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Metodica antrenamentului sportiv contemporan necesita continua perfectionare biologica a
organismului iar refacerea sau reechilibrarea biologica este in prezent parte integranta a
antrenamentului sportiv, reprezentand fateta complementara a performantel sportive. Desi refacerea
este un fenomen natural, spontan, n conditiile efortului de inata performanta el se poate dovedi
insuficient, cantitativ si sau calitativ ceea ce impune un gjutor din exterior pentru restabilirea
parametrilor conditiilor homeostazice sau chiar a,, supra compensarii” acestora.

Aceasta interventie externa dirijata se poate face prin mai multe mijloace:
bal neofiziohidroterapice,

psihice,

dietetice,

farmacologice,

o~ 0 NP

odihna activa si pasiva(somn).

Prin odihna activa se defineste totalitatea acelor activitati fizice ale caror solicitari se
adreseaza ator centri nervosi altor segmente musculare si functii. S-a dovedit experimental ca
oboseala musculara aparuta Tn urma unui efort epuizant este mai rapid Thdepartata daca in intervalul
de pauza postefort se activeaza o ata grupa musculara (eventual grupa muschilor antagonisti celor
obositi) decét daca Tn acelasi interval se aplica odihna pasiva. Acest fenomen a fost explicat prin
efectul compensator pe care efortul fizic moderat 1l exercita asupra centrilor corticali obositi. Se
creeaza astfel Tn cortexul motor un nou focar de excitatie ceea ce permite refacerea rapida a zonel
hiperexcitate, impreuna cu reflexul acestei refaceri: cresterea capacitatii de lucru.

Alte experimente in care s-au asociat si tehnici de psihoterapie au evidentiat importanta
procedeelor de odihna activa in procesul de refacere. Tn conditiile efortului foarte intens, aplicarea
mijloacelor de odihna activa postefort in conditiile factorilor naturali de mediu ( apa, aer, soare) va
stimula centrii nervosi obositi, avand drept consecinta accelerarea procesului de refacere.

Astfel, pentru sporturi cu efort predominant neuropsihic si neuromuscular (atletism - probe
de viteza, auto-moto, box, cilarie, jocuri sportive, judo, popice, sah, yahting) se recomanda Tnot,
drumetii in ritm de voie, schi, sanie, chiar pescuit sau vanatoare. Pentru sporturile cu efort
predominant cardiorespirator si metabolic (atletism — probe de fond, canotaj, Thot, pentatlon, schi
fond) se recomanda drumetii, mini reprize de jocuri sportive, bowling, plimbari in parc, auditii
muzicale. Pentru toate sporturile se recomanda lectura, vizionarea unor spectacole de cinema,
teatru, concerte, etc. Aceste activitari nu trebuie sa depaseasca in medie 1 — 2 ore pe z si s fie

alternate cu activitari desfasurate in aer liber.



