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Abstract: During my doctoral research (2014-2018) 1
managed to open a two-way relationship between the Actor’s
Art and the Science of Sport, questioning the possibility of
borrowing sports training techniques in the actor’s specific
training. 1 believe that notions such as training, coaching,
training periodization, regeneration or recovery can inspire
both acting pedagogues and directors or student-actors.
The article ,Similarities between Actor-Specific Training and
Sports Training” presents the results of my research in order
to identify and define the performance of the actor, taking as
a model borrowed terms from the world of sports. The need
to objectify specific parameters of the actor’s art with the help
of Sports Science was also motivated by the analogy between
theatre and sports, between sports training and rehearsals or
competition and performance. Both athletes and actors train
to adapt their body to the performance requirements specific to the sport, respectively
theirrole. Thevery title of this article includes the term training, and one of the constants
of the research undertaken during my doctoral research was the attempt to quantify
and objectify the components of the inner process carried out in the actor’s intimate
laboratory, relying on a better understanding of psycho-emotional mechanisms,
hoping that this awareness will improve the actor’s creative performance.

Keywords: training, sport, technique, Science of Sport, planning, segmentation,
periodization, Actor’s art, improvisation, recovery, injury.

De-a lungul celor patru ani de
cercetare doctorald cautarile m-au impins
in mai multe directii In speranta de a gasi
teren solid pe care sa pot sa ma sprijin pe
un tiram instabil ca arta actorului. imi asum
termenul ,instabil” si Incerc sa 1l explic:
creativitatea specificd artei actorului,
privita ca produs, respectiv ca rol intr-un
spectacol de teatru sau film este predispusa
unor factori care transcend uneori valoarea

intrinseca a actului creativ si se inscriu
in perimetrul subiectivitatii receptarii.
Perioada cercetarii doctorale mi-a acordat
ocazia de a interactiona pe sarcini si
subiecte specifice domeniului pe care 1l
investigam cu specialisti din alte domenii.
Am avut astfel sansa de a lucra aldturi de
psihologi, cercetatori sportivi, sportivi
de mare performantd, informaticieni sau
neurologi.
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Frustrarea cu care mad confruntam in
incercarile de a organiza, sintetiza sau
demonstra din punct de vedere stiintific
ipoteze acceptate ca de la sine intelese in
domeniul Artei Actorului m-a facut sa caut
sa ma sprijin pe structura conceptuald a unei
ramuri stiintifice general acceptate, anume
Stiinta Sportului. Nevoia de obiectivare a
unor parametri specifici artei actorului cu
ajutorul Stiintei Sportului a fost motivata
si de analogia dintre teatru si sport, dintre
antrenamentele sportive si repetitii sau
competitie si spectacol. Si actorii si sportivii
se antreneaza pentru a-si adapta organismul
la cerintele performantei specifice sportului,
respectiv rolului lor.

Insusi titlul acestui articol include termenul
antrenament, iar una dintre constantele
cercetdrii Intreprinse de-a lungul cercetarii mele
doctorale a fost incercarea de a putea cuantifica
si obiectiva componente ale procesului interior
desfasurat in laboratorul intim al actorului,
mizand pe o maibundintelegere amecanismelor
psiho-emotionale, in speranta cd aceastd
constientizare va imbundtati performantele
creative ale actorului.

In cei patru ani de doctorat am avut
ocazia sa urmadresc si sa lucrez alaturi de
sportivi de mare performanta, participand
in doud cantonamente ale Lotului Olimpic
de Scrima, cantonamente de pregdtire ale
Jocurilor Olimpice de la Rio. Am asistat de
asemenea si la antrenamentele zilnice ale
unui sport ciclic, anume inotul. Asemanarile
dintre sport si teatru sunt importante, insa
diferentele de abordare si de verificare ne
dau ocazia noud, actorilor, s Tmprumutam
din tehnicile de antrenament sportiv si sa
beneficiem de structura periodizdrii, metoda
acceptatd In lumea sportului ca fiind o cale de
a mari performanta.

