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UNELE PRECIZĂRI
Caracteristicile probelor de semi‐fond și fond: probe de 

efort cardio‐respiratorii, cu un rol hotărâtor și al sistemului

nervos central (SNC). 
(Probele de sprint, garduri, sărituri, aruncări: eforturi de tip neuro‐muscular)

Semifond:

§ 800m sprint prelungit – efort anaerob lactacid. 

§ 1500 t t i lt f t i t d b d i§ 1500m, tot mai mult spre un efort apropiat de proba de mai sus, cu 

echivalențe spre mixt. 

Diferă mult de celelalte probe 
de fond,  de la 3000m in sus→ 
Maraton. 



UNELE PRECIZĂRI
Transportul de O2 în eforturile care   cuplează : 
plămînii ‐ cordul ‐muschii , efort aerob, componentă  
id i ă l id bil d i (VO2)oxidativă cu un volum considerabil de oxigen,  (VO2)

într‐un cuplaj armonios comparat cu activitatea unor 
roți dințate.



PRECIZĂRI BIOCHIMICE

• Combustibilul contracțiilor musculare este dat de :

• ATP‐ul (adenozintrifosfat) care este imediat disponibil în mușchi,

Dar se consuma repede 20 secDar   se consuma repede 20 sec

Continuând efortul >
→ intră în circuit  CP‐lui (creatinfosfat),  și alte rezerve. (glucide și lipide).

Trei modalități de furnizare de energie, în urma unor eforturi diferite, pentru

reînnoirea constantă a ATP‐lui:

§ sistemul anaerob alactacid aprox 20sec sărituri viteza forță§ sistemul anaerob alactacid, aprox. 20sec, sărituri, viteza, forță 
dinamică.

§ sistemul anaerob lactacid, 60‐120 sec. Specific probei de 800m p p
dar și: ex speciale în pantă, repetări în pantă, circuite de forță, 

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



UNELE PRECIZĂRI

• De fapt exercițiile intense cu valori de lactat mari pot p ț p
chiar reduce capacitatea de anduranță.

• Prin creșterea lactatului mult peste 4mmoll/l spre 8‐9mmoll/l, se 
va îmbunătății toleranța la lactat, mai repede decât capacitatea
de anduranță. (de la 3000m în sus)

• Ca atare, pentru alergătorii de fond, sunt recomandate exerciții de această, p g , ț
natură, dar nu mai mult de 1‐2/ săpt. (frecvență cardiacă spre 170/min.)

• (Fiziologie, lactat si exercitiu, 2005, ANS: I.N.C.S.):

• Și atunci se pune întrebarea justificată:
• Unde plasez exercițiile de forță, evident cu greutăți mici, alergările în pantă, 

sau exercițiile speciale în pantă ?????sau exercițiile speciale în pantă ?????



Precizări
• Prezentarea grafică a dominanței calit. biomotrice maraton Bompa T. (2003) 

și alergare fond, Bogdan V. (2008) 
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Precizari
• Bogdan V. (2008) Prezentarea grafică a dominanței calit. biomotrice semi‐fond. 
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PRECIZĂRI
• În general doi factori determină contribuția calităților biomotrice la 

atingerea marii performanțe:

• raportul dintre ele;p ;

• dezvoltarea prioritară a celei care dă specificul probei 
raportat la “dotarea genetică„  a individului.

• Acesti doi indici determină, de fapt, selectarea mijloacelor de pregătire.

• Dezvoltarea calității biomotrice dominante poate avea un efect de e voltarea calității biomotrice dominante poate avea un efect de
transfer pozitiv sau negativ  în dezvoltarea celeilalte calități biomotrice!!

• Un program pentru dezvoltarea forței maxime, poate avea un transfer 
negativ către anduranța aerobă la alerg. de  fond și maraton.g ț g ș

• În probele de rezistență se pot executa în condiții de siguranță,  eforturi 
care să fie și de forță și de rezistență, în funcție de cum este realizată 
planificarea succesiunii  exercițiilor.p ț



PRECIZĂRI BIOCHIMICE
• Fibrele musc. rapide dezvoltă rapid forța, dar
obosesc repedeobosesc repede.

