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9 BARA HELCOMETRU CU SISTEM EXTENSOR

(87) Rezumat:

Inventia se referd fa o bard destinata unui helcometru
vertical, folosit la sala de fortd sau in centrele de
recuperare. Bara conform inventiei este constituita din
trei portiuni, o portiune arizontald, prevazuta cu un inel
(2) de prindere la carligul unui helcometru vertical, si
doud portiuni Tnclinate Tn planul frontal al migcarii,
orientate sub un unghi de 140", avand douz bucse (3)
fixe cu filet exterior, pentry fixarea proximala a doua
arcuri (4) de extensie, montate de doud manere mobile,
prevazute cu niste bucse (5) filetate, amplitudinea
culisérii fiind evaluata cu ajutorul unor marcaje (6):
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BARA HELCOMETRU CU SISTEM EXTENSOR

Inventia se refera la o bara pentru helcometru, dotata cu manere culisabile fixate
cu arcuri de extensie, astfel incat in cursul exercitiilor actioneaza simuiltan, pe directii
diferite, forta rezistiva elastica si cea data de greutatile helcometrului. Ansamblul poate
fi utilizat nu numai pentru cresterea fortei si masei musculare, dar si pentru profilaxia
accidentarilor sau recuperare.

Pentru a diversifica si doza mai bine solicitarile musculare n cursul exercitilor la
helcometru au fost concepute diferite dispozitive, si anume o bara de exercitii
multifunctionala cu un sistem intrinsec de componente elastice, ce poate fi adaptata la
diferite dispozitive [1], o bara imbunatatita pentru helcometru cu dispozitive ce permit o
tripla sustinere a falagelor, palmei si articulatiei pumnului [2], si, ca alternativa, un aparat
pentru contractii excentrice sau concentrice ale musculaturii bratelor, trunchiului si
picioarelor, in care intensitatea fortei rezistive este reglata computerizat [3].

De asemenea au fost concepute diferite tipuri de bare de exercitii care sa solicite
musculatura sub unghiuri variabile, si anume o bara de exercitii pentru care unghiul sub
care cade forta de rezistenta este variabil in functie de ajustarea lungimii [4], alta pentru
care unghiul fortei de rezistenta variaza datorita unui dispozitiv rotativ iar intensitatea
prin adaugarea de greutati [5], alt tip cu componente detasabile, cu rolul de a varia
unghiul si implicit intensitatea fortelor de rezistenta [6], precum si un sistem manere
rotative in raport cu o gantera centrala [7].

Un alt grup de inventii se refera la posibilitatea schimbarii unghiului dintre
manerele barei de exercitii, si anume unghiul sub care cade forta de rezistenta se
schimba odata cu apropierea sau indepartarea unor manere culisabile [8], ori unghiul
dintre manerele atasate este ajustabil pana la o valoare ideald pentru pomparea cu
sange a muschilor [9].

Pentru schimbarea continua a unchiului sub care este solicitata musculatura
bratelor si toracelui dar si combinarea a doua tipuri de forte rezistive a fost creeata o
haltera cu o pereche de inele conectate printr-o pereche de bare curbe, a caror extensie
spre exterior creeaza o forta de rezistenta variabila. In plus, se pot atasa greutati ce pot
fi deplasate doar spre o extremitate, putand fi astfel efectuate exercitii asimetrice [10].

Totusi, nici unul dintre dispozitivele de mai sus nu presupune posibilitatea unei
miscari concentrice sau excentrice de-a lungul barei helcometrului, contra unei
rezistente elastice, sub un unghi fix favorabil miscarii - bara helcometru cu sistem
extensor, conform inventiei, inlatura aceste dezavantaje. Modalitatea de functionare a
respectivului dispozitiv nu numai ca solicita simultan musculatura sub actiunea a doua
forte orientate diferit, vectorui rezuitant fiind variabii, dar permite si efectuarea unui iucru
mecanic crescut fara solicitarea excesiva a coloanei vertebrale. Sunt utilizate doua
sisteme bara-extensor, primul in care doua manere culisabile sunt fixate cu arcuri de
extensie la mijlocul barei si prin culisare se deplaseaza spre extremitati, iar al doilea in
care manerele culisabile sunt fixate cu arcuri de extensie la capetele barei, rezistenta
elastica actionand concentric. Primul sistem este adecvat helcometrului vertical iar cel
de al doilea helcometrului orizontal. Inventia are la baza principiul ca pentru orice
miscare de tractiune a bratelor manerele culisabile se indeparteaza, iar ‘pentru orice
miscare de impingere manerele se apropie. O alta inventie e aré'la bazd combinarea
rezistentei elastice cu cea data de greutati este sistemul haltera-extensor [11]. o
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in continuare se prezintd doud exemple de realizare a inventiei, Tn legatura cu Fig. 1, 2,
3 si 4, ce reprezinta:

Fig. 1. Bara helcometru cu sitem extensor cu arcuri centrale.

Fig. 2. Bara helcometru cu sistem extensor cu arcuri laterale.

Fig. 3. Bara helcometru cu sitem extensor cu arcuri centrale si manere culisabile cu
forma ergonomica.

Fig. 4. Bara helcometru cu sistem extensor cu arcuri laterale si manere culisabile cu
forma ergonomica.

Exemplul 1

Bara helcometru cu sistem extensor, ce consta dintr-o bara metalica (1),
constituita din trei portiuni, una orizontala, prevazuta cu un inel (2) de prindere la
carligul helcometrului vertical si doud portiuni inclinate in planul frontal al miscarii,
orientate sub un unghi de 140 °, cu doua bucse fixe cu filet exterior (3) pentru fixarea
proximala a doua arcuri de extensie(4), arcuri care distal, sunt fixate de doua manere
mobile prevazute cu bucse filetate (5), amplitudinea culisarii fiind evaluata cu ajutorul
unor marcaje (6). Dat fiind faptul ca se utililizeaza arcuri de putere mare (marcajele se
afla la intervale ce corespund la 5 kgF) nu este necesara montarea unor limitatoare.

Exercitiul cel mai indicat constd in tractiuni la helcometrul vertical. Prin
determinari experimentale am ajuns la concluzia cd pentru un unghi de 140 intre
portiunile inclinate ale dispozitivului tractiunile executate cu departarea simultana a
manerelor mobile cu priza in pronatie solicita musculature spatelui superior si a bratelor;
la finalul miscarii mainile se afla sub nivelul umerilor, ceea ce solicita suplimentar, prin
alungire, tricepsul. De asemenea, apropierea scapulelor cu modificarea simultana a
unghiului dintre acestea induce o solicitare puternica a trapezului. Tot datorita apropierii
omoplatilor Tn cursul miscarii, muschiul dorsal este cel putin la fel de solicitat ca si In
cazul tractiunilor executate cu bara obisnuita. Efortul poate fi gradat prin calculul lucrului
mecanic efectuat, care este suma dintre produsul greutatilor atasate la helcometru si
produsul fortei elastice gi distanta pe care culiseaza arcurile. La un lucru mecanic egal
cu cel efectuat Tn cazul tractiunilor la piept executate la un helcometru vertical obignuit,
coloana vertebrald lombara este mult mai putin solicitata. Tn plus, stimularea musculara
bidirectionala, prin analogie cu cea din electroterapie, duce la refacerea mai rapida a
muschilor atrofiati, fiind stimulate mai ales fibrele musculare albe [12].

Pentru protectia articulatiei pumnului si cresterea eficientei biomecanice a
miscarii se pot folosi manere cu forma ergonomica.

Exemplul 2

Bara helcometru cu sistem extensor, ce consta dintr-o bara metalica (1),
constituita din trei portiuni, una orizontald si doud portiuni inclinate in pianui transversai
al miscarii, orientate sub un unghi de 140 °, pe care culiseaza, respectiva distanta fiind
apreciata cu ajutorul marcajelor (2), doua manere mobile prevazute cu bucse cu filet
exterior (3) ce fixeaza doua arcuri de extensie(4), fixate la capetele barei cu doua bucse
fixe (5) langa care sunt fixate doua inele (6) de care se prind sistemele care fac legatura
cu helcometru orizontal. Pentru protectia articula’giei pumnului si cresterea eficientei
miscdrii manerele pot avea forma ergonomica.