In acelasi timp, devine absolut necesar
sa putem identifica si defini performanta
din punct de vedere al actorului, luand ca
model termenul Tmprumutat din lumea
sportului. Performanta sportiva este simplu
de identificat, deoarece de cele mai multe

ori timpii cei mai buni indica si sportivii
cei mai buni, iar in sporturile de echipa sau
individuale cu adversar, tabela si scorul final
reprezintda indicatori clari ai performantei.
Spre deosebire de Sport, in Arta Actorului
performanta nu este atat de simplu si de clar
identificata. Fiind o arta in care subiectivitatile
creatorilor si cele ale receptorilor devin
personajele principale care atestd sau infirma
valoarea, procedeele care sa asigure succesul
si implicit, performanta, sunt mai putin clare
fata de Sport, deoarece regulile de punctare
sau de depunctare ale actului artistic sunt
relative sau inexistente. De cele mai multe
ori, procesele interioare ale spectatorilor se
produc inconstient si se verbalizeaza cu un
simplu ,mi-a placut” sau ,nu mi-a pldcut”.
Cu toate acestea, identificam fara dubii
actorul care, considera spectatorii, este cel
mai performant. Cum si in ce fel se Intampla
aceasta judecatd de valoare pentru spectator
nu putem explica, poate nici macar el nu
poate constientiza, insd cu siguranta dupa
un spectacol de teatru, orice spectator are
preferatul/preferata sa printre actorii de pe
scend. Fiind o manifestare profund personal3,
acest fmi place onest al spectatorului ascunde
multe secrete nedeslusite ale fenomenului
receptdriiteatrale, lafel cum sintagmablamata
astazi de profesionistii fenomenului, sintagma
»a intrat in pielea personajului, ne poate da
un indiciu in legatura cu ceea ce Inseamna,
pentru spectatorul simplu, nefamiliarizat cu
termenii tehnici, performanta unui actor.

Din punctul de vedere al spectatorului
sportiv, subiectivitatea sa nu joaca un rol asa
de important in receptarea si influentarea
performantei sportivului, chiar si in cazul
in care, sa spunem, un stadion de fotbal de
50000 de suporteri este Impotriva echipei
oaspete.

Un alt motiv care m-a Indemnat sa Imi
indrept cercetarea spre paralela dintre
antrenamentul sportiv si antrenamentul
actorului a fost ipoteza ca periodizand
repetitiile si  lucrul la rol conform
teoriei sportive, reusim sa Imbunatdtim
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performantele creative actoricesti. Asumarea
unor principii, metodologii si concepte
specifice antrenamentului sportiv si folosirea
lor in timpul repetitiilor si al spectacolelor
poate fi beneficd pentru arta actorului
usurand traseul devenirii rolului.

Incercand si identificim asemandrile si
deosebirile dintre actor si sportiv din punctul
de vedere al antrenamentului la care ambii
sunt supusi, vom incerca sa oferim raspunsuri
despre arta actorului si tehnici sportive/
metode care pot fi adaptate pentru a dezvolta
si antrena creativitatea specifica actorului.
Apropierea de universul tehnic al Sportului
se va face prin intermediul literaturii de
specialitate si al observatiilor personale
datorate participarii la antrenemente sportive
pe parcursul anilor de cercetare doctorala.

In Teoria Sportului, Constantin Adrian
Dragnea (Dragnea si Mate-Teodorescu, 2002)
defineste antrenamentul sportiv ca fiind
un ,proces complex bio-psiho-pedagogic
planificat, desfasurat sistematic si continuu
gradat, de adaptare a organismului sportivului
la eforturi fizice si psihice intense, necesare
obtinerii performantei in competitii”.

Asemanarea cu perioada repetitiilor este
evidentd, caci si actorul, asemeni sportivului,
incearca sda se adapteze cerintelor rolului,
gradual, sistematic si planificat. Rimane de
instrumentat conceptul de ,performantd” in
Arta Actorului.

