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Prefata

TeXtul cesic Teoria i metadotogia antvenameninii de Tudor Bompa & jucat
formarea practiclor de antrenament alz mmbor antrenon st sporavi dm toard hoea
acest text fandamental & devenit cunoseut sub numels Perfodizmea: Teo
mestelu i ined de ta prima sa publicare in 1983, Paviodizaran a prezentat ultimele cercetdri si practici
legare de teorin sutreuanentln. Texwl a fost wadus [nnmlie b ¢ o devenit una dinte principalele
surse de infonnare privind periodizaren pentru oamenii de yimid core se ocupi dé sporl. pentro antwe-
oor g1 sportivi din intreaga hune, Pentm editia a V1-a a carfil Pertodizarea: Teoria 5t meredologio ai-
erendmrenty . Bomipa a few eclipd co Cado Buzzichelli pentru a trata aspectele st fice si pactice
ale toomet st metodologicl antrenamentulul. Editia o Vieo oferd mionmabi eseatinle pentra intclezcrea
procesulud de antrenament, oferind totodatd suporul stunjific pentru principiile fundanentals ale pe-
tiodizarii

n ol imporiani i

Organizarea textului

Pentu editin & VI-a. Bompa 31 Buzzichelli au orpanizal texiul in cele trei domeni principale care
3@ reghsest i in edifiile antevicare: teoria antrenamentulul, plantficaren 41 pertodizavea 31 metode de
antrenament. Partea |, Taoria anwenamenmhi, confine parm capitala care aprofiudeaza conceptels
principale esentiale ale antrepamentalni, cun ar fi conceptele de bazd ale procesnini de antrenmnent
{enpitolul 1}, prnciplile agtrenamentulus (capitolu] 23, componentele tactice. tehnice 51 fzice ale pro-
cesulnd de antrenament (capitolul ) 51 variabilels asociare ¢ elaborarea voui plan de antrenament
(eapitolul 43 Aceste patr capitole le oferd antrenorulni, sposti 151 omlui de stimgd din doweniul
spartalni conceptele necesare pentrin infeleperea s: desvoltaren unor planar de antrennment periodizn-
te, care sunl tratate in Partes a -

Partea & I-q. Planificarcs gi periodizares, conine cinci capitole ln care sunt discutate concepiels
lezare de planificarea antrenamenmlni, Aceste capitole oferd contexml istoric in care s-n dezvolrat con-
ceptul perodizin si wstrumentele metodolopice pentru periodizares plamuhu anual =1 a deprinderilor
Bienoerice feapiiolul 3) De asenrenea. st irntane modul de concepmalizare si planificare 4 sedintelon
de antreamnent (capitell €. metodele de coustrnire a difertelor ciclon de antrenamment (capitclul 7.
disensin extinse pavind eonceperea planubni da antrenament anual {capitalul 81 51 merode pantm cres-
rerea perfonnanielor la inoments adecvate (capitolnd 93, Capitelul & cupleazi canostingele stiingifice
curente despre relafin dintie stresul de antresmnent y podfonmadd co mfomatin prechiee care Te v
permite antrencniler 51 sportivilor sd regleze antrensmentnl pentru obfmerea performanier optune in
tipu! competitisl
pitnlele din Partea a [Tl-a, Metodele de antrenament, simt dedicate dervoltan forfei i patern
(eopitolul [0). rezistentel (coprtolul 11] 41 vitezed st agilitdyi (copitolul 12). In examiniren omtreaa-
mentulul de Lonpi s putere, capitolul 10 precntd infonuafi privind lepaturile diutre forfd. viteza, rata
de dervoltars a foret, 41 putere impreund cu informatii despre variabilele care pot fi manjpulate
construires umu program de antrenament al fortel. Capitolele despre rezistentd (capatolul 11} 51 antre-
namentul de vitez3 (capitolal 12} aw fost extmse pentru & include nltimele informatii privind testarea si
dezvoltares aceslor impovianle Ccascleristict ale perfomnjed sporiive.

wil



Pretaté

Actualizari aduse editiei a Vl-a

Editia a VI-a a cirfii pistreazfi mai multe componenre ale editiei a Von. mechisiv mostre de planmr
mwale de anlresmnent. structur de imcarcare n microciclus si prafice pentru concepersn planunlor de
antrensenent periodizaie. Editia a VI-a confine unnatoarele elemente ned:

til privind importants elaborarii mor planur anmale specializate pe sparmui i care 53 fie
speiffce spartivilon de nivel competifional. Acensta comtrilinge la elimivares concepic
potrivit cdreia planificarsa 1 programarea por folosi o abordare general valabila,

Un eapitol extins privind inteerarea capacitdfilor bicinotrice in procesnl de antrenament.

O contextualizare 1storcd a conceptulu de pericdizare a antremvauentuhn, precun 51 o clarifics-
rea cAtorva tennent $1 concepte folosite pe tng in domeniul tearied 51 metodologied.

O actalizare cupringtoare, derivatd din perspectiva antrenorilnl. a conceptelor lepate de orza-
nizarea sedintel. microcichibn 51 macrocichilun

Un capitol exrms privind metodele de dezveltars a forfed musculore, Acest capitel diseutd con-
ceplte ¢a variabilele de incircars §i conversia la o forfd specified §i modul in care port £1 folosite
nceste conceple pentm maximizarea castipanlon de forfd 51 a tansferlo In o performanti spes
cuficd vl s spoit.