• De cealaltă parte, fibrele lente oxidative dezvoltă
puțină forță, dar pot produce aceleași contracțiipuțină forță, dar pot produce aceleași contracții 
musculare (forță) repetate, pe o perioadămai lungă, 
fără instalarea oboselii, fiind numite fibre rezistente
la oboseală.

• În probele de mare anduranță, obiectivul principal 
este de a acoperii o distanță cât mai mare în cel mai
scurt timp posibil. (sau măcar întrun timp mai scurt
ca ceilalți competitori)ca ceilalți competitori)

•



FORȚA – GENERALITĂȚI
• NOȚIUNI GENERALE:
• “Forța  poate fi definită, drept capacitatea neuromusculară de a depăşi o 

rezistență externă sau internărezistență externă sau internă.

• F. generală: se referă la gradul de dezvoltare a întregului sistem muscular şi se 
manifestă printr‐o capacitate mărită de manifestare a forței, în diferite 
ipostaze ale vieții de zi cu zi în muncă sau în sport in generalipostaze ale vieții de zi cu zi, în muncă sau în sport in general.

F. specială: se manifestă în actele motrice specifice, în care sunt activate 
grupe reduse de muşchi, dar care execută sau sunt angrenate în efectuarea 
unor acțiuni sau mişcări specifice unor probe sau procedee tehniceunor acțiuni sau mişcări specifice unor probe sau procedee tehnice.

• Manifestarea forței specifice în cazul nostru:

Al ă i d if d→ d l i ă l• Alergări de semifond→  putere de accelerare, rezistență musculara 

medie.     

• Alergări de fond →   rezistență musculară de lungă durată.



ANTRENAMENTUL DE FORȚĂȚ
• V. M.Zatiorski: antrenamentul de forță este dificil de combinat în cadrul 

antrenamentelor de anduranță. Cerințele sunt diferite.

• Antrenamentul de rezistență intensă (anaerob lactacid, n.a.) stimulează 
hipertrofia fibrelor musculare, care reduce densitatea capilară și volumul 
mitocondriilor din mușchii activi. Acest lucru se produce în detrimeniul
anduranței.

• Antrenamentul de anduranță (rezistență aeroba, n.a.) crește densitatea 
capilară și volumul mitocondriilor, conducând la scăderea dimensiunii fibrei 
musculare.

• Cu cât încărcătura este mai mare, cu atât este mai mare incompatibilitatea 
între antrenamentul de forță și cel de anduranță.

• Astfel: se recomandă îmbunătățirea fibrelor lente care sunt oxidative și 
rezistente la oboseala. Nu folosiți încărcături maxime !!!

• Folosiți încărcături submaximale și mici, întrun număr crescut de repetări.ț ș , p

• Etapizare: 1‐2x sapt, intre  20% ‐ 50% ‐ (70%!!) 



ANTRENAMENTUL DE FORȚĂ
LA ALERGATORII DE SEMIFOND ‐ FONDLA ALERGATORII DE SEMIFOND FOND

UNELE CARACTERISTICI ALE  EFORTULUI DE FORTA IN ANTRENAMENTULUI 
ALERGATORILOR DE SEMI‐ FOND SI FOND DUPĂ DIVERȘI ANTRENORI ȘI 
SPORTIVI:SPORTIVI:

• C. Țifrea: 

• Norme specifice  cuprind: pași săriți pe distanța de 60m, p p p ș ț p ț ,
abdomene în 30 sec, flotări. 

• Mijloace: 

• Exerciții speciale și de sărituri pe distanța de 60‐80m, alergare pe 
teren variat,

• alergare în pantă pe treptealergare în pantă,pe trepte,

• pași săriți cu îngreuieri ușoare, 85‐95%,

• Planificare – o dată pe săptămână.p p



ANTRENAMENTUL DE FORTA
LA ALERGATORII DE SEMIFOND FONDLA ALERGATORII DE SEMIFOND ‐ FOND

• I. Puică:

• Antrenamentul de forță nu trebuie să lipsească din pregătire• Antrenamentul de forță nu trebuie să lipsească din pregătire, 
1‐2‐3x săptămânal.

