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CE INSEAMNA PERFORMANTA CU
ADEVARAT

PERFORMANTA NU ESTE DOAR
TALENT

In cultura sportiva exista o idee foarte raspandita: daca ai
talent, vei reusi. Daca nu ai talent, nu conteaza cat
muncesti.

Realitatea biologica este mult mai complexa.

Talentul inseamna predispoziti genetice favorabile.
Poate insemna fibre musculare rapide, o coordonare
naturald bunad sau o capacitate crescuta de invatare
motrica. Insa genetica reprezinta doar punctul de plecare,
nu rezultatul final.

Performanta reald apare atunci cand sistemul nervos,
sistemul muscular si sistemul articular sunt dezvoltate si
coordonate eficient prin antrenament structurat.

Un sportiv talentat fara structura va atinge un plafon.

Un sportiv bine dezvoltat stiintific poate depasi constant
limitele.

Performanta este rezultatul adaptarii biologice la stimuli
corect dozati. lar adaptarea apare doar cand exista un
proces masurabil si controlat.

erformanta este o adaptare
neuromusculara

Orice miscare pe care O executa un sportiv incepe in
sistemul nervos. Creierul trimite un semnal electric prin
maduva spinarii catre muschi. Muschiul se contracta.
Articulatia se misca.

Viteza, forta si coordonarea depind de céat de eficient
functioneaza aceasta comunicare.

De exemplu, doi sportivi pot avea aceeasi masa muscularg, dar
unul sa fie mai exploziv. Diferenta nu este doar in muschi, ¢i in
capacitatea sistemului nervos de a activa rapid si sincronizat
fibrele musculare.
Acest proces se numeste recrutare neuromusculara.

Un sistem neuromuscular bine antrenat inseamna:

e activare rapida

e coordonare eficientd

e controlin fazele de franare

e stabilitate in impact

De aceea performanta nu este doar despre cat de mare este
muschiul, ci despre cat de bine este controlat.

EFICIENTA BIOMECANICA FACE
DIFERENTA

Biomecanica studiaza modul in care fortele actioneaza asupra
corpului uman in miscare.
In sport, fiecare sariturd, sprint sau schimbare de directie
implica forte foarte mari care trec prin articulatii.
Dacéa un sportiv nu are stabilitate suficienta la nivelul gleznei
sau genunchiului, forta nu este distribuita corect. O parte din
energie se pierde, iar o parte suprasolicita structurile articulare.
Asta duce la doua lucruri:

scaderea performantei si cresterea riscului de accidentare.
Performanta reala inseamna sa produci fortd, dar si sd o
absorbi corect.
Un sportiv eficient biomecanic:

e accelereaza rapid

e franeaza controlat

e schimba directia fara pierderi de energie

e mentine alinierea articulatiilor
Aceasta eficienta nu se presupune. Se masoara.
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DE CE MAJORITATEA SPORTIVILOR
SE ANTRENEAZA INEFICIENT

LIPSA UNEI EVALUARI INITIALE

Orice proces de dezvoltare ar trebui sa inceapa cu o
intrebare simpla: unde te afliacum?
In practica, cei mai multi sportivi incep un program nou
fara sa stie:

e daca au diferente de forta intre piciorul stang si drept
e daca au deficit de stabilitate la nivelul soldului

e daca exista limitari de mobilitate

e daca produc forta eficient sau compenseaza

biomecanic

Din punct de vedere fiziologic, corpul cautd mereu cea
mai usoara cale pentru a executa 0 miscare. Daca exista o
zona slabg, corpul va compensa folosind alte structuri,

Pe termen scurt, miscarea pare functionala.

Pe termen lung, apar suprasolicitarile.

Fara evaluare initiala, antrenamentul poate consolida un
tipar gresit de miscare. In loc sa corecteze problema, o
amplifica.

daptarea este specilica
stimulului

In fiziologie existd un principiu fundamental numit
principiul specificitatii. Organismul se adapteaza exact la
tipul de stimul pe care il primeste.

Daca antrenezi doar volum mare Si intensitate mics,
corpul va deveni eficient la rezistentd moderatad, nu la
explozie.

