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Abstract. Both functional and traditional resistance training
increase muscular fitness. This study aims at highlighting the
benefits of functional training compared to traditional training.
Thus, we analyze the effects of functional training on muscular
fitness in terms of endurance, agility, strength, flexibility and
balance. A group of 40 martial arts practitioners, aged 18-30
years, was divided in a functional training experimental group (n
= 20) and a traditional resistance control group (n = 20).
Anthropometric measures were done to the test group of martial
arts practitioners which were tested before and after the training
study period of 7 weeks. The results showed an important
improvement (p < 0.05) in endurance, push-ups, 1-RM bench
press and squat, one-leg balance and back extension. Functional
training group had a significant increase in flexibility and
shoulder girth (p < 0.05). The main difference comparing the
two test groups was in flexion time and forearm girth. In
conclusion, functional training increases endurance, shoulder
girth and flexibility.
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1. Introducere

1.1

1.2

1.3

Conceptele de baza ale antrenamentului functional se refera

la efectuarea de miscari libere in toate planurile de miscare,
miscari integrate, implicand intregul corp, cat si miscari
complexe care solicita atat la nivel fizic cat si psihic. Se
obtine un efect cardiovascular si metabolic datorita
intensitatii antrenamentului, se imbunatateste postura si se
previn accidentarile prin folosirea tuturor grupelor
musculare. Antrenamentul functional creste resistenta
musculara, viteza, forta, puterea si flexibilitatea. Activitatea
zilnica poate fi imbunatatita prin antrenamentul functional,
spre deosebire de antrenamentul traditional cu greutati mari,
fiindca antreneaza echilibrul si coordonarea, simultan cu
cresterea fortei si a tipului de miscare. Accentul se pune pe
miscarile care antreneaza integrat partea superioara cu partea
inferioara a corpului, in activitati implicand multiple grupe
musculare [1]

Antrenamente functionale vs Antrenamente traditionale

Antrenamentele functionale redau abilitati din activitatile
zilnice din viata sportivului, pentru a adapta antrenamentul
la functiile necesare, pentru cerintele specifice, fara a
interveni oboseala, in conditii de siguranta [2]; spre
deosebire de antrenamentul traditional care se ocupa cu
adaptarea musculara izolata care nu vizeaza diferite planuri
de miscare [3]. O caracteristica esentiala este ca
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antrenamentul functional reprezinta abilitatea sistemului
neuromuscular de a stabiliza corpul prin contractii izometrice
si dinamice pentru a contracara gravitatia, momentumul si
forta de reactiune la sol. [4] Astfel se contureaza diferentele
dintre antrenamentul functional care vizeaza fitnessul
muscular si antrenamentul traditional care izoleaza muschii,
specific pentru a creste puterea si rezistenta musculara mai
eficient, fara a implica activitati zilnice sau competitionale
[5]. Antrenamentul traditional, la aparate, bazat pe ridicarea
de greutati cu miscarea intr-un singur plan (sagittal) are
putine conexiuni cu activitatile zilnice sau competionale din
artele martiale care au loc pe mai multe planuri de miscare
[6]. Unele studii arata ca functiile musculare s-au imbunatatit
la sportivii cu antrenament functional comparativ cu cei cu
antrenament traditional. [7]; [8]. Pe de alta parte,
antrenamentul traditional are si el multiple beneficii printre
care recuperarea cardiovasculara si cresterea calitatii vietii.

(9]
1,2. Rolul rezistentei in cele doua tipuri de antrenamente

Creionarea deosebirilor dintre cele doua tipuri de
antrenamente ajuta la identificarea rolului rezistentei in
mentinerea conditiei fizice si a starii de sanatate generala.
Un studiu efectuat de Vreede [8] pe un grup de femei a
demonstrat ca exercitiile functionale sunt mai eficiente decat
exercitiile de rezistenta pentru imbunatatirea calitatilor
functionale ale miscarii, care sunt importante pentru un viata
de zi cu zi. La practicantii de arte martiale, exercitiile
functionale cresc performanta, avand in vedere variatia
planurilor de miscare iar intr-un alt studiu [3] se specifica un
efect fiziologic si metabolic crescut la tinerii de 19-27 de ani.
Spotivii au inregistrat o crestere a conditiei fizice, a
flexibilitatii si a stabilitatii.
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4. Metode

4.1 Participantii la studiu sunt un lot de 40 sportivi,
practicanti de arte martiale, cu varste intre 18 si 30 de ani,
care au fost impartiti in doua grupe: o grupa experimentala
care a efectuat antrenamente functionale (n = 20) si o grupa
de control cu antrenamente traditionale de rezistenta (n = 20)
timp de 7 saptamani. Toti participantii cunosteau exercitiile
de rezistenta considerate de risc scazut sau moderat. Selectia
participantilor a tinut cont de starea lor actual de sanatate,
respectiv daca au avut accidentari, sau daca erau intr-un alt
program de exersarea rezistentei.

