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« UNELE PRECIZARI

Caracteristicile probelor de semi-fond si fond: probe de
efort cardio-respiratorii, cu un rol hotarator si al sistemului

nervos central (SNC).
(Probele de sprint, garduri, sarituri, aruncari: eforturi de tip neuro-muscular)

Semifond:
§ 800m sprint prelungit — efort anaerob lactacid.
§ 1500m, tot mai mult spre un efort apropiat de proba de mai sus, cu

echivalente spre mixt.




Transportul de 02 in eforturile care cupleaza:

plaminii - cordul - muschii , efort aerob, componenta
oxidativa cu un volum considerabil de oxigen, (VO2)

intr-un cuplaj armonios comparat cu activitatea unor
roti dintate.

The pathway for oxygen

Pulmonary Peripheral
circulation circulatiomn




PRECIZARI BIOCHIMICE
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e Combustibilul contractiilor musculare este dat de :

e ATP-ul (adenozintrifosfat) care este imediat disponibil in muschi,
Dar se consuma repede 20 sec
Continuand efortul >

—» intra in circuit CP-lui (creatinfosfat), si alte rezerve. (glucide si lipide).
Trei modalitati de furnizare de energie, in urma unor eforturi diferite, pentru
reinnoirea constanta a ATP-lui:

§ sistemul anaerob alactacid, aprox. 20sec, sarituri, viteza, forta
dinamica.

§ sistemul anaerob lactacid, 60-120 sec. Specific probei de 800m
dar si: ex speciale in panta, repetari in panta, circuite de forta,

§ sistemul aerob. Termen lung, intensitate mai redusa. Probele de
la 1500 la maraton.



UNELE PRECIZARI

De fapt exercitiile intense cu valori de lactat mari pot
chiar reduce capacitatea de anduranta.

Prin cresterea lactatului mult peste 4mmoll/l spre 8-9mmoll/l, se
va imbunatatii toleranta la lactat, mai repede decat capacitatea
de anduranta. (de la 3000m in sus)

Ca atare, pentru alergatorii de fond, sunt recomandate exercitii de aceasta
natura, dar nu mai mult de 1-2/ sapt. (frecventa cardiaca spre 170/min.)
(Fiziologie, lactat si exercitiu, 2005, ANS: I.N.C.S.):

Si atunci se pune intrebarea justificata:

Unde plasez exercitiile de forta, evident cu greutati mici, alergarile in panta,



Precizari
* Prezentarea grafica a dominantei calit. biomotrice maraton Bompa T. (2003)
si alergare fond, Bogdan V. (2008)




Precizari

e Bogdan V. (2008) Prezentarea grafica a dominantei calit. biomotrice semi-fond.
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PRECIZARI

Tn general doi factori determina contributia calitatilor biomotrice la
atingerea marii performante:

raportul dintre ele;

dezvoltarea prioritara a celei care da specificul probei
raportat la “dotarea genetica,, a individului.

Acesti doi indici determing, de fapt, selectarea mijloacelor de pregatire.

Dezvoltarea calitatii biomotrice dominante poate avea un efect de
transfer pozitiv sau negativ in dezvoltarea celeilalte calitati biomotrice!!

Un program pentru dezvoltarea fortei maxime, poate avea un transfer
negativ catre anduranta aeroba la alerg. de fond si maraton.

in probele de rezistenta se pot executa in conditii de siguranta, eforturi
care sa fie si de forta si de rezistenta, in functie de cum este realizata
planificarea succesiunii exercitiilor.
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* Fibrele musc. rapide dezvolta rapid forta, dar
obosesc repede.

 De cealalta parte, fibrele lente oxidative dezvolta
putina forta, dar pot produce aceleasi contractii
musculare (forta) repetate, pe o perioada mai lunga,
fara instalarea oboselii, fiind numite fibre rezistente
la oboseala.

 In probele de mare anduranta, obiectivul principal
este de a acoperii o distanta cat mai mare in cel mai
scurt timp posibil. (sau macar intrun timp mai scurt
ca ceilalti competitori)
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NOTIUNI GENERALE: ?E-

“Forta poate fi definita, drept capacitatea neuromusculara de a depasi o
rezistenta externa sau interna.

F. generala: se refera la gradul de dezvoltare a intregului sistem muscular si se
manifesta printr-o capacitate marita de manifestare a fortei, in diferite
ipostaze ale vietii de zi cu zi, in munca sau in sport in general.

F. speciala: se manifesta in actele motrice specifice, in care sunt activate
grupe reduse de muschi, dar care executa sau sunt angrenate in efectuarea
unor actiuni sau miscari specifice unor probe sau procedee tehnice.

Manifestarea fortei specifice in cazul nostru:
Alergari de semifond - putere de accelerare, rezistenta musculara

medie.

Alergari de fond —> rezistenta musculara de lunga durata.



