ORGANIZAREA, STRUCTURAREA SI CUANTIFICAREA ANTRENAMENTULUI
DE FORTA N ATLETISM - sirituri

Introducere

Calitate fizica fundamentala, forta in cadrul activititilor de pregatire fizicd va aparea
intotdeauna In combinatie cu alte doua calitati motrice de bazd, anduranta sau viteza. Din aceste combinatii decurg o
serie de calitati complexe utilizate in cadrul eforturilor sportive specifice sub denumirile cunoscute de fortda maximala,
forta andurantd, forta exploziva si fortd reactiva. Daca luam in calcul defintia pe care o da Zatiorski fortei "facultatea
unui muschi sau a unui grup de muschi de a invinge o forta exterioara sau de a rezista unei forte care se exercita
asupra sa prin intermediul eforturilor musculare” vom 1intelege ca esential in organizarea si structurarea
antrenamentelor de forta este identificarea si definirea tipurilor de tensiune musculara necesare optimizarii dezvoltarii
fortei specifice. In cele mai multe cazuri in care valorile fortei sunt ridicate insi contributia la imbunatitirea
performantei este redusd, cauza este legatd — in cele mai multe cazuri — de utilizarea incorectd a regimurilor de
contractie musculard specifice tehnicii probei. Regimurile de contractie musculard pot fi clasificate dupa cum
urmeaza:

* Regim de contractie statici (izometrici). Acest regim reprezintd un tip de contractie musculard ce nu
produce modificari ale lungimii fibrelor musculare, iar sub aspect dinamic, nu are drept consecinta o deplasare
segmentard. In principiu, in cazul eforturilor izometrice, rezistenta este mai mare decit forta aplicatd. in
atletism dezvoltarea fortei statice reprezintd un obiectiv secundar, prezent in special in situatiile in care se
urmareste o recuperare segmentara rapida in urma unui accident cu imobilizare

* Regim de contractie dinamica (anizometrici). Este regimul de contractie cel mai des solicitat in cadrul
antrenamentului cu Ingeuieri, reprezentind un procent foarte ridicat in economia generald a antrenamentelor
pentru dezvoltarea fortei. Acest regim de contractie musculara se poate aplica sub trei forme ce pot fiecare n
parte sa furnizeze valori diferite ale fortei maximale.

- Contractia dinamica concentricdi. Se realizeaza cu scurtarea fibrelor musculare, prin apropierea
punctelor de insertie ale muschiului. Sub aspect mecanic, in acest regim de contractie forta exercitata este
mai mare decat rezistenta. (tipul de contractie cel mai des utilizat in antrenamentul sportiv). Ca aspect
general, lucrul in acest regim de contractie constd in invingerea unei greutati oarecare (in miscarea de
impins culcat, secventa in care bratele imping haltera de la piept, sau in miscarea de squat complet, faza
de ridicare, reprezintd exemple clasice de contractie dinamicd concentrica). Deci caracteristic contractiei
dinamice concentrice este actiunea de extensie prin care forta furnizatd de muschi este mai mare decat
forta ce se opune

- Contractia dinamica excentricd Se realizeazd prin alungirea fibrelor musculare participante la miscare,
punctele de insertie ale muschiului departinduse. Sub aspect mecanic, muschiul actioneaza rezistent fata
de o forta exterioara, valoarea fortei exterioare fiind sensibil mai mica decit valoarea fortei rezistente a
muschiului luat in discutie. Exemplul clasic de exercitiu folosit in antrenament, este impinsul culcat cu
ingreuiere, Impingerea barei de la piept reprezentand faza concentrica a miscarii, iar revenirea barei la
piept constituind faza excentrica a miscarii. Desi mai putin utilizate in antrenament, miscarile excentrice
au o valoare insemnata in realizarea unui echilibru functional intre musculatura flexoare si cea extensoare.

