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PREFATA

Pentru ca exista jocuri video, retele sociale si videoclipuri din mediul online,
devine din ce in ce mai dificil sa atragi oamenii spre salile de spectacol pentru a
admira frumusetea dansului. Dar chiar si in cazul acesta, instructorii formeaza
tineri dansatori pentru a deveni artigti uimitori. Dansatorii sunt cei care trebuie
sa mentina vie flacara dansului! Ei sunt motivul pentru care publicul alege sa
mearga la spectacole pentru a trai arta dansului in direct.

Modurile in care dansatorii se misca si se exprima mentin publicul conectat
la frumusetea dansului. Experienta directa a dansului imbunatdteste imagina-
tia si a fost folosita ca forma de autoexprimare creativa generatii la rand. Va
permite sd va folositi abilitatile creative si de gandire critica pentru a executa
tipare dificile de miscare. Artistii experimentati si talentati au capacitatea de
a se conecta emotional cu publicul. Ca dansatori, puteti comunica o idee prin
intermediul miscarii pentru a imbunatati experienta publicului. Aveti capaci-
tatea de a schimba starea de spirit a spectatorilor prin dans. Acesta implica o
manifestare extraordinara a abilitatii fizice care poate transmite atat energie in
stare brutd, cat si incantare. Caracteristicile acestei forme de arta includ posturi
atent lucrate, coregrafie inovatoare si imagini impresionante. De asemenea,
toate formele de dans se bazeaza pe echilibru impecabil, control muscular
precis, gratie, ritm si viteza.

Dansatorii din ziua de astdzi sunt cu adevdrat norocosi. Daca sunteti vigurosi
si talentati, aveti oportunitati de a evolua in competitii live, spectacole pe mari
scene sau in cadrul unor companii profesioniste de balet. Ce ar putea fi mai
emotionant decat sa fiti alesi de regizorul artistic pentru a interpreta rolul prin-
cipal? Pentru a concura intr-un mediu atat de competitiv, trebuie sa fiti pregatiti
din punct de vedere fizic si mental. Nevoia de a impresiona publicul nu a fost
niciodatd mai mare, iar coregrafia complexa vinde bilete si castiga concursuri.

Exista aproximativ 32 000 de studiouri de dans numai in Statele Unite. Scolile
de dans, studiourile i academiile sunt locuri insufletite. Rigurozitatea lectiilor,
repetitiile, spectacolele si programele de concurs pot fi coplesitoare. Oferiti
tot ce aveti mai bun si faceti tot posibilul sa intelegeti fiecare indicatie pe care
v-0 dau profesorii. Acestia, la randul lor, se confrunta cu cerintele tehnicii de
predare, maiestria, muzicalitatea si coregrafia complicata, dar si cu promovarea
afacerii lor.



PREFATA

In acest mediu efervescent, detaliile tehnice sunt uneori trecute cu vederea. Teh-
nica de dans a fost transmisa de-a lungul anilor fara o analiza anatomica adecvata.
Aceasta traditie a fost utila generatiilor anterioare, dar, in prezent, pentru a avea
un avantaj in fata altor dansatori, trebuie sa beneficiati de cea mai buna pregatire
si sa fiti mai puternici ca oricand, ceea ce implica intelegerea anatomiei de baza.

Fiecare combinatie executatd la bara si in mijlocul salii de dans trebuie sa
aiba un scop precis. Antrenamentul la bara de balet nu reprezinta doar o serie
de exercitii plié si tendu, ci coordoneaza intregul corp. Prin urmare, lectiile de
tehnica ar trebui sa pund accentul pe dezvoltarea fortei musculare, pentru a per-
mite sd v controlati si sa va protejati articulatiile. In plus, trebuie sa intelegeti
actiunile grupelor musculare ce realizeaza diferitele combinatii ale miscarilor
de dans. De exemplu, muschii folositi la intinderea unei articulatii trebuie sa se
contracte pe timpul intregii miscdri. Daca nu stiti ce muschi determina extensia,
cum puteti oare executa aceasta combinatie eficient? In schimb, veti continua sa
folositi grupele gresite de muschi, marind astfel masa musculara sau provocand
o0 leziune din cauza suprasolicitarii.

