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Prefata

Fotbalul este un sport ce necesita un efort fizic
intens, alternanta intre fazele de solicitare si cele de
refacere repetandu-se la intervale de timp variabile.

in fotbalul de performantd, intensitatea efortului
fizic a crescut si trebuie mentinutd o perioada cit mai
lunga de timp, in functie de obiectivul propus.

Pregétirea fizicd a fotbalistilor are un rol deosebit
de important ,aceasta determindnd randamentul
sportivilor atdt in antrenamente cat si 1n competitii.
Pregatirea fizica constituie chiar baza de plecare pentru
intregul proces de pregitire fiind pivotul pentru toate
celelalte componente ale antrenamentului.

Tn functie de cerintele si caracteristicile fotbalului
actual, pregatirea fizicd interactioneaza si influenteaza in
mod direct pregatirea tehnico — tactica, biologica si
psihologica. Un concept tactic se realizeazd numai daca
existd o baza de pregatire fizica optima dublatd de
capacitati volitiv — intelectuale adecvate.

In timpul unui joc de fotbal difera distantele si
intensitatea cu care se alearga, ceea ce ne aratd ca un
jucator de fotbal trebuie sa se antreneze cu toate cele trei
tipuri de efort (aerob, anaerob lactacid, anaerob
alactacid).

Fotbalul modern impune ca jucdtorii sa se
angajeze in toate fazele jocului, existand tendinta de ,,
desfiintare,, a posturilor si de aparitie a jucatorului
universal care, prin calitatile sale motrice si prin
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abilitatea tactica de care dispune, sd practice un fotbal
total.

In functie de cerintele si caracteristicile fotbalului
actual, pregatirea fizica interactioneaza si influenfeaza in
mod direct pregatirea tehnico — tactica, biologica si
psihologica. Un concept tactic se realizeaza numai daca
existd o baza de pregatire fizica optima dublatd de
capacitati volitiv — intelectuale adecvate, toate acestea
ducand la un antrenament functional.

Realizarea unui antrenament functional este un
obiectiv foarte ambitios deoarece in practicd este mult
mai greu de conceput decat metoda tradifionald in care
toate elementele ce fac parte din desfasurarea jocului de
fotbal sunt antrenate separat. Antrenamentul functional
necesita fantezie si creativitate.

In fotbalul de performanti se utilizeazi din ce in
ce mai des conceptul de antrenament functional.
Antrenamentul functional nu este un concept nou,
revolutionar ci este o reinterpretare a metodelor de
antrenament  tradifionale, 1n  contextul  actual.
Antrenamentul functional presupune miscari simple,
naturale, miscari pe care le facem in timpul jocului fara
sa constientizam cat de mult ne-ar ajuta daca I-am folosi
si in cadrul antrenamentelor
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CAPITOLUL 1

1.1. Evolutia jocului de fotbal pe plan
national si international din punct de
vedere fizic

Dintotdeauna oamenii si-au dorit, modalitati, de
destindere de recreere, de Intrecere §i asa au aparut
jocurile, Tintrecerile individuale sau colective, care
angrenau atit competitorii, cat si spectatorii.

Jocul cu mingea, sau la inceput, a aparut inca de
la populatiile primitive din Alaska, Mexic, Groenlanda,
de popoarele antice din Egipt, China, Grecia, Japonia,
unde jocul era foarte apropiat ca imagine de fotbalul din
epoca modernd sau contemporana

Tn China, acum 2000 de ani, se juca cu un obiect
umplut cu par si pene denumit Tsu-Chu, in Grecia antica
se folosea in joc o bdsica umplutd cu aer, denumita
aporaxis sau episkiros. ’E1 cultivau jocurile si exercitiile
fizice cu convingerea cd o dezvoltare armonioasd a
personalitatii umane nu este posibila fara dezvoltarea
capacitatilor sale fizice; educatia fizicd era vazutd ca
parte integrantd a educatiei generale si se adresa in
special tinerei generatii” (Cojocaru, V. 2001)%.

In Evul Mediu, jocul era practicat in Italia sub
denumirea de ,,gioco del calcio”,care 1si avea originea in
jocurile similare ale antichitatii grecesti si romane iar in

1 Cojocaru, V. (2001) Fotbal. Notiuni generale. Ed Axis Mundi,
Bucuresti, pag 7



Franta sub numele de ,,la soule”sau la choule se desfasura
intre doua localitati in pietele oraselor sau chiar pe strazi.