Daca antrenezi doar forta lents, fara componente de
viteza, vei dezvolta tensiune musculara, dar nu Si
capacitate de producere rapida a fortei.

Multi sportivi fac exercitii bune, dar nepotrivite pentru
obiectivul lor real.

Un fotbalist care face doar exercitii lente la aparate nu isi
dezvolta suficient capacitatea de schimbare rapida a
directiei. Un jucator de baschet care face doar sarituri fara
stabilizare nu isi dezvolta controlul in aterizare.

Problema nu este lipsa muncii.

Problema este lipsa corelarii dintre testare si stimul.

onluzia dintre oboseala si
progres

Exista o conceptie periculoasa in sport: daca esti epuizat dupa
antrenament, inseamna ca a fost eficient.
Oboseala este o reactie temporara a sistemului nervos i
muscular.  Progresul este o© adaptare structurala si
neuromusculara.
Un antrenament poate produce transpiratie abundenta si
epuizare, dar sa nu produca nicio imbunatatire reala a vitezei,
fortei sau coordonarii.
Adaptarea apare doar atunci cand stimulul este:

e suficient de intens pentru a provoca sistemul

e suficient de specific pentru obiectiv

e urmat de recuperare adecvata

Fara monitorizare, sportivul poate intra intr-o stare de oboseala
acumulata, in care sistemul nervos este suprasolicitat. In
aceastd stare scade capacitatea de reactie, scade viteza i
creste riscul de accidentare.
Antrenamentul eficient nu inseamna sa fii mereu obosit.
Inseamna sa fii progresiv mai capabil.

ASIMETRIILE IGNORATE

Corpul uman nu este perfect simetric. Este normal sa existe
mici diferente intre membre. Problema apare cand diferentele
devin semnificative.

De exemplu, daca un picior produce cu 15 la sutd mai putina
forta decat celalalt, corpul va compensa in fazele de sprint sau
aterizare.

Aceasta compensatie inseamna incarcare excesiva pe partea
dominanta. In timp, apar:

e tendinite

e dureride genunchi

e probleme la sold

e accidentari musculare

Fara testare obiectiva, aceste diferente raman invizibile.
Sportivul simte doar ¢d ,uneori doare” sau ca ,nu se simte la fel
de stabil”. Dar cauza reala nu este identificata.

Testarea permite cuantificarea acestor diferente si corectarea
lor inainte sa devina problematice.
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CE ESTE TESTAREA SPORTIVA SI
CUM FUNCTIONEAZA DIN PUNCT
DE VEDERE STIINTIFIC

CE INSEAMNA, DIN PUNCT DE

VEDERE BIOLOGIC, TESTAREA e Inseamna masurarea
puteril

Orice miscare sportiva este rezultatul interactiunii dintre
trei sisteme principale:

e gsistemul nervos

e sistemul muscular

e sistemul osteo-articular
Testarea sportiva analizeaza eficienta acestei interactiuni.
Atunci cand un sportiv sare, accelereaza sau schimba
directia, corpul sau trece prin trei faze fundamentale:
Faza de producere a fortei Faza de transmitere a fortei
prin articulatii Faza de absorbtie si control al fortei
Daca una dintre aceste faze este deficitara, performanta
scade si riscul de accidentare creste.
Testarea moderna masoara exact aceste mecanisme.

Puterea reprezinta forta aplicata intr-un timp foarte scurt. Din
punct de vedere fizic, puterea este produsul dintre forta si
viteza.

Un sportiv poate avea fortda mare, dar daca nu o poate activa
rapid, nu va fi exploziv.

Explozia depinde de capacitatea sistemului nervos de a
recruta rapid fibrele musculare rapide, numite fibre de tip |.
Testarea puterii, prin sarituri sau alte probe dinamice, arata cat
de eficient transforma sportivul forta in miscare rapida.

Aceasta este una dintre cele mai importante componente in
sporturile care implica sprint, sariturd sau schimbare de
directie.

¢ Inseamna masurarea
fortei

Forta este capacitatea unui muschi sau a unui grup
muscular de a produce tensiune.