Plecand dela aceste situatii concrete, Anatomia dansului va ajuta sa descoperiti
modalitdti mai eficiente pentru a va imbunatati tehnica. Aceasta editie cuprinde
doua capitole noi ca sa vd ajute sa intelegeti modul in care creierul influenteaza
miscarea si cum puteti preveni accidentdrile. Cartea include, de asemenea, peste
250 de ilustratii ale exercitiilor pentru a intelege vizual anatomia. Acestea va
permit sa priviti din interior fiecare tendu, passé si arabesque pentru a va ajuta
sa va imbunatatiti postura. Veti perfectiona miscarea stiind exact ce muschi sa
contractati.

Fiecare capitol al cartii abordeaza un principiu-cheie in ceea ce priveste mis-
carea, spre a va creste performanta. Capitolul 1 oferd notiunile fundamentale.
Astfel, sunt evidentiate trei pozitii elegante de balet ce prezinta intregul corp
si musculatura. Acest capitol subliniazd, de asemenea, importanta intelegerii
modului in care functioneaza corpul, folosind descrieri anatomice ale planurilor
de migcare si actiunilor musculare. Detaliile muschilor in actiune sunt ilustrate
in fiecare imagine.

Capitolul 2, scris special pentru aceasta editie, evidentiaza conexiunile neu-
rologice dintre creier si restul corpului; astfel, este prezentat sistemul nervos,
care poate ajuta la imbunadtatirea tehnicii. Capitolul 3, de asemenea nou, se
concentreaza pe prevenirea leziunilor si include cativa factori importanti aso-
ciati cu accidentarile, ce ar trebui sa fie intelesi atat de elevi, cat si de profesori.

Capitolele 4 — 10 abordeaza anatomia corpului din interior spre exterior.
Capitolul 4 cuprinde alinierea si pozitionarea coloanei vertebrale —locul de unde
incepe actiunea. Acest capitol abordeaza curburile si toate migcarile spinale. De
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asemenea, prezintd exercitii specifice dedicate pozitionarii coloanei vertebrale,
impreuna cu ilustratii medicale detaliate, care evidentiaza musculatura specificd
din profunzime. Exercitiile incluse in acest capitol nu sunt dificile si vd ajutd sa
deveniti mai constienti de importanta musculaturii si sd intelegeti care este rolul
acesteia in sprijinirea coloanei vertebrale pentru o mai buna postura.

Capitolul 5 se concentreaza pe anatomia respiratiei. In mod obisnuit, dan-
satorii respira cu partea superioara a cutiei toracice, ceea ce duce la incordare
si oboseald prematura. Ilustratiile prezentate in carte arata cum diafragma,
plamanii si coastele pot conlucra pentru a oferi mai mult oxigen organismului
si a-i creste astfel rezistenta. Exercitiile incluse in acest capitol evidentiaza
respiratia in detaliu in timpul diferitelor miscdri. Aceste exercitii sunt menite
sa incurajeze deplasarea corectd a padrtii superioare a trunchiului si sa reduca
tensiunea din aceasta zona.

Capitolul 6 detaliaza rolul musculaturii de baza in miscdrile de dans si pre-
zinta exercitii care dezvolta forta muschilor profunzi stabilizatori ai coloanei
vertebrale. Mai precis, stabilitatea spinala este asigurata de straturile abdomi-
nale care lucreaza impreund cu mugchii patrat lombar si iliopsoas. Exercitiile
incluse in acest capitol sunt insotite de ilustratii medicale ce prezinta relatia
dintre contractia muschilor abdominali si miscarea coloanei vertebrale. Este
posibil ca in cursurile elementare de dans sa nu se foloseasca toate straturile
de muschi abdominali sau sa se tina cont de importanta lor in imbunatatirea
tehnicii. Prin urmare, dansatorii au aproape intotdeauna nevoie sa antreneze
suplimentar coloana vertebrala.

Capitolul 7 detaliaza musculatura umerilor si bratelor si prezinta exercitii care
ajuta laimbunatdtirea miscarilor acestora si a abilitatilor de ridicare. Capitolul 8
se concentreaza pe intarirea bazinului pentru o stabilitate pelviana optima,
precum i pentru rotirea soldurilor. Exercitiile prezentate in capitolul 9 sunt
pentru postura eleganta si forta picioarelor. Fiecare ilustratie arata originile si
insertiile musculare, cu scopul de a ajusta zona contractiilor musculare.

