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Tehnici de psihoreglare (/1)

Importanta zambetului si a umorului

n performanta sportiva

Dr. Alina Gherghisan

Saptamana trecuta am povestit despre principalele
de tehnici de autoreglare, de relaxare, la nivel psihic.
TIncepand din acest numar, vom discuta despre
tehnici de psihoreglare la nivel psihic, astfel incat in-
tensitatea din punct de vedere psihologic sa fie la un
nivel optim.

Cea mai familiara dintre acestea este tehnica
umorului.

Umorul ca mecanism de apadrare, constd in
prezentarea unei situatii traite ca fiind traumatizante
sau nepldcute, astfel incat sa fie reliefate aspectele ei
placute, ironice, hilare. Numai in acest caz (umor apli-
cat siesi), umorul poate fi considerat a fi un meca-
nism de apadrare. A face haz de necaz este o tehnica
foarte bund pentru descarcarea tensiunilor si a lu-
crurilor care dor, facandu-le sa fie palpabile si mini-
malizandu-le puterea asupra siesi prin umor.

O alta definitie mentionata de Blackman (2009) este
aceea conform cdreia: umorul reprezintd
prezentarea/exprimarea unor idei sau sentimente, in
special a acelora nepldcute sau traumatizante intr-o
forma hilara care le face placere celor din jur.

Umorul se distinge semnificativ de ironie (intentia
ironiei este de a rani, de a evidentia aspectele nepla-
cute ale unei situatii si de a le accentua, in timp ce in-
tentia umorului este de a proteja, de a apdra). O alta
caracteristica a umorului este aceea ca acesta implica
din partea individului, identificarea, sesizarea nepla-
cutului situatiei, deci trecerea evenimentului prin
constiintd. De asemenea, acesta implica un efort vo-
luntar pentru ca intentia individului prin utilizarea
umorului este de a se distanta, de a se detasa de ne-
placutul situatiei, de a favoriza suprimarea unor am-
intiri dureroase sau a unor sentimente nedorite, de a
se detasa de iritare, dezgust, suferinta si oroare, de a
evita sd se gandeascd la evenimentele traumatizante,
neplacute sau care duc intr-o zona de dezechilibru
disfunctional.

Practic, umorul reprezinta depasirea si/sau
dominarea neplacerii.

Umorul poate fi utilizat ca element de gestionare a
furiei si frustrarilor puternice, pentru ca Eul sa nu fie
coplesit. De asemenea, el poate fi utilizat ca element
de negare prin cuvant a nevoilor si dorintelor proprii
(in cazul acesta trebuie identificate supape optime de
gestionare).

Tn acelasi timp, umorul poate fi utilizat ca element
de descarcare a frustrdrilor, cu functie de aparare im-
potriva furiei si sentimentelor de neputintd de schim-
bare a situatiei si a sentimentului de neajutorare. in
acest sens, tensiunea se descarca prin umor,
sportivul reusind sa-si pastreze un echilibru
functional adecvat. Capacitatea de a glumi, umorul,
determind o crestere a capacitatii de a suporta tensi-
unea produsa de afecte fara a o descdrca pe cdi so-
matice. Umorul poate fi o componenta importanta
care permite accesul in constiinta a proceselor pri-
mare pentru: a se juca, a glumi, astfel incat Eul sa nu
fie coplesit de frustrari si tensiuni.