• Nu trebuie să se rezume doar la cel static – cu haltera, ci și 
prin alergare pe trepte, alergările în pantă de la 50m la 200m.

• Exerciții speciale în pantă: 80‐100m, înclinare medie, 
intensitate ¾intensitate ¾.

• Alergările în pantă: 50‐60m, înclinare mare, 4/4, cumulat 800‐
1000m/antr.

• Exerciții forță generală: ex. abdomen, ex. spate, ex. brațe.

• Planificare : 2‐3x săpt.



ANTRENAMENTUL DE FORȚĂȚ
• Hichem El Guerrouj : oct‐nov.  Antrenorul său crede în exercițiile de forță:

• Exerciții efectuate cu greutăți mici, 

• Exerciții de semi‐flexiuni, geno: 6x20x 20kg‐30kg.

• la aparate: ex. ptr musculatura posterioară a coapsei, cea anteriorioară, 
abductori: 4x16 rep.

• Exerciții ptr. musculatura abdomenului și a spatelui…

• Mingi medicinale.

• Said Aouita

• Fartlek 1⁄sapt. teren variat,

F ță ă tă â d• Forță: săptămâna de concurs;

joi – haltere: semiflexii, presă, urcări bancă, ex. abdomene și spate.

luni – circuit de forță: semiflexii, presă, ex. abdomene și spate.

Exerciții pliometrice, mingi medicinale.



ANTRENAMENTUL DE FORTA
• Bereghaszi S.

• Agrează power training‐ul, pe 8‐10 ateliere, combină exercițiile.

• Antrenamentul de forță cu haltera, dar nu depașește încărcăturile peste
30% din greutatea proprie.

• Smuls, geno, semi‐flexi, împins culcat, mers fandat. 

• De 2x întrun ciclu săptmănal, 

• Panta > exerciții speciale, alergări 60m‐150m.

• Și alți antrenori induc antrenamentele de forță (800m) ca:

• Semi‐flexii 3‐4 serii x 8‐15 rep. 40% din GP.

P ă 3 15 60% di GP• Presă 3x15 60% din GP.

• Sărituri 3‐4x 20 ‐ 25% din GP.



MIJLOACE
• EXERCITII SPECIALE CU SAU FARA INGREUNARI  (SACULETI, VESTA CU 

GREUTATI),

• EXERCITII SPECIALE IN PANTA, (SACULETI, VESTA CU GREUTATI), ( , )

• ALERGARI IN PANTA,  (SACULETI, VESTA CU GREUTATI)

• ALERGARI PE TEREN VARIAT,

• CROSS COUNTRY: ( NOROI TEREN NISIPOS PESTE OBSTACOLE)• CROSS COUNTRY: ( NOROI, TEREN  NISIPOS, PESTE OBSTACOLE)

• MINGI MEDICINALE,

• HALTERE, CU GREUTATI CARE NU DEPASESC 20‐60% DIN G.P.

• EXERCITII DE FORTA LA APARATE, PRESA, ABDUCTORI, POSTERIORI, 
ANTERIORI.

• REFACERE:

• Alergare in apa, refacere si constructie



CONSTATĂRI 
• TOTI CEI PREZENTAȚI EFECTUEAZĂ ANTRENAMENTE DE FORȚĂ.

• Diferența este dată în funcție de proba la care se face referire.

P t l ăt ii d 800 i 1500 t t t t l d f ță• Pentru alergătorii de 800 si 1500m sunt prezente antrenamentele de forță 
și cu ajutorul halterelor, întro programare  2‐3⁄sapt. chiar și în perioada 
competițională.