Majoritatea accidentarilor asociate dansului se produc in zona gleznelor si
a picioarelor, iar capitolul 10 pune accentul pe antrenarea musculaturii gambe-
lor. Laba piciorului are 26 de oase si 34 de articulatii, creand astfel posibilitati
multiple de migcare. Aceste mici articulatii sunt responsabile de transferul de
greutate, avant si aterizare. O rezistentd precara a acestor articulatii compro-
mite alinierea si tehnica. Acest capitol include exercitii detaliate pentru forta,
alinierea, echilibrul si flexibilitatea picioarelor, gleznelor si talpilor.

Capitolul 11 prezinta exercitii care implica mai multe zone ale corpului. Pe
langd intarirea musculaturii, aceste exercitii maresc capacitatea organismului
de a se coordona pentru a efectua pozitiile i miscarile respective.
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PREFATA

Pentru a beneficia de pe urma exercitiilor din aceastd carte, trebuie sa va
stabiliti un program eficient de pregatire care sa tind cont de schimbarea ciclica
a orelor, de antrenamente si de perioadele de repaus. Aceasta abordare poate
parea noua. Obiectivele sale sunt de a limita volumul de pregatire ineficienta si
de aimbunatati calitatea uneia eficiente. Avand in vedere acest lucru, capitolul
1 include un exemplu despre cum sa planificati un program suplimentar de
antrenament, care in cele din urma va va imbunatati tehnica.

Pentru a progresa ca dansatori, trebuie sa fiti organizati si atenti in ceea ce
priveste executarea miscarilor. Corpul trebuie sa aiba o directie foarte clara in
spatiul in care evoluati. Diferitele planuri imaginare mentionate in Anatomia
dansului va pot ajuta sa stabiliti detaliile secventelor si sa executati coregrafia in
mod clar si concis. Dacd executati corect miscarea, aceasta va fi mai ritmica si mai
muzicala. Indiferent daca concurati in fata unui juriu, pe scena sau participatila
un curs pentru imbunatatirea tehnicii, observatorii (fie cd sunt jurati, spectatori
sau instructori) vor sa vadd rezistenta, putere si secvente corect executate.

Aceasta carte va ajuta sa efectuati corect o pirueta, sa ridicati mai sus piciorul,
sa fiti mai flexibili atunci cand realizati un cambré sau un arabesque. Toate exer-
citiile ofera instructiuni in legdturd cu tehnica potrivita de respiratie, explicatii
in ceea ce priveste folosirea corectd a muschilor de baza pentru o postura mai
buna si sfaturi importante legate de sigurantd. Listele de muschi antrenati in
aceste exercitii sunt insotite de ilustratii detaliate care ii evidentiaza in functie
de secventele de dans. Astfel, puteti vedea relatiile dintre un anumit exercitiu si
pozitia de dans, acestea fiind valabile pentru toate formele si stilurile de dans.

Exercitiile prezentate in Anatomia dansului va vor ajuta sa aveti o perspectiva
mai practica in pregatirea dansului, fira a compromite frumusetea artistica.
Puteti utiliza acest text ca instrument pentru a vedea unde trebuie sa faceti
corectii si a intelege mecanica miscarilor corpului. Veti continua procesul de
imbunatatire a aspectului fizic si a tehnicii pentru a fi pregatiti in acel moment
in care regizorul o sa va aleaga pentru rolul principal!
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Miscarea a fost definitd ca reprezentand orice actiune fizicd sau schimbare de
pozitie. Cand priviti un dansator in miscare, insd, vedeti mult mai mult decat
schimbari fizice de pozitie. Dansul este o arta vizuala vibranta compusa din
secvente scurte create de echilibru, forta si gratie. Echilibrul este cuvantul-cheie
accentuat in toata aceasta carte. Poate fi definit ca distribuirea egala a greutatii,
stabilitatea sau dispunerea armonioasa a proportiei. Pentru a deveni cei mai buni
dansatori, trebuie sa intelegeti, in primul rand, echilibrul muscular. Desigur,
estetica dansului ca forma de arta nu poate fi niciodata sacrificata in favoarea
analizei stiintifice, insd este important sa invatati principiile de baza ale mis-
cdrii, atunci cand vreti sa mentineti un echilibru muscular sanatos, deoarece
va permite sd va miscati corpul eficient si in sigurantd. Acest capitol prezinta
principiile de miscare prin ilustrarea a trei pozitii de dans — schema de jazz,
derri¢re attitude si saltul in echer.