Referitor la stramosul fotbalului, incad mai exista
controverse dar Anglia este indreptatita sa se considere la
originea acestui joc, sub forma in care il cunoastem noi
astazi.

In Anglia, jocul a aparut sub denumirea de
harpastum adus odata cu ocupatia romana, dupa céte se
pare prima minge folositd ar fi fost capul unui soldat
roman mort in batalia de cucerire a Bretaniei. Diverse
documente istorice atestd ca stramosul englez al
fotbalului era brutal.Au fost si perioade cand jocul era
interzis datorita violentei atat din partea jucatorilor cat si
a spectatorilor sau admis cu restricfii, din cauza
accidentelor sau a conflictelor sociale.

La mijlocul secolului XIX, jocul apare in scolile
din Anglia, unde Tn practicarea lui, se foloseau atat
picioarele, cat si mainile, pentru manevrarea balonului de
joc.

Doua jocuri se impun: fotbalul-rugby si dribbling
game. In 1845 se fixeaza cateva legi sigure, dimensiunile
terenului de joc, numarul de jucatori si durata partidei.
Separarea celor doud jocuri este atribuita unui elev pe
nume William Webb Ellis care Tn timp ce se juca fotbal
cu colegii sdi a luat mingea in brate si a fugit cu
ea,determinand  astfel originea  uneia  dintre
caracteristicile esentiale ale jocului rugby. (Cojocaru, V.,
2001)?

Primele scoli publice care au adoptat aceste
reguli, au fost Eton si Harrow, care interzic folosirea

2Cojocaru, V. (2001) Fotbal. Notiuni generale. Ed. Axis Mundi,
Bucuresti, pag .7



mainilor si agatari lor. Dribbling game se naste oficial in
octombrie 1848 la Trinity College din Cambridge.

Pe 26 octombrie 1863 cele doua forme de joc se
despart definitiv, se naste federatia engleza (Football
Association), in aceeasi zi fiind adoptate asa numitele
,reguli de la Cambridge”. Singurul care refuza sa accepte
noul regulament este oficialul colegiului Rugby, care
prefera sa pastreze jocul ,JJa mana” formand o federatie
separata fotbal-rugby.

In 1866 se organizeazi prima cupi intre orasele
engleze numita Challenge Cup, Tn1882, federatia engleza
numara peste 1000 de cluburi, iar in 1883 este creat
International Board.

Dupa Anglia, incep sa apara noi federatii in
Elvetia — 1869, Scotia si Irlanda de Nord — 1873, in
Germania — 1874, Belgia — 1880, Olanda si Danemarca —
1889, Franta — 1908,Brazilia si Portugalia — 1914.

Primul joc de fotbal intre doud echipe de femei
are loc la Londra in anul1898.

Tn 1899 — 1900, sapte federatii europene, pun
bazele F.ILF.A. (Federatia Internationala de Fotbal
Asociatie), iar Guerin este ales primul presedinte al
FIFA, iar la 4 aprilie 1905, Anglia devine si ea membra
FIFA.

Astazi, FIFA are mai multi membri decat
ONU.,fiind inscrise peste 200 de tari iar Cupa Mondiala
este un eveniment care, impreuna cu Jocurile Olimpice,
atrage cel mai mare numar de spectatori.

Tn Romania, fotbalul este adus de studentii care
studiau in strainatate. Din datele cunoscute, primul meci
organizat s-a disputat la Arad in 1899 cu prilejul unei
serbari scolare, Intre echipe formate din localnici si



studentii care studiau la Budapesta. In 1904 in Bucuresti
se Infiinteaza prima echipa de fotbal Olimpia iar in1912,
are loc primul campionat oficial.

Federatia Romadna de Fotbal ia fiinta la 16

februarie 1930, fiind si anul primei participari la editia
inaugurala a Campionatului Mondial de la Montevideo,
iar din 1931 este afiliata la FIFA.