Conform teoriei profesorului Ion Cojar
performanta  Artei Actorului constd in
,manifestarea libera si imprevizibild a naturii
umane dinamice si contradictorii asa cum ne
apare aceasta din unica perspectiva rational
realista posibila: ACTOR = OM” (Cojar; 1998, p.91).

Capacitatea actorului de a intrupa, de a
aduce 1n plan fizic, de a corporaliza fictiunea
literard este sinonima cu performanta
specificd Artei Actorului, iar antrenamentul
specific devine intelegerea regulilor jocului,
adaptarea la cerintele jocului, dupa care
jucarea lui in prezenta spectatorilor.

Imprumutand principii, metode si
metodologii din Stiinta Sportului putem
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dobandi un punct de vedere nou asupra
laboratorului actorului.

Investind regizorul sau profesorul cu
functia antrenorului avem sansa de a ne
sprijini pe un sistem articulat de principii si
metodologii, sistem a carui eficienta a fost
probata si masurata In competitii. Rimane
sa stabilim dictionarul care poate asigura
traducerea termenilor tehnici din Stiinta
Sportului In termeni specifici artei actorului.
De asemenea, este necesard si nuantarea
semanticd a unor concepte si principii din
sport si aducerea lor in perimetrul actoriei.
Printre notiunile pe care le vom investiga
se afla atat notiunea de antrenament, cat si
cea de tehnicd, ambele notiuni reprezentand
pilonii centrali ai lucrdrii de fata, lucrare
care incearca sa aduca unele raspunsuri in
legatura cu creativitatea actorului si tehnici
de antrenare si de dezvoltare a ei. Pendularea
intre cele doua sisteme referentiale - Stiinta
Sportului si Arta Actorului - poate da
nastere conturdrii unor intelesuri noi aupra
eficientizarii abordarilor creative din actorie.
In cartea sa despre periodizare, Bompa (2001)
defineste cateva notiuni reciproc impartite de
cele doud domenii, notiuni precum adaptarea,
antrenamentul, sau pregdtirea: ,Adaptarea
la antrenament este suma transformadrilor
provocate prin exercitiu repetat, sistematic.
(..) Pregdtirea fizica este profitabild numai
atata timp cat forteaza organismul sa se
adapteze la stresul efortului. Daca stresul nu
constituie o solicitare suficientd, adaptarea
nu are loc. Pe de alta parte, daca stresul este
intolerabil, rezultatul poate fi accidentarea
sau supraantrenamentul” (p. 23).

Facand o paralela intre sport si actorie,
putem accepta ipoteza conform careia,
actorul, In repetitiile sale, 1si adapteaza
organismul la rol. Daca, pentru sportiv,
adaptarea este preponderent fizica, pentru
actor putem vorbi despre o adaptare psiho-
fizica si emotionala.

Similitudinea exista si la nivel semantic:
repetitii-repetari. Actorii ,repetd”, sportivii
Jfac repetari”.



Research

Tot din lexicul specific Stiintei Sportului
face parte conceptul inventat de Yuri
Hanin, conceptul IZOF. (Zona Individuald de
Functionare Optimd). Pentru sportivul de
performanta si pentru antrenorii acestuia
este important sd stie cum emotiile isi pun
amprenta asupra performantei sportive, in
bine sau in rau. Teoria lui Hanin este ca fiecare
sportiv are o anume amprentda emotionala
fnaintea unui rezultat bun, amprenta
emotionald care poate fi compusa de fiecare
datd inaintea concursului pentru a favoriza
performanta. Acest concept poate fi folositor
actorului de asemenea, emotiile sportivului de
dinaintea competitiei putand sa isi gaseasca
foarte bine congruenta in tracul de dinainte
de spectacol al actorului.

