MODALITATI DE DEZVOLTARE A ANDURANTEI iN
RAPORT CU FILIERELE ENERGETICE

Principii de actionare

Organizarea dezvoltdrii unei calitati motrice in raport cu filierele energetice se face in jurul a
cinci principii majore :

1. Pentru dezvoltarea unui proces energetic sunt necesare eforturi globale care mobilizeaza cel
putin 2/3 din masa corpului

2. Pentru fiecare proces energetic exista un prag de intensitate sub care nu se inregisteraza nici o
ameliorare functionald. Eventual Intretinere sau recuperare

3. Pentru o ameliorare durabila trebuie dezvoltat in paralel intensitatea maximala a procesului —
putere, precum si volumul sdu energetic total — capacitate

4. Pentru dezvoltarea PUTERII (intensitate) se folosesc eforturi la nivelul intensitdtii maximale a
procesului si peste (durata lor trebuie sd raméana inferioared duratei maxime in care
procesul poate furniza energie)

5. Pentru dezvoltarea CAPACITATII, procedura este inversi, intensitate inferioard
maximumului, durata pana la dublu duratei de furnizare a intensitatii maximale.

Parametrii utilizati

INTENSITATEA EFORTULUI variaza in functie de:

= Procesul energetic care este solicitat
= Sectorul particular urmarit a fi dezvoltat (capacitate / putere)

DURATA EFORTULUI parametru complementar intensitatii, evolutiv in functie de procesul
energetic si sectorul vizat (capacitate / putere)
DURATA RECUPERARII, devine esenttiala deoarece:
= Restaurarea mai mult sau mai putin completa a potentilului energetic si nervos

= Reluarea efortului cu efecte identice repetarii anterioare
= Participa la acumularea de incarcaturd totala a antrenamentului.

NATURA RECUPERARII, in functie de obiectivul vizat poate fi pasivd, activd, completd,
incompletd. Ea contribuie la accentuarea sau diminuarea efectelor exercitiului asupra
biologicului.

Asocierea facuta in mentalul colectiv intre andurantd si posibilitatea de sustinere a
unui efort pe durata prelungiti, probeaza locul preponderent detinut de procesele aerobe in
dezvoltarea andurantei. Totusi, trebuie acceptata ideea ca nici o ameliorare de duratid a
potentialului fizic nu se poate realiza actionand unilateral asupra wunei singure filiere, in
cazul de fata, filiera aerobe



Tabloul prezentat mai jos reprezintd un element esential in abordarea eficientizarii
oricarui proces energetic, foarte util in optimizarea antrenamentului specific. ( TABLOUL DE

WILT)
PROBA TIMPDE * Anaerob
Anaerob alactacida lactacida Aeroba
100 m 0,10” - 0,15” 98% 2% -
200 m 0,22” - 0,35” 95% 5% -
400 m 1'00” - 1'30” 80% 15% 5%
800 m 200” - 3'00” 30% 65% 5%
1500 m 4'00” — 6'00” 15% 55% 30%
3000 m obst 10'00” — 16'00” 10% 40% 50%
5000 m 15'00” — 25'00” 10% 20% 70%
10000 m 30'00” — 50'00” 5% 15% 80%
Semi marathon 1h05’ - 1h20' - 5% 95%
Marthon 2h05' - 3h00’ - 5% 95%

Notiuni si termeni de baza in anduranta

V02 max — Debitul maximal de 02 pe care un subiect il poate consuma in timpul unui efort. 7 —
8’ timp limitd in limita caruia poate fi mentinut 100% din VO2 max

P.ML.A. — Putere maxima aeroba (watt) corespunde unui efort realizat la 100% din VO2 max

V.ML.A. - Viteza maxima aeroba, corespunde vitezei de deplasare a unui subiect corespunzand
100% din VO2 max. Reprezintd valoarea operationald in parametrarea antrenamentului
aerob

ANDURANTA AEROBICA — Reprezinti durata in care subiectul poate sustine un efort ce
solicitd un procentaj cat mai crescut posibil din VO2 max.

PRAG AEROB - Reprezinta finalul lucrului strict aerob (cca 2mmoli/l de sange) Sub aceasta
valoare solicitarea este insuficientd (poate apare la reloare dupd pauzd sau dupa
antrenament) Corespunde in medie unei valori de 70% din VO2 max

PRAG ANAEROB - Reprezinta o limitd acceptabila a acidozei pentru realizarea unui efort
continuu (cca 4 mmoli/l sdnge) Dincolo de acest prag se impune lucrul fragmentat.
Corespunde 1n general unei intensitati a efortului intre 80 — 85% din valoarea VO2 max.

CAPACITATE AEROBA - Reprezinti posibilitatea organismului de a efectua un efort
prelungit ca durata la un anumit procent din VO2 max.
= Energia este asigurata in principal de catre procesele aerobe
= Acidul lactic produs este repede metabolizat in ficat, inima, muschi
= In functie de nivelul superior sau inferior de solicitare al capacitatii aerobe, substratul
utilizat sunt lipidele sau glucidele.



