirmare a planului
: : inte-cheie cl
Abordarea liftului Cuvinte-cheie clare,

ritual minim verbal

Feedback constructiv,

Intre incercari ) 3
reglaj de activare

Debriefing, validare,

Dupa concurs o 9 .
P directie pentru urmatorul ciclu

Antrenorul in gestionarea crizelor emotionale
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o Raspunsuri la ratiri repetate: calm, analiza factuald, validare a
efortului;

o Gestionarea frustrarii sportivului: ascultare activd, empatie,
redirectionare;

« Perioade de stagnare: revizuirea planului + sustinere motivationala.

Studiu de caz: antrenor transformational in powerlifting

Context:
- Sportiv aflat in regres dupa accidentare.

Interventie:
Antrenorul a schimbat complet abordarea:
o s-aaxat pe reconstructia increderii;
o aredefinit progresul (consistentd > incarcare);
« aimplicat sportivul in decizii.

Rezultat:
- revenire completd in 6 luni, PR in deadlift la
competitia de revenire.

Colaborarea antrenorului cu psihologul sportiv

Roluri complementare:
« Psihologul oferad suport metodologic si emotional.
« Antrenorul aplica constant strategiile in contextul zilnic.
Un model eficient:
1. Identificarea problemelor;
2. Elaborarea interventiei impreuna;
3. Monitorizarea comportamentelor si a progresului.
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Aplicabilitate si Integrare in Programe Sportive

9.1. Cross-training si sporturi combinate: adaptarea principiilor din
powerlifting pentru dezvoltarea atletica generala

Cross-trainingul reprezinta o strategie prin care sportivii isi dezvoltd
calitati fizice variate prin metode provenite din alte discipline decat cea
principala. In ultimul deceniu, metodele din powerlifting (focus pe fortd maxima,
control motor si eficientd neuromusculard) au fost integrate cu succes in:

« sporturi de echipa (fotbal, baschet);

« sporturi de contact (arte martiale, rugby);

« sporturi tehnice (atletism, gimnasticd);

 planuri de dezvoltare fizica generala la sportivii tineri.

Principiile powerliftingului aplicate in dezvoltarea atletica

Powerliftingul oferd o bazd biomecanicd si neuromusculara solida,
centrata pe:
« miscari multiarticulare de baza: genuflexiune, impins, tractiune;
« progresie liniarda sau ondulatoare a incarcarilor;
« accent pe tehnica, tensiune si control;
« activare CNS prin Incdrcari submaximale si maximale.
Aceste principii pot fi transferate in sporturi combinate sub forma:
« exercitiilor de forta functionala;
« programelor de dezvoltare a segmentului posterior (posterior chain);
 antrenamentelor de stabilizare multiplanara.

Transferul adaptarilor de fortd maxima in sporturi de viteza, contact
si explozie
Cresterea fortei maxime are efecte pozitive indirecte asupra:
« vitezei de sprint (prin dezvoltarea extensiei de sold si genunchi);
« schimbarii de directie (prin consolidarea lantului posterior si a core
stability);
« rezistentei la contact (prin cresterea masei si densitatii musculare
functionale);
« eficientei explozive (prin sinergia fortd—viteza—tehnica).
Exemple:
« genuflexiunea adanca cu bara — corelatd cu imbunatatiri ale jump
height si force impulse;
 deadlift-ul — indicator pentru performanta in lupte si MMA.

Powerlifting si sporturi de anduranta: compatibilitate si limite

Desi aparent incompatibile, metodele din powerlifting pot aduce beneficii
si sportivilor de anduranta (ciclism, alergare), prin:
 cresterea economiei de miscare;
« intdrirea stabilitdtii articulatiilor mari (sold, genunchi, glezna);
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« reducerea riscului de accidentare prin dezvoltarea masei musculare
de sustinere.
Limitari: dacd volumul devine excesiv sau nu este corect integrat, poate:
« suprasolicita sistemul nervos;
o duce la crestere excesivd in masad (problematic in sporturile cu
greutate corporala optimizata);
« afecta adaptarile oxidative.

Exemple de cross-programming: integrarea powerliftingului in
cicluri mixte

a) Fotbal:
o 1-2 sesiuni/sdptdmana cu accent pe deadlift si box squat;
 incdrcari submaximale (70-85%) cu viteza de executie controlata;
« exercitil auxiliare: hip thrust, nordic curls, reverse lunges.
b) Arte martiale:
o 1 sesiune/saptamand power-based: trap bar deadlift + overhead
press;
o ciclu ondulator 3—6 saptamani in afara competitiei;
« integrare cu plyometrics si grip work.
c¢) Rugby:
« faze de acumulare: front squat si sumo deadlift grele;
« faze de putere: jumps din genuflexiune cu bara (40-60% 1RM);
« core stability: plank with resistance, anti-rotation band work.