O explicane wat detaliath a anrepementulul de viezd ¢ agilitate, cu difsrenfiere pe sporturile
individnale si spormirile de echips.

Discutii extinse privied desvoliarea rezistenfel specifice pe sportur ¢ individoalizarcs acestzia,
dhn nou ey diferentiere pe sporturile mdividuale s1 sportanle de echipd. In acest contest. sunt
prezentare tipuri diferita de rezistenja 5i merode spacifice penmm r2starea 5i dezvoltarea razisten-
tei. Sur prezentate, de asemenea, bazele flziologice ale acesion megode, peni B explics modul
in carc aceste metode pot atecta fiznlopia atletubu.

Editia a YT-a a cirtii Perfodizarea: Teoric 57 nietodolagin anremmmennilal s eBoo
hazeszi pe rraditia srabilita in adigiile precedenre sl acesmi rext 3i extinde inre«

legerea actuald a fco wrenaneni il 5 a aplicani penodizani

Echipa e s Haman Smetics  fieur o teabd mumnotd in aleimiren ncester ciiml, o carte extrem
e nnportanta pantn oncine doreste 58 s familianzeze cu antrenamentul, penodizarea si plantficarza.
Adresez wnlpumirtde mele sincere lui Roger Eacle, pentru indnundvile constante, 3 lui Tulie Marx
Goodreau pentrn ribdare 51 activitatea competentd de redactare, Tu g1 Carlo L suntern protund mdate-
rari i Ann Gindes pentim asidnitate 51 munca aranrd, Eli ot avori din m |
originnl al o caldonic exmraotdinard. T wulmming Ao

D asemenca. oy don si=i adresez sincere molinmm coantoruls men, Carle Buzzichelli. core a ovdt
o contribupie ssenfiald la forma finald o acested carpl, Grazis, Carlo!

T sBirsiv. cititorilor mei. Candva, am Fast tofr si plin de visari ca otét de ol dinte voi Penfrn
mune, succesitl a venit mult prea devrame, Incepusem 5d cred cit de prozav =unt! Dar, dupd wy finsco
pnportant. wi-am dat seama o drumul spre suceds este o1 phin de fusirdon. Am invijat molt mai moualbie
dhin esecirile mele decar din sucessele sportivilor pe care s-an anrfenal. Darore? mult obismmied niele
de afi bine erzanizot Planficaren a devenit pentrs mine un atribus 5i principala mea preocupare, Dacd
wretl 53 obtineti succesnl. va recomand calduros sa Bt cel ma bum planificator,

[idor Uimpins Bompa

Vreau i mulfumese lui Tudor Bompa pentru faptul o toi-a fost mentor 5t pentiu of mu-n oferit,
inch o datd. sansa de a colabora cu £l Ia serierea Nnei cari — mat ales Un 1251 foaTe UNPOITANt €a Acesta,
probiabil cea wai lare adoptaty carte dintre cirsirile de reorie st metodalogie din hnne, Mulpmesc!

Vrean ef-m1 exprim recunostmta tatd de sportivil 21 antrenori o care am lncrat in uittmele doud dece-
it Ei au avul o contribujie mestimabild la infeleperea de cilre mine a procesulus de anirenament apli-
cat Ta sport, Conceprul de periodizare a evolwat prin aplicarss in comexiul unsi wulisteding de sporur
reromeienia aplicath celor mai bmne practics ne permire 55 conatmim pumti intre stintd & pracued

— Canlo A, Buzzichells



Scurta confesiune

Dormts de asene o carte in domenml tecriei si metodolopiel antrenamienhtlui sportiv o incepat in anii
196758, cand. dupa unsle succese ca antrenor. an dord e in scris smmmile opini poolesio-

fhcur s8-mi aman ace:

Plecares din , tara mea de dor'” mi-a creat multe noss.
seotimente ouirese romani care si-an pardsit torn. insd cu niciodati nu meam soott confortabil ¢
strdind Suat prezent fizic aict, peste ocen. dar ininta ¢i suflerul ey soot i fara mea, Rombrda,

i Beriadizol] & vazur lumina tipaniloi in Stasele Unire, @ 1983 (Kandall’ Hunr
ompany). A fost o muacd erea, de doi ani. ¢ cipal de dificultdtile de exprima-
. Spre surprmderca mea. pomele edibn ou stamat o reactic pozitiva o lumes tecrie:
America gi chiar si din alte (A Phaificarea ¢ penodizares antremumeniului an fost prin-
tre subicctele pustate de cititoru met, motivul fimd ¢d americand nw erau prea refinati in aceste domenis
ale tecriel antrenmmantulii spartiv
din pars mea, sunt incdnial <4 vA prezind catea mes de sollel. cu spersmfa o3 o sa va
ajute In descifioren unor secrete ale mtrenamentului stuntific s metodic.