Din punct de vedere fiziologic, forta depinde de: CE iNSEAM NA MASU RAREA VITEZEI

e numarul de fibre musculare recrutate
» frecventa impulsurilor nervoase S| A TlMPULUl DE REACT'E
e coordonarea dintre grupele musculare f f
Prin testare putem determina nivelul fortei maxime sau al
fortei relative raportate la greutatea corporala.
De ce este important acest lucru?
Pentru ca multe sporturi nu necesita doar forta mare, Ci
forta eficienta raportata la masa corporala. Un sportiv
poate fi puternic absolut, dar ineficient relativ.
Aceasta diferenta este esentiald in sporturile de viteza si

Viteza nu inseamna doar cat de repede te deplasezi. Inseamna
Si cat de repede reactionezi la un stimul.

Timpul de reactie implica procesare neurologica. Creierul
trebuie sa perceapad un semnal vizual sau auditiv, sa il
proceseze si sa trimita un raspuns motor.

N Aceasta secventa dureaza fractiuni de secunda, dar in sport
agilitate. aceste fractiuni fac diferenta.

Testarea vitezei si a reactiei permite evaluarea eficientei
sistemului nervos central si a conexiunii cu sistemul muscular.
Un timp de reactie mai mic inseamna avantaj competitiv direct.
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CE ESTE TESTAREA SPORTIVA SI
CUM FUNCTIONEAZA DIN PUNCT
DE VEDERE STIINTIFIC

CE INSEAMNA ANALIZA
ASIMETRIILOR

Corpul functioneaza optim atunci cand fortele sunt
distribuite echilibrat.

O diferenta semnificativa intre membre indica o posibila
problema de stabilitate, fortd sau control neuromuscular.
Din punct de vedere biomecanic, asimetriile duc la
redistribuirea fortei in articulatii. Aceasta poate produce
microtraumatisme repetate.

Testarea permite identificarea acestor diferente inainte sa
apara simptomele.

Corectarea asimetriilor inseamna nu doar preventie, Ci Si
cresterea eficientei miscari.

e ce datele obiectuve sunt
esentiale

Perceptia subiectiva este inselatoare. Un sportiv poate
simti ca este mai rapid, dar cronometrarea poate arata
stagnare. Poate simti ca este stabil, dar analiza arata
dezechilibru in faza de aterizare.

Datele obiective elimina interpretarile eronate.

Ele ofera:

* Claritate

* directie

* baza pentru decizie

In lipsa datelor, antrenorul si sportivul lucreaza pe
presupuneri. Cu date, lucreaza pe realitate masurabila.
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PROCESELE MOTRICE
FUNDAMENTALL

orta—fundamentul tuturor
calitatilor motrice

Forta reprezintd capacitatea muschilor de a genera
tensiune. Ea sta la baza tuturor miscarilor, de la sprinturi
scurte pana la sarituri sau schimbari de directie. Din punct
de vedere fiziologic, forta depinde de:

e Numarul de fibre musculare recrutate: mai multe fibre
activate inseamna mai multa forta.

e Tipulfibrelor musculare: fibrele rapide (tip Il) produc
forta rapid si exploziv, fibrele lente (tip 1) sustin
miscarile de durata.

e Coordonarea neuromusculara: modul in care sistemul
nervos trimite semnale muschilor pentru a lucra
impreuna eficient.

Un sportiv poate fi ,puternic” in aparate, dar daca nu stie sa
foloseasca acea forta eficient, performanta in teren sau pe
pista va fi limitata. Testarea fortei nu masoara doar cat de
mult ridici, ci cat de eficient folosesti forta disponibila.

uterea — forta aplicata rapid

Puterea reprezintd abilitatea de a transforma forta in
miscare rapida. Este produsul dintre forta si viteza, ceea ce
inseamna ca nu este suficient sa fii puternic, trebuie sa fii si
rapid in aplicarea fortei.

De exemply, in fotbal sau baschet, puterea este esentiala
pentru sprinturi si sarituri explozive. Din punct de vedere
neurologic, aceasta implica activarea rapida a fibrelor
musculare rapide, precum si coordonarea precisa dintre
grupurile musculare.