Beneficii si riscuri ale antrenamentului de tip power-cross

Beneficii:
o dezvoltare completd a fortei liniare si laterale;
« prevenirea accidentdrilor prin echilibrarea lanturilor musculare;
« accelerarea adaptarilor CNS prin expunerea la incarcari controlate;
« cresterea increderii sportivilor In miscari ,,grele”.
Riscuri:
« potentialul de suprasolicitare a CNS daca volumele nu sunt
periodizate;
« afectarea tehnicii sportului principal daca integrarea este rigida;
« incompatibilitate temporara in fazele pre-competitionale intense.

Ghid de integrare: frecventa, volume si selectie de exercitii

Frecventa

Nivel sportiv - Exercitii
recomandata ’
Incepator 1x/ Box squat, DB bench,
(sportiv non-power) saptamana kettlebell deadlift
: 1-2x/ Trap bar deadlift, safety bar
Intermediar C s Ao
saptamana squat, bench press
Avansat 2x/saptamana Varianta principala
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+ accesorii + RDL, floor press, belt squat

Recomandare: integrarea se face in faza GPP (general physical
preparation) sau off-season.

Studii de caz (fotbal, rugby, arte martiale, atletism)

Fotbal — grup U19:
. 8 sdptamani cu integrare front squat + posterior chain
. imbunatatire a sprintului 10 m: -0.13 sec
. crestere la CMJ: +4.1 cm
Rugby — seniori:
. Integrare low bar squat + power cleans
. reducere a accidentarilor de tip hamstring: -38%
. raport forta relativa / masa 1 cu 11%

. 6 sdptamani de trap bar pulls + weighted dips
. crestere forta relativa la grappling: +9%
. stabilitate in clinch Imbunatatitd semnificativ

Recomandari

. exercitiile trebuiesc adaptate la specificul sportului (nu doar
clasic squat/deadlift);

. tehnica si controlul trebuiesc prioritizate — nu trebuie urmarit
1RM 1n toate cazurile;

. monitorizarea stariit CNS, a somnului si a progresiei — farad
supraincarcare;

. colaborare interdisciplinard (fortd + pregatire specifica +
medici sportivi).

Powerliftingul ofera un cadru biomecanic si neuromuscular valoros
pentru dezvoltarea fortei, stabilitatii si controlului corporal in sporturi diverse.
Integrat cu intelepciune, el devine:

. o unealta educationala (pentru miscare eficientd si controlata),
« un accelerator de performanta fizica bruta,
« un mijloc de prevenire a accidentarilor.

Adevarata valoare a cross-trainingului nu este combinarea la intamplare,

ci sinteza functionala.

9.2 - Powerlifting in sporturi de echipa: dezvoltarea fortei functionale
si aplicabilitate in pregatirea colectiva

in sporturile de echipa moderne — cum ar fi fotbalul, rugby-ul, baschetul
sau handbalul — dezvoltarea fortei nu mai este un aspect optional. Aceasta
reprezintd fundamentul fizic al multor actiuni decisive din joc: dueluri, accelerari,
sarituri, opriri bruste, schimbari de directie. Powerliftingul, prin caracterul sau
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axat pe fortd purd, oferd o baza solidd pentru construirea acestor calitati, chiar
daca nu este implementat in forma sa competitiva clasica.

Nevoile sporturilor de echipa: viteza, explozie, rezistenta la contact

Sporturile colective necesita:
« explozie pe distante scurte (5—-30m);
« abilitatea de a genera fortd rapida (Rate of Force Development —
RFD);
« stabilitate in contact (centre de greutate joase, lant posterior
dezvoltat);
« forta relativa (raportul forta/greutate corporald).
Powerliftingul contribuie la aceste nevoi prin consolidarea structurilor
implicate:
e coapse, solduri, core (pentru stabilitate);
« pectorali si triceps (pentru impingere);
« zona lombara si scapulard (pentru postura si control in dueluri).