Umorul indeplineste si o functie importanta de so-
cializare, caci prin umor se produce cdutarea com-
paniei celorlalti pentru depasirea sentimentelor de
neputintd, neajutorare si/sau singuratate. Acest as-
pect conduce la dezvoltarea inteligentei sociale care
std la baza capacitatii de a face fata necunoscutului si
noutdtii, dar si la dezvoltarea inteligentei strategice.
Folosirea umorului, pe langa scopul de a produce
pldcere, are rolul de a diminua afecte depresive, de
furie si de rusine si de a activa o stare de "excitatie ac-
centuata", logoree, amuzament si sentimentul om-
nipotentei (credinta profunda a puterii, a capacitatii
de a-si depdsi permanent limitele, de a fi super erou).
Astfel, umorul face parte din categoria trasaturilor
imunogene care protejeaza sportivul de incidenta ac-
cidentdrilor de natura psihologica si de aparitia
starilor emotionale disfunctionale. >>>
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>>> Rasul reprezinta o forta vitala atat pentru tine, cat
si pentru cei colegii tdi. Important este sa-| folosim ca
resursd, atunci cand va este necesard, nu ca formd de
consum al timpului. In performanta, totul are un
obiectiv © si totul face/se face cu sens intr-un context
adecvat.
Importanta zambetului in psihoreglarea inten-
sitatii psihologice in sportul de performanta.

Dacd umorul reprezinta un mecanism foarte efi-

cient pentru psihoreglarea starilor in antrenament,
zambetul reprezintd tehnica surprinzator de eficientd
in special In competitie. Studiile de specialitate spun
ca un sportiv care este brusc intr-o zona de hiper-ac-
tivare sau supra-activare, ar trebui doar sa zam-
beasca (Taylor&Wilson, 2002). De cele mai multe ori,
cand ultimul lucru pe care l-ati face sau la care v-ati
putea gandi este sa zambitj, acela este momentul
cand zambetul poate fi colacul vostru de salvare.
Daca zambiti 2 minute, intr-un moment de maxima
tensiune, se intampla o transformare remarcabila:
umerii devin mai relaxatj, fruntea se detensioneaza,
miscarile devin mai ample, iar corpul isi regaseste
zona de functionalitate optima. Zambetul ajutd in de-
pdsirea oricaror obstacole pentru ca mintea noastra
este obisnuitd ca atunci cand zambim totul este bine.
Zambetul inseamna Tn constiinta noastra colectiva

fericire si bunastare psihologica. In plus, zAmbetul
produce modificari fiziologice cu efect de relaxare
neuropsihica (Zajonc, 1985).

Zambetul face parte din categoria reflexelor cu
care ne nastem. Zambind, accesul in zona reflexa se
va face mai usor.

Nu in ultimul rand, este dificil sa gandesti si sa
simti diferit fatd de ceea ce corpul exprima. Astfel,
este foarte dificil sa fii frustrat, furios sdu tensionat
atunci cand zambesti.

Fa-ti o rutind din a zambi macar 5 minute pe zi
pentru ca in competitie sa poti sa-ti gestionezi intensi-
tatea proceselor psihice.

Zdmbetul este un mecanism de psihoreglare pentru
tine si o armd importiva adversarilor tdi. Atunci
cdnd zdmbesti, deja esti intr-o pozitie de putere.
Asadar:

@ Zambeste Tn timp ce concurezi (daca vorbim de
sporturile cu oponent), zambeste la linia de start,
zambeste inainte de orice loviturd sau aruncare.

@ Bucura-te de fiecare situatie in care te gasesti. Este
0 experientd care se construieste intr-un context si te
ajuta pe tine sa te desavarsesti in putere.

@ Stai in prezent. Oricat de neplacut ar putea fi, avem
umor.

Sa avem o saptamana cu zambete!

Bibliografie:

1. Blackman, J. S. (2009). 101 Apdrdri - Cum se protejeaza mintea. Bucuresti: Editura Trei.
2. Taylor, J. & Wilson, G. S. (2002). Intensity Regulation and Sport Performance. In Exploring Sport and Exercise Psychology
(Ed a-lla), editata de J.L. Van Raalte si B. W. Brewer: Amercian Psychological Association.
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Controlul neuronal al tonusului musclar