Pablicarea unei cArfl reprezintd o mare satizfactia panim autort. Bste sfirgim] nnd dmm i
i T de on an san doi Tusf o carte i este donr vezulinmd muncii suoilon: Timpon
ma finnld a unci cart reprezinti 31 mmea unn grop de spocinlisti. care. punanciesi laolalti talentul s
priceparsa. retgesc o ofere un po & de cabitate: De aceza. dorese sh-nd ardi mnljuairea g respeciul
pentm Bdimra Trer si personalul telnic care a fost direcr at in publicares aceste oy

rintre

e
iva. for-

Tudor Olinpivs Bompa
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PARTEA I
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ANTRENAMENTULUI



Bazele antrenamentului

$tl | n!:a sportulud 51 pregdtirea sportivilor evolueazd continuu, Aceastd evolutie se bazeazd in mave
parte pe o inrelegere tor mal euprinzitoare a moduhu in care corpul uman se adapteaza la difern
factori de stres fizici si psihologicl. Oamenii de stiintd contemporant din lumea sportuhi continua s3
exploreze eleciele fziologive st asupra perfonuangel ale difentelor tpurl de anrenmunent, wodalitin
de recuperare. contramsuri nutrifionale si factori biomecanici in scopul cresterii capacitiiil de per-
formantd a sportivulul modern. Pe mAsurd ce am inteles mai bine reactia corpului la diferifi factori de
stres. teoreticienil anfrenamentulul, camenii de stingd s1 antrenoni contemporani au reusit si extinda
conceprele fundamentale alé antrenamentuiui

Ui element central al teoriel antrenamnentulud este ideea potivit ¢irsia poate fi stabilat uin sistem struc-
turat de antrenament care incorporeazd acrivititi de antrenament axate pe caracreristici fiziologice, psi-
heolegice si de perfonmanti caractenstice sporturtlor si sportivilor mdividuali, Prin unnare. este posibal sa
se modulere procesul adaptiv 51 sd se directionerse rezultatele specifice ale antrenamentulul. Acest proces
de modulare 51 divectionare este inlesnit de o infelegere a funciitlor bioenergetice feum finnizeazd corpul
energia) cemte de indeplinirea exigentelor fizice ale diferitelor activitat fizice. Un antrenor carz intelepe
bicenergetica activitatii fizice si a sportuhal, preciun st impactul sincronizani stinntlilor de antrenament
in planificarea adaptini firice va avea sanse 1nal mar 54 elaboreze planuri de antrenament eficiente.

Scopul antrenamentului

Sportivil se preptesc s atingd un anumit oblectiv prin antrenament strucharat =i focusat. Intentia
antrenamentulul este 58 creascd deprinderile sportivalui 51 capacitatea de muncd pentru opfimizarea
perfonuaniel sportive. Antrenameniul se desfiyonrd pe o pertoadd lungd st nuplicd multe variabile fi-
riologice. psihologice si sociologice, In acest timp. antrenamentl este eradat prooresiv si indivichal.
Pe perioada antrenamentilni, funcriile fiziologice si psihologice numane sunr madealare pentru ducerea
Ia indeplinire a unor sarcini solicitante.

Potrivit tradifiei Jocurilor Olunpice antice, sporuvii nebuie 54 se sirdduiascd 4 combine perfeciiunea
fizicd cu rafinamentul spiritual si puritatea morald. Perfectiunea fizicd semnificd o dezvoltare multila-
terald si armaonicasd. Sportivil dobandeste deprinderi fmmoase 51 variate, cultivd calititi psihologice
pozitive 51 is1 mentine o buna stare de sanatate. Sportivul nvatd si faca fald unor stimuli exirem de
stresanti in antrenament $1 competifil. Fonna fizicd trebuie sa evolueze in urma unu program de antre-
nament organizat $i bine planificar. bazat pe experientd practicd si pe aplicarea unor metode confirmate
stiintific.

De o importantd capitald in eforturile de antrenament ale novictlor 51 profesionistilor deopotriva este
un scop realist 51 realizalal, plamficat in conformutate cu capaciiaiile mdividuale, rasaturile psibologi-
ce 51 mediul social, Unii sportivi cautd 53 castige o comperifie san s8-51 imbundtifeascd performantele
anterioare: alfii s pandesc s3 dobandeascd o apritudine tehnicd sau sd-31 dezvolie 5i mai mult o capa-
citate biomotrica. Oricare ar fi obiectivul. fiecare scop trebuie 53 fie cat mai precis si mai mésurabil
posibil, In orice plan. fie el de durata scurtd sau lungd. sportivul webuie s3-si stabileasca obiective si sa
determine proceduri pentru atingerea acestor obiectuve inainte de a incepe antrenamentul. Termenul-1i-
mitd pentm atingerea obiectivubni final este data unel competitii importante,



Prrindizarmn

Obiectivele antrenamentului

Anrrenamentul este un proces prin care wn sportiv este prezdtit pentri cel mai ndicar mivel al perfor-
mantei postbil (59, 107). Un antrecor i1 dobandeste capacitatea de n duechona optunizarea perfor-
mazniei prin dezvoltarea nnor planur de antrenament sistamaric, care s2 inspira din comostintele admma-
fe dintr-o zawd lared de discipline stingifice. dupd cuny s¢ avath w figura L1 (107},

Procesnd de antrenament are dreps fintd dezvoltarea de atribnie specifice corefate cu execurares anor
sarcini diferire (107). Aceste amibure specifice inchid dezvolrarea fizicd mulrilarerala. devaltarea fizi-
cé specificd sporturilor. deprnder: telmice. abilitati tactice. coractenistici psibolegice. menfineren stirii
de shndtate, rezictzafa ka accidentin i cunogtinte teoretice. Dobdandirea cu sneces 4 acestor atribute se
bazeazd pe utilizarea wior mijloace 5 metods mdividualizate $i potrivite pentru varsta, experienta 3
mvelnl de talent al sportvulnl.