Regulile jocului au fost introduse pe parcursul

unei perioade indelungate de timp.Aceste reguli formeaza
tabloul juridic al fotbalului actual cum o demonstreaza
aceste date:

v

AN

<]

AN

AN

1872 —terenul de forma dreptunghiulard cu
lungimea intre 90 — 120m si latimea intre 45 —
90m;

1875 — poarta trebuie sa aiba o lungime de 8 yarzi
(7,32 m) si o indltime de 8 picioare (2,44 m);

1886 — este prevazuta existenta unui arbitru;

1890 — diametrul barelor si latimea marcajului
sunt de 12cm;

1891 — regula penalty-ului si plase la porti;

1896 — durata meciului — 90 de minute,pauza 15
minute;

1899 — numarul jucatorilor — 11 din care un
portar;

1902 — aparitia suprafetei de pedeapsa;

1913 — portarul nu poate atinge mingea cu mana
decat in suprafata de pedeapss;

1925 —apare regula off side-ului;

1926 — mingea sa aibd circumferinta de 68 —
71cm iar greutatea de 396 — 453g;

1927 — permiterea inscrierii unui gol direct din
corner;
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v 1967 — portarul nu mai are dreptul si bata balonul
si sa il retind in maini de mai multe ori inainte de
a degaja;

v/ 1992 — portarul nu mai are dreptul si prinda
balonul in maini dupa o pasa voluntara cu piciorul
a unui coechipier;

v' 1997 — portarul nu mai are voie sid opreasca
mingea in brate dupa o aruncare de la margine a
unui coechipier;

v/ 2000 — portarul are 6 secunde pentru a repune
mingea in joc.

,Observam ca de la aparitia sa si pana in prezent,
jocul de fotbal a suferit o multitudine de transformari
parcurgand o lungd perioadd de dezvoltare si progres,
fapt ce a dus la crearea unei activitati responsabile cu
unui spirit competitiv de Tnalta clasa.Problemele ridicate
de  fotbalul contemporan,perfectionat 1n  toate
compartimentele sale sunt mult mai complexe ca altd
data, jocul in sine, din zilele noastre fiind complet diferit
in raport cu cel practicat in deceniile anterioare.”
(Motroc, 1., Cojocaru, V., 1991)3

Fotbalul este considerat ca fiind disciplina
sportivdi cu cea mai mare arie de raspandire, fiind
practicat de milioane de oameni si sa cuprinda in mrejele
sale dince In ce mai multi adepti de toate nationalitatile si
rasele din toate zonele globului pamantesc, in diverse
competifii.

In fotbalul de mare performanta sunt impinse tot
mai departe limitele tuturor factorilor care contribuie la

3Motroc, 1., Cojocaru, V. (1991) Fotbal. Curs de baza, Vol. 1, Ed.
ANEFS, Bucuresti, pag. 61
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obtinerea maiestriei: capacitatea biologica a jucatorilor
pentru efort, timpul de pregatire, capacitatea intelectuala
administrativ-organizatorice, cercetarea si aplicarca
datelor stiintelor in pregdtirea jucatorilor, precum si
motivatia morald, dar mai ales materiala a jucatorilor.

Evolutia fotbalului din punct de vedere fizic isi are
originea odatd cu desfasurarea primelor jocuri. Putem
spune cd a Inceput odatd cu aparitia fotbalului si a
continuat pana in prezent, cand fotbalul contemporan se
desfasoara sub semnul angajamentului fizic total. Acest
lucru a dus la acordarea unei importante tot mai mari
pregatirii fizice a jucatorilor.

Tn primele decenii de la practicarea jocului, nu se
putea vorbi de efectuarea unei pregatiri fizice, jucatorii se
bazau doar pe calitatile fizice cu care au fost inzestrati de
naturd §i pe o oarecare antrenare a acestora in timpul
jocurilor.

Pregétirea fizica a fost si este baza de plecare ce
asigurd suportul pentru toate celelalte componente ale
antrenamentului sportiv, asigurand totodatd evolutia
jocului de fotbal, desi nu intotdeauna i s-a acordat atentia
cuvenita.

De-a lungul anilor, pregatirea fizica a jucatorilor
de fotbal s-a perfectionat,fiind dusa pana la limitele
superioare ale potentialului biologic, ajungandu-se ca, n
momentul actual, dezvoltarea capacitatilor motrice sa
constituie o adevdratd obsesie a tuturor celor care
lucreaza in fotbalul de performanta. Tn fotbalul actual,
cand dinamicitatea jocului a crescut considerabil,
jucatorul este presat de lipsa de spatiu si timp, de
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marcajul dur al adversarului, jucatorii pot face fata
cerintelor doar posedand viteza, fortd, Indemanare si
rezistenta de un nivel superior.