- Lucrul muscular pliometric reprezinta din punct de vedere muscular o succesiune rapida de contractii
dinamice concentrice si excentrice utilizate in cadrul antrenamentelor de fortd pentru dezvoltarea fortei
explozive. Exemplele clasice pentru acest tip de lucru muscular sunt sariturile succesive in deplasare sau
sariturile pe si de pe suprafete suprainaltate. Afirmatia facuta mai sus in legaturad cu insemnatatea lucrului
muscular dinamic excentric vizeaza tocmai optimizarea si eficientizarea actiunilor efectuate in regim
pliometric, actiuni ce reprezintd un procent foarte mare in ansamblul actiunilor specifice probelor atletice.
Sunt multe situatii care In urma unor cicluri de dezvoltare a fortei se ajunge la valori insemnate ale fortei
maximale (in raport cu istoricul individual) si totusi ameliorarea performantei in sine este nesemnificativa.



Evident, dezvoltarea fortei reprezintd numai numai o parte din obiectivele care vizeazd ameliorarea
performantei, dar ca si celelalte obiective (dezvoltarea vitezei, dezvoltarea andurantei, dezvoltarea
supletei), ea, forta, nu trebuie tratatd ca un obiectiv in sine, atletul nu este halterofil, iar aprecierea
exhaustiva a valorii fortei maximale (mai ales in cadrul aruncarilor cu materiale grele) fara a contabiliza
exact cat din forta acumulata se regdseste in gestul specific constituie o greseala ce se va reflecta direct n
ritmul de crestere a performantei specifice.

In cadrul antrenamentului sportiv, in functie de specificitatea disciplinei sau a probei, orientarile metodice se
vor axa pe cele patru tipuri de forta ce sustin realizarea gestuald. Doresc sa fac o punere in garda inainte de a prezenta
formele de manifestare a fortei si mai ales a formelor de organizare a antrenamentelor pentru dezvoltarea fortei.
Intreaga structurare a materialului, are la baza ideea de fortd maximald, valoarea acesteia la un anumit moment dat
reprezintand elementul de bazd in parametrarea antrenamentelor pentru dezvoltarea fortei, la fel cum pentru
dezvoltarea vitezei, viteza maximald reprezintd elementul central de parametrare a antrenamentului, iar pentru
dezvoltarea andurantei, V.M.A (viteza maximd aerobd) reprezintd elementul central de parametrare. Simplificand, ag
dori sa fie foarte clar ca pentru dezvoltarea unei calitdti motrice trebuie in primul rand sa cunoastem valoarea cifrica a
acesteia la momentul interventiei pentru a putea individualiza intensitatile sub maximale de lucru, iar la finalul
ciclului o noua evaluare se impune.

In cadrul antrenamentului pentru dezvoltarea fortei, in functie de specificul probei precum si in functie
particularitatile sportivului la un anumit moment din cadrul ciclului anual de pregatire, utilizim mai multe forme de
exprimare a fortei

* Forta maximala. Se caracterizeaza prin gradul de intensitate pe care muschii pot sd-1 dezvolte in timpul unei
miscari voluntare. In legaturi directi cu regimurile de contractie, discutim de o forti maximala statici
(izometricd), de o fortd maximala dinamica (anizometrica) concentrica si excentricd. Sub aspect fiziologic,
existd doud cai de dezvoltare a fortei maximale, fie prin ameliorarea recrutdrii si sincronizarii unitatilor
motoare, fie prin dezvoltarea sectiunii transversale a muschiului. Plecind de la premiza ca in cadrul activitatii
specifice, obiectivul principal al antrenamentelor de forta este de a deveni mai puternic i nu mai voluminos,
apare ca evidentd solutia conferitd de prima directie (ameliorarea recrutdrii $i a sincronizarii unitatilor
motoare)

» Forta vitezd. Mai poartd numele si de putere si se caracterizeaza prin capacitatea sistemului neuro-muscular
de a invinge anumite rezistente externe cu cea mai mare viteza de contractie. In cadrul acestui tip de forta,
sportivul este obligat sa produca actiuni foarte rapide pe fondul unui nivel de fortd cat mai ridicat. In functie
de solicitarile specifice fiecarei probe, forta — viteza poate imbraca doua aspecte: Putere — fortd, este tipul
de putere ce se manifestd cu precadere in situatia In care activitatea reclamd o mare viteza de
deplasare la care se opune prin greutatea sa, materialul de concurs. Este cazul aruncarilor cu material
greu (aruncarea greutatii si aruncarea ciocanului) Putere — vitezd, tipul de putere ce se manifesta cu
precadere in situatia In care activitatea rectama o mare vitezd de deplasare iar opozitia este slaba.
Este cazul startului de jos la sprint sau aruncarea sulitei