Daca pentru Stiinta Sportului a fost
demonstrat cd existd o Zond Individuald de
Functionare Optimd, imprumutidnd acest
concept, actorul poate incerca, aldturi de
,antrenor”, sa identifice Zona Individuala de
Functionare Optima, dupa care sa isi gaseasca
propriul set de exercitii care sa il puna in
forma atat pentru ,antrenament” (repetitie),
cat si pentru ,competitie” (spectacol).

O trasdturad importantd se desprinde din
pricipiile IZOF: dincolo de principiile generale
ale antrenamentului, planul de antrenament
personalizat este cheia spre performanta.
Traducand in termenii nostri, profesorul,
regizorul sau 1Insusi actorul trebuie sa
gaseasca propria tehnicd, propriul set de
exercitii pentru o punere in forma optima,
atat Tnaintea ,antrenamentelor” (respectiv
repetitiilor), cat si inaintea spectacolului.

La pagina 22 a cartii lui Bompa (2001),
Periodizarea: Teoria  si  metodologia
antrenamentului explica foarte clar factorii de
care depinde calitatea pregatirii.

De calitatea pregatirii depinde
performanta sportivului, iar dacd inlocuim
sportivul cu actorul putem obtine o diagrama
a factorilor la care avem acces pentru a
modifica rezultatul final: performanta.

Deoarece datele genetice ale actorului
nu pot fi Imbunatatite, putem observa cum

singurul parametru care poate influenta
calitatea pregatirii este motivatia intrinseca.

Performanta este direct influentatd de
personalitatea si de cunostintele antrenorului,
respectiv ale pedagogului sau regizorului. Tot
antrenorul de actori poate influenta in bine
sau in rau motivatia actorului.

Consider ca cea mai importanta cale de a
stimula creativitatea specifica Artei Actorului
este aceea de a inldtura obstacolele care
stau In calea ei, anume frica, neincrederea
in propriile puteri, teama de a nu gresi, lipsa
motivatiei sau pierderea bucuriei de a face.

Un alt aspect al pregatirii sportive poate
fi studiat din punctul de vedere al Artei
Actorului: ciclul supracompensarii.

Supracompensarea este in stransa
legatura cu refacerea. Conform teoriei
compensdrii, efortul atrage dupa sine

oboseala sportivului, iar refacerea este, din
punctul de vedere al performantei, la fel de
importanta ca antrenamentul Insusi.

Si pentru actor refacerea dintre repetitii
trebuie instrumentata, tradusa in termeni
proprii si gdsite corespondente. A te reface
dupa o zi de repetitie sau a te recupera dupa
un spectacol solicitant pot deveni concepte
folositoare actorului.

In cartea sa Periodizarea: Teoria si
metodologia antrenamentului, cercetdtorul
sportiv. Bompa (2014) explicd la pagina
25: ,Ciclul supracompensarii (figura 1) se
prezintd 1n felul urmator: dupa efectuarea
exercitiilor de antrenament, organismul
simte oboseald (faza I). In intervalul de
odihnda (faza 1I), rezervele biochimice,
desi nu sunt refiacute, depasesc nivelurile
normale. Organismul compenseaza integral,
dupd care urmeaza o faza de crestere sau
supracompensare (faza III), cand intervine
o adaptare de nivel superior, urmata de o
crestere functionald a eficientei sportive. Daca
sportivul nu aplica alt stimul la timpul optim
(In faza de supracompensare) se manifesta
involutia (faza IV), care reprezinta o scadere,
cu pierderea elementelor pozitive obtinute in
faza de supracompensare.”
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Supracompensare

Stimul

Oboseald —

Involutie

Homeostazie
(stare biologica initiald)

<«—  Compensare

Ciclul supracompensarii intr-o lectie de antrenament
(modificat dupa lakolev, 1967)

Fig. 1 - Ciclul supracompensdrii conform lui Bompa

Necesitatea unui ,alt stimul la timpul
optim” se poate constitui Intr-un principiu
folositor pentru actor din punctul de vedere
al eficientizarii adaptarii la rol. Gasirea unui
alt stimul In timpul repetitiilor la timpul
optim, stimul care sa favorizeze descoperirea
si panta ascendenta poate avea legdturda cu
non-repetarea, cu noutatea, respectiv cu
improvizatia.