In jocul de fotbal, pregatirea fizica influenteaza si
se interfereaza in mod direct cu tactica de joc, pe masura
dezvoltarii capacitatii fizice, actul de natura tactica capata
jucdtorii sa se angajeze in toate fazele jocului, existand
tendinta de ,,desfiintare,, a posturilor si de aparitie a
jucatorului universal care, prin calitatile sale motrice si
prin abilitatea tactici de care dispune, sd practice un
fotbal total.

Jucatorii reprezintd ,,complexe dinamice,, care, in
fiecare moment al jocului, trebuie sa actioneze fizic, sa ia
unele decizii rapide si eficiente, dar care, pentru a trece la
actiune, trebuie sa beneficieze de un suport motric
adecvat.

,Cresterea calitatii jocului se poate realiza in
primul rand prin dezvoltarea calitdtilor motrice si prin
coordonarea actiunilor colective. Solistii unei echipe sunt
indispensabili si nepretuiti, dar decisiv in obtinerea
victoriei este efortul comun si spiritul de sacrificiu al
ntregii echipe,, (Mombaerts E., 1991)*

In contextul fotbalului contemporan, in care
jucdtorii se angajeaza in toate fazele jocului,viteza de joc
are un important continut tactic, prin avantajele create de
alterndrile de ritm, schimbarile directiei de atac si
declansarea rapida a contraatacului; dar in acelasi timp,
forta nu trebuie neglijatd, majoritatea actiunilor
necesitand din partea fotbalistilor indici crescuti de forta

4“Mombartes, E(1991).— De I’analyse de jeu a la formation de joeur,
Paris, Ed. Actio, pag. 33
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pentru, efectuarea sariturilor si deposedarilor, recuperarea
mingi, depasirea adversarului.

Tehnica este componentda de bazd a
antrenamentului la copii si juniori si influenteaza in mod
direct ceilalti factori componenti dar in mod special
factorul tactic. Dobandirea unei tehnici defectuoase are
efecte ireversibile 1n evolutia jucatorului de fotbal.

Progresul tehnicii Tn decursul anilor a venit, nu ca
o tendintd spre spectaculozitate, ci ca o replica a
atacantilor la dezvoltarea in exces procedeelor tehnico-
tactice ale aparatorilor. Evident, actiunea poate fi
interpretata si in sens invers, prin faptul ca aparatorii si-
au largit si el gama procedeelor tehnice. Se poate afirma
cd din aceastd luptd dintre atac si apdrare, specifica
fiecareia dintre ele, a fost si este principalul factor care a
dus la impulsionarea,evolutia si noile trasaturi ale
tehnicii. In evolutia jocului de fotbal, perfectiunea
procedeelor si actiunilor tehnice existente, precum si
aparitia si dezvoltarea altelor noi, nu a dus la o utilizare
anarhica a lor, ci dimpotriva, au obligat la o folosire
inteligenta, rationalda, eficace si sigurd a mijloacelor
tehnice.

Jucatorii de exceptie care au un bagaj tehnic
rafinat peste medie la care predomina actiunile tehnice de
efect, cu tenta de virtuozitate deosebita care incanta ochii
si captiveaza, au fost supusi la o restructurare a tehnicii
proprii, conform  cerintelor  esentiale  tehnico-
competitionale.

Insusirea unui bagaj tehnic cit mai complet
devine o necesitate permanenta atat din dorinta de a face
spectacol, cat si nevoia varietdtii procedeelor,preciziei
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actiunilor deoarece eficacitatea este realizatd prin
ultimele miscari din fata portii, unde lipsa spatiului si
criza de timp sunt tot mai accentuate din cauza apararilor
agresive si supraaglomerate.

Evolutia tehnicii s-a derulat concomitent cu
dezvoltarea capacitatilor psihice si intelectuale ale
jucatorilor. Actul tehnic s-a intelectualizat,acestlucru este
exprimat in practicd prin pase precise, oportune, subtile
si lansarea partenerului liber de marcaj, prin driblinguri
succesive si spectaculoase, preludri diverse, miscari
ingeldtoare si finalizari acrobatice etc.Aparifia si
perfectionarea apararilor aglomerate, marcajul strict,
spatiile reduse, jocul in toate zonele, au determinat
dezvoltarea gandirii jucatorilor.