& Dpzvoligres fizmicd maltigrerali: Dezvoliarea mulidaterald san forma fizsch gensrall (107}, cum
Al esr2 ennoscird, asiph baza de awrenament peurrn succas i orice sport. Acast [p de dez-
voltare isi propune ameliorarsn capacititilor hiomotrice fund cum ar fi rezi forta,
witeza, mobilitates 9 coordonarea. Sporiivil care i dezvolld o fundatie solidi vor & capabili =5
tolereze wiai Line activitalile de snmenapent specif U arcin spont §i En ol istagi i
nibA un potential ma mare peatrn dezvoliore sportivd.

= Dezvoltare fizicd specificd wmi empmit sport- Dezvoltarea Bz10d spoericd snn forma fizcd spoct-
CRAEOT) imu nandl spivt. e este uneord demnnisd, nseannd dezvoliares unor carscleristcd fi-

10l sl de fimess eare sunt ifi respechv. Acest tp de antrenament poate aves
drapt tintd mai pnlre nevn: specifice wmu amumit sport, cam ar § foria, mdemanarea, rezsstanta,
vitezs sl mchilitatea (105, 107). Totust wulle ot necesicd o combinare a m{nrrlur-\! ale

performanted cum ar B puleren, o Inwd san ti in regim de vitesi.

*  Daprindsd rehmice: Acest antrenament se concentraazd pe dezveltaren deprinderilor tehnice ne-
cesarz abperii succesulni in activitatea sportivi Capacitatea de perfectionare a deprinderilor
tehnice =c bazenzé pe dezvoltarca fizicd multilaterald st pe dezvoltarea fizicd specifica spotun-
lor. De exemplu. capaciiatea de o efeciun erucea la mele in pivmastica masculing pare a i Hmi-
rad dle forfa, naa dintre capacitaite hiomorrce (363 Tn ultimd instfangd. scopul antrenamenrilin
care finreste dezvoltarea deprinderilor tehnice este perfectionarea telinicn s pernite optimizaren
deprinderilor speciice sportulu pecesare performantel sportive. Dezvoltarea tebuuca trebuie =5
aibA loc atat in condifii nonnale, ¢at si m condifii neobisouits (de exemphy viems, zgomot etc )

3t trebuie s se cenireze meren pe perfacy a deprinderilor specifice cerute de sport.
Anaicrria Faakge Eimriacanich Siteich St Seaeh
TROrE & MIOcQiE
anvenamaniii
Penaioga Condjorros  podagoaa Hutrtio Istana Soeinigo

FIGURA 1.3 §iiine sudliars:

Bazste antreramentu i

A ’i.'ﬂ!{?h’ tacrice: Dezvoltarea abalitdfilor tactice a.t\e de 0 impcn'(azua pentn
de aut Seapul ante L i acest d este iml iea statezi-

ilar competitrve 5t 5o bazeazd pe stadierea tacticilor adversarlw. In mod specific, acest tip de

anfreranent Propune %4 dezvolie sirategii care P in valoare capacitifile ehmee 5 fizice ale

sportivalur nutfel incit 1 creased smsc]c de succes In compretifie.

Factori psiheiogici: Pregitiven psihologich este, de necesard pentm a AsIgUra op-
timizarea perfocmantei fizice. Unii auwtori au denumit acest tip de pregitve antrenament pen-
ru dczvu].'lm\n pemonalitatii (1071 Tndiferan de tominolegie, dezvoltaren unor caractenisticy

i — eum ar fi chsciphiog, encajul, perseveren)a i wcrederen in sine — este esenfiald
pent abtinerea unei prastatii sportive rensire

Mengineren sdnsniis Sinftalea pencrald a sportiviha lltblu: comsiderati fomte importantia. O
site ¢ i poate Jwitd prin dical todice 1 programaréa
adecvard a antrsnamenmini, inchuiv alternarea pericadelor de efort lnteus i perionads de ra-
generare s refacere. Accidentdrile 5i imbolndvirile necesitd o atearie speciald, far gestionarea
adecvati a acestor situal constiiue o priortate unportantd de avat in vedere in tumpul procesu-
Lo de amirenzans

Eezistenfn T arcidentdrl: Cea mai bund cale de a preveni accidentdrile este si te asiguri ¢d
sportival & dezvaltat capacitaten fzich 51 le izinlogica participdn fa antre-
namente pguroase ¢ la compelilll ¢ sa se asigure o apliciare corsspunziloars 4

(611, Aylicarca wadecvatd a antrenanrentulul, care melude o solicilare exceaiva, va areste tscul
de accidentars, La sportivii timeri este esential «3 se aibd in vedere dezvoltarea fizich multilata-
ralfl infmucat acerssa penmire dezvoltarea capaciiftilor hinmotrice care vor ajuta Ia seidetea po.
tentialului de accidentore, In plus, gestionoren oboselii pare s aibi o tnportentd deosebitd. Cand
navelul de ol 13 este ridicat, proch i ilor 5i€ © crestere marcata (L0L)
prinnrmare. dervoltares umnpl'm de amtrenament care pestionenza oboseala rebnie considerara
@ aven o IMportanti maxima.