• Pentr alergătorii peste aceste distanțe e ident că l cr rile s nt• Pentru alergătorii peste aceste distanțe, evident că lucrurile sunt 
schimbate, excepție făcând cei de la proba de 3000m obst.

• De la distanțele mai sus de 3000m obst. exercițiile de forță primesc un alt 
caractercaracter. 

• Se evidențiează intensitatea de lucru, în general sub 50‐60% din greutatea 
proprie, la unii aceste intensități nu depașesc 30% din GP, și numarul mare 
de repetări peste 15 25xde repetări peste 15‐25x. 

• Sunt prezente exercițiile efectuate cu aparate ajutatoare, presă, cadru de 
forță și folosirea mingilor medicinale.

l î ă ă l d ă• Exercițiile în pantă sunt parte integrantă a programelor de pregătire.



MULȚUMESC PENTRU

ATENȚIEATENȚIE



ConsideraţiuniConsideraţiuniConsideraţiuni Consideraţiuni 
fiziologice alefiziologice alefiziologice ale fiziologice ale 

antrenamntului cuantrenamntului cuantrenamntului cu antrenamntului cu 
ii t lt liintervalentervale
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Istoric Istoric 

 SeSe parepare (după(după uniiunii istorici)istorici) căcă începuturileînceputurile arar fifi înîn
SuediaSuedia undeunde aa apărutapărut nonoţţiuneaiunea dede fartlekfartlek (joc(joc dede viteză)viteză)..

 TotuTotuşşi,i, sese parepare căcă fartlekulfartlekul esteeste oo formăformă dede
antrenamentantrenament maimai puţinpuţin rigurosriguros structuratstructurat decâtdecât celcel cucu
intervaleintervale;;

 ..

22



A t t l i t lA t t l i t lAntrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervale
((KeulKeul, , ReindellReindell, , RoskammRoskamm, , MiesMies))

EsteEste oo metodămetodă dede antrenamentantrenament carecare constăconstă înîn divizareadivizarea
efortuluiefortului înîn intervaleintervale fiefie prinprin măsurareamăsurarea tipuluitipului fiefie printrprintr--efortuluiefortului înîn intervaleintervale fiefie prinprin măsurareamăsurarea tipuluitipului fiefie printrprintr
oo distanţădistanţă prestabilităprestabilită..

ConceptulConceptul dede intervalinterval esteeste echivalentechivalent cucu pauzăpauză..ConceptulConceptul dede intervalinterval esteeste echivalentechivalent cucu pauzăpauză..

IntervaleleIntervalele dede odihnăodihnă nunu suntsunt folositefolosite pentrupentru oo odihnăodihnă
completăcompletă..completăcompletă..

AiciAici intervineintervine artaarta antrenoruluiantrenorului şşii cunoacunoaşştereaterea
sportivuluisportivului înîn abordareaabordarea acestuiacestui tiptip dede antrenamentantrenament

33

sportivuluisportivului înîn abordareaabordarea acestuiacestui tiptip dede antrenamentantrenament



Antrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervale

AceastăAceastă metodămetodă dede antrenamentantrenament permitepermite folfoloosireasirea dede
regulăregulă aa uneiunei vitezeviteze marimari dede execuţieexecuţie;;

FolosireaFolosirea antrenamentuluiantrenamentului continuucontinuu sausau aa celuicelui dede tiptip
intervaleintervale aa preocupatpreocupat dede multămultă vremevreme oameniioamenii dede ştiinţăştiinţă
dindin domeniuldomeniul exerciţiuluiexerciţiului fizicfizic;;

FactoriiFactorii dede progresprogres constauconstau înîn crecreşştereaterea vitezeivitezei dede
execuţieexecuţie cucu scădereascăderea pauzelorpauzelor;;

44



Antrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervale

PrimelePrimele cercetăricercetări asupraasupra exerciţiuluiexerciţiului fizicfizic auau fostfostPrimelePrimele cercetăricercetări asupraasupra exerciţiuluiexerciţiului fizicfizic auau fostfost
începuteîncepute dindin aniianii 6060 aiai secoluluisecolului trecuttrecut..