OASE, ARTICULATII SI MUSCHI SCHELETICI

Pentru a intelege miscarea, trebuie sa aveti cunostinte de baza in ceea ce pri-
veste oasele, articulatiile si muschii. Acestea sunt componente esentiale ale
corpului care vd permit sd va miscati. Corpul uman reprezinta o sursa uimitoare
de energie si informatii, aflat in continua evolutie! Daca stiti cum sa organizati
aceste componente, veti obtine echilibru muscular si surplus de energie, si, de
asemenea, va veti imbunadtati abilitatile de dansatori.
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Corpul uman are 206 oase, care ofera sprijin si protectie, servind drept parghii
pentru muschi. Exista cinci tipuri sau forme diferite de oase: plane, lungi, scurte,
sesamoide si neregulate. Oasele plane sunt reprezentate de oasele craniului,
coastelor si pelvisului. Oasele craniene va protejeaza creierul, iar coastele si
pelvisul protejeaza organele interne. Oasele lungi, din brate si picioare, au
rol in miscare, servind ca parghii pentru muschi. Cele scurte sunt localizate in
picioare si la incheieturi, si ofera o miscare limitatd, dar si stabilitate. Oasele
sesamoide se gasesc in tendoane si asigura absorbtia socului. Oasele neregulate
includ vertebrele si au rol in a proteja coloana vertebrala.

Oasele sunt alcdtuite din calciu — care le da rezistenta — si colagen, care le
conferd flexibilitate. Calciul hraneste oasele si ajuta la formarea de contractii
musculare sdandtoase. Aportul scazut de calciu poate duce la subrezirea oaselor
si existd riscul aparitiei fracturilor cauzate de efort. Departamentul de Sanatate
si Servicii Umane din Statele Unite afirma ca barbatii si femeile au nevoie de
1300 mg de calciu pe zi, intre varsta de 9 si 18 ani, si de cel putin 1 000 mg pe
zi, intre 19 si 50 de ani. Barbatii cu varsta peste 50 de ani au nevoie de 1000 mg,
iar femeile peste 50 de ani au nevoie zilnic de 1 200 mg (Institutul National de
Sdndtate, 2016). De unde puteti obtine doza zilnica de calciu, in afard de supli-
mente? Printre sursele importante se numara laptele, branza, 7
iaurtul, verdeturile (kale, spanac), cerealele fortificate' si sucul ) /
de portocale fortificat. Aceste surse va pot ajuta sa va mentineti | ’f""‘
aportul de calciu si sa aveti oasele puternice. g

Miscarea presupune utilizarea unei parghii.
Aceasta este o bara rigida care _
miscd un punct fix atunci cand E . g
se aplica forta sau se face un efort. N OA
Efortul este folosit pentru a misca un '
obiect care opune rezistentd sau o incarcatura. ,
In corpul uman, punctele fixe sunt reprezentate
de articulatii, parghiile de oase, iar efortul este ) -
asigurat de contractiile musculare. Sa luam, de
exemplu, secventajazz layout, care este ilustrata

s \ “‘: \
in figura 1.1. Priviti cu atentie piciorul care | [z | Y
efectueaza miscarea: punctul fix este articulatia g -
soldului, parghia este femurul (coapsa), Figura 1.1 Schema jazz

1 Fortificarea Tnseamnd imbogatirea cu vitamine si minerale a alimentelor cu scopul de a creste calitatea nutritionala a
acestora si a aduce beneficii sanatatii. (N.r))
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iar efortul este asigurat de contractia muschilor flexori ai soldului. Aceste relatii
sunt posibile datorita faptului ca muschii sunt atasati de oase prin intermediul
tendoanelor, iar oasele sunt atagate unele de altele prin ligamente puternice.