Prof. Univ. Dr. Pierre Joseph de Hillerin

Am scris, In numarul trecut al Buletinului informa-

tiv, despre una dintre cauzele aparitiei durerilor in :;::.'fﬂusé';ﬂ::}fln'" . Tendon
febra musculara si am ajuns la concluzia ca aportul bewtiog ‘\ )
de oxigen, la nivelul tesutului muscular, poate O A i i
diminua semnificativ durata si intensitatea durerilor. /o !\ """
Aminteam cateva dintre posibilitatile deja folosite si i {f
in special pe cele ce contribuie la accelerarea sau fa- { gl Rstoc g
cilitarea circulatiei sanguine periferice. ® ;.1.'-1:-',;'1HINII\V satice
Acum am sa Incerc sa prezint cauze, mecanisme si [ 4 i e
solutii de facilitare a circulatiei periferice ce tin pre- ‘ s o Museh
ponderent de controlul tonusului muscular in cupla- e N
jul neuro-motor.
Daca unul dintre modurile Tn care, dupa un antre- Motoneuron  Plack
nament intens, se diminueaza rapid cantitatea de = i

sange oxigenat care ajunge la muschi este cresterea
tonusului cu consecinta imediata a ,strangularii” cir- Figura 1: Structura arcului neuro-motor’
culatiei capilare la acest nivel, atunci orice mijloc care

poate Intarzia sau chiar stopa cresterea exagerata a

tonusului local muscular poate contribui la micso- Ca rezultat al acestui complex neuronal, in realitate
rarea sau chiar inlaturarea febrei musculare. ceva mai complicat (figura 2), apare raspunsul adaptat
Din acest motiv, propun sa aruncam o privire la ceea  al muschiului la intindere. Asupra acestuia voi insista
ce se Intampla in interiorul arcului reflex neuro- mai departe. >>>

motor. Acesta este structura neuronala ultima inainte
de contractia musculara.

Putem asemui muschiul striat cu un motor, re-
spectiv un sistem care transforma un tip de energie
(chimica in cazul nostru) Tn energie mecanica. Numai
ca orice motor trebuie controlat, iar acest lucru este
asigurat de sistemul nervos in integralitatea sa, adica \
acel cel central cat si, mai putin evident, cel periferic.

In figura 1, se poate observa structura arcului re- \—-K |
flex neuro-motor. v

Se pot remarca, pe langa cei doi moto-neuroni cu : "/"
rol de a trimite semnal de contractie, implicarea neu- ar
ronilor senzitivi ce furnizeaza, pentru control si reglaj,
informatie de la aparatul Golgi din tendon, de la
fusurile neuromusculare statice si de la fusurile neu-
romusculare dinamice precum si existenta unor neu-
roni intercalari, aflati cu totul in interiorul maduvei

= ' % J
ey \ -
i i -3
ol
spinarii si al caror roluri sunt acelea de a armoniza

actiunea comenzii cu starea interna a muschiului. Figura 2: Complexitatea conexiunilor in arcul reflex neuromotor
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>>> Tn faza de alungire pasiva a muschiului, arcul reflex
raspunde cu o crestere a frecventei impulsurilor de

contractie trimise catre moto-neuroni (figura 3). oo
Scurtare pasiva

1
]
Alungirea ;
muschiulm g
T

25 g
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Lungimea muschinlui = s——
S le d i
deta motonewont— ded JULLIIN 1 ]

Figura 3: Cresterea frecventei comenzii de contractie ca raspuns
la alungirea muschiului (reflexul de intindere)

Figura 5: Variatia semnalelor neuronale de comandd a
contractiei la scurtarea pasiva a lungimii muschiului

Variatia semnalelor neuronale de comanda a con-
tractiei la scurtarea pasiva a lungimii muschiului

Alternand intinderile cu scurtarile pasive se obtine
un efect de diminuare a tonusului muscular (figura 6)

Pastrarea starii de alungire face ca arcul reflex ce are ca efect deschiderea unei parti a patului vascu-
neuro-motor sa dea un rasauns de adaptare prin lar capilar ce erainchis Thaintea acestor manevre, iar
scaderea fortei de contractie stabila (tonusului) cum consecinta este aceea a cresterii aportului de oxigen
se vede din figura 4. la nivel tisular si scaderea senzatiei de durere.