+'#'+ ANTRENAMENTUL DE FORTA -

e V. M.Zatiorski: antrenamentul de forta este dificil de combinat in cadrul
antrenamentelor de anduranta. Cerintele sunt diferite.

e Antrenamentul de rezistenta intensa (anaerob lactacid, n.a.) stimuleaza
hipertrofia fibrelor musculare, care reduce densitatea capilara si volumul
mitocondriilor din muschii activi. Acest lucru se produce in detrimeniul
andurantei.

e Antrenamentul de anduranta (rezistenta aeroba, n.a.) creste densitatea
capilara si volumul mitocondriilor, conducand la scaderea dimensiunii fibrei
musculare.

* Cu catincarcatura este mai mare, cu atat este mai mare incompatibilitatea
intre antrenamentul de forta si cel de anduranta.

e Astfel: se recomanda imbunatatirea fibrelor lente care sunt oxidative si
rezistente la oboseala. Nu folositi incarcaturi maxime !!!

e Folositi incarcaturi submaximale si mici, intrun numar crescut de repetari.
e Etapizare: 1-2x sapt, intre 20% - 50% - (70%!!)



Mﬁ} ANTRENAMENTUL DE FORTA *f"ﬁ‘ak
LA ALERGATORII DE SEMIFOND - FOND i

UNELE CARACTERISTICI ALE EFORTULUI DE FORTA IN ANTRENAMENTULUI
ALERGATORILOR DE SEMI- FOND SI FOND DUPA DIVERSI ANTRENORI S|
SPORTIVI:

e C.Tifrea:

 Norme specifice cuprind: pasi sariti pe distanta de 60m,
abdomene in 30 sec, flotari.

e Mijloace:

e Exercitii speciale si de sarituri pe distanta de 60-80m, alergare pe
teren variat,

e alergare in panta,pe trepte,
e pasi sariti cu ingreuieri usoare, 85-95%,
e Planificare — o data pe saptamana.



ANTRENAMENTUL DE FORTA ai

#°F LA ALERGATORII DE SEMIFOND - FOND

l. Puica:

Antrenamentul de forta nu trebuie sa lipseasca din pregatire,
1-2-3x saptamanal.

Nu trebuie sa se rezume doar la cel static — cu haltera, ci si
prin alergare pe trepte, alergarile in panta de la 50m la 200m.

Exercitii speciale in panta: 80-100m, inclinare medie,
intensitate 7.

Alergarile in panta: 50-60m, inclinare mare, 4/4, cumulat 800-
1000m/antr.

Exercitii forta generala: ex. abdomen, ex. spate, ex. brate.
Planificare : 2-3x sapt.
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.+ ANTRENAMENTUL DE FORTA i

Hichem El Guerrouj : oct-nov. Antrenorul sau crede in exercitiile de forta:
Exercitii efectuate cu greutati mici,
Exercitii de semi-flexiuni, geno: 6x20x 20kg-30kg.

la aparate: ex. ptr musculatura posterioara a coapsei, cea anteriorioara,
abductori: 4x16 rep.

Exercitii ptr. musculatura abdomenului si a spatelui...
Mingi medicinale.

Said Aouita

Fartlek 1/sapt. teren variat,

Forta: saptamana de concurs;

joi — haltere: semiflexii, presa, urcari banca, ex. abdomene si spate.
luni — circuit de forta: semiflexii, presa, ex. abdomene si spate.

Exercitii pliometrice, mingi medicinale.
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Consideratiuni
fiziologice ale

antrenamntulul cu
Intervale

Dr. Mioara Conea
FRA




|storic

Se pare (dupa unii istorici) ca inceputurile ar fi in
Suedia unde a aparut notiunea de fartlek (joc de viteza).

Totusi, se pare ca fartlekul este o forma de
antrenament mai putin riguros structurat decat cel cu
Intervale;




Antrenamentul cu intervale

(Keul, Reindell, Roskamm, Mies)

Este 0 metoda de antrenament care consta in divizarea
efortului in intervale fie prin masurarea tipului fie printr-
o distanta prestabilita.

Conceptul de interval este echivalent cu pauza.

Intervalele de odihna nu sunt folosite pentru o odihna
completa.

Aici intervine arta antrenorulul si cunoasterea
sportivului Tn abordarea acestui tip de antrenament




Antrenamentul cu intervale

Aceasta metoda de antrenament permite folosirea de
regula a unei viteze mari de executle;

Folosirea antrenamentulul continuu sau a celui de tip
Intervale a preocupat de multa vreme oamenii de stiinta
din domeniul exercitiului fizic;

Factorii de progres constau in cresterea vitezel de
executie cu scaderea pauzelor;




Antrenamentul cu intervale

Primele cercetari asupra exercitiului fizic au fost
Incepute din anii 60 ai secolului trecut.

Profesorul Per Astrand din Suedia, Tmpreuna cu
norvegianul Kaare Rodhal au scris un “Manual de
Fiziologia Efortului’, carte care, ajunsa in zilele
noastre, este tot actuala si bineinteles cu completarile
Impuse de descoperirile stiintel medicale contemporane




Antrenamentul cu intervale

Cercetatorii din sport au fost preocupati in a gasi
diferente semnificative sau beneficiul optim din acest
gen de antrenament.