Progresul actorului in raport cu rolul poate
fi stimulat prin mentinerea treaza a atentiei si
a motivatiei cu ajutorul unor sarcini (stimuli)
noi la momentul in care compensarea a fost
atinsa. Supracompensarea poate fi, In acest
context, echivalentd cu gradul descoperirilor
facute fata de repetitia trecuta.

Am acordat, de-a lungul antrenamentelor
pe care le-am avut cu studentii o atentie
deosebita si pasilor pe care noi nu ii facem, ca
actori, iar sportivii i fac la fiecare antrenament.
Unul dintre acesti pasi este incalzirea, etapa
careia noi, actorii, 1i acordam de cele mai
multe ori prea putind atentie. Pe langa scopul
de a eficientiza antrenamentul, incalzirea
sportivului mai are un obiectiv cel putin la fel
de important: prevenirea accidentarilor. Daca
in cazul sportului termenul accidentare are
o reprezentare foarte clard, nu acelasi lucru
putem spune despre accidentdrile la care
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ar putea fi supus actorul atunci cand repeta
neincilzit. In acest context, accidentare poate fi
folosit si In ceea ce priveste latura emotionala
a actorului, deoarece domeniul de expertiza
al lui include emotionalul. Pastrand analogia
incalzirii din sportsia prevenirii accidentarilor,
incalzirea actorului are o importanta similar3,
atat din punct de vedere fizic, dar mai ales
psihic si emotional.

Indriznesc chiar si folosesc termenul
incdlzire personalizatd, deoarece parametrii
personali care trebuie activati si riscul specific
de accidentare ne determind sa aplicam
algoritmi diferiti in functie de personalitatea
actorului si de rolul pentru care se antreneaza.

In ceea ce priveste planul lectiei de
antrenament sportiv, in afara incalzirii, printre
obiectivele fixate pot fi vizate si aspecte tehnice,
tactice sau de pregdtire fizicd. Parametrii a
caror dezvoltare este urmarita in cadrul unui
antrenament pot varia in functie de antrenor,
de stagiul de pregatire sau de sportivul insusi.
Desi zilele de antrenament in cazul sporturilor
ciclice (spre exemplu inotul) pot parea identice,
desi obiectivul principal al intregii vieti de
sportiv rdmane acelasi din juniorat pana la
incheierea activitatii sportive - obtinerea
unor timpi mai buni pentru diversele probe -
periodizarea in cicluri de pregatire i asigura
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sportivului mentinerea motivatiei si iesirea din
rutina repetitiilor antrenamentelor.

In comparatie cu el, actorul are sansa de a
antrena cu fiecare rol alti parametri, iar regulile
jocului se schimba si ele de la rol la rol.

Din domeniul Stiintei Sportului consider
ca fiind folositor de preluat notiuni precum
supraantrenare, periodizare, refacere,
interval de repaus, antrenare insuficientd,
suprasolicitare sau vdrf de curbd.

In legiturd cu atmosfera care favorizeazi
performanta  sportivd si  performanta
actoriceascd, este important sa observam si
asemanarile, dar si deosebirile. Daca efortul
sustinut si depdsirea limitelor fizice par a fi
apanajul de zi cu zi al performantei sportive, in
cazul actorului relaxarea creativa, curiozitatea
siplacereade aface seregasesciningredientele
unei repetitii reusite. Stabilirea unor obiective
clare pe duratd de timp imediatd, medie
sau mare, tehnicd permanent folosita 1n
antrenamentul sportiv, ar putea oferi beneficii,
odata adoptat principiul periodizarii si in
antrenamentul specific actorului.