Tendoanele reprezinta fascicule fibroase, de tesut conjunctiv dens. Sunt
flexibile, dar puternice si transmit fortd atunci cand un muschi se contracta.
Anumite tendoane sunt inconjurate de o teacd, ce le mentine in pozitie si le
permite sd alunece usor. Teaca sinoviala se poate inflama in urma supraso-
licitarii sau a unui antrenament intens, iar aceastd afectiune este denumita
tendinitd sau tenosinovitd. Puteti reduce riscul aparitiei diferitelor afectiuni
ale tendoanelor prin mentinerea unui echilibru sanatos in ceea ce priveste
antrenamentul de fortd, stretchingul si alimentatia corespunzadtoare. Mai
multe informatii despre prevenirea leziunilor si accidentdrilor sunt prezentate
in capitolele urmatoare.

Ligamentele sunt, de asemenea, fascicule puternice ale tesutului conjunctiv
fibros, insd acestea conecteaza oasele intre ele sileaga articulatiile. Sunt alcatuite
din fibre puternice de colagen si mentin articulatiile stabile in timpul dansului.
Exista riscul aparitiei entorselor, iar o intindere severd a unui ligament poate
duce la ruperea acestuia. Majoritatea entorselor si rupturilor se produc atunci
cand un dansator aterizeaza dupa un salt si isi rasuceste glezna sau genunchiul.
Aceste accidentari presupun timp de repaus si vindecare, impreuna cu sedinte
de fizioterapie pentru recapatarea fortei.

Articulatiile reprezinta zona de legatura dintre oase si functioneaza datorita
cartilajului, care este un tesut moale ce inveleste extremitatile osoase. Anii de
dans si suprasolicitarea articulara pot determina ruperea cartilajului, ducand
la inflamatii cronice. Pe masura ce cartilajul se descompune intr-o articulatie,
corpul compenseaza suprautilizand alte articulatii, si se creeaza astfel un
dezechilibru in modul de functionare. Puteti preveni accidentdrile (si imbunatati
echilibrul) prin intarirea muschilor ce sustin articulatiile, printr-un program
adecvat de odihna pentru a ajuta la regenerarea muschilor si prin reducerea
presiunii asupra articulatiilor, mentinand o greutate sanatoasa.

Este bine sa cunoagteti diferitele tipuri de articulatii. Principalele tipuri dis-
cutate in aceasta carte sunt sferoidale, plane si ginglim. Toate miscarile ce se
produc din articulatii au denumiri specifice, iar cele mai multe, chiar perechi
de nume, care de obicei descriu actiunile facute in acelasi plan, dar in directii
opuse. De exemplu, flexia genunchiului implica indoirea acestuia, in timp ce
extensia presupune indreptarea genunchiului (vezi tabelul 1.1).
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Tabelul 1. Miscari articulare

Actiune

Flexie

Extensie

Abductie

Aductie

Rotatie externa

Rotatie interna

Flexie plantara
Dorsiflexie
Pronatie

Supinatie

Miscare
Tndoirea, contractia articulatiei

indreptarea articulatiei

Departarea de linia mediana
a corpului

Miscarea inspre linia mediana
a corpului

Rotirea spre exterior
Rotirea spre interior

intinderea talpii
Flexarea talpii
Rotirea talpii spre interior

Rotirea talpii spre exterior

Exemplu

Partea din fatd se indoaie sau flexeaza atunci cand piciorul se roteste
n spate

Tndreptarea cotului atunci cand se efectueaza flotari

Tntinderea si depértarea bratelor pentru efectuarea celei de-a doua
pozitii

Apropierea picioarelor in pozitia assemblé

Atundi cand efectuam piruete, coapsele se rotesc de la sold spre exterior
pentru a efectua un grand plié in pozitia a doua

Articulatia umarului se roteste spre interior pentru a duce méana pe
coapsa

Ridicarea pe degetele de la picioare
Sprijinirea pe calcaie si ridicarea partii din fatd a talpilor
Bolta talpii este coborata, talpa raméne plata

Arcuirea cat mai mare a boltii si rotirea spre exteriorul talpii

Articulatiile sferoidale includ articulatiile soldului si umadrului. Aceste
articulatii sunt formate din capul rotunjit al unui os si cavitatea osului inveci-
nat. In ceea ce priveste articulatia soldului, aceste informatii sunt importante
pentru imbundtatirea executdrii unei piruete sau pentru a ridica piciorul mai
sus, aceasta idee fiind prezentatd mai pe larg in capitolele 8 si 9. Articulatia
soldului are o cavitate mai adanca decat articulatia superficiala a umarului.
Priviti cu atentie figura 1.2, in care articulatia piciorului de sprijin arata cum
capul femural se fixeaza in acetabul. Imaginati-va modul in care se produce
miscarea la aceasta articulatie, retineti ca implica atat o actiune de rotatie, cat
si de flexie si extensie.