In jocul de fotbal tactica si-a inceput evolutia
odatd cu descoperirea ,,pasei”’; acest procedeu tactic, a
dus la alternarea driblingului cu pasele, lucru ce a atras
dupa sine distribuirea jucatorilor pe posturi. Odata cu
constatarea cd este mai avantajos sd pasezi unui
coechipier, a crescut si frecventa suturilor la poarta,fapt
ce a dus la o organizare mai atentd a apararii. Prima
asezare tactica a fost 1 — 10, care era compusa din portar
si zece atacanti. S-a trecut treptat la formula 1 — 1 -9 si
apoil-1-1-8.

O asezare tacticd care a dainuit aproape un
deceniu Tn insulele britanice a fost reprezentata de
,formula scotiana de joc”, (1873 — 1882). Reprezentativa
Tarii Galilor a fost prima echipd care a abandonat acest
sistem si care a impus o noua agezare. Acesta agezare
tactica se evidentia prin retragerea unui atacant central
pe linia mijlocasilor, formula de joc transformandu-se in
1 -2 - 3 -5, astfel aparatorii si mijlocasii, egalau
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numarul atacantilor. Aceastd agezare tacticd in forma
piramidala a inceput sa domine fotbalul britanic, fiind
rapid adoptata si de tarile europene unde se practica jocul
de fotbal, fiind folosita cateva decenii la rand.

O viziune revolutionara privind asezarea echipei
in teren si a sarcinilor jucatorilor din punct de vedere
tactic, a fost a celebrului antrenor englez Herbert
Chapman,care a creat celebra asezare WM si care in
perioada 1930 — 1938, a reusit cu Arsenal Londra, sa
castige de mai multe ori campionatul si cupa Angliei. El
a retras 2 jucdtori in lateral pentru a asigura marcajul la
extremele adverse iar in fata propriei porti a plasat
mijlocasul central, dandu-i sarcini defensive; a mentinut
2 mijlocasi cu sarcini atat ofensive, cat si defensive si alti
2 mijlocasi cu sarcini de coordonare a jocului, care
faceau legdtura intre atac si apdrare. Atacul era asigurat
de 3 jucatori avansati, ale caror sarcini de joc erau de a
nscrie cat mai multe goluri.

Aceasta asezare va domina fotbalul mondial pana
n perioada anilor 1950 — 1956, cand tactica jocului de
fotbal a fost din nou revolutionata de rezultatele
remarcabile ale reprezentativei Ungariei, care in anul
1953 Tnvingea Anglia cu 7 — 1la Budapesta si 6 — 3 la
Londra. Acest dezastru a Tnsemnat practic, sfarsitul
sistemului WM. Noua conceptie de joc a echipei ungare
se evidentia prin caracterul sdu mai ofensiv, prin
cresterea vitezei si tehnicii individuale, prin mobilitatea
jucatorilor schimbul de locuri dintre ei care, prin pase
scurte, realizau unele combinatii spectaculoase cu
randament sporit.

Un sistem defensiv strict i foarte bine organizat,
utilizat la Internazionale Milano in perioada anilor *60

16



de catre Helenio Herrera,a fost celebrul ,,catenaccio”
Acesta a reusit s castige 2 campionate ale Italiei si 2
Cupe ale Campionilor Europeni. Sistemul de joc
presupunea o asezare pe 3 linii, cu un compartiment
defensiv cu 4 fundasi, 2 mijlocasi si 4 atacanti.

Dintre caracteristicile cele mai importante ale
sistemului lui Hererra, trebuie retinute cele mai
importante aspecte:

v’ atentie sporita acordata adversarului;

v marcajul strict asupra adversarilor;

v" rolul extrem de important al fazelor fixe, in jurul
suprafetei de poarta si rolul jocului la offside;

v jocul mijlocasilor asigurd legdtura dintre
compartimentele de atac si aparare.

Tn anii 70 se face celebru sistemul 1 —4 —3 -3, n
care apare un al treilea jucator la mijlocul terenului,
modificare care avea rolul de a echilibra
responsabilitatile tactice de la mijlocul terenului. Acest
sistem de joc avea o repartizare relativ echilibrata in
teren, atat a jucdtorilor, cat si ca sarcini tactice pentru
cele douad faze de joc: ofensiva si defensiva.