* Forta anduranta, reprezinta capacitatea unui individ de a mentine un anumit procentaj din forta sa maximala
in cadrul unui exercitiu izometric sau capacitatea de a repeta un anumit procentaj din forta sa maximala pe
parcurcursul unui timp determinat (exercitiu dinamic)

» Forta exploziva, reprezinta capacitatea unui subiect de a varia brusc propria sa cantitate de migcare sau cea a
unui obiect asupra caruia actioneaza. Din punct de vedere mecanic, explozivitatea se poate defini ca fiind
posibilitatea sistemului neuro-muscular de a creste capacitatea de fortd pe care o exprima (Weineck, 1986)

Trecand de la aspectele pur teoretice ale calitatii fizice fortd, la abordarea practica a
dezvoltarii ei in cadrul antrenamentului sportiv, trebuie subliniat faptul ca indiferent de formele de organizare ale
acestui tip de antrenament sau a metodelor folosite, un element central va sta la baza oricarei constructii si anume,
valoarea fortei maximale. Indiferent dacd obiectivul vizat este forta maximala, forta — viteza sau forta — anduranta,
cuantificarea antrenamentelor se va face plecind de la valoarea fortei maximale la momentul etapei de pregétire la care
se gaseste executantul. Cunoasterea valorii fortei maximale la un moment dat, asigurd individualizarea strictd a
antrenamentului de forta in concordanta cu cerintele probei avute in discutie.



Evaluarea fortei maximale

Materialul de fata, urmareste o sintetizare a formelor de organizare a antrenamentului pentru dezvoltarea
fortei specifice atletilor plecand de la stabilirea unui reper central — valoarea fortei maximale - 1in vederea
parametririi antrenamentelor. Intrucit ponderea fortei statice este in general scazuti in pregitirea probele atletice,
am considerat lipsit de interes prezentarea modalitatilor de evaluare al acestei modalitati de contractie (fortd maximala
staticd). Evaluarea fortei maximale dinamice este insa o actiune prioritara avand ca obiectiv determinarea unei valori
operationale care sd reprezinte potentialul maxim al unui muschi sau grup de muschi la un anumit moment dat,
precum si anduranta fortei acelui muschi sau grup de muschi. Caracteristic fortei maximale este valoarea incarcaturii
maxime ce nu poate fi ridicatd mai mult de o singurd data: 1RM (in literatura de specialitate semnificatia abrevierii este
1 repetare maxima) Anduranta fortei corespunde numarului maxim de repetéri ce poate fi realizat cu o incarcatura
submaximala pe o durata cat mai lunga, in general pana la instalarea oboselii.

*  Metoda evaluarii directe a fortei maximale dinamice. Este metoda cea mai des folosita pentru determinarea
fortei maximale. Pentru cuantificarea corectd a desfagurarii testului, folosirea acestei metode presupune o buna
cunoastere a capacitatilor de fortd ale subiectului. Protocolul de aplicare a sedintei test pentru un exercitiu
oarecare de fortd este urmatorul: dupa o incélzire generald de 10 -15', urmeaza incélzirea specifica cu bara de
haltere, 5- 8 repetéri cu 40 — 60% din potentialul maxim evaluat cu aproximatie de catre antrenor, apoi, dupa o
pauza de 2 — 3" urmeaza 3 -5 reptari cu o incarcatura de 60 — 80% din maximum estimat de antrenor. Ajuns la
acest nivel, sarcina pe bara va creste progresiv, sportivul facand o singurd repetare la fiecare Incercare. Este
recomandat ca ajungerea la voloarea maxima sa se faca din 3-5 incercéri progresive. Ultima incarcatura cu
care sportivul reuseste sd faca o repetare completad si corectd reprezinta valoarea fortei maximale dinamice
(1-RM ) In exemplul urmitor, sportivul testat la exerccitiul de impins culcat, are ca record personal anterior
100Kg, testul incepe cu 5-8 x40 - 60 Kg, urmeaza tot in cadrul incalzirii 3-5x60 — 80Kg, apoi testul propriu
zis, 1n care sportivul ridica 1x95 Kg, 1x100 Kg, 1x105 Kg, 1x110Kg, la ultima greutate, daca sportivul nu
poate ridica 110Kg, valoarea fortei sale maximale este de 105 Kg. Aceastd metoda de evaluare directa a
fortei maximale reprezintd o solutie fiabila cu conditia ca sportivul sd nu se gaseasca la inceputul perioadei de
pregatire, sd stapaneasca perfect tehnica exercitiului testat si sa respecte conditiile de incalzirea pentru test,
precum si pauzele dintre repetarile testului pentru a evita eventualele accidente musculare.