lungime muschi
Tomus muscular
el
Figura 4: Scaderea tonusului la pdstrarea constantd Figura 6: Evolutia tonusului muscular
a nivelului de alungire a muschiului? in intinderi musculare pasive repetate
Tn faza de revenire pasiva la lungimea initial3
(figura 5), se obtine, in faza scurtdrii pasive o disparitie
a semnalelor de contractie, iar dupa aceea o Rezerv pentru numarul viitor prezentarea progra-
frecventa mai redusa a semnalelor de contractie mului de ,intinderi progresive” si o discutie despre
decat Tnaintea alungirii, deci un tonus mai scazut diferenta dintre acesta si programele uzuale de
decat cel anterior. stretching.
Referinte:

sursa: http://www.annalsofian.org/viewimage.asp?img=AnnindianAcadNeurol_2017_20_1_1_199906_f1.jpg
2dupa Liddell, G.T.,, 1924
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Proteina animala vs proteina vegetala

Dr. Camelia Stefdnescu - medic nutritionist-dietetician

Dupa cum spuneam si in articolul anterior,
proteinele reprezinta o grupa alimentara care
trebuie sa existe Tn alimentatia oricui, cu atat
mai mult daca vorbim de sportivii de perfor-
manta. Si deoarece pot exista convingeri sau
doar dorinta de experimentare alimentara
care te pot tine departe de proteinele animale
voi Tncerca sa te fac sa intelegi cum sa nu
ajungi sa 1ti dezechilibrezi dieta si Tn con-
secinta sa nu Tti scazi performanta sportiva.

Pulberile de proteine de origine animala

Acestea pot fi impartite in doua categorii:
@ pe baza de lapte
@ alte surse de proteine animale

Cele mai populare si mai bine studiate pul-
beri proteice sunt evident cele facute din
lapte. Toate sunt surse complete de proteine.

Zerul este, de obicei, recomandat postan-
trenament, deoarece este o proteina de o cali-
tate foarte inalta, care se digera rapid, fiind
bogata in BCAA (aminoacizi cu lanturi ramifi-
cate). Veti vedea in mod obisnuit proteine din
zer in formule concentrate, izolate si
hidrolizate.

Cazeina este adesea apreciata ca fiind cel
mai bun tip de pudra proteica care se ia
inainte de culcare, deoarece se digera mai
lent. O vei gasi mai ales sub doua forme:
cazeina micelara (un izolat) si cazeina
hidrolizata. Deoarece cazeina hidrolizata este
procesata mai mult si teoretic se alimentele
procesate se digera mai repede, poti opta pen-
tru o proteina cu digestie lenta.

Pentru cei care nu pot sau prefera sa nu
foloseasca produse lactate, exista si alte tipuri
de proteine derivate din animale.

Proteina din albus de ou este adesea o
optiune buna pentru cei care prefera o sursa
de proteine complete ovo-vegetariene (fara
lapte).

Colagenul este Tn acest moment foarte
popular ca supliment de sanatate pentru
piele, articulatii, oase si intestine. Peptidele de

colagen, cea mai frecventa forma de colagen
existent in suplimente, sunt de obicei derivate
din bovine sau peste. Unii il folosesc pentru
a-si stimula aportul de proteine si exista
cateva pulberi de colagen comercializate spe-
cial ca suplimente proteice.

Acest lucru este oarecum ironic, deoarece
pana la inceputul anilor 2010, colagenul era
considerat o proteina ,junk”. Acest lucru este
partial adevdrat, deoarece colagenul nu este o
sursa de proteine complete, poate nsa inter-
veni in sanatatea articulatiilor, in special cola-
genul de tip Il, atunci cand este luat impreuna
cu vitamina C. Dar, ca sursa de proteine, nu
este ideal.

Pulberi proteice pe baza de plante

Nu toate proteinele pe baza de plante sunt
proteine complete.

Cunoscuta proteina din soia este eficienta
pentru promovarea cresterii musculare, fiind
considerata o proteina completd. Soia a fost
subiectul multor controverse, in special in
ceea ce priveste sanatatea hormonalda. Dar
cercetarile arata ca alimentele din soia si
izoflavonele (compusi bioactivi gasiti in soia)
nu au totusi efect asupra testosteronului la
barbati.