Antrenamentele care dezvoltd puterea nu doar cresc
performanta, ci si reduc riscul de accidentare, pentru ca
muschii pot absorbi impactul mai eficient si articulatiile
sunt mai protejate.

1teza — mal mult decat
deplasare

Viteza nu se refera doar la cat de repede alergi, ci si la cat
de rapid reactionezi la stimuli. Timpul de reactie este
determinat de viteza cu care creierul percepe un stimul si
transmite un raspuns motor.

In sporturile de contact sau cele cu schimbari rapide de
directie, fractiunile de secunda fac diferenta dintre succes
Si accidentare. Testarea vitezei si a timpului de reactie
permite identificarea potentialului real si a zonei in care
este nevoie de antrenament specific.

gilitatea —schimbarca
directiei in control total

Agilitatea este capacitatea de a schimba directia rapid si
eficient, mentinand controlul biomecanic. Ea combina
forta, puterea, viteza si coordonarea.
Din punct de vedere fiziologic, agilitatea depinde de:
e Recrutarea rapida a fibrelor musculare
e Echilibrul dinamic al articulatiilor
e Controlul neurologic asupra pozitiei corpului
Un sportiv agil poate evita accidente, poate accelera si
frana controlat si poate executa miscari complexe fara
pierderi de energie.

tabilitatea si echilibrul -
fundatia preventiei

nterdependenta proceselor
motrice

Niciun proces motric nu functioneaza singur. Forta fara
stabilitate poate duce la accidentare. Viteza fara putere
nu genereaza performanta. Agilitatea fara echilibru este
ineficienta.

De aceea, testarea trebuie sa masoare fiecare
componenta separat, dar si modul in care acestea
interactioneaza. Numai astfel se poate construi un
program personalizat care sa dezvolte sportivul complet
si sa reduca riscurile.

Stabilitatea este abilitatea de a mentine articulatiile in
pozitia corectd in timpul miscarii sau sub impact.
Echilibrul reprezinta controlul pozitiei corpului in spatiy,
fie ca este in miscare, fie in repaus.

Aceste procese sunt cruciale pentru prevenirea
accidentarilor. De exemplu, la aterizarea dupa o saritura, o
stabilitate slaba a genunchiului sau gleznei poate duce la
entorse sau rupturi de ligamente.

Stabilitatea si echilibrul sunt interdependente cu forta si
puterea: muschii trebuie sa fie suficient de puternici Si
coordonati pentru a mentine controlul articulatiilor.



ATHLETIQ Performance Lab

Luca Intuneric

CUM ARATA UN PROCES
PROFESIONAL DE TESTARE

ETAPA 1 — EVALUAREA INITIALA

Totul incepe cu o analiza completa a sportivului, nu doar
a performantelor actuale. in aceasta etapa se urmaresc:

1. Istoricul sportiv si medical: aflam despre accidentari
anterioare, suprasolicitari, afectiuni musculare sau
articulare. Aceste informatii ajuta la identificarea zonei de
risc si la personalizarea testelor.

2. Evaluarea posturala: examinam modul in care corpul
std si se misca. O postura corecta permite distributia
optima a fortelor in timpul miscarilor. Dezechilibrele
posturale, cum ar fi umerii rotunjiti sau genunchii in
valgus, indica zone care necesita corectie inainte de a
trece la antrenamente intense.

3. Screening functional: verificdm mobilitatea,
stabilitatea si controlul articulatiilor principale. Acesta ne
spune daca sportivul poate executa corect miscarile de
baza fara compensari.

Aceasta prima etapa este esentiald, pentru ca orice
testare sau antrenament fara evaluare initiala risca sa fie
ineficient sau chiar periculos.