Practica evidentiaza cd marea majoritate a antrenorilor utilizeaza aceasta metpda directd de evaluare a fortei
maximale, este in aparentd simplu de realizat si are de partea ei si traditia (vezi rutina) Din punct de vedere al
aplicatibilitatii sunt totusi cateva situatii care fac destul de dificild utilizarea acestei metode de determinare a
fortei maximale. In primul rind, aceasta metodd de determinare a fortei maximale presupune o foarte buna
cunoastere a sportivului pentru a nu-l suprasolicita prin incercari succevive multiple pana la ajungerea la
valoarea maxima. Deasemenea, este dificil de realizat eforturi maximale in situatia in care sportivul se gaseste
la inceputul perioadei sale de pregatire sau, si mai dificil, daca se gaseste in situatia de a relua antrenamentele
de forta dupa o perioada de pauza fortuita.

Am lasat ca ultim dezavantaj al aplicarii acestetei metode de determinare a fortei maximale, aplicarea ei in
cazul sportivilor cu un istoric redus la acest capitol al pregatirii fizice. Prin contrast, voi prezenta o metoda de
determinare a fortei maximale, la fel de precisa numai ca aplicarea ei nu ridicd probleme deosebite subiectului

*  Metoda indirecti de evaluare a fortei dinamice. In principiu, aceasta modalitate de testare a fortei maximale
consta din determinarea valorii fortei maximale pornind de la un test sub-maximal. Aplicarea testului indirect
pentru determinarea fortei maximale dinamice evidentiazd faptul cd numarul de repetari este invers
proportional cu valoarea incarcaturii mobilizatd. Aceast aspect linear al relatiei dintre forta si Incarcatura se
pastreaza pentru un numar de repetari intre 1 si 10 repetéri, dincolo de 10 repetari relatia intre cei doi factori
are o tendintd descendentd. Reluind afirmatiile anterioare legate de relatia directd (lineard) intre forta
maximald si anduranta anaerobad, atunci cind procentajul de fortd creste, numarul de repetari scade de o
maniera cvasi lineard. Totodata, trebuie subliniat ca acest aspect al relatiei dintre forta maximala si numarul
de repetari este valabil numai in intervalul de 3 — 12 repetari. Aceasta modalitate de testare a fortei maximale
prezintd avantajul utilizarii ei si cu incepatorii precum si cu sportivii de performantd aflati dupa o perioada
mai lunga de o luna de intrerupere a antrenamentelor specifice pentru dezvoltirea fortei. Factorii care pot
distorsiona rezultatele acestei modalitati de evaluare a fortei maximale sunt, ritmul de executie al miscarilor
(un ritm de 2-4" permite ridicarea unei incarcaturi mai mari decat un ritm de 1-2") si capacitatea de anduranta