ProfesorulProfesorul PerPer ÅstrandÅstrand dindin SuediaSuedia împreunăîmpreună cucuProfesorulProfesorul PerPer ÅstrandÅstrand dindin Suedia,Suedia, împreunăîmpreună cucu
norvegianulnorvegianul KaareKaare RodhalRodhal auau scrisscris unun ““ManualManual dede
FiziologiaFiziologia EfortuluiEfortului”,”, cartecarte carecare,, ajunsăajunsă înîn zilelezilele

lălă ii bi i lbi i l l ă ill ă ilnoastrenoastre,, esteeste tottot actualăactuală şşii bineinţelesbineinţeles cucu completărilecompletările
impuseimpuse dede descopeririledescoperirile şştiinţeitiinţei medicalemedicale contemporanecontemporane
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Antrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervale

CercetătoriiCercetătorii dindin sportsport auau fostfost preocupaţipreocupaţi înîn aa găsigăsi
diferenţediferenţe semnificativesemnificative sausau beneficiulbeneficiul optimoptim dindin acestacest

dd t tt tgengen dede antrenamentantrenament..

PePe lângălângă întrerupereaîntreruperea antrenamentuluiantrenamentului lala oo anumităanumită
i t it ti t it t i t l li t l l tt t i tt i t dd iiintensitate,intensitate, intervalulintervalul esteeste caracterizatcaracterizat dede revenirearevenirea
incompletăincompletă aa atletuluiatletului;;

O iO i titi ăă ii 11//33 ii tt d bitd bit ddOricum,Oricum, sese ştieştie căcă primaprima 11//33 aa pauzeipauzei esteeste deosebitdeosebit dede
eficientăeficientă;;
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Tipuri de antrenament cuTipuri de antrenament cuTipuri de antrenament cu Tipuri de antrenament cu 
intervaleintervale

11.. IntervaleIntervale scurtescurte::

-- 55--1010 secundesecunde;;

22.. IntervaleIntervale mediimedii::

-- 3030--120120 secundesecunde;;

33 I t lI t l l il i33.. IntervaleIntervale lungilungi::

-- 22--66 minuteminute;;

77



Tipuri de antrenament cuTipuri de antrenament cuTipuri de antrenament cu Tipuri de antrenament cu 
intervaleintervale

MetodaMetoda lucruluilucrului extensivextensiv cucu intervaleintervale::
-- intensitateintensitate stimulativăstimulativă aa efortuluiefortului;;te s tatete s tate st u at văst u at vă aa e o tu ue o tu u ;;
-- volumulvolumul stimulativstimulativ alal efortuluiefortului;;
-- densitateadensitatea stimulativăstimulativă aa efortuluiefortului;;densitateadensitatea stimulativăstimulativă aa efortuluiefortului;;
-- duratadurata stimulativăstimulativă aa efortuluiefortului;;

LimitaLimita esteeste datădată dede::
-- apariţiaapariţia oboseliioboselii centralecentrale (sist(sist.. nervos)nervos);;

88
-- obosealaoboseala perifericăperiferică (muşchi)(muşchi);;



Răspuns fiziologicRăspuns fiziologic

PrincipalulPrincipalul răspunsrăspuns îlîl constituieconstituie crecreşştereaterea anduranţeianduranţei;;

AnduranţaAnduranţa esteeste condiţionatăcondiţionată dede VOVO22maxmax;;

SolicitareaSolicitarea sistemuluisistemului cardiovascularcardiovascular induceinduce modificărimodificări
adaptative,adaptative, dede perfecţionareperfecţionare aa reglăriireglării circulaţieicirculaţiei..