Pe langa intreruperea antrenamentului la o anumita
Intensitate, intervalul este caracterizat de revenirea
incompleta a atletulut;

Oricum, se stie ca prima 1/3 a pauzei este deosebit de
eficienta;




Tipurl de antrenament cu
Intervale

1. Intervale scurte:

- 5-10 secunde;
2. Intervale medii:

- 30-120 secunde;
3. Intervale lungi:

- 2-6 minute:




Tipurl de antrenament cu
MEAYEE

Metoda lucrului extensiv cu intervale:
- Intensitate stimulativa a efortului:
- volumul stimulativ al efortulur:

- densitatea stimulativa a efortulur:
- durata stimulativa a efortului:

Limita este data de:
- aparifia oboselii centrale (sist. nervos);
- oboseala periferica (muschi);




Raspuns fiziologic

Principalul raspuns 1l constituie cresterea andurantei;
Anduranta este conditionata de VO, max;

Solicitarea sistemului cardiovascular induce modificari
adaptative, de perfectionare a reglarii circulatiei.




Tipuri de antrenament cu
Intervale

Metoda lucrului intensiv cu intervale:
- Intensitate efortulut;
- volumul efortulur;
- densitatea stimulativa a efortulut;
- durata stimulativa a efortulut;




Raspuns fiziologic
Se imbunatateste:

- anduranta specifica ;

- Viteza sl forta in regim de anduranta;

- acumularea unel mari datorii de O, (10 - 12 1);
Dar:
- apare deficit de O, de (18 - 20 I);

- creste acidoza locala si implicit este indusa oboseala;
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. Sunt antrenamente de “educare” a tolerantei la lactat;




Antrenamentul cu intervale

In laborator s-a folosit bicicleta ergometricd pentru a
se inregistra rezultatele stiind exact valorile de
incarcare, timpul de lucru si avand posibilitatea de a
masura cu exactitate unii parametri cum ar fi frecventa
cardiaca, VO, si lactatul sanguin.

Un atlet a fost pus sa execute 0 anumita cantitate de
lucru bine stabilita timp de o ora. Aceasta cantitate de
lucru poate fi continua la 175 watti sau intermitenta la o
Incarcatura mai mare cu pauze intre reprize.
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Antrenamentul cu intervale

La 175 de watt-i, subiectul poate usor sa pedaleze 60
minute la o frecventa cardiaca de 134, un consum de O,
in jur de 55% din cel maxim si un lactat apropiat de
valorile bazale.




La incarcatura de 350 watti atletul a reusit sa pedaleze
continuu doar 9 minute la o frecventa cardiaca de 190,

consumul de O, la maxim Iar lactatul a crescut la 16,5
mmol/l.

Daca la acelasi Incarcatura subiectul lucreaza durate
cuprinse intre 30 secunde si 3 minute urmate de odihna

pe acelasi durata de timp, el poate Tnregistra lucrul dorit
in cuprinsul unel ore.

Oricum raspunsul fiziologic este dramatic diferit
depinzand de durata intervalului.




Interpretare:

1. Lucrul cu intermitente permite un volum total mai
mare si de asemenea, 0 intensitate mail mare.

2. Cand Intervalele au fost de 3 minute, lucrul fizic dorit
a fost Impartit pe durata unei ore.

Oricum, cand lucrul fizic si pauza au fost scurtate,

stresul fiziologic a fost redus dramatic, chiar daca
consumul de O, n timpul acestei ore nu a fost deosebit de

redus.

Daca intervalele sunt mai lungi de 2 minute, incarcatura
de lucru / stresul este sever redusa in ciuda aceluiasi timp
total acumulat (30 minute) si acelasi Intensitate a
Intervalului (350 watl).




Antrenamentul cu intervale

Astrand sugereaza ci in timpul intervalelor foarte scurte,
oxigenul se indreapta spre mioglobina, servind ca un veritabil
tampon Tmpotriva acumularii unui deficit de oxigen (si de
acid lactic) in timpul efortului intens.

Oricum, dupa 30 de scunde de efort, in pauza, depozitele de
O, din mioglobina au fost puternic refacute si cererea de
oxigen nu a fost foarte severa.

La exercitii de durata mai mare (interval mai mare),
capacitatea tampon a depozitelor de oxigen din mioglobina
este depasita, productia si acumularea de lactat devin
semnificative si sarcina eliberarii unei cantitagimai mari de O,
revine sistemului cardiovascular.
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Antrenamentul cu intervale

Concluzia:

Daca se lucreaza cu intervale scurte si cu pauze de
asemenea scurte, este posibil sa se inregistreze valori
mari de lucru fara acumulare de lactat sau stres sever
pentru sistemul cardiovascular.



























































































































































































































































































































































































































































