a subiectului (raportul dintre fibrele de tip I si cele de tip II aflate in componenta muschiului testat) Protocolul
de realizare a testului presupune ca subiectul dupd efectuarea incalzirii generale si specifice sa ridice o
greutate suficient de mare de cat mai multe ori posibil. Stabilirea incércaturii pe bard trebuie facutd de asa
maniera Incat sportivul sd nu o poata ridica de mai mult de 10 ori (operatorul, care de reguld este antrenorul,
vegheza la indeplinirea acestei cerinte precum si la ritmul de executie) De exemplu : subiectul intr-un test de
impins culcat, ridica de 5 ori (5-RM) o greutate de 50 Kg, consultand tabelul de mai jos, observam ca 5
repetari corespund unei valori de 89,8 % din 1-RM (forta maximala) a subiectului. Pentru a afla o valoare
operationala in antrenament ” fortei maximale, se Tmparte 89,8 la 50 si obtinem rezultatul de 1-RM=55,7 Kg
Deci forta maximald a subiectului nostru este de 55,7 Kg, in functie de aceastd valoare, continutul
antrenamentului pentru dezvoltarea fortei va putea fi parametrat in mod obiectiv

Nr de repetari 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

% din 1-RM 100 97,4 94,9 92,4 89,8 87,6 85,5 83,3 81,1 78,9

In aceste conditii, este evident faptul cad testarea indirectd a fortei maximale exclude orice risc de
accidentare, iar accesul la cunoasterea nivelului maximal de forta al unui incepator este mult mai facil.

Modalitati de organizare a antrenamentului de forta in functie de tipul de fota solicitat.

Antrenamentul pentru dezvoltarea fortei, ca de altfel ori ce tip de antrenament din domeniul
sportului de mare performanta trebuie sa aiba un caracter strict individualizat, s& reprezinte o solutie pentru un individ
si nu pentru un grup de indivizi. Astfel, in protocoalele ce vor fi prezentate existd mai multi parametri ai
antrenamentului pentru dezvoltarea fortei ce sunt luati in calcul si a caror aplicare numai pe valorile individuale de
fortd maximala (obtinute in urma unui test direct sau indirect) pot asigura imbunatatirea tipului de forta urmarit. Foarte
important este individualizarea timpului de recuperare intre seriile unui exercitiu, in sensul alungirii timpului de
recuperare 1n situatiile speciale precum reluarea antrenamentelor de forta dupa o lungé perioada de pauza sau in cazul
in care exercitiul incriminat pune in miscare grupe musculare importante.

In cadrul protocoalelor prezentate mai jos sunt luati in calcul principalii parametrii ai antrenamentului si valorile
recomandate pentru fiecare obiectiv 1n parte

- Intensitatea incarcaturii este exprimata in procente raportate la valoarea fortei maximale

- Numairul de repetari intr-o serie, de reguld in cazul unei optiuni pentru valoarea intensititii, la o
intensitate mai mica corespunde un numar mai mare de repetéri si invers

- Timpul de recuperare intre serii, reprezintd timpul necesar recuperarii intre douad serii care vizeaza
acelasi muschi sau grup de muschi.

- Viteza de executie, element foarte important pentru eficientizarea metodologiei aplicate

- Numarul de repetari pe grup de muschi urmareste protectia si incadrarea unui muschi sau grup de muschi
intr-un program succesiv de pregétire

- Forma de organizare a antrenamentului prezintd modalitatea concreta de organizare pentru ca aldturi de
ceilalti parametrii sa asigure obtinerea efectelor propuse

- Repausul intre doua antrenamente cu continut identic urmaéreste recuperarea in vederea adaptarii la
solicitari progresive.

Intr-o evaluare generald a unui protocol pentru dezvoltarea unui anumit tip de fortd, observim ca exista
parametrii efectivi de lucru (intensitate, numar de repetari, viteza de executie) si elemente de protectie si recuperare
specifice fiecarui protocol

= Dezvoltarea fortei maximale. Intreaga metodologie de actionare in acest caz are la baza teoria lui Zatiorski
care propune crearea unei tensiuni maximale la nivelul muschiului solicitat prin trei procedee : eforturi
maximale cu Incarcatura maximala, eforturi maximale cu Incarcaturd sub-maximala repetate pana la epuizare
si eforturi maximale dinamice (mobilizarea unei incarcaturi sub-maximale la viteza maximald.)