99



Tipuri de antrenament cu Tipuri de antrenament cu pp
intervaleintervale

MetodaMetoda lucruluilucrului intensivintensiv cucu intervaleintervale::etodaetoda luc uluiluc ului intensivintensiv cucu inte valeinte vale::
-- intensitateintensitate efortuluiefortului;;
-- volumulvolumul efortuluiefortului;;
-- densitateadensitatea stimulativăstimulativă aa efortuluiefortului;;
-- duratadurata stimulativăstimulativă aa efortuluiefortului;;

1010



Răspuns fiziologicRăspuns fiziologicp gp g
SeSe imbunatatesteimbunatateste::

dd ifiifi-- andurantaanduranta specificaspecifica ;;

-- vitezaviteza sisi fortaforta inin regimregim dede andurantaanduranta;;

-- aacumulareacumularea uneiunei marimari datoriidatorii dede OO22 ((1010 -- 1212 l)l);;

DarDar::DarDar::

-- apareapare deficitdeficit dede OO22 dede ((1818 -- 2020 l)l);;

1111

-- crecreşştete acidozaacidoza localălocală şşii implicitimplicit esteeste indusăindusă obosealaoboseala;;

-- SuntSunt antrenamenteantrenamente dede “educare”“educare” aa toleranteitolerantei lala lactatlactat;;



Antrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervale

ÎnÎn laboratorlaborator ss--aa folositfolosit bicicletabicicleta ergometricăergometrică pentrupentru aa
sese înregistraînregistra rezultatelerezultatele şştiindtiind exactexact valorilevalorile dede
încărcare,încărcare, timpultimpul dede lucrulucru şşii avândavând posibilitateaposibilitatea dede aa
măsuramăsura cucu exactitateexactitate uniiunii parametriparametri cumcum arar fifi frecvenfrecvenţţaamăsuramăsura cucu exactitateexactitate uniiunii parametriparametri cumcum arar fifi frecvenfrecvenţţaa
cardiacă,cardiacă, VOVO22 şişi lactatullactatul sanguinsanguin..

UnUn atletatlet aa fostfost puspus săsă executeexecute oo anumităanumită cantitatecantitate dedeUnUn atletatlet aa fostfost puspus săsă executeexecute oo anumităanumită cantitatecantitate dede
lucrulucru binebine stabilităstabilită timptimp dede oo orăoră.. AceastăAceastă cantitatecantitate dede
lucrulucru poatepoate fifi continuăcontinuă lala 175175 wattiwatti sausau intermitentăintermitentă lala oo
î ăî ă ii îî ii
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încarcaturăîncarcatură maimai maremare cucu pauzepauze întreîntre reprizereprize..



Antrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervale

LaLa 175175 dede wattwatt--i,i, subiectulsubiectul poatepoate uşoruşor săsă pedalezepedaleze 6060
minuteminute lala oo frecvenţăfrecvenţă cardiacăcardiacă dede 134134,, unun consumconsum dede OO22
înîn jurjur dede 5555%% dindin celcel maximmaxim şişi unun lactatlactat apropiatapropiat dede
valorilevalorile bazalebazalevalorilevalorile bazalebazale..
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LaLa incărcăturaincărcătura dede 350350 wattiwatti atletulatletul aa reureuşşitit sasa pedalezepedalezeLaLa incărcăturaincărcătura dede 350350 wattiwatti atletulatletul aa reureuşşitit sasa pedalezepedaleze
continuucontinuu doardoar 99 minuteminute lala oo frecvenţăfrecvenţă cardiacăcardiacă dede 190190,,
consumulconsumul dede OO22 lala maximmaxim iariar lactatullactatul aa crescutcrescut lala 1616,,55
mmol/lmmol/l..

DacăDacă lala aceiaaceiaşşii incărcăturăincărcătură subiectulsubiectul lucreazălucrează duratedurate
cuprinsecuprinse intreintre 3030 secundesecunde sisi 33 minuteminute urmateurmate dede odihnăodihnă
pepe aceiaaceiaşşii duratădurată dede timp,timp, elel poatepoate înregistraînregistra lucrullucrul doritdorit
înîn cuprinsulcuprinsul uneiunei oreoreînîn cuprinsulcuprinsul uneiunei oreore..