In anii *80, exigentele si conceptiile tehnicienilor
capata un alt sens, din ce in ce mai profesionist, evoluand
spre, perfectionare a oricarui moment fizic,tehnic, tactic
si psihologic.

Se evidentiaza jocul extrem de elaborat si bine
organizat, circulatia de minge si mobilitatea jucatorilor
erau mult mai exacte, iar cand mingea se afla la adversar,
prin pressing si tatonare, blocau actiunile adverse departe
de poarta proprie.

Tn ultimii ani fotbalul este caracterizat cel mai
bine de 3 aspecte:
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1. vizeazd varianta 1n care apar doi jucdtori ce
actioneaza pe benzile laterale, cu multe sarcini
ofensive, dar si cu resurse si pregatire fizica de
exceptie, dublata de o disciplina tactica colectiva;

2. se referda la linia de fundasi; castigitoarea
Campionatului Mondial din SUA 1994, Brazilia,
a apdrut cu un sistem nou de joc, cu o linie
defensiva formata din 4 fundasi foarte tehnica si
mobild, care nu mai folosea postul de libero si
jucau 1n linie, aducand serioase modificari la
constructie si jocului la offside;

3. se referd la ultimele reglementari privind jocul
portarului:

v’ obligativitatea de a nu putea juca mingea cu
mana dacd aceasta ii este trimisd intentionat
de catre un coechipier cu piciorul sau din
aruncare de la margine;

v regula celor 6 secunde, timp in care portarul
trebuie sd repund mingea in joc.

Aceste lucruri au transformat jocul portarului,
oferindu-i acestuia atributii de fundas central Tn noua
varianta de joc. La ultimul Campionat Mondial Brazilia
2014 cele mai multe echipe au folosit sistemul 4 — 4 —
2cu o flexibilitate si mobilitate in functie de faza de joc si
de adversar putandu-se transforma in 4 — 3 — 3sau in 4 —
5 — 1.Alte echipe au folosit derivate din aceste sisteme 4
—4—-1-1sau4—-2-3-1.0ricare ar fii sistemul ales de
antrenor mobilitatea si complexitatea jucatorilor au dus la
crearea fotbalului total.

,,Deoarece fotbalul actual este din ce In ce mai
tacticizat un rol determinant 1l reprezinta,conform
ultimelor teorii,relatiile dintre jucatori, daca pana nu de
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mult aceste relatii se manifestau prin actiuni concrete si
directe,actualmente sfera notiunii se imbogateste cu noi
componente:

v Anticiparea intentiei partenerului cu mingea;

v' Dirijarea partenerului fird minge catre cel care o

detine;
v" Sprijinul partenerului care joacd;
v Demarcajul fals” (Cojocaru, V. 2001)°.

>Cojocaru, V., (2001) Fotbal. Notiuni generale, Ed. Axis Mundi,
Bucuresti, pag .113,
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CAPITOLUL 2

ASPECTE GENERALE SI
SPECIFICE CU PRIVIRE LA
CAPACITATEA DE EFORT SI
PERFORMANTA IN JOCUL DE
FOTBAL

2.1. Efortul fizic si capacitatea de efort

Organismul sportivului, in general, si al
fotbalistului, Tn special, este un sistem dinamic
hipercomplex angrenat in totalitate din punct de vedere
fizic, functional si psihic, in efortul din procesul de
pregatire.

,.Efortul fizic semnificd o activare voluntara sau
involuntara a unui organ, segment sau a organismului, n
scopul depasirii randamentului obignuit. Din punct de
vedere energetic, efortul este o transformare a energiei
chimice in energie mecanicd, care provoacd o serie de
perturbari 1Tn  organism ce afecteazd  marile
functii,adaptarea  aparatelor si  sistemelor  fiind
dependente de natura acestuia”.(Bota C., 2000)°

“Efortul fizic constd in solicitarea, Incordarea,
sfortarea organelor aparatelor si sistemelor functiilor
organismului, cu cheltuieli de energie si acumuléri de
oboseald, implicand procese psihice deosebite, in vederea