1. Protocol eforturi maximale cu incarcaturi maximale

PARAMETRII ANTRENAMENTULUI VALORI DE REALIZARE
Intensitatea incarcaturii 90 — 100% din 1-RM
Numar de repetéri intr-o serie 3 — Irep.

Timp de recuperare intre seriile unui exercitiu

2 - 3" In cazuri speciale 4 - 57

Viteza de executie a exercitiului

Maxima, chiar dacd incarcatura este mare

Nr de repetéri pe grup muscular/antrenament

24 rep.

Forma de organizare a antrenamentului

Pe paliere, piramida, gama ascendenta sau descendenta

Repaus intre antrenamente cu continut identic

24 -48h

2. Protocol eforturi maximale repetate cu incdrcdturi sub-maximale

PARAMETRII ANTRENAMENTULUI

VALORI DE REALIZARE

Intensitatea incarcaturii

60 —75% din 1-RM

Numar de repetari intr-o serie

6 — 12 rep. sau 15 - 20" de efort

Timp de recuperare intre seriile unui exercitiu 2'30" - 4'

Viteza de executie a exercitiului Maxima

Nr de repetéri pe grup muscular/antrenament 60

Forma de organizare a antrenamentului Piramida, pe paliere, gama descendenta
Repaus intre antrenamente cu continut identic 24—-48h

3. Protocol eforturi maxime dinamice

PARAMETRII ANTRENAMENTULUI

VALORI DE REALIZARE

Intensitatea incarcaturii

50 —70% din 1-RM

Numar de repetari intr-o serie 7 - 10" de efort

Timp de recuperare intre seriile unui exercitiu 2'30" -3’

Viteza de executie a exercitiului Maxima

Nr de repetari pe grup muscular/antrenament 60

Forma de organizare a antrenamentului Pe paliere sau gama descendenta
Repaus intre antrenamente cu continut identic 24—-48h

4. Protocol eforturi maximale excentrice

PARAMETRII ANTRENAMENTULUI

VALORI DE REALIZARE

Intensitatea incarcaturii

80 — 130% din 1-RM

Numar de repetari intr-o serie 2—4rep
Timp de recuperare intre seriile unui exercitiu 2'30" - 3'
Durata faza excentrica 5-7"

Viteza de executie a exercitiului

Maxima in faza excentrica

Nr de repetari pe grup muscular/antrenament

20 1n excentric

Forma de organizare a antrenamentului

Pe paliere sau gama descendenta

Repaus intre antrenamente cu continut identic

72 h

NOTA : Acest protocol este dificil de realizat in situatia in care nu dispunem de o instalatie specializata sa schimbe

sarcina in functie de tipul de actiune executat (concentric sau excentric). Denumirea comerciald a masinii este
BERENICE.



= Dezvoltarea puterii maximale

1. Protocol pentru dezvoltarea putere — forti

PARAMETRII ANTRENAMENTULUI

VALORI DE REALIZARE

Intensitatea incarcaturii

50 —70% din 1-RM

Numar de repetdri intr-o serie 6 — 8 rep.

Timp de recuperare intre seriile unui exercitiu 2-3

Viteza de executie a exercitiului Maxima

Nr de repetari pe grup muscular/antrenament 40

Forma de organizare a antrenamentului Pe paliere sau gama descendenta
Repaus Intre antrenamente cu continut identic 24 1a 48h

2. Protocol pentru dezvoltarea putere — vitezd

PARAMETRII ANTRENAMENTULUI

VALORI DE REALIZARE

Intensitatea incarcaturii

30— 50% din 1-RM

Numar de repetari intr-o serie 4 -6 rep.
Timp de recuperare intre seriile unui exercitiu 3-4'
Viteza de executie a exercitiului Maxima

Nr de repetéri pe grup muscular/antrenament

40 sau mai putin daca viteza de executie scade

Forma de organizare a antrenamentului

Pe paliere sau gama ascendenta

Repaus intre antrenamente cu continut identic

24 1a 48h

= Dezvoltarea fortei explozive. Reprezintd ponderea cea mai mare in antrenamentul pentru dezvoltarea fortei

saritorilor. Formele de organizare ale antrenamentului pentru dezvoltarea fortei explozive au la baza principiul

actiune — reactiune, principiu ce sta la baza optimizarii tuturor sariturilor atletice.

