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INTRODUCERE

Modificdrile aparute de-a lungul anilor in structura calendarului competitional si rezultatele obtinute
de numerosi atleti de top au conturat treptat ideea ca multi sportivi nu reusesc sa obtind forma
sportiva la competitiile cheie. S-a mai sesizat faptul ca numarul sportivilor juniori care fac pasul catre
seniorat este din ce in ce mai mic, cum de altfel si procentul sportivilor care ajung printre elitele
mondiale scade considerabil de la an la an.

Perfectionarea procesului de antrenament sportiv poate avea loc doar in stransa legdtura cu
calendarul competitional, deoarece o importantd deosebitd se aloca strategiilor de participare in
concursuri. In ceea ce priveste probele de semifond, participarea in competitii poate fi prezentata sub
forma unui biciclu dat de aparitia si inmultirea concursurilor.

Continua dezvoltare a activitatii sportive, cresterea numarului de intreceri sportive, goana dupa
rezultate favorabile si emulatia creata de recompensarea financiara a noilor recorduri au determinat
inmultirea preocupadrilor teoretice si metodologice in legatura cu instruirea celor angrenati in sportul
de perfomanta.

Toate aceste demersuri ale teoreticienilor s-au materializat intr-un sistem de norme si cunostinte de
specialitate caracteristice procesului de instruire al sportivilor, cunoscut de-a lungul timpului sub
diferite denumiri si anume:

- Teoria si metodica antrenamentului sportiv;
- Teoria antrenamentului sportiv;

- Teoria si metodologia antrenamentului;

- Bazele teoretice ale antrenamentului sportiv.

Argumentarea temei de cercetare

Dorinta de a aborda o astfel de directie in cercetare a prins contur pe parcursul a mai multor ani de
activitate in domeniul sportiv, mai exact 12, in care am practicat atletismul de performanta, fiind
alergdtoare de probe de semifond. Au urmat studiile de licenta si masterat la Facultatea de Educatie
Fizicd si Sport din cadrul Universitatii ,Dundrea de Jos” din Galati si cei 5 ani de experienta in calitate
de profesor de educatie fizica. Cu alte cuvinte, am crescut inconjuratd de sport, dezvoltand o pasiune
pentru imbinarea practicii cu teoria, sau invers. De-a lungul timpului, rezistenta a fost calitatea ce m-a
caracterizat cel mai bine si astfel, au urmat o serie de activitati de cercetare indreptate, bineinteles,
spre ceea ce am experimentat ca sportiva. Am realizat ca succesul nu era asigurat in totalitate de o
buna dezvoltare a acestei calitati motrice si cd el include mult mai mult.

Principalele minusuri din pregdtirea mea pentru proba de 1500 metri au fost, mai mereu, de natura
tehnica. M-am confruntat cu automatizarea anumitor greseli in realizarea pasului alergator de
semifond pe care le-am purtat permanent ca pe un ,bagaj” ce avea sa-mi ingreuneze orice
manifestare in timpul curselor. Am inteles ce inseamnad instalarea precoce a stdrii de oboseala
generatd de multitudinea de miscdri inutile care ,aveau grija” sa am parte de un consum maxim de
energie si nu de unul minim, ce avea sa asigure un randament crescut necesar obtinerii de rezultate
tot mai bune.
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Asadar, prin propria practica si prin studierea referintelor bibliografice de specialitate, am constatat ca
in pregdtirea atletica destinata probelor de semifond accentul cade predominant pe imbunatatirea
indicilor calitatilor motrice, restructurarea eforturilor din antrenament, dezvoltarea capacitatii de efort
si cresterea rezistentei cardio-respiratorii. In antrenamente volumul de lucru este foarte mare,
antrenorii avand ca obiectiv principal parcurgerea cu succes a distantelor, in timpi bine stabiliti, fara a
monitoriza, in niciun fel, tehnica de alergare. De altfel, este bine cunoscut faptul cd, cel putin pe plan
national, nu se aloca o importanta suficient de mare pregatirii tehnice a acestor probe.

Prin consultarea literaturii existente, in care am urmdrit ce aspecte au fost evidentiate de catre
cercetadtorii din domeniu, am descoperit ca problematica adusa in prim plan de aceasta lucrare este
aproape deloc dezbatuta.

Pentru proba de 1500 m. am gasit reprezentative umatoarele teze de doctorat care atesta cele
afirmate mai sus:

1..,Modelarea pregatirii sportivelor de elita mondiala in probele atletice de semifond. Studiu de
caz Doina Melinte”, autor Doina Melinte.

2.,Contributii la studiul cauzelor si efectelor andurantei in alergdrile de semifond si fond,
atletism”, autor — Gabriela Szabo.

3..,Pregdtirea de forta a alergatoarelor de semifond in etapa madiestriei sportive superioare”,
autor lvan Paula.

4. ,Restructurarea eforturilor de antrenament in cadrul ciclului anual de pregadtire a alergatoarelor
de semifond junioare pentru obtinerea formei sportive”, autor Scurt Corneliu.

Din punct de vedere teoretic, aceasta lucrare isi propune sa identifice avantajele motrice si diferentele
performantiale care apar in urma parcurgerii unui program de pregdtire tehnica individualizat in
functie de necesitatile si particularitdtile atletilor, dupa identificarea cauzelor ce au stat la instalarea
greselilor de executie.

Pentru Romania, un astfel de studiu asupra eficientizarii tehnicii de alergare in probele de semifond
va fi 0 noutate toate punctele de vedere. Analiza efectelor motrice ce pot apdrea in urma unui astfel
de program de interventie corectiva ar reprezenta un aport important in domeniul cercetarii la nivel
national si poate, chiar international.

Originalitatea stiintificda a lucrarii este determinata de elaborarea unui model de program de
pregatire tehnicd pentru proba de 1500 m. ce isi propune sa amelioreze sau chiar sa corecteze
principalele erori apdrute, instalate sau automatizate in perioada de sprijin a pasului alergdtor de
semifond. De asemenea, un alt element de originalitate este reprezentat de posibilitatea
implementdrii analizei video si folosirii softurilor de ultima generatie in monitorizarea pregatirii
atletilor la orice nivel de practicare a acestui sport.
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CAPITOL | - FUNDAMENTAREA CONCEPTUALA TEORETICA S| METODOLOGICA A LUCRARII
1.1. Atletismul, sport de baza prin definitie

Atletismul poate fi privit, ca un "sistem de exercitii realizat sub forma alergarilor, sariturilor si
aruncarilor, naturale si stilizate, in scopul dezvoltarii specifice a calitatilor fizice si al obtinerii unui
rezultat superior in practicarea lor".