Cunegtinte teoretice; Antrenamentul trebuie i creased pvelol de cunoagters ol sporiivulul m
ceed ce privests bazele fizodogice s psihologice ale lui, planif wekniria §iore-
facerea. Este esenfial ca sportival 53 inteicash dc < 5¢ desfasoarh aummrc Bctyvitdl de antrena-

ment. Aceasts se poate realiza prm discut: de stabulite pantru fiecare
aepect al planudui de antrenament soucerineu-1 sportvilod <3 p’arudpc Ia semmare 5t conferinte
ovind ca subiect i, [narmsaren spertivalng <u i 1 fice despre procesal

de antranament 5i despre sport cregie probabilitatea ca sportivil 52 ia dec:?n persanale bune 5isa
Hl)ull!f‘crlut.ﬂlﬂ e ANTENAIENT CU O COncenlTAe [nlluuuﬁ vzt ee e va pennite antrenciulni
=1 sportivulil sa stabilensed obiective de antrenament e bune.

Clasificarea deprinderilor

Al fost sugeraie mai mufe meiode de clasificare a deprinderilor pentni activitatea fizich. Pe Fngd
weteda traditionald o ingdnfice @ sctivigiler sperive In sportw idividuale (de pista i de teren,
pimngstied, box) s1 sporturi de echopa (fotbal europesn. fotbal mmencan. baschet. voles, rughy). o clasi-
ficare larg acceptatd folosests drept criterin capacitifile biomwotrice. Tn acest tip de capacitiii sunt inclu-
se forta, viteza, rezistente si coordonarea (53). Desi acest mod de clasificare este foarte util, antrenoru
folosese si alte metnda. O metodd populard consta in clasificarea deprinderilor sportive In deprindert
cicice, deprindect aciclice 5i deprindert aciclice combimate:

* Deprinderife ciclice sunt folosite in R;JOIT\III < m:rsu] pe jos. alerednle, achi fond. patinag vi-
te7d, Inot, ca anoe 7 cichism, F It A gcestar spormrs este o acmd motor
imnphicd o i repetitive. Dupd ce nvald o ciclu gl scnilui wotrie, spoctival poare <& 11 duplice




Ferodizarea

in meod continy pentry perioads g, Flecare eicln constd dm faze distinets ¢l wentice, care
sunt repetate in sucessinge, De exeplu. cele patry faze ale wael wanevie de vaslive — priza,
parcussul vaslet prim apd, finisul 51 revenirea — sunt parii ale woni intrep. Sportivul Je efectuenzi
i mod repetat. in sceeasi suceesiune in dmpol migeari ciclice & vaslitalu. Fiecare ciclu efsctuat
de sportiv este legat: <l este precedat 21 urual de o altul

* Deprinderile aciclice sunt tolosite in spornui ca anmeares greutfifii, anmearen disculu, majo-
ritatea tipurilor de gimosstics. spormirile de echipa, buaptefe, boxul si scrima. Aceste deprindari
constou in funcii nteernle efcctunte ntr-o singurd ncime. De excmply. deprinderile legate de

anmcarea disculus imeorporenzh balansul preli franzifia. &1 pasul
ipoi. dar arlenil le efecnieaza pe toare for-o sineued acrivne.
* Deprinderile aviclice conirmote constan inmiscin ciclice urmste de o mscae aciclick Sporturi

ci patinaul mistic, sintiwile de la rambulmd, probele atletice de siriturt, liole de rostegolin
siosaltnd din pinasricd folosese deprinderile aciclics combinate. Degi foate activile sunr |-
gate, purent distinge cu usurintd mizcdrle aciclice = cele ciclice, De exermply, parem distinge
unsearea geiclicd a umn saritor Ia indltme de abordsrea ciclicd a alerp@ng care preceda séntura
PropTit-zish

[n72leperen de cimre antrenar 7 ncesror clasificari ale deprinderilor joaca wn ral imp in alegerea
wercdelon de predare uoluspmualoau T el ulvﬁiarra dqumdrm A ey pore-sh fle eficien-
1 lu deprindenle crelice, i vreme ce fragmentares depnnder in pirh mm moct pare a § man ehicients
1a deprindzrile aciclice. De exemplu. cand se Licreazd i antmeitoni de sulija, auncarea din pozitia de
pe loc trebie invitatd inninte de abordarea in trel pasi. abordaren in sase pasi 51 abondares completia
(38].

Sistemul de antrenament

T sistem este i set cizanizat, aranjal metodic, de idei, teorii san specnlagii. Dezvoliarea mi sistem
de antrenament se bazeazi pe descoparm stumtifice cuplate cu experienta practicd acurnndati. LUn zi5-
e de anfranament nu frahuie imporar, desl poate fi henefic sa z2 snudiere alfe sisteme de antrenament
waite de clabotarca mivin origmal, Mai mult in crenrea sau dezvoltarea uud sistent de autrcnancil
miai ban, rabuie avat i vedare contexm] social 31 culmral al tAri respeciive,

Bondarchok (%) a sugeral cA un sistem de anfienamient se consiniissie prin espectarea a el principii
fundamentale:

1. Idewificarea facroriior de formare el sistenwiii! Factorii care sunf esenfiali penten dezvoltn-
tea sivtamulu de aneanent izvorise din cunosrinfele generale privinid teoria 31 metodele de
antrenament. descoperini stunfifice. experientele celor mai buni antrencn ai (i respective st
wmelodele folosle m alte pin