6 Bota C., (2000), Ergofiziologie, Ed. Globus, Bucuresti, pag.7,
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realizarii unei capacititi superioare de lucru, deci o
ameliorare a starii de antrenament”. (Marinescu, Gh.,
1998)’

Din perspectiva psihologici complementara,
Popesu Neveanu citat deMarinescu, Gh., 1998 considera
efortul ca o conduita de mobilizare, concentrare,
accelerare a fortelor fizice si psihice in cadrul unui sistem
Cu autoreglaj constient si inconstient; efortul implicad o
anumita finalitate si deci se caracterizeaza prin focalizare,
adecvare la obstacol, incordare si unificare a resurselor
fizice, psihice, intelectuale.

Eforturile repetate din cadrul antrenamentelor
reprezintd permanente solicitari de adaptare, la un nivel
mereu superior, fapt ce va conduce la starea de
antrenament si la obtinerea formei sportive.

In cadrul efortului, organismul suferd o dubla
solicitare:

v’ pe de-0 parte, solicitarea fizica, respectiv a sferei
somatice — componenta somaticd a stresului;

v pe de altd parte, solicitarea psihica, emotionala,
in care organismul presteaza efortul — denumita
componenta psihica a stresului.

Reactiile adaptative ale organismului induse de
efortul prestat In antrenamente stau la baza cresterii
capacitatii de efort, parte componentda a capacitatii de
performanta de care depind progresele remarcabile
obtinute de sportul contemporan.

"Marinescu Gh., (1998), Copiii si performanta la inot, Ed. INID,
Bucuresti, pag. 34
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Capacitatea de efort dupa Demeter, A., citat de
Dragnea, A., si Bota, A.,19998 reprezintd posibilitatea
organismului de a desfasura o activitate motricd, un lucru
mecanic cu intensitati si durate diferite.

”Capacitatea de efort reprezintd cantitatea maxima
de lucru mecanic efectuatd in unitatea de timp. Limitele
el sunt foarte largi si depind de varsta, sex, stare de
sandtate, grad de antrenament, etc.”. (Cordun, M., 2011)°

Antrenamentul sta la baza cresterii capacitatii de
efort .

Capacitatea de efort reprezinta  efortul
organismului de a desfasura o activitate motricd cu
intensitate si durata diferitd ,reprezentand cantitatea
maxima de lucru mecanic efectuatd in unitatea de timp.

In functie de prezenta integrala sau partiald a
oxigenului in producerea energiei necesara contractiei,
capacitatea de efort poate fi consideratd a fi aeroba si
anaeroba.

2.2 Capacitatea de performanta

Capacitatea de performanta reprezinta ansamblul
factorilor ce conduc la obtinerea unui rezultat maxim, cu
epuizarea tuturor rezervelor organismului, intr-un sport
sau o disciplind sportiva data.

8 Dragnea, A., Bota, A., (1999), Teoria activititilor motrice, Ed.
Didactica si pedagogica, Bucuresti, pag. 87

9 Cordun, M., (2011), Bioenergetica si Ergometrie in Sport, Ed. CD
PRESS, Bucuresti, pag. 191
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”Capacitatea de performanta se defineste ca rezultat
al interactiunii opertionale a unor sisteme bio-psiho-
educogene concretizatd in valori recunoscute si
clasificate pe baza unor criterii elaborate social-istoric”
(Dragnea A., si colab., 2006)°.

”Capacitatea de performantd este determinatd de
patru factori globali, sintetici: aptitudinile, atitudinile,
antrenamentul si ambianta, conceputi intr-o interrelatie
functionald”. (Teodorescu S., 2009)

”Procesul de antrenament 1n sportul de performanta
urmareste cresterea continud a capacitatii de efort pentru
a se asigura pe de o parte posibilitatea suportarii in bune
conditii a unei cantitati mari de lucru in antrenamente si
pe de altd parte pentru a permite realizarea si mentinerea
unui nivel cat mai Tnalt al eforturilor in timpul
competitiilor”. (Marinescu, Gh.,1998)

Scopul principal al pregatirii sportive este
dezvoltarea capacitatii de performanta. Aceasta are o
structura complexa in care sunt prezenti factori biologici
si psihologici, integrati sociali, cu scopul obtinerii unor
performante sportive. Pentru a surprinde si a evidentia
interactiunile sistemice a factorilor implicati In structura
sa, studiul capacitatii de performanta, trebuie realizat din
perspectiva operationala. (figura 1)