Potrivit conceptiei moderne, care sta la baza educatiei fizice si sportului, exercitiile atletice se
regasesc in toate programele si activitatile educatiei fizice scolare.

In sistemul de educatie fizica si sport al tarii noastre, in programele de dezvoltare a miscarii sportive,
atletismul are cea mai mare pondere. Importanta acordata acestui sport este evidentd chiar daca, in
continuare, prezentam doar cateva idei justificative:

se practica in aer liber si ajutd la intdrirea organismului si a sdnatdtii, mai ales prin
intermediul factorilor naturali de calire;

miscdrile naturale asigurd/dezvolta o motricitate cu importante laturi aplicative;

atletismul ca ramura sportiva, este disponibil si laindemana oricui de pretutindeni;

practicarea exercitiilor atletice educa calitati motrice cele mai importante (viteza,
rezistenta, forta, indemanare);

ajuta la formarea si pastrarea unei capacitati de munca ridicate pe o perioada indelungata
de timp.
in programul Jocurilor Olimpice figureazi ca sport cu peste 40 de probe, numar ce tinde si fie in
continud crestere. La Campionatele Mondiale de Atletism, cat si la Jocurile Olimpice participd atleti din
peste 160 de tari, fapt ce dovedeste cam cat este de raspandit ca si sport.
Privit ca un mijloc formativ al educatiei fizice, atletismul tinteste spre urmdtoarele obiective generale:
- imbunatatirea starii de sanatate prin cresterea rezistentei organismului la agentii patogeni,
prin dezvoltarea tonicitatii, troficitatii si supletii musculare, prin educarea rezistentei
cardio-respiratorii si mentinerea unei greutdti corporale optime;
- favorizarea dezvoltarii fizice armonioase si prevenirea sau corectarea deficientelor fizice;
- stimularea proceselor psihice, cognitive, volitive, afective, motivationale;
- dezvoltarea senzorio-motricitatii generale;
- formarea capacitatii de relationare cu mediul fizic;
- comunicare sociala.

1.3. Antrenamentul sportiv, delimitari conceptuale

in literatura de specialitate, conceptul de antrenament sportiv cunoaste diferite definitii.
~Antrenamentul este un proces pedagogic ce asigura perfectionarea intr-un anumit sport, ridicarea
capacitdtii generale de lucru a organismului si pregateste omul pentru munca si apararea patriei si se
realizeaza prin efectuarea exercitiilor fizice sistematice in conditiile unui regim de igiena si control

11



I nII Universitatea

Transilvania
[ ]| din Brasov

medical” (Krestovnikov M. A., 1953), sau ,este procesul planificat al pregatirii sportivilor in vederea
realizdrii unor rezultate superioare” (Harre D., 1973).

Dup& Mihdild I. (2006, p. 14), ,antrenamentul sportiv nu este o descoperire recenta. in antichitate,
oamenii se antrenau sistematic in scopuri militare si sportive. Si astazi sportivii se antreneaza pentru
a realiza un anumit scop prin intermediul antrenamentului”.

Conceptul de antrenament sportiv poate fi interpretat ca ,un model al unui sistem dinamic complex,
ce se regleazd si autoregleaza, emite si receptioneaza informatii, este guvernat de legi si principii
cibernetice” (Teodorescu S., 2006, p. 15.), in timp ce antrenamentul ca activitate ,este un proces
pedagogic complex desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a organismului sportivului
la eforturi fizice si psihice intense, implicate de participarea in concursuri, organizate la diferite ramuri
de sport” (Dragnea A., 1996, p. 355).

Matveev L. P., Novikov A. D. (1980, p. 336) subliniaza faptul ca antrenamentul sportiv reflecta
«pregdtirea sportivului construita dupa un sistem pe baza metodelor exercitiului”.

Dupa Nicu A. si colaboratorii (1993, p. 104), antrenamentul sportiv reprezinta ,un proces pedagogic
desfasurat sistematic si continuu gradat, de adaptare a organismului omenesc la eforturile fizice,
tehnico-tactice si eforturile psihice intense in scopul obtinerii de rezultate inalte intr-una din formele
de practicare competitiva a exercitiilor fizice".

Conform celor precizate de Manno R. (1996, p. 26) antrenamentul este ,un proces complex de
interventie, al carui scop este invatarea si perfectionarea tehnicii, sub o formd simpla sau inlantuita,
pentru un individ, un grup sau o echipad si care vizeaza dezvoltarea calitdtilor fizico-psihice permitand
atingerea unor performante sportive maxime, tinand cont de particularitatile subiectului, grupului sau
echipei”.

Manno R. (1996, p. 26) considera ca antrenamentul este ,0 activitate sportiva sistemica de lunga
duratd, gradualizata in mod progresiv si individual”.

Gasim explicatii despre acest concept si in Dictionarul medical, unde Rusu V. (2007, p. 207)
mentioneaza cd antrenamentul simbolizeaza ,un exercitiu sistematic in vederea dezvoltarii fizice sau
in vederea realizarii unor performante speciale”.

Intrucat atingerea exigentelor sportului de performanta depinde in mare parte si de calitatile psihice
ale celor care-| practica se impune analizarea activitdtii de instruire a sportivilor si din aceasta
perspectiva.

Epuran M., Holdevici I., Tonita F. (2008, p. 62), apreciaza antrenamentul ca fiind ,pregatire, instruire,
educatie, pe scurt, formare si evident, conditie a performantei”.

Este firesc ca alaturi de alti specialisti sa acordam o atentie deosebita antrenamentului, intrucat prin
continut si duratd, realizeaza aproape integral pregdtirea sportivilor. Este in acelasi timp o activitate
instructivd, cu valente formative din cele mai eficiente.

Aceeasi autori mentionati anterior (2008, p. 215) afirma ca: ,urmarind realizarea adaptarii progresive
a fiintei umane la solicitdrile sportului, antrenamentul il invata pe sportiv sd se autoregleze, sa treaca
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din stadiul de conditionare asociationistd la cel de decizie rationald, la reglare de optimizare si
dezvoltare pana in stadiul de creatie”.