Transferul fortei maximale catre gesturi dinamice: acceleratie,
schimbare de directie, dueluri

Transferul nu este direct, dar devine eficient daca este:
o programat progresiv (de la fortd maxima — putere — viteza);
« corelat cu antrenamentele tehnico-tactice;
 individualizat in functie de pozitia sportivului.
Exemple:
« o crestere de 20% in squat relativ (kg/kg corp) — poate duce la o
scadere de 0.1 sec in sprintul pe 10m;
« imbunatatirea deadlift-ului — mai buna stabilitate in duelurile de

fotbal/rugby.
Integrarea powerliftingului in calendarul competitional colectiv
Faza sezon Obiectiv principal Tip de integrare power
Hipertrofie Squat, bench, deadlift
Off-season + fortd generald (46 sapt)
< Submaximal, VBT,
Pre-sezon Forta — putere o .
’ lifturi explozive
Sezon Mentenanta 1x/sapt. low volume,
competitional + recuperare CNS intensitate moderata
Post-sezon Readaptare GPP + exercitii corective
+ reechilibrare power-based

Adaptari ale antrenamentelor de tip power pentru echipe mixte (U17,
U21, seniori)
Ul7:
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. accent pe tehnica si control corporal;

. introducerea variantei cu greutati moderate (40—60% 1RM);
. exercitii auxiliare cu haltere + TRX/core/bands.
U21
. dezvoltare a fortei relative (kg/kg corp);
. progresie liniara cu testari lunare;
. combinare cu pliometrie si accelerari scurte.
Seniori:
. monitorizare a incarcaturii si RPE;
. folosirea Velocity-Based Training (VBT);
. cicluri scurte 2—4 sdptamani in sezon, 6—8 in off-season.

Sinergii cu alte metode de forta (olimpic lifting, pliometrie,
strongman)

Powerliftingul nu trebuie izolat, ci integrat inteligent:

. olimpic lifting — dezvolta fortd exploziva (clean, snatch);
. pliometria — optimizeazd RFD si reactivitatea;
. strongman — dezvolta stabilitatea multiplanard si

functionalitatea generala

Un model eficient:

Ziua 1 — Power (Squat + plyo)

Ziua 2 — Forta orizontald (Bench + sled push)

Ziua 3 — Tractiune si rotare (Deadlift + Landmine exercises)
Studii de caz — integrarea powerliftingului in sporturi de echipa

Fotbal profesionist:

. implementare 12 sdpt in pre-sezon: squat + deadlift;
. sprint 10m: imbunatatire cu 0.09 sec;
. dueluri castigate T cu 23%.

Rugby:

. ciclu de forta 6 sapt cu trap bar deadlift;
. crestere a fortei relative 1.8 — 2.2 kg/kg corp;

. reducere accidentari musculare (hamstring): -31%.
Baschet:

. integrare 1x/sapt powerlifting light: box squat + push press;

. vertical jump 1 cu 6.2 cm;

. mentinere capacitate exploziva pe tot sezonul.
Handbal feminin:

. ciclu mixt squat + accesorii glute/ham;

. forta isometrica la sold 1 cu 19%;

. imbunatatiri la aruncare si rezistenta in duel.

Riscuri, contraindicatii si strategii de individualizare
« Riscuri:
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o suprasolicitare CNS, accidentdri la tehnica deficitara, lipsa de
coordonare cu programul principal.
« Solutii:
o integrare 1-2x/sapt. in functie de pozitie si profil;
o rotirea lifturilor principale pentru evitarea stagnarii;
o prioritizarea exercitiilor auxiliare cand sportivul are deja forta
absolutd mare.

Recomandari

o Powerliftingul nu este doar pentru powerlifteri — ci un instrument de
dezvoltare functionald;

« Integrarea trebuie sa fie strategica, adaptata sportului si individului;

o Lifturile fundamentale ofera cea mai mare rentabilitate adaptativa daca
sunt bine dozate;

« Sinergia intre metode (powerlifting, pliometrie, sport specific) este cheia
unei pregatiri moderne;

« Monitorizarea, testarea si feedback-ul sunt esentiale pentru succesul pe
termen lung.