OricumOricum răspunsulrăspunsul fiziologicfiziologic esteeste dramaticdramatic diferitdiferit
depinzânddepinzând dede duratadurata intervaluluiintervalului
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depinzânddepinzând dede duratadurata intervaluluiintervalului..



InterpretareInterpretare::
11.. LucrulLucrul cucu intermitenintermitenţţee permitepermite unun volumvolum totaltotal maimai

ii dd i t it ti t it t iimaremare şşii dede asemenea,asemenea, oo intensitateintensitate maimai maremare..
22.. CândCând intervaleleintervalele auau fostfost dede 33 minute,minute, lucrullucrul fizicfizic doritdorit

aa fostfost împărîmpărţţitit pepe duratadurata uneiunei oreore..pp pp
Oricum,Oricum, cândcând lucrullucrul fizicfizic şşii pauzapauza auau fostfost scurtate,scurtate,

stresulstresul fiziologicfiziologic aa fostfost redusredus dramatic,dramatic, chiarchiar dacădacă
consumulconsumul dede OO22 înîn timpultimpul acesteiacestei oreore nunu aa fostfost deosebitdeosebit dedeconsumulconsumul dede OO22 înîn timpultimpul acesteiacestei oreore nunu aa fostfost deosebitdeosebit dede
redusredus..

DacǎDacǎ intervaleleintervalele suntsunt maimai lungilungi dede 22 minute,minute, încărcăturaîncărcătura
dede lucrulucru // stresulstresul esteeste seversever redusăredusă înîn ciudaciuda aceluiaaceluiaşşii timptimpdede lucrulucru // stresulstresul esteeste seversever redusăredusă înîn ciudaciuda aceluiaaceluiaşşii timptimp
totaltotal acumulatacumulat ((3030 minute)minute) şşii aceiaaceiaşşii intensitateintensitate aa
intervaluluiintervalului ((350350 waţi)waţi)..
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Antrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervale
ÅstrandÅstrand sugereazăsugerează căcă înîn timpultimpul intervalelorintervalelor foartefoarte scurte,scurte,

oxigenuloxigenul sese îndreaptăîndreaptă sprespre mioglobinămioglobină,, servindservind caca unun veritabilveritabil
tampontampon împotrivaîmpotriva acumulăriiacumulării unuiunui deficitdeficit dede oxigenoxigen ((şşii dede
acidacid lactic)lactic) înîn timpultimpul efortuluiefortului intensintens..)) pp

Oricum,Oricum, dupǎdupǎ 3030 dede scundescunde dede efort,efort, înîn pauză,pauză, depoziteledepozitele dede
OO22 dindin mioglobinămioglobină auau fostfost puternicputernic refăcuterefăcute şşii cerereacererea dede
oxigenoxigen nunu aa fostfost foartefoarte severăseveră..

LaLa exerciexerciţţiiii dede duratădurată maimai maremare (interval(interval maimai mare),mare),
ii d i ld i l dd ii didi i l bi ăi l bi ăcapacitateacapacitatea tampontampon aa depozitelordepozitelor dede oxigenoxigen dindin mioglobinămioglobină

esteeste depdepǎşǎşită,ită, producproducţţiaia şşii acumulareaacumularea dede lactatlactat devindevin
semnificativesemnificative şşii sarcinasarcina eliberăriieliberării uneiunei cantităcantităţţimaiimai marimari dede OO22
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22
revinerevine sistemuluisistemului cardiovascularcardiovascular..



Antrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervaleAntrenamentul cu intervale

ConcluziaConcluzia::

DacǎDacǎ sese lucreazǎlucreazǎ cucu intervaleintervale scurtescurte şşii cucu pauzepauze dede
asemeneaasemenea scurte,scurte, esteeste posibilposibil săsă sese înregistrezeînregistreze valorivalori
marimari dede lucrulucru fărăfără acumulareacumulare dede lactatlactat sausau stresstres seversever
pentrupentru sistemulsistemul cardiovascularcardiovascular..
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