. Teoria antrenamentului sportiv este determinata biostiintific unde sunt valabile principiile si legitatile
biologiei si biomecanicii” (Drdagan I. 1988, p. 12-19; Rata G., Rata B. C., 2006, p. 318; Radut C., 1986,
p. 21-25).

Pentru intelegerea acestor legitati relative ale stiintei si teoriei antrenamentului se poate spune ca
acestea nu-si pot dezvolta si aplica cu succes teoriile si conceptele impotriva legitatilor valabile in
biomecanicd, biologie si in contradictie cu acestea. Adicd, ,biologia si biomecanica reprezinta campuri
conditionale in care se desfasoard anatrenamentul: lumea fizica pe deoparte si omul antrenandu-se
pe de o alta parte” (Donskoi D. 1959, p. 300; Gavrilescu D. I., 2010, p. 478; Gavrilescu D.l., Anton M.,
Timnea 0., 2007, p. 176).

Winfreid J. (1995, p. 22) spune ca: ,din cadrul disciplinelor partiale ale biologiei omului, pentru teoria si
stiinta antrenamentului, sunt foarte importante: fiziologia performantei, anatomia functionala,
biotipologia si neurofiziologia”.

In vederea analizei structurii si continutului antrenamentului sportiv s-au facut multiple cercetari
stiintifice de interes major de-a lungul timpului.

Platonov N.V. (1988, p. 245) este de pdrere ca: ,desi talentul este foarte important, capacitatea unui
sportiv de a se concentra in timpul antrenamentului si de a se relaxa in competitie poate face
diferentain atingerea unui obiectiv. Pentru a merge dincolo de talentul mostenit, forta sau potentialul
genetic, un sportiv trebuie sd se concentreze asupra adaptarii fiziologice in timpul antrenamentului”.

.Faza specifica unei discipline sportive a antrenamentului specializat, care apare in primii ani de
antrenament, este deosebit de importanta pentru toti sportivii de nivel national si sportivii de elitd,
care doresc sa obtind anumite efecte de pe urma antrenamentului” (Bompa T.0., 2006, p. 17).

Antrenamentul sportiv, ca perfectionare fizica a omului, este caracterizat printr-o mare specificitate,
datorata particularitatilor morfologice si functionale ale individului in functie de trasaturile efortului
competitional propiu fiecarei ramuri sportive. Specializarea adaptarii are loc predominant pe parcursul
junioratului, cand organismul se afla in continua dezvoltare.

De asemenea, tot in timpul junioratului, competitiile sunt din ce in ce mai numeroase si implica
aptitudinile motrice, abilitatile tehnico-tactice si procesele psihice care sunt foarte solicitate in functie
de particularitdtile ramurii de sport.

Sportivii nu se dezvolta si nu evolueaza brusc, iar antrenorii nu pot face minuni. Nu exista scurtaturi,
fapt ce explica ceea ce sustine Bompa T.0. ( 2002, p. 18) si anume cd ,adaptarea la antrenament este
suma transformarilor provocate prin exercitiu repetat, sistematic”.

Antrenamentul sportiv are mai multe componente (Grigore V., 2001, pp. 3-7; Nicu A,, si colab., 1993,
p. 530; Siclovan |, 1987, pp. 5-164; Todea S. F., 2001, pp. 31-53; Todea S. F., 2006, p. 284):

- pedagogica datorita metodei didactice;
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- biologica: prin intermediul efectelor inregistrate in ceea ce priveste latura functionald si a
celor prin care se realizeaza adaptarea a organismului uman solicitarile din timpul efortului
fizic;

- psihologica: prin implicarea trasdturilor de personalitate, morale, emotionale si de caracter
ale sportivilor implicati;

sociologica;

igienica;

etica: prin implicare sincera, conttientd, activa in procesul de pregdtire si in competitie, dar
si prin fair-play;

estetica: cu ajutorul educarii gustului pentru frumos.

Campul social al marii perfomante este cu totul deosebit de campul social in care isi desfasoara
activitatea alt grup uman, intrucat statutul actual al marii performante presupune o lunga si intima
convietuire dintre antrenor si grupul sportiv.

in performantd, afirma Serban M. (1982, p. 25), ,orice scdpare sau eroare, nesesizate la timp,
evolueaza rapid, angrenand cu ele mecanisme din ce in ce mai complexe si mai complicate”.

1.5. Antrenamentul sportiv, proces complex de adaptare

O scadere accentuatd a valorilor din antrenament ar conduce la lipsa adaptarii, iar antrenorii au
sarcina de a gdsi un raport eficient intre parametrii efortului (volum, intensitate, complexitate) prin
folosirea cumpatatd a mijloacelor pe care le au la dispozitie.

Alexandrescu D. si Neamtu M., (2000 pp. 268-277) afirmd ca ,adaptarea reprezinta perfectionarea
functiilor si modalitatilor de adaptare la efortul specific probei. In cadrul antrenamentului, solicitarea
trebuie sa creasca progresiv”.

Dragnea C. A. si Teodorescu M. S. (2002, p.162) sustin ca “prin adaptare are loc o reducere a
raspunsului fata de un stimul din mediu (exercitiul fizic cu durate si intensitati care fi dau atributul de
stimul ce produce modificari)”.

Bompa T. 0. (2002, p. 11) spune ca ,adaptarea la antrenament este suma transformarilor provocate
prin exercitiu repetat, sistematic”. Autorul mentioneaza ca ,aceste schimbari provin din solicitdrile
sportivilor din punct de vedere fiziologic in urma efortului pe care il sustin”.

Adaptarea reprezinta interactiunea organismului sportivului cu factorii existenti in mediul
inconjurdtor. Dupa Platonov N. V. (1988, p. 5), aceasta este de doua feluri: ,de scurtd durata si
nestabila si de lunga durata”.

1. Adaptarea de scurta durata si nestabila are loc in timpul sau dupa efectuarea unor exercitii din
antrenament. Se desfdasoara pe parcursul a trei faze:

- cresterea frecventei cardiace, VO, prin stimularea principalelor organe si sisteme care
asigurad activitatea;

- activitatea trebuie sa aibe loc la un nivel constant denumit si ,starea stabild” (stare
fiziologica care face posibild suportarea de catre organism a unei incarcaturi mari de lucru
fard a se produce modificari majore);

- tulburarea homeostaziei, a echilibrului.
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2. Adaptarea de lunga durata apare pe fondul sustinerii unor eforturi mari si foarte mari care produc
hiperfunctia organelor si a sistemelor implicate. Aceasta adaptare se desfasoara astfel:
- se mobilizeaza sistematic resursele organismului in urma procesului de antrenament (se
cumuleaza adaptdrile de scurta duratd);
- se creste gradual si planificat efortul menit sa produca transformari intense structurale si
functionale in organe si tesuturi;
- in urma dobandirii unei cantitati suficiente de resurse energetice se instaleaza adaptarea
stabila indelungata.
Procesul de adaptare constd, asadar, in totalitatea modificarilor produse in organismul uman (fizice,
psihice si fiziologice) in urma influentelor eforturilor depuse in antrenamente.