1. Determinerea sewceid vistewm i Tupd ce s-an stabilit facion esenfiali penm succesul siste-
it de antrenament, poate fi construit sistemiml de antrenament efesctiv. Trefmie create modele
pentiu antrenamentul pe termen scurt 51 pentru antrenmuentul pe tenmen lung. Sistemul trebuie
S8 poath i aplicat de on annenori. Qar s acelasi tomp nebuis S8 fie suficieo de Sexibil meit a-
trencrii $A poatd imbeozhti suuchua sistemmnlui pe baza propriei for experiente. Camenii de yiiafh
din doaneniml spormuliu joacd un rol enicsal in stabilwes amn sistem de antranament. Cercetarea,
in special cercerares aplicatd, creste fondul de ennostinte pe baza camia s2 dezvolid si evoluen-
2il sistanul de antrenement. In plis. camtensi de stimtd pot ajuta la dezvoliar progrannetor de
mondtocizare a spartivilor ¢ de idaorificare 7 talentelor Desi importana sviingei spormbui panim
siatennu] de antrenament general pare evidentd. aceastd ramurd a ;,Iilnr‘:i i este adloptatd <t en-
hrzmasm egal n tostd hnes. De exemphy. Stone s1 colepn {108} on sugerat ¢3 utihizarea stunter

Bazels antrenamentului

spormlui i STIA este i decling fapt ¢ ar explica, macar parpa]. schderea mvelnrilor de perfor-
mand svideutiat de rezultatele obfinute de sportivii americani la nnele e eduiile recente ale
Joeartlor Olimpice.

bl

Pirlidarea eficacitap] sistenndii: Dupd ce un sisten de anrenament a fost nalial, rebute svaluat
it penmaucud. Evaluarea eficacitaii wid sistem de atrenmuent poate f cfecuatd o wanse-
rd mulndimensionnld. Evalednle cele ma simpliste folosite pentru validnrea uni sistem de an-
trenament sunt mueliorérile afective ale performantelor nbtinute of nrmare a splicni sistemni.
Potfi folosite st evaheén mai complexe. inclusiy mésurin directe ale adaptaci fiziologice. cum
ar fi adaptirile hormonale sau ale senmalelor celulnre, [n plus. evaluirile meconice potfi conari-
feare pent a derering dacd smicnma dz antrerament ncfioneazd eficient; exemplele inclnd
evalnarea Cill‘ilﬁlﬁ“il aneerobe mmTime. A puter MAIme, a capacitiin maxmme de senerare n
fortei g1 & ratel maxune de dezvoltare a forter. Camenn de gtinta din domentul sportul pot juca
i ol foarte oportant in accastd calitate, folosindu-si comperenga psutra a evalua sporrival 512
ofer mformati: privind eficacitatza nom sistem de autrenament. Dach sistemul de autrencment
nn 2 apting, echipa care s2 acupa de imbmnatifirea perfonnantzlor poare reevaluz si modifica
sisterunl.

T ansambln. caliatea sistemulid de anrenament depinde de facrort divecyi 51 facton de susfinere
{fizurn 1.2). Foctori directs @ u mclud. e ool legafi de antrenament si evaluare, in vreme ce factorn de
sustinere sunt legat de : @ 51 iz2 51 de stiburile profesionale s1 de wviat:
Diesi fiecare factor din sistzonnl general joacd un 1o in succesn] sistemului. se pare c& factodi direc
sank cer man senmnificativi. Importanta factonlor dreett confirmd o datd in phes srpumennid potrivit
afmia camenii de sriista din domenml spormbiui s o contribufie insemnara la dazvoltarea nimi sistem
de antrenament de calitale.

Dezvoltarea unmt sistem de antrenament de calitate este esenfiald pentru optmuzarea performanges.
Calitates anlrenamentuiu 10 depinde manai de antrenor, of § de interac iodle wad mulioe factot care
pot inflnenta performanta spc\nr\'nhu {fipurn 1.3). In consecint. tofi facterii care pot afecta colttaten

lua trebue 1 2 mod eticient 51 evaluall m permanenid; ae alune: cand ese
nevoie, trebuic ajustai e a impl:m exigenlele meren sclimbamars ale sportnlui moden
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FIGURA 1.2 C e uni sistem de
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FIGURA 1.3 Factori care afectoari calitaten anfrenamantulul

Adaptarea

Antrenanenml este UL [IIOCES: O TR ]nnlr u-m corpnl i tiktea sunr expuse pennanent s facton de
sires de volum ¢ i Capagil umnd spertsv de o se adapia 31 a se acomo-
da cu sareindle de locrn mapuse de autranament §1 compatifli 2ste 1a fel de auportantd ca 1 capacilaiea
e apecii de a se adapta la conditiile medinhei in care trdieste frd adaptare, 1 existd supmavisiire!
Pentru sportivi, mcapaciiaten de o so odopto 1a clortunle permancnt variabile s la factorn de stres
msociafi ol ant: memntil s compelitia va avea drept rezuliat nivelnri critice de oboseala. de snpra-
sollcitare sau chiar de supraantrenare, Tn astfel de ciicumstanie. sportival va i incapabil s3 realizeze
phicctrvele de antrenament.