ETAPA 2 — TESTAREA OBIECTIVA

Dupa evaluarea initiald, urmeaza masurarea directa a
capacitatilor motrice. Aceasta include teste pentru:

e [orta: se masoara forta maxima si relativa folosind
platforme de fortd sau dinamometre. Acest lucru
permite evaluarea muschilor implicati in sport i
compararea membrului dominant cu cel opus.

e Putere exploziva: sarituri verticale sau laterale pe
platforme speciale permit calcularea puterii generate
in fractiuni de secunda. Astfel, vedem cat de eficient
sportivul transforma forta in miscare rapida.

e Agilitate si schimbare de directie: teste precum T-
test-ul sau lIllinois agility test aratd cat de rapid si
controlat schimba directia in timp real.

e Echilibru si stabilitate: platformele de echilibru sau
teste de unipodalitate indica controlul
neuromuscular si capacitatea de mentinere a pozitiei
corpului sub diferite conditii.

e Timpul de reactie: senzori vizuali sau auditivi masoara
viteza cu care sportivul percepe un stimul i
raspunde corect. Aceastd masuratoare este direct
legatd de performanta in sporturile care cer reactii
rapide.

Fiecare test este conceput pentru a oferi date exacte
despre nivelul actual al sportivului si pentru a identifica
deficitele care trebuie corectate.

ETAPA 3 — INTERPRETAREA
DATELOR

Masuratorile brute nu sunt suficiente. Datele trebuie
analizate pentru a intelege:

e Deficitele individuale: de exemplu, un picior mai slab
decat celalalt sau o scadere de putere exploziva pe
parcursul testului.

e Dezechilibrele musculare: acestea indica modul in
care corpul compenseaza forta, ceea ce poate creste
riscul de accidentare.

e Zonele cu risc: articulatii instabile sau control
neuromuscular insuficient pentru anumite miscari.

Interpretarea corecta permite crearea unui profil complet al
sportivului, nu doar o serie de cifre.

ETAPA 4 — PLANUL DE
ANTRENAMENT PERSONALIZAT

Datele obtinute nu sunt doar statistici - ele devin baza
unui plan individualizat. Acest plan ia in considerare:

e Sportul practicat si cerintele lui specifice

e Nivelul actual al sportivului

e Deficitele si punctele forte identificate

e Obiectivele pe termen scurt si lung
Planul personalizat prioritizeaza corectarea deficitelor Si
dezvoltarea punctelor forte. Astfel, antrenamentul devine
eficient, reducand timpul pierdut si riscul de accidentare.

onitorizarea progresului

-

Procesul nu se opreste aici. Testarea se repeta periodic
pentru a evalua progresul si pentru a ajusta planul de
antrenament. Acest ciclu continuu de testare -
interpretare - antrenament - retestare asigura ca sportivul
evolueaza constant si eficient.
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DE LA DATE LA PROGRES REAL

/\

nielegerea profilului MONITORIZAREA PROGRESULUI

SpOI'UV
Fiecare sportiv are un profil unic. Testele ne araté exact:
° caresunt puh(?tele forte Retestarea periodica permite evaluarea eficientei programului.
* caresunt qlgﬂcntele . ) Comparand valorile obtinute in timpul testarii initiale cu cele
e cat de echilibrate sunt membrele si articulatiile actuale, putem observa:
e catde rapid si eficient reactioneaza sistemul nervos o imbunétatiri in forta si putere
De exemplu, un sportiv poate avea o forta absoluta mare, e reducerea asimetriilor
dar viteza de reactie sau stabilitatea in aterizare sa fie « cresterea vitezei de reactie si a agilitatii
deficitare. Daca ar.wtrer?ame'n.tul LT N o de glelalc e cresterea stabilitatii si controlului articulatiilor
date, progresul va fi limitat si riscul de accidentare ridicat. Monitorizarea continua permite ajustarea progresiei, astfel incat

sportivul si evolueze constant si sd evite stagnarea.

9,789

Datele testelor permit sa stabilim ce trebuie corectat mai

intai. Acest lucru este esential pentru eficienta. - R
Dacé existd o asimetrie majora intre membre, corectarea e
acesteia devine prioritard, pentru ca orice exercitiu intens
efectuat fara stabilitate poate provoca accidentari. 1273 1162

Pe masura ce deficitele sunt corectate, sportivul poate
incepe sa lucreze mai intens pe viteza, puterea Si
agilitatea specifica sportului sau.

orelareca datelor cu
obiectivele sportivului

Fiecare sport are cerinte diferite. Testarea si datele obtinute
da t 1 . permit sa ajustam antrenamentul specific sportului practicat.
pltareéd antrenamentulul De exemplu:
iﬂ Ump real e un fotbalist va lucra mai mult pe schimbari rapide de
directie si putere exploziva
e un baschetbalist va lucra pe sarituri verticale si absorbtia
corecta a fortei la aterizare
e un alergator de vitezad va urmari optimizarea vitezei si a
timpului de reactie
Astfel, antrenamentul devine relevant si masurabil in termeni de
performanta reala.