Efortul din antrenamentul sportiv constituie dupa Manno R. (1996, p. 14.) un excitant sau un stimul
extern de o anumita "tdrie, data de volum, intensitate, durata, complexitate, ambiantd, etc. cu
influentd directd asupra homeostaziei, care se modifica datorita modului de reactie al organismului”.

Homeostazia reprezinta starea de echilibru fiziologic si biologic a organismului uman aflat in repaus
(homeostazie: homeios = asemanadtor; stazis = stare).

Fiecare sportiv se diferentiaza de ceilalti prin diversitatea reactiilor de adaptare determinate de
particularitatile genetice. Conform autorului Bondoc-lonescu Dragos (2006, p. 31), fenomenul de
adaptare la efort este conditionata este puternic influentat de:

calitatile innascute ale sportivilor si nivelul atins in pregatire;

asigurarea existentei continuitatii in pregatirea atletilor;

efectuarea unor eforturi care scot organismul din starea de homeostazie si produc starea
numita obosealg;

asigurarea unui echilibru intre restabilire si refacere.
1.5.1 Adaptarea organismului in alergarile de semifond

in atletism, adaptabilitatea reprezintd o formd de bazi fiind intalnitd si sub denumirea de
antrenabilitate. Important este ca antrenamentele sa se succeada in intervale regulate si sa aiba ca
obiectiv prioritar realizarea fazei de adaptare a organismului la solicitarile antrenamentelor
anterioare.
in prezent, in antrenamentul sportiv modern, un rol foarte important il are respectarea cu strictete si
punerea in practica a unor principii metodice, fiziologice si nu in ultimul rand biochimice. Utilizarea
acestor reguli si principii a dus la conturarea structurii probelor de semifond prin stabilirea unor
parametri caracterisitici. in aceste conditii s-au facut posibile planificarea, programarea si masurarea
exactd a efortului de antrenament din pregdtire si constatarea eficientei lucrului efectuat care
influenteaza performanta.
Factorii care determind performantele in alergdrile de semifond sunt urmatorii:
- structura morfologica (somaticd) a alergdtorilor: indltime, greutate, indicele de nutritie si
varsta;
- nivelul atins in pregatirea fizicg;
- stadiul atins in pregdtirea tehnicd, care la nivelul probelor de semifond poate ajuta in
economisirea energiei;
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- pregdtirea tactica, atunci cand pregdtirea teoreticd este cea pe care se sprijind
manifestarea diferitelor tactici;
- rezistenta psihica necesara parcurgerii multitudinii de antrenamente solicitante si
participarea cu succes in concursuri.
Madsurarea si cuantificarea acestor factori prin probe si norme de control, ajutd negresit la dirijarea
optima a procesului de pregatire si concurs.

Cand vorbim despre parametrii efortului specifici probelor de semifond, amintim: volumul de lucru,
intensitatea si duritatea executiei.

Volumul ca si parametru al efortului se poate exprima prin distante parcurse, durata sau timpul total
de lucru, numadr de executii etc.

Intensitatea se refera la calitatea efortului si este data de viteza de deplasare si tempoul de lucru.
Duritatea executiei este reprezentata de pauzele dintre executii, sau altfel spus de spatierea fazelor
de efort.

Eficienta si calitatea procesului de pregatire este asiguratd de raportul dintre volum, intensitate si
duritate. Antrenorii au datoria de a-si insusi cunostinte despre procesul de adaptare, in scopul dirijarii
efortului in antrenamentul sportiv.

Tmbunété’girea capacitatii de efort se face prin inregistrarea si evaluarea unor stari fiziologice (F.C, F.R.,
V0O2), pentru a constata toleranta la efortul maximal. Evitarea eforturilor excesive este o conditie
esentiala pentru obtinerea adaptarii.

De remarcat ca procesul de adaptare se desfasoara in timpul pauzelor de refacere si recuperare si nu
in timpul efortului. Daca nivelul de pregdtire al atletilor este ridicat atunci adaptarea trebuie sa se
realizeze prin eforturi specifice, stabilind cu exactitate timpul alocat efortului si cel destinat odihnei si
refacerii. De-a lungul ciclul anual de antrenament solicitdrile vor creste progresiv, insa se va tine cont
de faptul ca adaptarea se poate obtine doar in conditii de continuitate in pregatire.

Planificarea intr-un an de pregatire atletica a mai mult de una sau douad perioade de tranzitie, ce tin
mai mult de doud-patru saptamani si cu efort sub 30-40% din cel realizat in perioada competitionala,
influenteaza negativ adaptarea.

Pentru alergatorii semifondisti, scaderea intensitdtii ofera posibilitatea majorarii cantitatii de efort.
Elementul principal de progresie in dezvoltarea rezistentei generale (capacitate aerobd) este volumul,
dar acesta trebuie corelat in permanenta cu intensitatea, care joaca un rol important in dezvoltarea
rezistentei specifice (capacitate anaeroba) si in pregadtirea sportivilor pentru proba de 1500 m.

Obtinerea neintreruptd a unor timpi ce reprezinta recorduri nationale sau mondiale din ultimii ani este
conditionatd de marirea sistematica a eforturilor de pregdtire si a exigentei antrenamentelor. Orice
antrenament trebuie sa impuna obligatoriu acele cerinte care caracterizeaza si anticipeaza intr-un
anumit grad, sau aproape complet, performanta de concurs (Tschiene P., 2002, p. 22).

In acest fel se cunoaste principiul coincidentei dinamice dintre exercitiile de antrenament si caracterul
premiselor energetice ale exercitiilor competitionale.

Conroy B. si Earle R.W. (2005, p. 22) se referd la adaptarea fiziologicd, afirmand ca ,sportivii i
antreneazad variate sisteme fiziologice pentru a se adapta cat mai bine si a-si imbunatati performanta.