Soldurile si umerii depun un efort considerabil pentru a crea linii frumoase
in cadrul coregrafiilor. Soldurile sustin greutatea corporala atunci cand efectuati
exercitii plié, sarituri si antrenamente pentru picioare. Puteti reduce riscul de
accidentari in zona soldului prin mentinerea stabilitatii pelviene si printr-un
echilibru sanatos al muschilor ce sustin soldurile, despre care vom discuta in
capitolul 8. Umerii, de asemenea, trebuie sa fie puternici si stabili, deoarece
cavitatea nu este adanca. Dislocarile la nivelul umerilor sunt destul de frecvente
in dans si puteti reduce riscul acestui tip de leziuni prin intarirea articulatiei
umarului, care este prezentata in capitolul 7.



Articulatiile plane sunt formate
din oase ale caror capete sunt relativ
plate si permit o migcare limitatd. De
exemplu, punctul in care coastele se
unesc cu vertebrele reprezinta o arti-
culatie plana, asa cum este prezentat
in figura 1.3. Faptul ca aceste articu-
latii permit miscdri limitate explica
lipsa unei flexibilitati bune in regiunea
mediand (toracicd) a coloanei verte-
brale, despre care vom discuta pe larg
in capitolul 4.

Intr-o articulatie ginglim, un os
cu capdt usor concav intdlneste un
altul cu capat convex, iar un astfel
de exemplu este genunchiul. Cand
genunchiul se flexeaza si se intinde,
se realizeaza miscarea intr-un singur
plan. Cu toate acestea, asa cum vom
vedea mai incolo, permite si o usoara
miscare de rotatie. Priviti din nou
figura 1.1 si observati cum piciorul de
sustinere arata flexia genunchiului, in
timp ce piciorul aflat in miscare arata
extensia genunchiului.

DANSATORUL iIN MISCARE 5

Figura 1.2 Pozitia attitude cu piciorul ridicat in
spate

Figura 1.3 Saltul in echer
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Miscarea sistemului 0sos este initiatd de muschii scheletici, care sunt compusi
din fragmente de tesut conjunctiv ce contin celule musculare, fibre $i numerosi
nervi. Cand nervii sunt stimulati de creier, o reactie chimica determina muschiul
implicat sd se contracte. Fiecare muschi are atat un punct de origine, cat si un
punct de insertie pe oase. Cand se contractd, fibrele musculare se scurteaza si
genereaza tensiune, permitand totodatd ca punctul de insertie al muschiului sa
fie tras spre punctul de origine.

Reactia unui mugchi la un stimul depinde de caracteristicile mugchiului.
Fiecare contine doua tipuri de fibre de baza: lente sau tonice (de tip I) si rapide
sau fazice (de tip II). Fibrele lente se contractd incet si prezinta o rezistentd
ridicata la oboseala, sunt folosite mai ales pentru pregadtirea si mentinerea pos-
turii si pentru exercitii aerobice. Fibrele rapide se contracta repede si prezintd
o rezistenta scazuta la oboseala, cu toate acestea, pot produce mai multa forta
decat cele tonice. Astfel, fibrele fazice sunt utilizate la miscari rapide si vioaie,
prin pasi sdltati si sarituri ample, sau migcdri anaerobice scurte. Majoritatea
dansatorilor de balet au un procent mai mare de fibre lente, in timp ce dansa-
torii cu aspect mai musculos tind sa aiba un procent mai mare de fibre rapide.
Indiferent de nivelul de intensitate a dansului, se folosesc mai intai fibrele lente,
apoi cele rapide.

Toti muschii au capacitatea de a se contracta sau de a crea tensiune, fie in
mod static, fie dinamic. Contractia statica, descrisa ca lipsa de migcare, gene-
reaza tensiune asupra muschiului, fird miscare vizibild in articulatie. Contractia
dinamica, in schimb, este descrisa ca fiind orice tip de tensiune generata asupra
unui muschi cand se modificd lungimea acestuia. Acest tip de contractie produce
migcare in articulatie. Contractiile dinamice pot fi concentrice sau excentrice.
Contractia concentrica implica scurtarea unui mugchi pentru a produce miscare,
in timp ce contractia excentrica presupune alungirea muschiului.