Un proces stiintific nu se bazeazad pe presupuneri. In
functie de raspunsul organismului, antrenorul ajusteaza:

e volumul si intensitatea exercitiilor

e tipul de stimul aplicat

e ordinea exercitiilor in program
De exemplu, daca in timpul unui ciclu de forta se observa
ca viteza exploziva nu creste, programul va fi ajustat cu
exercitii de pliometrie sau sprinturi scurte, adaptate
nivelului actual al sportivului.
Acest mecanism asigura ca fiecare minut de antrenament
produce efect real.
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PREVENIREA ACCIDENTARILOR
PRIN ANALIZA OBIECTIVA

CUM APAR ACCIDENTARILE

Corpul uman este extrem de eficient: cand exista un
punct slab, alte muschi si articulatii compenseaza. Pe
termen scurt, acest mecanism functioneaza. Pe termen
lung, insa, compensatile duc la suprasolicitare i
microtraumatisme.

De exemplu, daca un sportiv are un picior mai puternic
decat celalalt, la aterizare, articulatiile membrele mai slabe
vor fi expuse la un stres mai mare. Aceasta poate cauza
entorse, rupturi de ligamente sau tendinite.

In multe cazuri, sportivul nu simte imediat problema.
Durerea apare abia cand suprasolicitarea devine cronica.

ROLUL TESTARII IN PREVENTIE

Testarea profesionald nu doar masoara performanta, ci Si
identifica:

dezechilibre musculare

asimetrii intre membre

deficit de stabilitate sau echilibru

limitari de mobilitate sau control neuromuscular
Aceste informatii permit interventia inainte ca accidentarea
s& apara. In loc sa reactionam la durere, prevenim aparitia
ei prin exercitii corective si ajustarea planului de
antrenament.

(o

—_—
ﬁ Hand Grip Squeeze (Neutral )]
VALD el ey
2 ~

PERFORMANCE : o
721 n 810w

=1 Hip Add/Abd - 45°
™ " .
Max Force - Left & Right Side Ratio

1.01 1.03

Countermovement Jump
>
Max Takeoff Peak Force - Left & Right Side

1198 n 1205w .

estarea periodica — cheia
prevenirii

Preventia nu este un eveniment singular. Este un proces
continuu. Retestarea periodica permite:

e detectarea oricaror dezechilibre noi

e gjustarea exercitiilor pentru corectii rapide

e evaluarea eficientei programului de preventie
Astfel, sportivul evolueaza constant fara a expune corpul la
riscuri inutile.

CORECTII SI DEZVOLTARE
MOTRICA

Odata identificate deficitele, se implementeaza programe
de corectie care vizeaza:
intarirea muschilor slabi
echilibrarea fortei intre membre
dezvoltarea controlului neuromuscular

e cresterea stabilitatii articulare
Aceasta abordare nu doar ca reduce accidentarile, dar
optimizeaza si performanta, pentru ca organismul lucreaza
mai eficient si mai sincronizat.

eventia ca strategie de
performanta

Sportivii de top nu considera preventia un ,lux” - este o
strategie. Un corp stabil, echilibrat si controlat poate sa
produca fortda maxima, sa reactioneze rapid Si sa execute
miscari complexe fara pierderi de energie.

In concluzie, preventia nu inseamna sa eviti efortul, ci sa
construiesti o baza solida pe care performanta sa se
dezvolte in siguranta.
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rice sportiv
care aspira la performanta reala trebuie sa inteleaga ca Monitorizarea continua reprezintda un alt pilon al
succesul nu vine intdmplator. El este rezultatul unui procesului. Testarile periodice permit ajustarea

proces stiintific, masurat si controlat, care integreaza
testarea obiectiva, analiza datelor si antrenamentele
personalizate. La AthletlQ Performance Lab, fiecare etapa
a acestui proces este gandita pentru a transforma datele
in progres concret si vizibil.