16



n Universitatea
Transilvania
[ ]| din Brasov

Acest antrenament trebuie sa fie specific pentru rezultatul dorit, deoarece corpul poate fi expus la
variatii mari ale intensitatii si duratei exercitiilor, dar in general tipul sau stilul de exercitiu dicteaza
modificdrile ce apar in muschi sau in alte structuri de tesuturi conjunctive. Aceasta relatie este
cunoscuta drept specificitate”.

Antrenamentul sportiv face ca organismul sportivului junior sa se adapteze treptat la solicitarile
sustinute de efort prin ridicarea capacitatii functionale, mai ales ca marile functiuni la aceastd varsta
suntin curs de dezvoltare.

“Efortul fizic aplicat in mod regulat, reprezinta un stimul extrem de puternic in vederea adaptarii.
Obiectivul major al antrenamentului este inducerea unei adaptari specifice in vederea imbunatatirii
rezultatelor sportive. Acest lucru necesita un program de antrenament, minutios planificat si
executat. Din punct de vedere practic, se considera cd urmatoarele patru trasaturi ale procesului de
adaptare sunt de maxima importanta pentru antrenamentul sportiv: intensitatea stimulului
(supraincarcarea), acomodarea, specificitatea, individualizarea”. (Zatsiorsky M. 2002, p. 6).

Pentru ca adaptarea sa fie eficienta este obligatoriu sa se aibe in vedere marirea capacitatii
functionale a sportivului, folosindu-se exercitii adecvate, care sa expunad sistemele neuromuscular si
cardiovascular la un nivel mai ridicat decat cel obisnuit.

Corpul sportivului junior fiind solicitat in antrenament declanseaza ca raspuns procesul de adaptare,
fiind pregadtit sa parcurga solicitdrile la care este supus.

Dupa Bompa T. (2002, pp. 11-12) "nivelul de adaptare se reflecta in capacitdtile de performanta.
Adaptarea la antrenament este suma transformarilor provocate prin exercitiu repetat, sistematic.
Aceste schimbari structurale si fiziologice decurg din solicitarea specifica la care sportivii 1si supun
organismele prin activitatea pe care o fac, in functie de volumul, intensitatea si frecventa
antrenamentelor adaptata la categoria de alergdtori juniori. Pregadtirea fizica este profitabila numai
atata timp cat forteaza organismul sa se adapteze la stresul efortului. Daca stresul nu constituie o
solicitare suficientd, adaptarea nu are loc”.

Consideram importante, in adaptarea din cadrul pregadtirii sportive, cele trei tipuri de invatare si
anume:

- invatarea motricg;

- invatarea propriu-zisg;

- invatarea motricd inteligenta.
Mihdilescu L. si Mihdilescu N. (2006, p. 59) citandu-I pe autorul Ardelean sustin ca invatarea motrica
in atletism reprezinta “procesul organizat de perfectionare a comportamentului motric, achizitionat
pe cale naturala, din domeniul alergarii, sariturii i aruncarii, cu scopul adaptarii la noi exigente, ca si
invatarea si perfectionarea unor componente motrice specifice — tehnica exercitiilor din atletism”.

Invatarea perceptiv motrica se referd la modificarea conduitei de adaptare a unui raspuns permanent
in conditii noi care impun precizie mai mare sau finete a raspunsului preexistent.

Putem spune ca adaptarea motricd a atletilor este reprezentata de schimbarile comportamentului in
functie de conditiile din antrenamente si competitii. Deci, invatarea perceptiv motrica face trimitere la
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executarea miscarilor atletului pe baza informatiilor proprioceptive si de echilibru. Sportivul trebuie sa
fie capacitat cu indici superiori de coordonare a miscarilor propriilor segmente in spatiu si timp.

in procesul de adaptare motrici se afli doud metode de abordare a deprinderii motrice (Mihilescu L.
si Mihailescu N., 2006, p. 60):

a.metoda imitatiei, in care se imita deprinderea motrica a probei sportive si se aduc corectari
simple in cadrul executiei sportivului;
b.metoda demonstratiei, explicatiei, practicii, corectarii, care se bazeaza pe:
- demonstratia actiunii motrice insotita de explicatia concreta;
- vizualizarea inregistrarilor si transpunerea lor in practica;
- timpul pentru executia practicd, in care se observa cele mai mici detalii asupra executiei
corecte sau gresite a tehnicii;
- aprecierea actiunilor corecte si oferirea de indicatii metodice privind corectarea greselilor in
momentul actului motric;
- permiterea unei practici suplimentare si corectarea mai amdnuntita.

Daca tinem seama cd in cadrul pregdtirii, nu toti atletii isi insusesc la fel de repede noile miscari,
trebuie sd organizam lectiile astfel incat sa nu franam progresul atletilor mai motrici i totodatd, sa nu
micsoram increderea in posibilitatile proprii la cei care prind mai greu miscarile noi (Neamtu M.,
Bondoc I.D., Scurt C. si Nechita F. 2008, p. 121).

Totalitatea deprinderilor motrice se invata pe parcursul vietii, predominant in perioada copildriei si
mai ales in activitatile de instruire special organizate.

Acestea se insusesc prin repetare continud, care conduce la formarea stereotipurilor dinamice si a
reflexelor conditionate pe baza conexiunii ce are loc in anumiti centri din scoarta cerebrala.

Carstea Ghe. (2000, p. 67) este de parere ca ,elementele componente ale unei deprinderi motrice se
inlantuiesc logic, depind unele de altele si se combina rational. Ele nu sunt rezultatul unei simple
insumadri. Elanul, prin alergare, pentru o sdritura in lungime sau in indltime determina calitatea batdii
si desprinderii; acestea, la randul lor, determina calitatea zborului etc.”.

Acelasi autor (2000, p. 67) sustine ca ,deprinderile motrice sunt unice si ireversibile, adica nici o
executie nu seamdna cu alta si elementele componente se inldntuiesc intr-un singur sens (elan-
bdtaie si desprindere-zbor-aterizare, la orice sariturd, de exemplu)"”.

Ca si parte a activitatii umane voluntare, deprinderile motrice se consolideaza si se perfectioneaza
neregulat. Dupa fixare se vor efectua cu indici superiori de repeziciune, cu usurintd, precizie,
coordonare si cu un consum minim de energie.