Exercitiul cel mai indicat a fi executat la acest dispozitiv.consta n |mp|nger| cu
apropierea simultana a manerelor culisabile, subiectul fiind asézat cu. spatele la
helcometrul orizontal. Bara cu sistem extensor este atasata |a elcometrul or|20ntal cu
ajutorul unui sistem de lanturi sau funii, dotat eventual cua bara fixata 1
sportivului, cu rolul de a impiedica accidentarile. Tn timpt mlscan acti
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asemenea doua forte de rezistentd orientate diferit, cea elastica si cea data de
greutdtile atasate la helcometru. Sunt solicitati mai ales marele si micul pectoral,
precum s$i muschiul triceps.

Bara helcometru cu sistem extensor prezinta urmatoarele avantaje in cazul
utilizarii la sala de fortd sau in centrele de recuperare:

- in cazul solicitarii simultane, prin rezistenta elastica si prin cea data de
greutati, are loc stimularea fibrelor albe, cu cresterea masei si fortei musculare

- acelasi mecanism al stimularii bidirectionale are ca rezultat refacerea mai
rapida a muschilor atrofiati

- pentru bara cu sistem extensor conceputa pentru helcometrul vertical,
tractiunile executate concomitent cu extensia solicita mai puternic tricepsul, trapezul si
marele dorsal, in comparatie cu tractiunile executate clasic

- pentru exercitiile discutate mai sus, la un lucru mecanic egal, coloana
vertebrald lombara este solicitatd mai putin in cazul folosirii barei cu sistem extensor

- tot pentru tractiunile cu extensie concomitentd executate la helcometrul
vertical, solicitarea musculaturii spatelui superior poate contribui la corectarea
deformatiilor coloanei toracale si cervicale, sau la ameliorarea durerilor
musculoscheletale corespunzatoare acestor regiuni

- modul diferit de solicitare a diverselor grupe musculare face ca inventia sa
poata fi folosita la diversificarea programelor din salile de fitnes

- inventia are un coste de fabricatie redus si poate fi adaptata la orice tip de
helcometru
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Revendicari

Bara helcometru cu sistem extensor, caracterizata prin aceea ca, pentru aplicatii
in fitness si in exercitiile de recuperare musculo-scheletale, utilizeaza doua tipuri
de sisteme bara-extensor, unul pentru helcometrul vertical, ce consta intr-o bara
metalica constituita din trei portiuni dintre care una orizontala, prevazuta cu un
inel de prindere la carligul helcometrului vertical, si doua inclinate in planul frontal
al miscarii sub un unghi de 140 °, prevazute cu marcaje, ce prezinta doua bucse
fixe cu filet exterior pentru fixarea proximala a doud arcuri de extensie, care
distal sunt fixate de doud méanere mobile prevazute cu bucse filetate, iar cel de-al
doilea, conceput pentru helcometrul orizontal, compus dintr-o bard metalica
constituita din trei portiuni, una orizontald si doua portiuni prevazute cu marcaje,
inclinate Tn planul transversal al miscarii sub un unghi de 140°, pe care culiseaza
doua méanere mobile prevazute cu bucse cu filet exterior ce fixeaza doua arcuri
de extensie fixate la capetele barei cu doua bucse fixe, alaturi de care sunt fixate
doua inele de care se prind dispozitivele care fac legatura cu helcometrul.

Bara helcometru cu sistem extensor, conform revendicarii 1, caracterizata prin
aceea ca, ménerele au o forma ergonomica ce permite protectia articulatiei
pumnului Tn cursul migcarii si creste eficienta biomecanica a tractiunilor
executate la helcometrul vertical.

Bara helcometru cu sistem extensor, conform revendicarilor 1 si 2, caracterizata
prin aceea ca arcurile de extensie sunt inlocuite prin corzi elastice.

Bara helcometru cu sistem extensor, conform revendicarilor 1 si 2, caracterizata
prin aceea ca se executa miscarea completa (caz in care nu se mai utilizeaza
marcaje iar varianta pentru helcometrul vertical este prevazuta cu limitatoare la
capetele barei), dozarea rezistentei elastice fiind obtinutd prin montarea mai
multor arcuri de extensie sau corzi elastice.
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Figura 3

Figura 4
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