1. Protocol pentru lucru in contrast de incarcdturd, usor — greu

PARAMETRII ANTRENAMENTULUI

VALORI DE REALIZARE

Intensitatea incarcaturii

Serii de 80 cu 40%, 90 cu 30%, , 90 fara incarcatura

Numar de repetari intr-o serie

2 — 5 cu Incarcatura mare, 6 -10 cu usoara

Timp de recuperare intre seriile unui exercitiu 3

Viteza de executie a exercitiului Maxima identicd pentru ambele tipuri de incarcatura
Nr de repetéri pe grup muscular/antrenament 60

Forma de organizare a antrenamentului gama ascendentd pt greu si descendenta pt usor
Repaus intre antrenamente cu continut identic 48h

2. Protocol pentru lucru stato — dinamic, Constd in mobilizarea (ridicarea ) unei incarcaturi medii sau usoare
plecand de la mentinerea unei pozitii de flexie intr-un unghi dat.

PARAMETRII ANTRENAMENTULUI

VALORI DE REALIZARE

Intensitatea incarcaturii

50 — 70% din 1-RM/ Mentinere 5-7"

Numar de repetari intr-o serie

3 — 6 rep (5-7"mentinut+3 -6 rep. Formeaza o serie)

Timp de recuperare intre seriile unui exercitiu 230" -3’

Viteza de executie a exercitiului Exploziva dupa mentinere

Nr de repetari pe grup muscular/antrenament 40

Forma de organizare a antrenamentului Pe paliere, piramida sau gama descendenta
Repaus intre antrenamente cu continut identic 48h

3. Protocol pentru sarituri de pe si pe suprafete suprainaltate




PARAMETRII ANTRENAMENTULUI VALORI DE REALIZARE
Intensitatea incarcaturii Suprafata suprainaltatd 20 — 80 cm
Numar de repetari intr-o serie 10 — 12 rep.

Timp de recuperare intre seriile unui exercitiu 3-4

Viteza de executie a exercitiului Exploziva la nivelul gleznelor

Nr de repetéri pe grup muscular/antrenament 60

Forma de organizare a antrenamentului Altermari de inaltimi si de unghiuri de flexie
Repaus intre antrenamente cu continut identic 48h

Forme de organizare si realizare a antrenamentului pentru dezvoltarea fortei.

Ansamblul de metode de dezvoltare a tipurilor de forta solicitate in antrenamentul sportiv 1si

gaseseste aplicarea concreta printr-o serie de forme specifice adaptate fiecarei metode de dezvoltare a fortei.

L.