Asadar, insusirea deprinderilor motrice in procesul instructiv educativ sau in sport este un fenomen
cunoscut sub denumirea de ,invatare motrica”. Se remarca anumite trasaturi particulare ale invatarii
motrice, in functie de mai multe variabile, cum ar fi:

- particularitatile celor care invatg;

- timpul alocat invatarii;

- nivelul atins in pregadtire al celui care se ocupa de procesul de invatare;
- cerintele invatdrii pe diferite etape.
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in acest indelungat proces de invitare, deprinderile motrice se pot insusi gresit din punct de vedere al
mecanismului de executie, dar acest lucru nu trebuie sa fie permis in lectiile de educatie fizica scolara
sau lectiile de antrenament sportiv. in educatie fizic si sport invitarea motrici are sarcini formative
clare:
- formarea "scolii elementare" a miscarilor;
- insusirea unui bagaj de exercitii care sa fie utilizate in pregatirea organismului pentru efort
(sau incdlzirea acestuia), exercitii pentru dezvoltare fizica generald si armonioasa, exercitii
pentru imbunadtatirea indicilor de dezvoltare a aptitudini motrice;
- formarea si perfectionarea deprinderilor si priceperilor motrice necesare vietii si activitatii
sportive de orice tip.

Concluzionand, invatarea motrica se refera la formarea unei deprinderi motrice (in cazul de fatd aceea
de a alerga) gradual, sistematizat, ingtr-un timp definit. in acest proces longitudinal un rol deosebit de
important il au cunostintele teoretice de specialitate.

1.6. Transferul si interferenta in invatarea motrica in pregdtirea atletilor

Carstea Ghe. (2000, p. 72), afirma ca ,in cadrul antrenamentului sportiv, conform principiului
sistematizarii i continuitatii, ceea ce se executd tematic in activitatile curente (lectia de antrenament)
trebuie sa se sprijine pe ceea ce s-a insusit anterior si sa pregdteasca continutul tematic al
activitatilor urmatoare/viitoare. Deprinderile motrice deja insusite pot avea fie o influenta pozitiva, fie
una negativd, asupra deprinderii care se invata in activitatea curenta, in functie de mecanismul de
executie al acesteia din urma. Influenta (pozitiva sau negativd) este prezentd numai in cazurile cand
se repeta, in activitdtile curente, deprinderile deja insusite de subiecti. Atunci cand influenta este
pozitivd, fenomenul se numeste transfer si este foarte bine daca poate fi valorificat la maximum, in
functie de competenta profesionald a antrenorului”.

Totescu A. (1973, p. 76) spune ca ,din punct de vedere fiziologic, transferul deprinderilor se poate
explica prin faptul cd, la construirea unui nou sistem de miscari, sistemul functional care se formeaza
inglobeaza coordonari motrice existente si in functie de modul in care acestea corespund obiectiv
arhitecturii actului motric, transferul deprinderilor va fi pozitiv sau negativ, total sau partial”.

Pozitivitatea unui transfer al deprinderilor apare si este utilizat in insusirea unor actiuni motrice
asemanatoare, de exemplu: bataie-impulsie la saritura in lungime cdtre bataie-impulsie la saritura in
indltime.

Interferenta reprezinta influenta negativa in invatare si se referd la faptul ca procesul nou este
impiedicat de cel vechi. Cauzele ce pot sta la aparitia interferentei sunt:

- lipsa unei pregatiri multilaterale;

- nivel scazut de dezvoltare al calitatilor si aptitudinilor motrice;

- deprinderi motrice insusite gresit sau lipsa consolidarii acestora;

- greseli metodice in organizarea procesului de instruire.

in invatarea motricd un rol esential il are procesul de reglare.
in conceptia autorilor Dragnea A. si Teodorescu M. S. (2002, p. 160) reglarea presupune ,un ansamblu
de actiuni (transformari) aplicate de un subsistem, numit mecanism de reglare, altui subsistem, numit
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obiect al reglarii” si ,incepe in momentul initial al pregatirii atletice, atletul aflandu-se intr-o anumita
stare si se incheie intr-un moment ulterior, atletul aflandu-se in pragul realizarii celui mai important
obiectiv al pregatirii atletice, marcand astfel o alta stare”.

In opinia autoarei Rata G. (2005, p. 39) "reglarea are la baza analiza cantitativa si calitativa a fiecarei
operatii anterioare, gasirea greselilor si indepdrtarea acestora”.

Transferul in procesul de invdtare al deprinderilor motrice asigurd continuitate in pregatire. Se
produce o constientizare a sportivului in directia mecanismul de efectuare al deprinderilor ce urmeaza
a fiinsusite. De altfel, apare ca o necesitate ca materialul nou ce urmeaza a fi invatat sa se desprinda
din ceea ce a fost abordat in pregatire anterior.

Interferenta apare ca urmare a planificarii pregatirii la voia intamplarii sau pe motiv ca deprinderile
specifice unei probe ce au fost deja invatate au ajuns la un nivel de automatizare, in defavoarea altei
probe inrudite.

Este recomandat ca in pregdtirea atletilor sa se tina cont de toate aspectele ce pot contribui la
invdtarea eficientd, constienta si corecta a deprinderilor in ceea ce priveste mecanismul de executie,
astfel incat sa se inldture de la cele mai mici varste eventualele greseli de executie ce ar putea fi cu
greu inldaturate mai tarziu.

1.7. Particularitati morfologice si functionale ale atletelor junioare

Varsta junioratului | coincide cu perioada post pubertara a dezvoltdrii individului. Este o etapa de
consolidare a insusirilor morfologice si functionale. Procesul de crestere al taliei fetelor este stopat.
Din punct de vedere al greutatii apar modificari determinate de cresterea diametrelor si perimetrelor
organismului, devenind apropiata ca valoare de cea a omului tandr. Tulburarile aparute pe fond
endocrinologic inceteaza.

Aparatul locomotor se caracterizeaza prin faptul ca la nivelul coloanei vertebrale se inchide canalul
sacral, iar oasele membrelor superioare si inferioare cresc si definitiveaza pocesul de osificare intr-o
manierd lentd. Incep si fie aseminitoare ca structurd si rezistentd cu cele ale adultului. Subtierea
cartilajelor de conjugare semnaleaza inceputul osificarilor si sfarsitul cresterii in indltime. in ceea ce
priveste volumul, toracele este cel care se dezvolta predominant in raport cu celelalte membre.

Sistemul nervos continua sa se dezvolte prin permeabilitatea sinapselor, existand in aceasta perioada
un echilibru intre excitatie si inhibitie; iradiere si concentrare.