A avea clar traseul general al repetitiilor
segmentat conform obiectivelor intermediare
reprezinta o abordare des Intdlnita in lucrul
regizorului la realizarea unui spectacol.
Erorile apar atunci cand obiectivele urmarite
sunt nerealizabile pentru actor din cauza fie
a sarcinilor prea complicate, fie din cauza
neclaritatii regulilor jocului sau din cauza
neadaptdrii planurilor de antrenament
conform rezultatelor reale ale actorilor.

In antrenamentele sportive se practici
deseori segmentarea unei miscari, izolarea
ei si exersarea pana devine automatism.
Abia dupa aceea se trece la pasul urmator, la
consolidare sau la perfectionarea miscarii
ori a procedeului respectiv. Pastrarea acestei
tehnici si in lucrul cu actorul poate da
rezultate pozitive, caci de multe ori, in ciuda
nedobandirii unui parametru simplu al unei
situatii scenice, actorul este pus in situatia de
a evolua dupa reguli prea complexe pentru
stadiul real al repetitiilor. Neavand sarcinile
complexe descompuse indeajuns de mult

astfel incat sa devina sarcini posibile, intervine
eroarea de planificare, iar parametrii scenici
studiati nu se regasesc in potentialul real de
asumare al actorului din momentul respectiv
al repetitiilor.

»2Antrenamentul este un proces prin care
un sportiv se pregateste pentru cel mai ridicat
nivel de eficienta posibil. Procesul de antrenare
vizeazda dezvoltarea de atribute specifice,
coroboratd cu executarea unor activitati
variate. Aceste atribute specifice includ:
dezvoltarea fizica multilaterald, dezvoltarea
specifica sportului, procedee tehnice, abilitati
tactice, caracteristici fiziologice, Intretinerea
sanatdtii, rezistenta la accidentari si pregatirea
teoretica.” (Bompa si Haff, 2014, p. 4)

Definitia pe care o da Tudor O. Bompa
antrenamentului  sportiv cuprinde toate
informatiile importante care pot folosi Artei
Actorului. Procesul repetitiilor poate beneficia,
prin analogie, de toate atributele enumerate
mai sus. La fel ca In antrenamentul sportiv si in
lucrul actoruluilarol este nevoie de dobandirea
unei dezvoltari multilaterale generale alaturi
de dezvoltarea unor atribute specifice rolului,
cerintelor regizorale sau deprinderea unor
procedee tehnice.

Asa cum existd sport de performanta
si sport de mare performanta, consider ca
si Arta Actorului poate dobandi valente
asemanatoare atunci cand motivatiile
personale, nivelul de expertiza, conjunctura
si recunoasterea publica transforma actorul
intr-un profesionist care face performanta. Ca
si in cazul sportivului, actorul-performant are
nevoie de o sandtate de fier, trebuie sa nu se
accidenteze si sa fie apt seard de seara pentru
stagiul competitional in care se transforma
spectacolul de teatru. Emotiile, asteptarile,
reusitele sau nelmplinirile sunt asemanatoare
sportivului aflat Tn competitie, chiar daca
mizele actorului pot parea mai putin insemnate
in comparatie cu o o olimpiada sportiva sau cu
un campionat mondial. Din punctul de vedere
al actorului care investeste incredere, asteptari
si sentimente, mizele sunt comparabile si
gradul de angajament emotional de asemenea.
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Olmpartire generalacceptataasporturilor
in sporturi individuale si sporturi de echipa
poate crea similitudini cu Arta Actorului,
deoarece aceste doua categorii se regasesc
in egala mdasura In activitatile specifice
repetitiilor din teatru si spectacolului in sine.
Parcursul spre spectacol si etapa spectacolului
contin elementele principale si ale sportului
individual, dar si ale sportului in echipa.
Munca actorului la rol este In egala masura si
un sport individual si un joc de echipa.