Un nival ridicar de performantd este rerultaml mulbior ani d2 anrrenamant hinz planificat, metodic
sl dificil Ton acest timp. sportivol incearcd sf-sl adapreze fziologia la pecesitayile specifice spoului
pe cave il proctich Cn cit este mai mare eracul de adaptars la procesul de antrenanent, e atdt eragte
patzafialul peoma niveinsi ridicate de perfocmianta. imibmnararivea este posibila nomai daca spoerival
IE!pl:n.lﬂ accastd suocosiume

Soumul (sarciid) coascandd(A) = Adapl - firea p

[Dach sarcina rimane meren la n::]asi nivel. 1riuuhrn are Ioc in prima parte & antrenamentzhai 3i
este unmntd de atmmeren p a ), fard imk It (fpura 1.4):

Ligsa stimobubn — Platow — Lipsa imbundiidfini

Dach stimulnl estz excesiv san exagerat de variat. sportival nu va reusi 54 se adapteze i s produce
o adaptare defecmoasi

Stimul excesw = Adaptare def: A = Di par i

Prin wiare. obiectivel autrenamentuln este 48 se creasca progresiv s :l)lmutlL stummlul de antres
1AMNRNE | i volumal 1 i de it 5i fi ilor de pregdtire| pent
a pradice o adaptars supsrioard 3, In cons2cinga. o cresters a parfnrnnmel Aceste madifiear ale sti-
mulului de antrenament trebuie 53 includi varierea antrennmentulul pentre a se maximiza adaptaen
sporirvulul la plad de satrenanient (Gevrs 1.5).

Bacels antrenamentolui
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FIGURA 1.5 Stimulul de antrenament si adaptare

A= eraptasea siml Farcnl] — ataptae — I tek: K =i platrur— bpea ]
BCEsh ~ Al elimynaianes p fes T = i LT d a

Adaptanle la antrenament reprezints suma transformanlor produse prin repetarea sistematica a re-
prizelon de exercijil. Acests schimbint smuctimale 51 fiziologice rezuli din solicitirle specilice pe care
smrtm: le exercith x‘ﬁm;ﬁl corpalui lor mu: nctivithtile efectuate, in finctic de vohunul, intensitatea si
ir 1 A ul fizic este benefic munas dacd suprasolicisd corpul i asa fel
Inchi <5 ~1uu||]cu. sduparen. Dhacd stinmlul o produee o solicitare fiziologic suflcicntd nn ue puten
agtepta la o crestere a adeptieil, Pe de alid parte. dach inchredtua de antenament este foarte mare,
iiolerabil’ ¢ exercitard pe o parioada excasiv de lonod. se pot produce accidantr] san supraantrenare.




Panodizaes

Specificitatea adaptarii

Intrncat adapiarea este specifics fn mare mdsued tipulid de sutrenament efectuat. antrenamentul tebuie
s se bazere pe sistemele de energie domimante fn sporml respectiv, pe deprinderile necesare acelm)
sport 31 pe calitifile moirce cerute de sportul in cousd. Tnupn! uu.uur ncuhu e 5|. u_nun,-:\: {n un end
niducal de adaplare depiude de complexitatea depuudcnlut g de g E
a sporminf, Cu cit sporul este mai complex sinai dificil. ow atat copue] man are nevoie dc i timp
ma indehmzat pentra a sc adapta.

Tiach se asteapth performante superioare de la in sportiv, acesta webide supns moei cresteri sistes
wiatice 51 progresive a stimulilor de autrenare, conceputd perii a spori capacirates fiziologich 3i de
performantd a sportrming (adicd recerea pragniwi de adaptare). Prin urmare, este extram de impartant
SR 52 mrnleze in progran deé autrenament bing organizal pewin a se produce adapriri saperinare ale
privwipalelor fuctii fzdologice. con ar Bwmitoarele:

Newromusoulard: Cresterea eficientel migcinlor s frit, cresterea activitdti reflexa a sis-
Temalni nervos, sincronizarea activitafii vnitafii motorii, cragtersa angajarii nnitafilor mororii
crogteres tadct de sctivare a wnitatilor motorii frate coding—rata de codificare) sccentuarea
hipertrofiel musculare, cregierea biozenezel mitocondriale {i modificarsa cdilor de semnualizare
celulara (19)

Mitaholicd Cresterea deporstelor museolare de adenozintrifosfat (ATP) 5i fosfocrea ting
(PCrl. eresteren capocilipi muschilor de o steca glicogen, cregterca tolerantes muschalor de o
seumla wcld kaetie 5 de g inteeia insiadares oboselit, cresterea capacitagii rr|r1|:i capilare de u
aApavizinna cu matrienti si oxigen crsyierea unltz"h I] 2 mlnr e sur \1 dc creTgie pentiv acti-
vititile de hnga duretd, cresterea shcientel
ststemulul oxidativ si modificaes pmce\elm enzimatice amcmle cu diferitele sixtemne bivene.
gctice prezentate la pagioa 19 (87),

= Cardior i = Cresteran i 7 i} hupertrotien paretehn ventricu-
far sting: cres wolimuln i sting pentm a crest2 vahomul per pampare sio in
comseingi. facilitarcs alimentim cu oxagen & muschilor solicitati. scaderca rimule cardiac.
crestered densithfil capilare; mdrivea fimitel superioare de acid lectic tolerad de sportiv pentm
Ca acesta sA poatd funciona fa o vitezd de oxigenare opiimd si Crastersa VO L. peoir ameli-
ommren capacititil acrobe: la efortarile prehmgite. :