Tnvé’garea deprinderilor motrice este facilitatd de faptul ca plasticitatea si receptivitatea sunt mari.
Analizatorii sunt de asemenea apropiati de cei ai adultului ca si maturizare, insd pe plan functional se
afla la un nivel inferior. Rezistenta analizatorilor si a sistemului nervos central este mai scazutd, motiv
pentru care oboseala se instaleaza mai rapid decat in cazul adultului.

Aparatul cardiovascular incepe sa se dezvolte rapid, astfel ca volumul si greutatea miocardului suntin
crestere. Frecventa cardiaca, tensiune arteriala, volumul sistolic, debitul cardiac se apropie ca valori
de cele ale unui adult. Inima dupa varsta de 19 ani atinge maximul in ceea ce priveste dezvoltarea,
devenind capabild sa raspunda eficient la orice tip de solicitare.
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Aparatul respirator continua sa se dezvolte, dar putem constata modificari ale cavitatii nazale,
laringelui si a numarului de fibre pulmonare. Se imbundtateste ventilatia pulmonara, scade frecventa
respiratorie, creste amplitudinea miscdrilor respiratorii, iar consumul maxim de oxigen se mdreste
constant. Creste capacitatea aerobd, etapa post-pubertara fiind una favorabila eforturilor de

rezistenta.
1.8. Fiziologia atletismului in probele de semifond

Muraru A. (2005, p. 17) e de parere ca ,sistemul nervos central reorganizeaza si dirijeaza in
permanentd activitatea organelor, sistemelor si functiilor organismului”. Acelasi autor (2005, p. 17)
considera cd ,stimularea prin efort (exercitii) mareste capacitatea organismului de a -descompune-
substraturile si de a -furniza- energia necesara, care constituie factorul fundamental al procesului de
antrenament prin care se asimileaza si se adapteaza organismul la cerintele performantei”.

Bompa T. (2002, pp. 11-12) este adeptul faptului ca ,o performantd de inalt nivel este rezultatul
multor ani de antrenament intens, metodic si bine planificat. In tot acest timp, sportivul incearcd si-si
adapteze functiile organismului la cerintele specifice ale sportului ales. Nivelul de adaptare se reflecta
in capacitatile de performanta. Cu cat gradul de adaptare este mai mare, cu atat performanta este
mai bund. Timpul necesar pentru a se instala un grad inalt de adaptare depinde de complexitatea
deprinderii si de dificultatea fiziologica si psihologica a probei sau sportului. Cu cat sportul este mai
dificil sau complex, cu atat timpul de pregdtire necesar pentru adaptarea neuromusculara si
functionald este mai indelungat”.

Probele atletice de semifond sunt probe de o mare complexitate din punct de vedere al adaptarii
organismului la efortul depus, astfel impunandu-se un timp de pregatire mai lung, inca de la varsta
junioratului, deoarece este o cerinta de adaptare neuromusculara si functionala specifica.

Demeter A. (1972, p. 20) afirma ca ,din punct de vedere al intensitatii efortului, probele de semifond
pot fi situate pe cea de a treia treapta — eforturi de intensitate mare. Ca durata ele variaza intre 1-5
minute, iar ca aspect biochimic sunt eforturi mixte, anaerobe si aerobe. Dificultatea probelor consta
tocmai in acest aspect fiziologic si biochimic al metabolismului care reclamd o bund capacitate
anaerobd, cu un nivel superior al limitei datoriei de oxigen si totodata o eficienta crescuta si o
adaptabilitate rapida a sistemului cardiorespirator la cerintele foarte mari ale acestor eforturi”.

Asadar, daca in probele de 600 si 800 de metri atletii care au un metabolism ce tinde spre latura
anaerobd sunt avantajati, la proba de 1500 de metri avantajul este de partea atletilor ce imbina
echilibrat metabolismul anaerob cu cel aerob.

Rezultatele superioare in proba de 1500 de metri sunt garantate intr-o mare masurd de eficienta si
calitatea aparatelor cardiovascular si respirator, efortul fiind unul de tip cardiorespirator.

1.8.4. Metodele folosite pentru dezvoltarea capacitatii de efort in probele de semifond

Cele mai utilizate metode pentru dezvoltarea capacitatii de efort in probele de semifond sunt:
- metoda alergdrii neintrerupte, de durata sau metoda maraton care are ca particularitate un
volum crescut de alergare zilnica in conditii variate.
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- metoda antrenamentului variabil clasic cu unele variante: metoda antrenamentului cu
intervale, fartlek, etc.Se bazeaza pe modificarea intensitatii efortului ca principal element
de progresie.

Pentru dezvoltarea capacitatii de efort anaerob cea mai utilizatd metoda de dezvoltare este cea a
repetdrilor. Mentionez ca aceasta metoda a fost folositd si ca mijloc pentru dezvoltarea rezistentei.

Nu am omis nici metoda competitionala ce cuprinde totalitatea concursurilor, verificarilor si probelor
de control, fiind cea care produce cele mai mari modificari in organismul sportivilor la toate nivelele.

in privinta mijloacelor si metodelor de pregétire mai sus amintite se poate afirma cd sunt specifice
alergdtoarelor de semifond, fiind indreptate spre sfera dezvoltdrii calitatilor motrice in principal. In
aplicarea metodelor, in literatura de specialitate, sunt descrise exercitii cu ingreuiere si in conditii
ingreuiate care sunt la fel in actiunile motrice ale alergatoarelor (alergdri in pantd, pe trepte, exercitii

speciale in panta).

Obiectivul principal a fost acela de a realiza o selectie cat mai atenta si corecta a exercitiilor folosite in
programul de interventie corectivd, deoarece am dorit sa obtinem o eficienta maxima. La fel de
important a fost si procesul intocmirii dozarii mijloacelor stabilite.

Stabilirea metodelor si mijloacelor de lucru a urmarit:
- ameliorarea deficientelor de tehnica instalate in perioada de sprijin a pasului alergatorului
de semifond;
- cresterea capacitatii specifice de lucry;
- cresterea nivelului de pregatire functionala prin imbunatdtirea randamentelor aparatelor
circulator, respirator, locomotor etc.

1.10. Caracteristicile pregatirii atletice la varsta junioratului si continutul antrenamentului sportiv

Junioratul se caracterizeaza prin faptul ca la aceasta varsta obiectivul dominant este acela de finaliza
procesul de formare multilaterala a sportivului, inzestrandu-| si cu o motivatie puternica pentru
performanta. Este o perioadd de acumalare, de experienta si de anticipare a viitoarei activitati
competitionale la seniori.