Testarea initiala la AthletlQ nu se limiteaza la masuratori
generale. Fiecare sportiv este evaluat complet,
analizandu-se modul in care corpul produce forta, cat de
eficient este sistemul neuromuscular si cum se comporta
articulatiile in timpul miscarii. Aceasta evaluare detaliata
permite identificarea punctelor forte, dar mai ales a
deficitelor care pot limita progresul sau pot cauza
accidentari. In acest fel, fiecare antrenament incepe cu o
harta clara a corpului si performantei, nu cu presupuneri
sau impresii subiective.

Ulterior, la AthletlQ Performance Lab, datele obtinute sunt
transformate intr-un plan de antrenament complet
personalizat. Fiecare exercitiu, fiecare intensitate si fiecare
secventda de lucru este selectatd pentru a dezvolta
specific punctele deficitare si pentru a valorifica punctele
forte. Progresul nu este doar masurat in impresii sau in
sentimentul de oboseald, ci in valori obiective de fortg,
putere, viteza de reactie si control neuromuscular. Fiecare
sedinta de antrenament devine o etapa clara in evolutia
sportivului.

permanenta a antrenamentului, astfel incat sportivul sa
fie mereu la nivelul optim de provocare. Acest lucru nu
doar accelereaza progresul, dar reduce semnificativ riscul
de accidentari. La AthletlQ, preventia si performanta merg
mana in mana, pentru ca un corp stabil, echilibrat si
coordonat poate sa atinga rezultate superioare fara
compromisuri.

Mai mult, AthletlQ Performance Lab integreaza
tehnologie de ultima generatie, de la platforme de forta si
senzori de miscare pana la analiza digitala a performantei.
Aceasta nu doar ca oferd date precise, dar permite
vizualizarea progresului si intelegerea fiecarei schimbari
in corp. Sportivii nu doar simt ca progreseaza, ci vad clar
cum evolueaza si ce anume contribuie la succesul lor.

in final, AthletlQ Performance Lab nu este doar un loc
pentru antrenamente, ci un partener stiintific in
performanta. Obiectivul nu este doar sa te faci mai rapid
sau mai puternic, ci sa iti transformi corpul intr-un sistem
eficient, sigur si adaptat la cerintele sportului tau. Este
combinatia dintre testare, antrenament personalizat,
tehnologie si monitorizare care diferentiaza sportivii buni
de cei care ating adevaratul lor potential.

Performanta reald nu este un mister. Este un proces clar,
masurabil si controlat. La AthletlQ Performance Lab,
transformam acest proces intr-o experientd complets,
care educd, motiveaza si produce rezultate concrete.
Fiecare sportiv care paseste aici primeste nu doar
antrenament, ci un ghid stiintific spre excelenta.

www.athletighub.ro
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Performanta sportiva reala nu este intamplatoare. Ea se
construieste pas cu pas, prin masurare, analiza si
antrenament inteligent. Testarea obiectiva si dezvoltarea
motrica nu sunt doar instrumente, ci fundatia pe care se
sprijina fiecare progres. Ele permit sportivilor sa-si
cunoasca corpul, sa-si corecteze deficitele si sa-si
maximizeze potentialul, reducand in acelasi timp riscul de
accidentare.

AthletlQ Performance Lab ofera acest proces complet: de
la evaluarea initiala si testarea profesionald, pana la
antrenamente personalizate si monitorizarea progresului.
Fiecare sportiv care parcurge acest proces beneficiaza de
un program stiintific, adaptat nevoilor sale, care
transforma efortul in rezultate reale.

Acest e-book este invitatia de a privi antrenamentul cu
ochi noi: nu doar ca pe o munca fizicg, ci ca pe un proces
stiintific, structurat si masurabil, care te poate duce exact

acolo unde iti doresti - la excelentd, siguranta si
performanta maxima.

. www.athletighub.ro
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