4.2 Testele au inclus masuratori ale compozitiei corpului,
rezistenta, putere musculara, agilitate, flexibilitate, si
echilibru. Toti participantii au efectuat testele cu efort maxim
in ordinea greutatii, inaltimii, compozitiei corporale,
flexibilitatii, rezistentei musculare, echilibrului, agilitatii si
puterii musculare. Puterea musculara a fost evaluata printr-o
repetare maximum (1-RM) la presa si genoflexiuni.
Flexibilitatea a fost determinata prin testul: din asezat se
intinde catre varfurile picioarelor, si cele mai bune trei
rezultate au fost inregistrate pana la valoare cea mai
apropiata de 0.1 cm ca valoare finala [10] (Canadian Society
for Exercise Physiology 2003). Rezistenta musculara a fost
evaluata prin urmatoarele teste: flotari, abdomene din pozitia
culcat pe spate, flexie si extensie temporizate [5], [10]
Canadian Society for Exercise Physiology 2003). Timpul
inregistrat pentru flexie si extensie temporizata a fost cel mai
apropiat de 0.01 secunde. Agilitatea si viteza au fost
masurate prin alergare de viteza dus-intors. timpul inregistrat
a fost cel mai apropiat de 0.01 secunde. Echilibrul a fost



detrminat prin genoflexiune pe un picior, masurat pe ambele
parti ale corpului (ACSM 2007). Sportivii au fost instruiti sa
flexeze un genunchi pana la aproape 60° mentinandu-si
echilibrul in timpul fiecarei repetitii. Testul s-a incheiat cand
sportivul si-a pierdut echilibrul.

1.10 Compozitia corporala a fost evaluata prin masurarea
circumferintei umerilor, bicepsilor, antebratului,
ombilicului, coapsei si gleznei folosind ca volumetru banda
inelastica cu maner cu arc Gulick. Toate masuratorile de
circumferinta au fost notate cat mai aproape de 0.1 cm.
Sportivii au fost impartiti si monitorizati pe durata intregului
experiment. La fiecare ridicare s-au facut dua seturi de cate
10 repetitii de intensitate moderata de 6-7 pe scara modificata
Borg de evaluare a efortului perceput- rating of perceived
exertion-RPE,[11] care au fost apreciate conform
instructiunilor publicate de Sweet et al [12] . Exercitiile au
fost efectuate 3 zile pe saptaman timp de 7 saptamani.
Rezistenta a crescut saptamanal cu 5% total greutatii ridicate
in timpul exercitiilor pentru partea superioara a corpului si
10% total greutatii ridicate in timpul exercitiilor pentru
partea inferioara a corpului astfel incat sesiunea RPE de 67
a fost mentinuta e-a lungul studiului. Evaluarea efortului
perceput(RPE) a fost monitorizata in timpul acestor
progresii, in cazul in care un exercitu era evaluat peste 7,
greutatea scadea pentru a da valori de 6 sau 7. In cazul
exercitiilor care nu includeau o rezistenta ponderata (flotari
pe mingea de fitness, ridicari abdomen, plansa laterala, etc),
volumul repetitiilor la fiecare exercitiu a crescut cu 10%
pentru a mentine evaluarea efortului perceput (RPE) la 6 sau
7, valoarea masurata la finalul exercitiului. Sportivii au
participat la minimum 18 pana la 21 de antrenamente pe zi.



1.11 4.3 Antrenamentul izolat, traditional a constat in exercitii la
aparate si ridicari de greutati in pozitie sezut, culcat pe spate
si inclinata, grupele de muschi antrenate fiind pectoral,
tricepsii, bicepsii, deltoidul anterior si posterior, latissimus
dorsi, cuadricepsul, gluteusul, oblicii, si rectus abdominis.

1.12 4.4 Antrenamentul functional a constat in exercitii pe mai
multe planuri, antrenand principalii piloni ai miscarii
corpului adica miscari de tragere, intindere, impingere,
rotatii, ghemuire si stabilitate, echilibru. Antrenarea aceste
miscari s-a facut intr-o maniera similara activitatilor de zi cu
Zi.

1.13 4.5 Analiza statistica a determinat deviatia standard si
schimbarea procentuala pentru fiecare test de baza. Teste
suplimentare au stability schimbarea in procente dintre
grupele de exercitii functionale si traditionale. Nivelul Alfa
a fost stabilit la p < 0.05 pt determinarea semnificatiei
statistice. Versiunea 15.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA) a
fost folosita pentru analiza tuturor datelor.

1.14 5. Rezultate.

1.15 S-a remarcat o diferenta intre grupuri de p < 0.05 crestere
procentuala a circumferintei antebratului pentru grupul cu
antrenamente  traditionale,  reprezentand  adaptarea
antebratului dupa efectuarea exercitiilor pentru bicepsi.

1.16 6. Discutii.
1.17 Scopul ~ studiului a fost sa determine beneficile

antrenamentelor functionale comparativ cu cele traditionale
si sa analizeze efectele lor asupra conditiei musculare,



respectiv anduranta, agilitate, putere, flexibilitate, si
echilibru.

1.18 S-a constatat ca un complex de exercitii de antrenament
functional a fost mai eficient pentru imbunatatirea andurantei
si a avut efecte mai bune decat antrenarea muschilor flexori
ai torso-ului comparativ cu anttrenamentul traditional.

1.19 In plus, datele obtinute la testul timpului de flexiune au arata
ca grupul care s-a antrenat traditional a avut un timp mai
scazut (~149 secunde fata de 126 secunde pre- si post
testare), indicatind o pierdere a andurantei abdominale pe
durata perioadei de antrenament.

1.20 7. Concluzii

1.21 In concluzie, acest studiu arata ca antrenamentul functional
de rezistenta poate fi o alternative pentru imbunatatirea
performantei la sportivii practicanti de arte martiale
comparative cu antrenamentul traditional. Datele au indicat
ca antrenamentul functional creste puterea musculara,
anduranta, echilibrul cat si flexibilitatea.
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