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Summary. Functional training is a series of exercises, with different objects, balls, gym-
nastic ropes, cones, hoops, other accessories or using your own body weight. The difference
is the way the exercises are performed. Definitive in functional training is that the impact of
the exercises is not on isolated muscles, but to influence, to develop the movement as a whole.
Functional training is the most important part in the first years of training in any sports game,
the basis of children s motor skills. The main idea of functional training is not to train the mus-
cle, but the movement, which represents a more complex structure that is part of the general set
of specific skills. The exercises typical of functional training have tangents with the specifics of
football, which, being a sports game, is under the influence of numerous muscle groups and the
players have a non-standard, situational behavior (it depends on the situation).
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Rezumat: Antrenamentul functional reprezinta un sir de exercitii, cu diferite obiecte,
mingi, coarde de gimnasticd, conuri, cercuri, alte accesorii sau folosind greutatea propriu-
lui corp. Diferenta o face modul in care se executa exercitiile. Definitoriu in cadrul antrena-
mentului functional este ca impactul exercitiilor sa nu fie asupra unor muschi izolati, ci sa
influenteze, sa dezvolte migcarea in ansamblu. Antrenamentul functional reprezintd partea cea
mai importantd in primii ani de pregdtire in orice joc sportiv, baza insusirilor motrice la copii.
Ideea principala a antrenamentului functional este, sa nu antrenezi muschiul, ci miscarea, care
reprezintd o structurd mai complexd ce face parte din ansamblul general al unor competente
specifice. Exercitiile tipice antrenamentului functional au tangente cu specificul fotbalului,
care, fiind joc sportiv, este sub influenta unor numeroase grupe de muschi iar jucdatorii au un
comportament ne standard , situational (depinde de situatie).

Cuvinte-cheie: antrenament, fotbal, muschi stabilizatori, joc sportiv, structurd.

INTRODUCERE

Era inovatiilor in toate domeniile sociale si culturale ale dezvoltarii societatii
umane nu poate ocoli latura sportiva si, mai ales, o parte a jocurilor sportive cum este
cea mai populara disciplina de sport din lume, cum este fotbalul.
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De obicei, schimbarile in structura jocului, a stilului de joc al echipei, schimbari
de ordin tactic in diferite faze ale jocului sunt asteptate, studiate dupa fiecare campi-
onat mondial sau continental, acolo unde isi fac prezenta cei mai valorosi jucatori si
antrenori ai momentului.

Nu intotdeauna schimbarile produc ,,revolutii”, ,,rasturnari de situatii” intr-un oa-
recare domeniu. Este destul sd intervind o mica schimbare genetica in genomul omului
si au loc modificari cruciale in tot organismul. In fotbal e destul o interpretare noui in
arbitraj, spre exemplu, a unei situatii de joc si schimba istoria unui campionat. Dar cursul
meciurilor, desfasurarea per ansamblu a unui turneu de fotbal de mare anvergura lasa
urme , care produc schimbari in diferite componente ale procesului de antrenament si
competitii la nivel de seniori si, inevitabil, la copii si juniorat, cei ce vor presta modifi-
carile jocului in viitorii cativa ani.

NATURA EXERCITHHLOR FUNCTIONALE

Antrenamentul functional foloseste exercitiile cardio (tip HIIT — High Intensity In-
terval Training) ,exercitii de tonifiere musculard executate cu intensitate crescuta cu pa-
uze foarte scurte la intervale mai mari, exercitii cardio-statice sau cu deplasare, exercitii
cu propria greutate si cu diverse accesorii.

Functional Training - acest concept poate fi considerat o reinterpretare a metodelor
de antrenament traditionale. In cadrul acestui antrenament folosesti greutatea propriului
corp, miscarile libere sau accesorii specifice [1].

Ce sunt exercitiile functionale? Sunt exercitii simple care lucreaza muschii prin in-
tegrarea mai multor tipuri de misciri. In esenta, exersezi in acelasi fel in care te misti in
viata de zi cu zi. Acest lucru este In contrast evident cu aparatele traditionale de exercitii
din salile de fitness care iti lucreaza muschii izolat. Desi sunt unele beneficii ale izolarii
unui muschi (in primul rand hipertrofia sau cresterea masei musculare), pentru cei mai
multi oameni beneficiile exercitiilor functionale le depasesc cu mult pe acelea care izo-
leaza muschii [2].

Antrenamentul fitness functional isi trage radacinile din terapiile aplicate bolnavi-
lor cu probleme de miscare sau varstnicilor pentru a putea efectua mai usor activitatile
fizice din viata de zi cu zi.