9.3 - Adaptarea powerliftingului pentru populatii speciale: categorii,
principii si aplicatii
1. Categorii principale de populatii speciale in powerlifting

a) Persoanele cu dizabilitati fizice - powerliftingul paralimpic, in
special proba de bench press, demonstreaza viabilitatea ridicarilor de forta in
randul sportivilor cu paraplegie sau amputdri. Adaptdrile includ: banci cu
sustinere laterala, benzi de stabilizare, ghidaj extern si asistentd pentru
pozitionare. Progresia se face individualizat, cu accent pe control postural si forta
functionala in membrele superioare.

b) Varstnicii - pentru persoanele peste 60—65 de ani, powerliftingul
devine un instrument anti-sarcopenic, osteogen si psihologic pozitiv. Studiile
aratd o scaddere semnificativd a riscului de cadere si imbunatatirea densitatii
osoase dupd 12-16 sdptamani de antrenament adaptat. Se folosesc exercitii
asistate, greutati moderate, recuperare extinsa si accent pe mobilitate.

c) Copiii si adolescentii cu nevoi speciale - in ciuda miturilor,
antrenamentele de forta sunt sigure pentru copii, inclusiv pentru cei cu tulburari
precum autism sau ADHD, daca sunt bine supervizate. Exercitiile se integreaza
sub forma de joc, folosind greutdti usoare, benzi elastice si feedback pozitiv. Se
dezvolta motricitatea globala, echilibrul si stima de sine.

d) Femeile insarcinate si postpartum - sarcina nu este o contraindicatie
absoluta pentru powerlifting. Cu adaptari corecte (evitarea Valsalva,
repozitionarea barei, scaderea intensitdtii $i concentrarea pe stabilizare),
antrenamentele pot preveni durerile lombare, edemele si pierderea masei
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musculare. In perioada postpartum, reintroducerea exercitiilor se face gradual, cu
accent pe planseul pelvin si functionalitate.

2. Principii de adaptare si individualizare

Evaluare initiald - orice program destinat populatiilor speciale incepe cu
o evaluare medicala, functionala si psihologica. In unele cazuri se colaboreazi cu
medici, fizioterapeuti sau psihologi sportivi.

Progresie si incarcare: se aplica principiul ,, minimul eficient”’: incarcatura
trebuie sd fie suficientd pentru a stimula adaptarea, dar farda a compromite
siguranta. Se recomanda:

o 2-3 sesiuni pe saptdmana;
o RIR >3 (repetitii ,,in rezerva”™);
o pauze lungi, 2—3 min intre seturi.

Tehnica si feedbackul: antrenorul joaca un rol critic. Feedbackul verbal
clar, demonstratiile vizuale, exercitiile de preactivare si folosirea oglinzilor sau
videoclipurilor sunt utile pentru corectarea tehnicii, in special la persoane cu
deficite cognitive sau motorii.

3. Efecte si beneficii demonstrate

Grup Beneficii majore Dovezi clinice
Persoane cu Forta, autonomie functionala, Bench press
dizabilitati incredere paralimpic — IPC 2019
Varstnici Densitate osoasa T, echilibru 1,  Peterson et al., 2010;
caderi | Westcott, 2012
. Control motor 1, comportament Fragala-Pinkham et al.,
Copii cu TSA adaptativ 1 2014
A Il’en}el Disconfort |, f:ltness 1, g{eutate Kjolhede et al., 2015
insarcinate corporald controlata

4. Consideratii etice, psihologice si sociale

Incluziunea nu este optionala - accesul la antrenamente de forta este un
drept, nu un privilegiu. Stigmatizarea, frica sau paternalismul pot impiedica
progresul acestor persoane. Rolul antrenorului este sd creeze un spatiu sigur,
empatic si adaptabil.

Motivatia si perceptia de sine: pentru populatiile speciale, progresul este
adesea o sursa de recéstigare a controlului si identitatii. Exercitiul de forta devine
nu doar o activitate fizica, ci o forma de reabilitare emotionala si sociala.

Colaborarea interdisciplinarda: un antrenor care lucreaza cu astfel de
populatii trebuie sd colaboreze strans cu medici, psihologi, terapeuti ocupationali
si familii. Formarea profesionald continud este esentiala.

In concluzie adaptarea powerliftingului la populatii speciale nu este doar
fezabild, ci esentiala pentru extinderea impactului social al acestui sport. Cu
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resurse minime, dar cu o abordare informata si etica, powerliftingul poate deveni
o forma de terapie, educatie si incluziune.

9.4 — Testari de forta in context multidisciplinar: metode, interpretari
si aplicatii

Forta este o calitate fizica esentiala, prezentd in toate disciplinele sportive,
fie ca este vorba despre sprint, siriturd, contact, aruncare sau stabilitate. In
contextul pregatirii multidisciplinare, testarea fortei ofera:

« 0 bazd obiectiva pentru prescrierea antrenamentelor;

« 0 metoda de monitorizare a progresului si prevenirii accidentarilor;

« un mijloc de selectie si diferentiere a sportivilor in functie de profilul
neuromuscular.