Tntregul proces de pregdtire se bazeaza pe necesitatea gasirii unui echilibru intre dezvoltarea psiho-
fizica si pregdtirea tehnico-tactica specifica probei de 1500 de metri. Prin urmare, se impune
realizarea pregatirii tehnice si tactice in conditii superioare cat mai apropiate de competitie. Pregatirea
propiu zisa a fiecdrui atlet este raportata exclusiv la cerintele competitionale.

Indiferent despre ce sport vorbim, individual sau colectiv, desfasurat in aer liber, salda sau bazin, in
contact direct sau nu cu adversarul, cu sau fara obiect de joc, fete sau baieti, copii, juniori sau seniori,
programul de pregdtire trebuie sa contind toate componentele fundamentale ale instruirii: fizica,
tehnica, tactica, teoretica si psihica sau psihologica.

in continuare voi aborda, din punct de vedere teoretic, toate aceste componente, I3sand-o pe cea
tehnica la final, intrucat subiectul acestei lucrari se concentreaza asupra acesteia.
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1.10.1. Pregatirea fizica

Este una din componentele esentiale ale procesului de antrenament sportiv, determinand obtinerea
unor rezultate favorabile in intrecerile sportive si contribuind la formarea sportivilor de mare
performanta.

Atunci cand vorbim despre pregatirea fizica trebuie sa pornim de la definitia acesteia. Astfel, in tot
mai multe lucrari de specialitate ale urmatorilor autori, Geoffrey H., Dyson G. (1965), Epuran M.
(1982), Dragnea A. (1991), Alexe N. (1993), Manno R. (1996), Bota C. (1997), Predescu T., Ghitescu G.
(2001), intelesul principal al pregatirii fizice este formulat ca fiind nivelul de dezvoltare al capacitatilor
motrice ale omului atins in practicarea exercitiilor fizice.

Pe parcursul antrenamentului, sportivul are de rezolvat multiple sarcini cu un pronuntat caracter fizic,
motiv pentru care trebuie sa dispuna de o ,rezervd” energetica considerabila. Numai printr-o buna
pregadtire fizica se poate ajunge la acest surplus de energie, potential care ii creeazd sportivului o stare
de confort, iar in momentele dificile il ajutd sd gaseasca cele mai bune solutii de rezolvare a situatiilor
ivite.

Pregatirea fizica are drept scop asigurarea unui ,fond” de priceperi si deprinderi motrice, cresterea
indicilor morfofunctionali ai organismului si dezvoltarea calitatilor motrice.

Bompa T. O. (2002, p. 48) apreciaza ca ,pregadtirea fizica se afla la baza piramidei activitatii de
instruire, fundament pe care se poate construi o noua performanta”.

.Factorul fizic este cel care asigura ,suportul energetic” necesar pentru orice manifestare tehnico-
tactica a sportivilor, dar si elementul de ,rezistenta” |a solicitdrile intense din timpul antrenamentelor
sau competitiei si care, tratat necorespunzadtor, poate duce la perturbarea factorului psihologic”

(Bastiurea E., 2014, p. 76).

Lipsa unei bune conditii fizice are drept efect instalarea precoce a starii de oboseald, fenomen ce
influenteaza de cele mai multe ori, calitatea executiilor tehnice si claritatea ideilor tactice.

Pregdtirea fizica este necesara tuturor esaloanelor de instruire, numai cd modul de realizare este
influentat de particularitatile de varsta ale sportivilor. Si procentajul alocat fiecdrei componente a
antrenamentului este diferit, grupele de incepatori necesitand un procent mai mare de pregatire fizica
in raport cu pregdtirea tehnica si tacticd, in schimb ce pentru celelalte grupe de sportivi raportul se
schimba.

In abordarea probelor de semifond, pregdtirea fizica are o mare insemnatate. Pe fondul unei bune
pregatiri fizice, toate celelalte componente ale continutului antrenamentului sportiv se pot manifesta
cu mai multa usurinta.

Arnauld H. (2004) ii atribuie pregatirii fizice ,rolul de a reechilibra corpul sau de a-l intdri, stiut fiind
faptul ca un organism neechilibrat sau fragil este un organism cu un risc mare de accidentare”.

In toate sursele bibliografice de specialitate gésim acest tip de pregtire impartit in doud categorii:
pregdtire fizica generala (P. F. G.) si pregdtire fizica specifica (P. F. S.).

Pregdtirea fizicd generald si multilaterala este definita ca fiind un proces ce are ca obiectiv
imbunatatirea indicilor calitatilor motrice si dezvoltarea fizica armonioasa a organismului.
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Acest obiectiv se poate realiza prin exercitii de prelucrare analitica si globala a segmentelor corpului, a
marilor functii ale organismului si a calitatilor motrice.

Reprezinta activitatea practica prin care se are in vedere formarea si asigurarea unei capacitati de
lucru optime in conditiile efectudrii unui efort fizic.

Dragnea A. (1996) este de parere ca pregdtirea fizicd generala ,asigura dezvoltarea calitatilor motrice
de baza si a capacitatilor functionale ale organismului, in general; imbogateste fondul general de
deprinderi motrice; asigurd dezvoltarea armonioasa a indicilor morfo-functionali ce conditioneaza
practicarea ramurii de sport”.

Pregatirea fizicd generala apare in ponderi diferite, in functie de experienta sportivului. Astfel, in
instruirea sportivilor semifondisti incepdtori, importanta pregatirii fizice generale si resursa temporala
acordata acesteia este mai mare decat in cazul atletilor deja consacrati. Cu cat ramurile de sport sunt
mai diversificate, cu atat pregadtirea fizica generala este mai variata.

Despre pregatirea fizica specifica, Dragnea A. (1996) spune ca este un ,continut orientat cu precadere
spre dezvoltarea capacitatii de efort specific unei ramuri de sport, precum si a calitatilor motrice
combinate prioritar si diferentiat implicate, determinand in ultima instanta randamentul specific”.

Pregatirea fizica specifica nu poate inlocui minusurile provocate de lipsa unei pregatiri fizice generale,
fapt care a fost dovedit deja in practica sportiva si argumentat in foarte multe articole si cercetari din
domeniul nostru de activitate.

In concluzie, obiectivul de prim rang al pregatirii fizice specifice este acela de a asigura continua
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