De asemenea, antrenamentul functional era destinat reabilitarii sportivilor de
performantd, trupelor de elitd in scopul dezvoltarii aptitudinilor specifice. Astfel de
exercitii cu rasuciri, Intoarceri, ridicari, impingeri care cuprind o varietate largda de
muschi sunt cunoscute de sute de ani.

Un impact deosebit al acestor exercitii este cresterea nivelului de testosteron si al
hormonului cresterii https://12fitnessgym.ro/antrenamentul-functional-cat-de-pregatit-
esti/[3].

Antrenamentul functional se bazeaza pe exercitii de baza si miscari complexe care
solicita intregul corp din toate unghiurile posibile, aflindu-se in opozitie cu exercitiile de
izolare. Aceste miscari se executa cu greutati libere, accesorii specifice sau doar cu greu-
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tatea corpului, in nici un caz la aparate unde se izoleazd un anumit grup de muschi si cur-
sa miscarii este prestabilitd, neimplicand muschii stabilizatori care reprezinta fundatia,
piatra de temelie a constructiei unui fizic atletic. Este total contraproductiv si periculos
sd te axezi doar pe dezvoltarea grupelor de muschi principale, fara sa iei in calcul faptul,
ca fard o baza solida e imposibild o dezvoltare armonioasa. De aceea forta si masa mus-
culara se dezvolta cel mai bine cu exercitii cu greutati libere si nu la aparate [4].

Exercitiile functionale, de obicei, includ actiuni motrice folosind diferite accesorii:
bastoane, cercuri, diferite feluri de scarite, mingi variate. Aici sunt incluse sarituri, aler-
gari scurte, combinate cu intoarceri, depasirea obstacolelor. Se pot include exercitii din
diferite probe de sport, mai ales jocuri sportive, cu reguli simplificate, cu spatii reduse,
timp adaptat realitdtilor, tinand cont de grupul de pregatire, capacititile sale (nivelul de
pregatire, varsta). Diferenta constd in modul cum sunt executate exercitiile.

Cand vine vorba de exercitii, cei mai multi oameni sunt nehotarati cu privire la
tipul de exercitii necesar pentru a-si atinge obiectivele. Din pacate, ceea ce ei cred ca ii
ajuta cel mai mult, este parte din problema [2].

In sportul de performanta practicarea oricaror exercitii, fira a urmari scopuri con-
crete, fara intelegerea impactului asupra schimbarilor pozitive asteptate peste anumi-
te perioade de timp franeaza cresterea constanta a nivelului de maiestrie a sportivu-
lui. Daca se lucreaza in sala de forte izolat asupra unui muschi sau grup de muschi,
asteptarile nu pot fi in directia imbunatatirii unor actiuni tehnico-tactice cu mingea,
spre exemplu, decat dacé se lucreaza in complex: exercitiile cu actiuni izolate urmate
de exercitii care cuprind actiuni dinamice cu activitati complexe ale diferitor grupuri
de muschi: sinergisti, stabilizatori.

Prin antrenament functional in fotbal, in termeni mai vechi se subintelegea prega-
tirea multilaterald a sportivului. Se lucra la majoritatea grupurilor de muschi, respectand
principiile generale ale antrenamentului sportiv. Jocul de fotbal include in activitatea sa,
practic, toti cei peste 600 de muschi si grupuri de muschi din intregul organism uman.
Specific e faptul, ca cele mai importante faze ale meciului sunt desfasurate prin miscari
aciclice. Aceste miscari necesitd formarea automatismelor la nivel de deprinderi motrice
si competente specifice. Acest lucru nu se intdmpla peste noapte, ci devine rezultatul
pregatirii de lungi perioade, Incepand cu initierea in fotbal si continudnd pana la finele
carierei de jucator activ.

Pregatirea functionala la diferite etape ale dezvoltarii jucatorului urmareste diferite
sarcini.

Pentru primii ani de dezvoltare a tAnarului jucator este specific utilizarea in procesul
de antrenament a exercitiilor cat mai variate, pentru a cuprinde un spectru larg de grupuri
de muschi si toate in regim de deplasare a corpului, cu participare activa a senzorilor de
baza: vaz, auditiv, tactil, simtul spatiului (aparatul vestibular), care sunt definitorii n
receptia, analiza si luarea deciziilor intr-o faza sau alta a jocului.

Este important pentru varsta frageda de evitat exercitiile statice.

In timpul lucrului dinamic, cnd perioadele de contractie si relaxare a muschilor
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lucreaza alternativ pe perioade scurte de timp, vasele capilare sangvine nu sunt presate,
fibrele musculare primesc suficienta alimentare, de aceea si oboseala survine mai tar-
ziu. In timpul lucrului static, cand muschiul se afli in stare contractata (incordata) mult
timp rezervele de alimentatie a muschilor repede se epuizeaza, faza de sintetizare a lor
se retine, se aduna produse ale schimbului de substante ce trebuie eliminate, se retine
restabilirea unitatii morfofunctionale [5, p. 28].