Tipuri de forta si relevanta lor in diverse sporturi

Exemple de sporturi

Tip de forta Definitie
’ ’ relevante
Forts absoluti Capacitatea maxim?l Powerlifting, rugby,
’ de generare a fortei haltere
Forta Raportul fortd/greutate Gimnastica, lupte,
relativa corporala alpinism
Forta Dezvoltarea fortei Sprint, baschet,
exploziva in timp scurt fotbal
Forta Forta 3 : :
orta g L or;Aa generata Atletism, volei
reactiva prin ciclul intindere-scurtare
Forta Generata fara modificarea Judo, lupta,
1izometrica lungimii musculare canotaj

Teste de forta utilizate in contexte multidisciplinare

Teste de forta absoluta:
. Back Squat, Deadlift, Bench Press 1RM sau 3RM
. Isometric Mid-Thigh Pull (IMTP)

Teste de forta relativa:

. 1RM raportat la masa corporala
. Handgrip Strength (cu dinamometru)
Teste de forta exploziva:
. Countermovement Jump (CMJ) — forta verticala exploziva
. Squat Jump (SJ) — activare neuromusculara pura

. Reactive Strength Index (RSI) — pliometrie, sporturi rapide
Teste izometrice:

. Isometric Push Test (wall push or leg press)
. Plank hold cu feedback de forta
. Teste dinamice izometrice cu platforma de forta

Echipamente si tehnologii utilizate in testare
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. Platforme de forta — Gold standard pentru CMJ, RSI, IMTP

. Linear position transducers — masoara viteza de bard (ex:
Tendo, GymAware)
. Dinamometre manuale sau digitale — grip test

. Sisteme VBT (Velocity-Based Training) — feedback in timp
real pentru squats/deadlifts

. ForceDecks, Kistler, VALD systems — evaluare 3D a profilului
de forta

Parametri relevanti in interpretarea testelor

Parametru Ce indica Aplicabilitate

RFD (Rate of Force ~ Capacitatea de a genera forta

Development) rapid Sprint, aruncari

Putere absoluta,

Peak Force Forta maxima generata :
judo

Viteza cu care se atinge forta

Time to Peak Sporturi dinamice

maxima
. . Prevenirea
Symmetry Diferenta stanga-dreapta accidentirilor
Impulse Totalul de forta in timp Sporturi de sariturd,
rugby

Interpretarea rezultatelor si clasificarea sportivilor
Rezultatele brute trebuie contextualizate:

. in functie de greutate corporala;

. in functie de sex, varsta, nivel de antrenament;

. raportate la referinte normative (percentile, elite vs. sub-elite).
Exemplu (fotbal U19):

. Peak Force CMJ: 2100 N — excelent;

. RSI < 1.2 — suboptim — nevoie de pliometrie;

. Deadlift relativ 1.6 kg/kg corp — sub medie.
Profiluri de forta sportiva: integrarea in planul de antrenament

Se poate realiza un profil neuromuscular al fiecarui sportiv:

. testare la inceputul ciclului (pre-season);
. identificare puncte tari si deficiente;

. selectie de exercitii personalizate;

. retestare la 68 saptamani.

Exemple de aplicatii multidisciplinare

Atletism (sprint):
. CMJ + IMTP — corelare cu timpul pe 10m
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. RFD scazut — necesar sprint-assisted work
Judo:
. Grip test + isometric push
. Echilibru forta bratelor — identificare dominanta
Fotbal:
. VBT la squat — identificare deficite putere
. RSI sub 1.3 — progresie de depth jumps
Gimnastica:
. Forta relativa >2.0 kg/kg corp — optim pentru seniori
. Scor sub 1.5 — ciclu de hipertrofie + tehnica

Erori frecvente in testare si interpretare
. lipsa standardizarii executiei;
. supraevaluarea progreselor printr-un singur parametru;
. ignorarea variabilelor de stare (somn, nutritie, CNS);
. comparatii fard contextualizare (greutate, istoric sportiv, sex);
. necorelarea testarii cu planul de antrenament.

Recomandari

. Testarea fortei trebuie sa fie valida, fiabild si contextualizata;

. Folosirea mai multor tipuri de teste (absolutd, relativa,
exploziva, izometrica);

. Interpretarea datelor in sinergie cu profilul sportivului si
obiectivele ciclului;

. Testarea NU este un scop in sine, ci un instrument de ajustare
a antrenamentului.
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