Soia este un alergen destul de obisnuit, asa
ca acest aspect poate fi un factor in decizia ta
de a consuma sau nu un astfel de supliment.
Proteina din mazare este in schimb hipoaler-
genica si extrem de digerabila. Este bogata in
aminoacizii lizing, arginina si glutamina, dar
este redusa Tn metionina (EAA), deci nu o con-
sideram proteind completa. Dacd insa in cur-
sul zilei consumi nuci sau fasole boabe, bogate
in metioningd, atunci aportul de aminoacizi
esentiali este complet.

Proteina din orez este, de asemenea, o
alegere buna, fiind o proteina hipoalergenica,
ce tinde sa fie relativ ieftina. Are scazut
aminoacidul lizina, deci nu este o sursa com-
pletd de proteina per se. >>>
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>> Pulberea de proteine din canepa are un
continut ridicat in fibre si este sursa de grasimi
omega-3. Dar are scazuta lizina, deci este o
proteina incompleta.

Frecvent se utilizeaza amestecuri de pulberi
proteice pe baza de plante, pentru a crea un
profil complet de aminoacizi. De exemplu,
orezul si proteinele din mazdre sunt combinatii
obisnuite.

Unele pulberi proteice includ si alte supli-
mente, cum ar fi creatind, BCAA, acizi grasi
omega-3, enzime digestive si probiotice.
Pudrele proteice pe baza de plante tind sa aiba
o textura de creta, ceea ce inseamna cd adesea

au un gust mai bun atunci cand sunt ameste- Este foarte important pentru noi s3
cate folosind un blender electric in locul unei stim cum va putem fi mai bine de folos.
lingurite. Pulberile mai prelucrate, cum ar fi De aceea, periodic, avem nevoie de
izolatele si hidrolizatii, sunt mai susceptibile s& feedback-ul vostru. Pentru inceput, am
aiba o textura mai neteda. Dar, pana la urma conceput un chestionar pe care va

_ ! ! rugam sa-l completati si sa-l trimiteti.
totul se raporteaza la gustul personal. Totul este online, si va ia extrem de

Calitatea sursei proteice este insa o priori- putin timp. Multumim.
tate, de aceea citeste etichetele tuturor supli-
mentelor pe care le achizitionezi si, nu uita,
verifica sa fie certificat WADA!

Referinte:

Messina M, Lynch H, Dickinson JM, Reed KE - No Difference Be-
tween the Effects of Supplementing with Soy Protein versus Ani-
mal Protein on Gains in Muscle Mass ad Strength in Response to
Resistance Exercise - Int ] Sport Nutr Exerc Metab. 2018 Nov 1;28
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Hamilton-Reeves JM et al - Clinical studies show no effects of soy
protein or isoflavones on reproductive hormones in men: results
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Echipa COTAS va sta la dispozitie:

Testari de efort / Fiziologia efortului
Valeriu Tomescu - doctor in stiinte sportive
0751.375.261
Alexandru Bacsis
0736.028.239

Psiho-Neuro-Motricitate
Prof Univ. Dr. Pierre Joseph de Hillerin
0722.307.765

Psihologie
Alina Gherghisan - doctor in stiinte sportive
0722.221.674

Medicina Sportiva
Dr. Diana Torje
0722.426.933

Ortopedie-Traumatologie
Dr. Dan Anghelescu
0723.374.028

Nutritie
Dr. Camelia Stefdnescu
0745.090.750

Pregatire fizica
Florin Tasca
0743.230.162

Kinetoterapie
Vlad Manoliu
0752.101.072

Masuram si progresam!

COMITETUL

OLIMPIC

$I SPORTIV

ROMAN U

COSR a venit in sprijinul federatiilor
nationale cu un Centru Olimpic de Testare
si Asistentd Stiintifica, un proiect care face
parte din strategia prezentata la inceputul

mandatului de echipa condusa
de Mihai Covaliu si George Boroi