Includerea in procesul de antrenament a exercitiilor, ce cuprind o gama larga de
muschi ITnseamna o coordonare a aparatului neuromuscular structurata de lucrul muschilor
cu diverse functii: muschi contractanti, muschi care au rolul de Intindere (nu relaxare),
muschi sinergisti (actioneaza ca un vector comun), muschi stabilizatori. Desigur in struc-
tura exercitiului fizic sunt si muschi care sunt relaxati pe scurta durata pentru a nu dauna
functiei de baza a celor ce participd direct la indeplinirea sarcinii concrete. Relaxarea
muschilor care nu participa direct la actul motric, de fapt semnifica capacitatile tehnice
ale unui sportiv, fie fotbalist, dansator, etc. Varietatea exercitiilor functionale rezolva cu
succes aceasta problema.

SPECIFICUL ANTRENAMENTULUI FUNCTIONAL CU iNCEPATORII
(COPIII)

In timpul meciului de fotbal jucitorii aleargd, infiptuiesc intoarceri cu si fara min-
ge, fenteaza, dribleaza si, mai ales, le place sa loveasca pe spatiul portii. Dupa statistica
cele mai putine greseli se intampla cand paseaza lateral sau Tnapoi si cele mai multe
greseli sunt in cazul loviturilor la poarta. Explicatia e simpla. Pasele laterale sau ina-
poi se efectueaza, de obicei, pe jumatatea proprie de teren, fara presiune prea mare din
partea adversarului, iar loviturile pe directia portii se executd, de reguld, sub presiune
majora, timp scurt si spatiu restrans. Logic putem deduce, cd imbunatatirea in cazul dat
a loviturii precise pe spatiul portii neaparat trebuie perfectionata in conditii de presiune,
in conditii de joc.

Pe langa suturi precise, jucdtorii trebuie sa posede o multime de abilitati tehnico-
tactice care subliniazd universalismul jucatorului de azi. Adica un jucator modern tre-
buie sa fie universal: sa poata juca pe diferite pozitii, sa indeplineasca diferite roluri, sa
posede calitati tehnico-tactice si fizice corespunzatoare functiei de baza si de rezerva in
timpul meciului. Viitorul jucétor universal se intrevedea din anii 70 ai secolului trecut
dupa marsul triumfal al unor astfel de echipe ca ale Olandei (campionatul mondial din
1974) si a clubului Ajax (Amsterdam), anii de dominatie 1971-1973.

Jucdtorul universal in fotbal este un proces continuu de dezvoltare a jocului care
a Inceput de la ,,inventia” sa si se va desfasura la nesfarsit, dat fiind faptul, cd omului i
este caracteristic sa caute ceva nou, mai perfectionat, iar capacitatile sale nu au capat [6,
p- 31

La copii este fundamental de pus accentul pe mobilitatea articulara, care, impreuna
cu alte calitati specifice antrenamentului functional definesc conceptul de pregétire la
initierea in fotbal. In cazul dat e important de tinut cont de functiile aparatului scheletic
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al copilului si anume, una din ele fiind functia de amortizare. Este important de ales cu
grija exercitiile care cuprind sarituri, caderi. Este important de tinut cont de alimentarea
copiilor. Neajunsul vitaminei ,,D” intarzie procesul de osificare, iar in lipsa vitaminei
,»A” oasele se ingroasa si apar fisuri in structura lor [5, p. 37].

Practicarea exercitiului fizic are efect asupra componentei chimice a oaselor. Oase-
le care suporta efort fizic sunt mai puternice, mai bogate in saruri de calciu, decat oasele
care suporta efort fizic mai putin. Insa trebuie de stiut ci lucrul asupra unor muschi
izolati 1n sala de fortd, sau alte exercitii care au efect major asupra oaselor intotdeauna
au efect si asupra articulatiilor (ligamente, tendoane). Abuzul de astfel de exercitii duce
la marirea, hipertrofierea articulatiilor corespunzatoare si incetinesc formarea calitati-
va a deprinderilor motrice, stopeaza insugirea si dezvoltarea tehnicii jucatorilor. Adica
creste fizicul In detrimentul tehnicii. Se recomanda antrenamentele in sala de forta dupa
insusirea abilitatilor tehnice.