Antrenamentul de fortd pe paliere. Prin variatia incarcaturii si/sau a numadrului de repetari, precum i a
ritmului de executie, in aceastd modalitate de organizare a antrenamentului se poate actiona asupra unuia din
cele trei tipuri de forta (fortd maximala, forta viteza si fortd anduranta.
- Incarcatura constanti, numar de repetiri constante (exemplu : 3x10rep x 70% sau 10rep x 70%+10rep x
70%+10rep x 70%)
- Incarcatura variabild cu numar constant de repetiri (exemplu : 10rep x 50% +10rep x 60% + 10rep x
70%)
- Incdrcatura constanta cu numir de reptari variabil (exemplu :80% x 8rep + 80% x 6 rep + 80% x 4 rep
Antrenamentul in "piramidd". Are drept caracteristica principald, cresterea incarcaturii incepand de la baza
piramidei catre varful acesteia, urmata de o descrestere catre baza, in acelasi timp, numarul de repetari va fi
invers proportional cu valoarea incarcaturii. Antrenamentul in piramida ofera posibilitatea ca in functie de
maniera In care este conceput, s puna accent pe unul sau altul dintre dintre cele trei tipuri de fortd. Astfel, in
situatia Tn care numarul de repetari este scazut iar valoarea incarcaturii este apropiata de 1-RM, antrenamentul
se va situa in varful piramirei si va avea drept consecinti, dezvoltarea fortei maximale prin intermediul unei
ameliorari a coordonarii intra si inter musculara. Daca accentul se pune pe un numéar mai mare de repetari (5 —
8) iar valoarea incarcaturii este de 50 — 70% 1-RM), antrenamentul favorizeaza in acest caz dezvoltarea fortei
— viteza. Intr-o ultima varianta a piramidei, dacad numarul de repetari va fi ridicat (20 -25 rep) iar valoarea
incarcaturii relativ redusa (20 — 40 1-RM) antrenamentul va favoriza dezvoltarea fortei — rezistenta.
Antrenamentul in gamd descendentd. Aceastd formda de organizare a antrenamentului presupune cu
obligativitate o incalzire generala si specifica foarte atentd. Explicatia acestei indicatii, este cd antrenamentul
incepe direct cu incarcaturi mari care pot conduce la accidente in cazul unei incalziri superficiale.
Caracteristic pentru aceastd forma de organizare a antrenamentului este faptul cd pe masurd ce valoarea
incdrcaturii scade, creste numarul de repetari. (exemplu : 1x3rep x 90% + 3x5rep x 80% + 3x8 rep x 70%).
Timpul de recuperare corespunde protocolului fiecarei metode de lucru.
Antrenamentul in gamd ascendentd. Deosebirea esentiald fatd de modalitatea precedentd de organizare a
antrenamentului constd in faptul ca acesta Incepe cu incarcaturi relativ lejere si urcd pana la valori apropiate
fortei maximale, in acelasi timp reducandu-se numarul de repetari (exemplu 1x8 rep x 40% - incélzire, apoi
2x8 rep x70%+ 1x6 rep x 80%+3x3 rep x 90%+ 1x1-2 rep x 100%)
Antrenamentul in circuit. In cadrul acestei forme de organizare a antrenamentului se are in vedere
specificitatea probei in alcdtuirea "atelierelor”. Antrenamentul in circuit, urmareste o angrenare prin rotatie a
grupelor musculare stabilite, intr-un numar de 6 -12 "ateliere de lucru”. Timpul de lucru in cadrul fiecarui
atelier variaza intre 20 si 40", iar pauza intre ateliere, este fie egald cu timpul de lucru, in cazul sportivilor bine
antrenati, fie dubld timpului de lucru, in cazul incepdtorilor. Aceasta forma de organizare a antrenamentului se
foloseste in special pentru dezvoltarea fortei — andurantd sau la Inceputul perioadei de pregatire intr-un nou
sezon competitional.

Concluzii




Antrenamentul pentru dezvoltarea fortei reprezintd o componentd de baza a pregétirii fizice a atletilor si poate
aduce beneficii insemnate in economia generald a pregétirii cu conditia ca el si fie structurat in raport cu valorile
individuale de moment ale atletului si integrat in cadrul programului general de pregatire.

- Spre deosebire insd de antrenamentele care vizeaza dezvoltarea celorlalte calitdti motrice solicitate in
efortul specific, antrenamentele de fortd constituie un risc major pentru integritatea fizica a sportivului in
reale — testate, nu estimate cu aproximatie.

- Ideea pe care intreg materialul o sustine este cunoastere 1-RM (forta maximald) in oricare etapa de
pregdtire si mai ales, pentru fiecare exercitiu utilizat. Supraincarcarea atletului, este extrem de periculoasa
economia generala a pregatirii atletului.

- Protocoalele prezentate acopera intreaga plaje de manifestari de fortd intdlnitd in practica sariturilor
atletice si pot fi aplicate oricarui atlet a carui valoare a fortei maximale a fost stabilitd in urma unui test
prealabil

- In final, planificarea, desfisurarea si sustinerea antrenamentelor pentru dezvoltarea fortei trebuie sa aiba
in vedere un principiu obligatoriu : forta unui atlet (indiferent de tipul de fortd luat in dicutie) este mai
putin importanta, ceea ce conteaza enorm, este cat din forta acumulata este transferatd in gestul motric
specific.
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