De exemplu, la efectuarea miscarii de dans pe varfurile picioarelor, atunci
cand talpa este intinsa, muschii gambei se scurteaza prin contractie concen-
tricd. Pe masura ce piciorul revine la pozitia initiala, muschii gambei incep sd
se alungeasca, altfel spus, in aceasta faza de intoarcere, muschii functioneaza
excentric. Semnificatia acestei distinctii este importanta mai ales atunci cand
aterizati dupa un salt, cand contractia excentrica a muschilor principali va ajuta
sa reduceti viteza de miscare a corpului impotriva gravitatiei. Asadar, pe langa
antrenamentele de forta necesare pentru efectuarea unui salt mai inalt, trebuie
sd vd concentrati si pe exersarea aterizarilor pentru a reduce riscul de acciden-
tari. Un alt exemplu este efectuarea unei ridicdri pe degetele de la picioare, in
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prima faza, si mentinerea pozitiei, cind este implicatd o contractie izometricd a
tuturor muschilor picioarelor. Cu alte cuvinte, muschii se contracta concentric
atunci cand va inaltati, apoi se contractd izometric pentru a mentine pozitia.

Pe mdsura ce musculatura se contracta pentru a produce migcare, diferiti
muschilucreaza impreuna pentru a atinge scopul pentru care este efectuata actiu-
nea. Miscarile de dans pot fi controlate cu atentie, deoarece muschii functioneaza
foarte bine impreunad. Din aceasta perspectiva, muschii scheletici pot fi impartiti
in patru categorii distincte: agonisti, antagonisti, sinergici si stabilizatori.

® Agonisti: Muschii care se contracta pentru a produce miscare se numesc
agonisti. Cei mai eficienti in efectuarea unei miscari sunt muschii primari. De
exemplu, actiunea de a indrepta piciorul este generata de muschii gastrocnemian
si solear care functioneaza ca muschi motori principali si sunt ajutati de altii
care actioneaza ca muschi motori secundari.

¢ Antagonisti: Muschii care se opun actiunii muschilor primari sunt numiti
antagonisti. Se pot relaxa si alungi in timpul actiunii muschilor motori primari,
insa, uneori, se contracta impreunad cu acestia si asigurd o contractie simultana.
Dupad cum va puteti imagina, agonistii si antagonistii sunt situati unul langa altul.
Uitati-va la figura 1.2 si priviti cu atentie piciorul care efectueaza miscarea in
spate. Muschii antagonisti sunt reprezentati de tendoane si muschii fesieri care
se contractd pentru a deplasa piciorul in spate, in miscarea de extensie a soldului.
Muschii antagonisti sunt muschii flexori ai soldului sau cei aflati pe lungimea
partii din fatd a soldului si a coapsei, care se intind in timp ce muschii motori
se contracta. Acum, imaginati-va un grand plié, in pozitia a doua. Pe masurd ce
va ridicati, muschii cvadriceps (agonistii) actioneaza pentru a indrepta genun-
chiul, iar tendoanele (antagonistii) se pot contracta, realizand astfel o contractie
simultana si un suport mai bun pentru articulatia genunchiului.

e Sinergici: Cum functioneaza acesti muschi poate fi mai greu de inteles,
dar 1i vom explica in cele ce urmeaza. Muschii considerati a fi sinergici au doua
functii: atat efectuarea, cat si neutralizarea unei miscari. In cazul dansatorilor,
muschii sinergici ajutd la definirea miscarii prin faptul ca impiedica orice forta
directionald nedorita. De exemplu, revenind la figura 1.2, concentrati-va pe
bratul drept. De ce humerusul (bratul superior) nu se indepdrteaza de omoplat
cand ridicati puternic bratul prin flexare la nivelul umarului? Raspunsul este
dat de existenta unui muschi mic, aflat sub muschiul pectoral mare — muschiul
coracobrahial —, care prezinta calitati sinergice prin faptul ca se contracta pentru
a ajuta la controlul migcarii humerusului in relatie cu omoplatul. Desi muschii
motori primari sunt considerati, in mod general, responsabili, muschii sinergici
ii ajuta pe agonisti sa efectueze o miscare lina si coordonata.