Pregatirea functionala a micilor fotbalisti are loc din primele antrenamente colec-
tive sau individuale. Orice parinte poate oferi primele lectii de antrenament pentru cei
ce au 5-6 ani si mai putin: jocuri simple, mobile accesibile varstei cu alergari scurte,
sarituri mici, rostogoliri pe suprafete moi, aruncari si prinderi de mingi, alte obiecte ne-
periculoase. Copiii singuri isi dozeaza efortul (iau pauze de odihnd). E necesar de evitat
lucruri monotone. Spre exemplu, de invatat jonglari cu picioarele la varsta timpurie.
Cum copilul invata sa mearga la timpul lui, asa si va Invata la timpul cuvenit sa jongleze.
Pentru aceasta e necesar de a deprinde cat mai multe si variate miscari care includ gru-
puri diferite de muschi.

Principii de baza in antrenamentul functional al copiilor(trei pasi):

1. Orice exercitiu nou se indeplineste cu amplitudinea necesara, cu greseli, in tem-

poul lent.

2. Pasul doi. Se indeplineste cu amplitudinea necesara, fara greseli, in tempoul

lent.

3. Pasul trei. Se indeplineste cu amplitudinea necesara, fara greseli, rapid.

Atunci cand are loc insusirea unor deprinderi noi, respectand acesti trei pasi, se
trece la perfectionarea lor in regim de jocuri simplificate, cu progresie, meciuri de veri-
ficare, competitionale.

CONLCUZII

Beneficiile antrenamentului individual

- Imbunatitirea capacitatii de a face fatd sarcinilor cotidiene

- Imbunatiteste coordonarea, echilibrul si constientizarea corpului

- Antrenarea mai multor grupuri musculare in acelasi timp

- Dezvoltarea calitatilor motrice de baza: forta, Indeméanarea, viteza, mobilitatea,
rezistenta

- Obtinerea unui efect metabolic si cardiovascular, care ajuta la dispersarea
tesuturilor adipoase din organism si la Tmbunatatirea sistemelor aerobe si ana-
erobe.
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- Prevenirea accidentarilor cauzate de pozitiile, miscarile incorecte

- E benefic pentru arderea caloriilor

- Imbunitateste legitura dintre sistemul nervos si cel muscular dezvoltand viteza
de reactie, coordonarea, agilitatea si forta specifica necesara in sportul respec-
tiv.

- Previne accidentele prin faptul, ca actioneaza asupra muschilor stabilizatori
[7].

Avantaje:

- Nu necesita spatii deosebite de antrenament

- Se poate executa cu greutatea corpului sau cu un echipament minim: cercuri de

gimnastica, haltere mici, banda elastica, mingi medicinale.

Beneficii specifice

In structura antrenamentului functional ca parte componenta a pregitirii jucitorilor
de fotbal cel mai bine se incadreaza exercitiile sub aspect de joc sportiv. Jocurile spor-
tive au impact impundtor asupra senzorilor aparatului vizual, auditiv, tactil, vestibular
(miscari coordonate dupa minge, volan). Alergérile scurte cu intoarceri, rasuciri, schim-
bare a directiei, aruncari, prinderi a mingii, in care nu lipseste factorul emotiv sunt cele
mai indicate exercitii la diferite varste. In timpul desfasuririi jocurilor are loc diversi-
ficarea deprinderilor motrice, automatizarea lor in regim dinamic, in functie de situatii
mereu schimbatoare.

In diferite faze de joc are loc mobilizarea tuturor resurselor fizice si psihice
ale organismului. Creierul primeste si prelucreaza informatii in situatii de schimbari
continue a ritmului de joc, tempoului, fazelor de aparare, atac si tranzitie concomitent
prelucreaza informatii de la senzorii vizuali, auditivi, aparatului vestibular, tactil.

Rolul cel mai important il au senzorii vizuali. Ei asigura controlul mingii, distanta
fatda de parteneri, adversari, viteza si directia lor de deplasare. Tempoul mare de desfasurare
a ostilitatilor de pe suprafata de joc actioneaza benefic asupra muschilor ochiului, care
devin mai labili, maresc actiunea lor periferica si rezistd mai efectiv contra oboselii,
astfel prevenind greselile tehnice care apar cel mai des la jucatorii incepatori. Jocurile
sportive ca tenisul de camp, tenisul de masa, badmintonul dezvolta in deosebi senzorul
vizual prin faptul, cad mingea mica sau volanul, miscandu-se cu viteze mari si schimbari
rapide de directie antreneaza exceptional retina si toti cei sapte muschi ai ochiului, asi-
gurand perceptia adecvatd a adancimii si largimii terenului de joc, imbunatatind astfel
calitatea deciziilor luate in regim de criza de timp si presiune continua a jucatorilor din
echipa adversa.

In acelasi timp activitatea creierului nu este stereotip, ca in cazul actului motric
insusit ci capatd un caracter creativ [8, p. 274 ].

In asa fel, aplicind elemente din jocuri sportive in sesiunile de pregitire ale
jucatorilor de fotbal putem beneficia cel mai efectiv de avantajele antrenamentului
functional.
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