Orice program de anirenanent s concenireard pe cresteren perfommanisi Acest lucru este posibil
nmumai prin depdsiren pragulm nivelaha prezent de adaptare prin expunerea sportivalul la solicitdn de
antrenament superioare (de exemply, pro folosues unor sarcind de anlrensament mard. de peste 80%
in antrenameninl e forfd; cregtores doaled astrenamentului san a infensitdfii acestuia in sporiurile de

31 sau cres I yulul agfr telor de vitezdl 41 azilitate), Cand o Spornv arinee un
non nivel dz ad: per Fuii 52 bmitw (fgura 1.64)

Adaptaren este un rdspuns ﬁzn;iupu: e 3 durati. progresiy. lap e ant Fenes

aule g1 specifice sporturilor cu scopul de a preed 1 sportivul pentru =ul|<,mml= compedipilor. Adnpluen
are ’o: prin schimb .pozmte ale pri | [‘mr:;u ale Ini. Fazele anr —
a sl iticnald — :um combi cu vigmuei diferite de adaptri:

= Preadupioren este o sdaptare mraduald siismporad o anrenament in faza de meeput a oo plan
de antrenament (in acest caz. un plan aival). Dech sarcing de antrenament 5i factoud de stres
fiziologic care raznltd din aceasta no sunt excesivi, aceste prime sAptimani de antrenament vor
conduce in mod progresiv ia o adaptare mai durabild, vizibild printto capacitate de hicn cress
cutd st oo telerantd inbmitatns la solieitinile erescute de antrenncnent.

Compensaren poate £ definitd ca un set de rencin ale corpabm la programul de antrenament
inainte de a se ajunge la o adaptare stabila. Inoaceasid faza. aflatd incd in parten dz inceput a

Eazele artrenamentulin
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FIGURA 1.6 Dopagirea praguiul de adaprar trabule £3 duc? [ imbanitafiod perfarmants)
T = crestana pragulis de adsptars

fazei ;Wan‘ﬂd!f. 59(‘1‘\"5] :’ﬂ‘ﬂ]llitl][vi[;‘ scac]u PU!UI\"C la solicitinle antrenamentil N.
prin unmare. rernliate ameliorate la verficin 51 stpaniren d:;nmd:nlm In aceastd perioadd.

corpul peats cotapenss solietiniles ecrescute de wod ie d lului de

anmenare cresent al spontivili ¢l a eficieniel fiziologice sporie

Adaprewes sabild san precomperitionald este o fazd de echilibr imbandsiti intre efort 5i compen-
sare. intre tectoni de stres rudicats st 1 de bt tolern st de e in umee acestore. Multe
sarcii e antrensnentsi factor destres socialisi paibologici teliie p]nmhmu';uup]k afi o acehci
fveloi ea in tingu} competipiilor. astfel incht sportivil 58 invere 5h rencfionaza 51 34 ve adapteze fa
ei. Jocunle demonstrasive si celz competipionale frebuie folosite pantr a s2 testa atat eficacitatea
s plan telwic si tactic, cit i eficients firiologica 5 psihologich. Nivelurile ridicate de stabilitate a
tuturos factorilor de antrensnent math @ Sportivi au s sau sunt sproape de a gjuze la starea
de pregitire nacesard pentml 4 CoNCUrA IN compesifiile care sunt programate i faza lwmdioars

Niveln D e pregdvive comperiflonal este rernliaml antenddi sponivalul. Sporivol este para o8
concureze cu o tore cficacitate telmicd, demonstreazi nivelai ridicate de eficienta sport:
manifzerd abalitaf motord s calinajl fizice epecifice sportulnd §i est2 capabil sA tolerezs 5153 w2
adaptere la sires.

Efect de antrenament

Orive program de anlrénament Creeas o anomitd reactie b rispunsurile adeptve ale conpulud; acessta
s¢ uumiesle efect de antrenament, Acest subieet o fost discutat ined din aot 1960 de man mulj antorl
printre care H.K. Uooper en Incrarea sa foarte mfiuentd TThe Meww Adepebics | 22). Efectl de anfrenameant
poate fi clasificat in wei categorii

L. Efeer de antrenament imediar peate fi detectat in tarpul 51 mediat dupd o sedingh de autrénameant
sub forma weet reaciii fziologice I o sarcin de anresamens, cum a f un camchinge crgscul.
tersimie arerinl @ mdritd. scideren fortei ca rerultar al oboselil. oboseald crescntd 31 epmizarea
lhicopenulun din musehs, o functie de mtensitnten 51 volmnul reprizel de antrenament.

. Efeel de ampenament fardrzios este rezultatnl final al imei gedinge de anirenament §i poate &
de hmgd diwratd, Desi efecm] postantrenament imediat este redas din canza exienndrii. efecnl
de antrenament intarziat (ndicd benchicule sntrensmentubn) este evident dupd ce extenuarea
asociatd o antrenamenml se disipeazi. Tostalares efectuln de antrenament intiiziar depinde de
incdrcarea reprizei de antrenament. Astlel. cu car sedinga ¢3¢ mai inténsd. oo atdl mai mare este
wntzrvalnl de tmp anteror 2alizdn cagtigunilor de perfonmantd (42, 43).

11