O altd Tmpartire a activitatilor sportive
este, conform lui Bompa, impartirea in
sporturi ciclice, aciclice si aciclice combinate.
Sporturile ciclice precum inotul, canotajul,
ciclismul, alergarea sau patinajul-viteza au
ca principald caracteristicd motrica actul
repetitiv, in vreme ce sporturile aciclice ca
cele de echipd, patinajul artistic, luptele,
boxul sau scrima reprezinta procedee
motrice executate Intr-o singura actiune.
Unul dintre conceptele de baza in stiinta
antrenamentului este adaptarea, in stransa
legatura cu antrenamentul: ,Adaptarea este
un proces organizat, in cursul caruia mintea si
corpul sportivului sunt supuse in permanenta
unor factori de stres in volume (cantitati) si
intensitati diferite” (Bompa, 2014, p. 8).

Imbunititirea performantei se produce
doar atunci cand stimulul este potrivit pentru
ca adaptarea sa se producd, altfel, daca
stimulii sunt prea mici atunci se produce
plafonarea, iar daca stimulii sunt excesivi
apare fenomenul maladaptdrii,adica scaderea
performantei.

Sistematizarea si caracterul progresiv al
antrenamentului induc adaptari care au ca
rezultat imbunatatirea performantei.

Din acest punct de vedere s-a constatat
cd variatia stimulului de antrenare este mai
eficienta ca aplicarea aceluiasi stimul, ceea
ce se observa si intr-o anumita perioada a
repetitiilor pentru actori, atunci cand pare
ca entuziasmul dispare, lucrurile sunt stiute,
iar procesele psihice par a fi mecanice. Aceste
simptome necesitd aplicarea unor stimuli
noi si variati, conform teoriei periodizarii

122

antrenamentului sportiv a lui Bompa. Putem
astfel primi o explicatie plauzibila in legatura
cuineficienta lui a repeta, actiune care implica
aplicarea aceluiasi stimul.

Etapele principale ale antrenamentului
sportiv sunt: preadaptarea, compensarea,
adaptarea stabild sau precompetitionala
si nivelul de pregatire competitionala.
Aceste etape urmeaza de obicei planuri de
antrenament si cicluri de pregatire care pot
varia conform programului competitional.

Preadaptarea  reprezinta  adaptarea
progresiva efectuatd In primele luni ale
planului de antrenament. Unul dintre
principiile care trebuie aplicate acestei
perioade se referad la intensitatea stimulilor de
antrenament: ,Daca sarcina de antrenament si
stresorii fiziologici care rezulta din ea nu sunt
excesive, primele siptamani de antrenamente
vor duce la o adaptare mult mai durabilg,
printr-o capacitate de lucru crescutd si o
toleranta sporitd la solicitari de pregatire mai
intense” (Bompa, 2014, p. 11).

Am 1Incercat sa aplic acest principiu in
timpul Experimentului Torrance (un modul
de improvizatie) cu studentii, primele 10 zile
calendaristice fiind unele strict de acomodare.
Perioada aceea a contat pentru dobandirea
componentei  ludice, in  detrimentul
acumularilor vizibile si imediate, dar cu
efecte benefice in perioadele urmaitoare. in
aceasta prima etapa scopul urmarit a fost
realizat printr-un volum de informatie mare,
cu atentie speciald acordata diversitatii
exercitiilor lucrate si castigarii Increderii
individuale si de grup, a bucuriei de a lucra si
a entuziasmului creativ.

Compensarea este, potrivit lui Bompa,
cea de-a doua etapd, o etapa premergatoare
adaptarii stabile. Raspunsurile organismului
la  antrenamente devin vizibile, iar
compensarea nivelului dificil este facuta
ca o reactie de scurtd durata la planul de
antrenament.