PUTERE AEROBA - Energia provine din procesele acrobe si anaerobe, durata fiind limitata de
acidoza sau scaderea drasticd a nivelului de glicogen. Ii corespund eforturi realizate la
limita consumului maxim de O2.

Utilizarea F.C. in cadrul antrenamentului

Utilizarea F.C. pentru a determina intensitatea relativd a unui exercitiu se bazeaza pe legatura
matematica intre frecventa cardiacd maximala (F.C. max ) si consumul energetic de origine
aerobd (Astrad si Rodhal, 1994) .

Gratie acestei proportionalitati, este suficient sd urmarim evolutia F.C. pentru:
= Cunoasterea precisd a consumului energetic aerob al unui subiect si fixarea solicitarii
aerobe. In situatia in care este vizati o anumiti valoare a F.C. valoarea acesta poarti
numele de F.C. tinta (cardiofrecancemetrele moderne pot indica aceasta valoare)

Pentru determinarea intensitatilor de efort din cadrul antrenamentului se pot utiliza doud variante
* Luarea in calcul a un anumit procentaj (in functie de obiectivul antrenamentului) din
V.M.A.(viteza atinsa la un consum maxim de oxigen)
* Luarea in calcul a unui anumit procentaj din F.C. max. In acest caz formula de
determinare a F.C. max este :
- Barbati =214 — (0,8 x varsta)
- Femeir =209 - (0,7 x varsta)

Plecand de la relatia matematica intre F.C. si consumul maxim de oxigen, se pot obtine
valori intermediare ale intensitatii alergarii utilizind cateva formule :

- F.C. de repaus valoare prelevatd dimineatd in conditii de repaus

- F.C.derezerva =F.C. max — F.C. repaus

- F.C.Tina (de antrenament) = (F.C. rezerva x % dorit) +. repaus

Exemplu de antrenament la 70% 1n situatia in care valorile sunt urmatoarele

F.C. max = 195 si F.C. repaus = 60 (135x0,7) +60 = 154,5 bat/min

Metode de dezvoltare a puterii aerobe

Pentru dezvoltarea puterii aerobe conform teoriei, intensitatea efortului trebuie sa se situeze
la nivelul de 100% al P.M.A. Practic, acest lucru este imposibil mai mult de 7-8 '. In practica
antrenamentului sunt cateva solutii. Fie utilizand

1. Metoda eforturilor continue la 85 -95% din V.M.A. Pe o duratd de pana la 45’ (in

functie de nivel)

2. Metoda eforturilor intermitente de lunga durata

Logica - Solicitare maxima a filierei oxidative cu mare datorie de oxigen care insa sa
permita recuperarea

3. Metoda eforturilor intermitente de durata medie



Logica — cresterea datoriei de oxigen in timpul efortului in zona critica care va stimula
aportul de oxigen pe timpul pauzei (optima cca 2'30") sportivul fiind capabil sa reitereze
efortul de 8 — 10 ori
4. Metoda eforturilor intermitente scurte
Logica — limitarea in plus a duratei efortului cu cresterea intensitatii stimuleaza si mai
tare datoria de oxigen si in consecinta stimuleaza procesele aerobe
5. Metoda "scurt - scurt"
» Logica — se Indeparteaza de logica antrenamentului cu intervale dar este o metoda extrem
de eficace in cresterea puterii aerobe, la limita dintere metoda alergdrii continue si
alergarea cu intervale. Creeaza posibilitatea de marire a volumului de lucru dincolo de 7'
la 100% din VMA

PARAMETRII METODE DE ANTRENAMENT PUTERE AEROBA
ANTRENAMENT Efort Efort intermitent
continuu lung mediu scurt scurt - scurt
INTENSITARE 85-95% vma | VMA+3 Km/h | VMA+5 Km/h | VMA+7 Km/h | 100%+50% VMA
DURATA 20 - 45" 3 1' 15" 30"100%+30"50%
DURATA RECUP 3 2'30" - 3' 1'30" - 2'
VOLUM min 6 rep 8 -10rep 10 - 12 rep 3x8/10/12 rep

Metode de dezvoltare a capacitatii aerobe

1 Metoda eforturilor continue de intensitate mare
- Efortul trebuie sa depdseasca pragul anaerob (lactatemie superior 4 mmoli/l) fara
depasirea PM.A.
- Intensitatile variaza in functie de gradul de antrenament intre 80 si 95% V.M.A.
- Durata efortului in functie de nivelul de pregétire este de 20 — 30’
- Pulsul ar trebui sa se stabilizeze la valori intre 160 — 170 b/min
2. Metoda eforturilor continue de intensitate medie
- Efortul intre pragul aerob si cel anaerob, cca 70% din V.M.A.
- Pulsul trebuie sa se stabilizeze la valori de 150 — 160 b/min
- Durata efortului intre 45’ si 1h

PARAMETRII
ANTRENAMENT

METODE DE ANTRENAMENT CAPACITATE AEROBA

Eforturi continue
intensitate mare

Eforturi continue
intensitate medie

Anduranta fundamentala

Intensitatea efortului

80 —-90% vma

70 — 80% vma

50 - 60%vma

Durata efortului

20-30°

45° — 1h si mai mult

20 - 30’ incalzire
2h si mai mult