Adaptarea stabila sau precompetitionala
este etapa in care sportivul incepe sa se
apropie de adaptarea la stimulii maximali si
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manifesta o capacitate de refacere superioara
fatd de celelalte perioade de pana acum.
Aceasta perioada corespunde meciurilor
de pregatire, iar factorii de stres aplicati
incep sa apropie de ceea ce se va intampla in
competitie. Aceasta faza ar putea corespunde
in teatru ,snururilor”, adicd repetitiilor in
care se simuleaza spectacolul asa cum va fi el
odata iesit la public.

Ultimul nivel este cel de pregatire
competitionald, In care sportivul este pregatit
fizic, tehnic, tactic si stapaneste abilitatile
necesare pentru e evolua competitional.

Chiar daca informatiile prezentate pana
acum pot pdarea prea tehnice, aride sau
nefolositoare prin rigoarea lor stiintifica
pentru Arta Actorului, consider ca ele pot
oferi un punct de vedere articulat in privinta
planificarii antrenamentelor care urmaresc
obtinerea  performantei. Si  deoarece
componentele fizice conteaza tot mai mult
in Arta Actorului, la fel cum cele psihice si
emotionale conteaza din ce in ce mai mult in
sportul de performantd, imprumutarea unor
principii dintr-un domeniu in celalalt poate
fi eficienta cel putin din punctul de vedere al
abordarilor principale. Intelegand abordarea
antrenamentului sportiv putem deveni mai
eficienti In abordarea repetitiilor din teatru,
atat ca actori, cat si ca regizori sau pedagogi.

Ne putem familiariza cu gestionarea mai
atentad a oboselii, introducand poate in lexicul
tehnic individual termeni precum refacere,
recuperare sau individualizare.

Una dintre metodele de antrenament
importante este cunoscutd fin Stiinta
Sportului sub numele de Legea lui Weigert
a Supercompensarii, iar Teoria Sindromului
Adaptdrii Generale a lui Selye evidentiaza
necesitatea de a alterna sistematic in cadrul
antrenamentelor sarcini, volume, intensitati
sau viteze de executie. Astfel se eficientizeaza
ciclul supercompensdrii si se permite
refacerea intre sedinte. Raportul sistematizat
intre efort si regenerare este cheia eficientei
supracompensarii. Eficientizarea este 1in
stransa legatura cu evitarea instalarii oboselii

si a supraantrendrii, conform teoriilor
supercompensarii, teorii citate de Bompa si
Haff.

Abordand prin analogie conceptele
prezentate succint panda acum, putem
conchide ca atentia pentru refacere este la
fel de importanta pentru actor cum este si
pentru sportiv. Daca pentru sportiv termenul
refacere priveste preponderent fizicul, pentru
actor psihicul si emotionalul necesita de cele
mai multe ori refacere.

A acorda atentie refacerii psihice si
emotionale dupa fiecare repetitie, a reusi ca
regizor sau pedagog sa poti aplica stimuli
individualizat si optim pentru a evita atat
subantrenarea, cat si supraantrenarea pot
deveni comportamente benefice pentru
procesul repetitiilor si pentru produsul final,
anume rolul pe care actorul si-1 doreste de cele
mai multe ori sa fie sinonim cu performanta.

Din punctul de vedere al Artei Actorului,
cuantificarea realizarii obiectivelor este
discutabila: nu existd nici recorduri mondiale,
recorduri masurabile in ,Hamlet - secunde”,
nici nu putem spune ca,Hamlet-ul actorului X"
l-a Invins pe ,Hamlet-ul actorului Y”. Suntem,
asadar, Intr-un ocean de necunoscut in ceea
ce priveste masurarea creativitatii specifice
Artei Actorului, dar acest lucru face parte,
cu bune si cu rele, din specificul receptarii
profund subiective a spectatorului. Desi nu
suntem obisnuiti, ca pedagogi, sa actionam
si sd masuram folosindu-ne de ,imi place/nu
imi place”, e folositor sa recunoastem dreptul
spectatorului de a procesa oricum doreste
prestatia actoriceasca, fara sa Incerce sa
analizeze la nivel constient, doar placandu-i
sau nu.
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