10 Dragnea A.C., Bota A., Teodorescu S.M., Stinescu M., Serbinoiu
S., Tudor V., (2006), Educatie Fizica si Sport, Ed. FEST, Bucuresti,
pag. 7

"Teodorescu S., (2009), Antrenament si competitie, Ed. Alpha Mdn,
pag. 27
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Factorii conditionali si
coordinativi fizici de
performanta: anduranta,
forta, viteza, mobilitate

Calitati
personale Capacitat
blactunle | Capacitate de st
calitati performantd sportiva - tehnico
morale si tactice
psihice)

|

Factori conditionali si
igienici

Figura 1. Factoriicapacitatii de performanta (Epuran M.,
2001dupa Weineck J.)*?

”Capacitatea de performanta poate fi considerata
rezultatul interactiunii operationale a unor sisteme bio-
psiho-educogene concretizatd in valori recunoscute si
clasificate pe baza unor criterii elaborate social-
individului,materializata Tn  valori  obiective sau
obiectivate in puncte,locuri,clasamente,goluri

L2Epuran M,( 2001) psihologia sportului de performanta-Teorie si
practica.Ed. FEST,Bucuresti,pag.44

24



2

marcate kilograme ridicate,drepturi  castigate  etc.
(Dragnea A.C., Teodorescu S.M., 2002)*3.

2.3. Sistematizarea eforturilor

“Efortul de antrenament reprezintd procesul
invingerii constiente, de cdtre sportiv, a solicitarilor din
pregatire pentru perfectionarea fizica, pentru atingerea
unui nivel tehnic si tactic superior, precum si pentru
accentuarea factorilor psihici si intelectuali, ale caror
rezultate produc, in mod voit, modificari ale capacitatii
de performantd si adaptarea organelor si sistemelor
implicate” (Dragnea A. si colab., 2006)

Sistematizarea  eforturilor, in functie de
aprovizionarea cuoxigensidupa sursele de energie:

1. Dupa criteriul aproviziondrii cu oxigen a
organismului in timpul efortului deosebim:

a) eforturi aerobe: in care cerinta de oxigen
se gaseste intr-un echilibru real cu aportul
de oxigen, iarintensitatea efortului poate fi
mica, submaximala.

Faza de adaptare, in debutul efortului:

v dezechilibru intre consumul si necesarul
de Oz (deficit de O2);

v’ energia necesard provine din O2 continut
ca rezerva In fibrele musculare
(mioglobind) si in sange;

BDragnea A.C., Teodorescu S.M., (2002), Teoria Sportului. Ed.
FEST, Bucuresti, pag 80

14Dragnea A.C., Bota A., Teodorescu S.M., Stanescu M., Serbanoiu
S., Tudor V., (2006), Educatie Fizica si Sport, Ed. FEST, Bucuresti,
pag. 50
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v
v

degradare ATP — CP muscular;
utilizarea anaeroba a glicogenului cu
producere de lactat.

Faza de echilibru, Tn timpul efortului cu starea
stabila adevarata:

v

v

v

v

echilibru intre consumul si necesarul de
O2;

se instaleaza la o intensitate a efortului de
aproximativ 50% din VO2max;

energia necesara este eliberatd prin
procese oxidative ale glicogenului si ale
acizilor grasi liberi;

durata mai mare de o ora.

Faza de echilibru, Tn timpul efortului cu starea
stabila aparenta (ergostaza):

v' consumul de Oz creste lent pe tot
parcursul efortului;
v’ organismul lucreaza cu un deficit de Oz;
v’ energia este eliberatd majoritar prin
oxidarea glucidelor;
v" durata efortului nu depaseste o ora.
Faza de revenire, recuperare de la finalul
efortului:
v/ consum mare de Oz in comparatie cu
consumul din repaos;
v’ se plateste datoria de Oz;
v' refacerea fosfagenelor reprezintd datoria
alactacida;
v oxidarea acidului lactic produs Tn exces
reprezintd datoria lactacida;
v’ datoria de Oz = datorie alactacida +

datorie lactacida.
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Organismul se afla intr-un echilibru intre
cerintele si aportul de oxigen(steady —
state).Se disting doua faze:

v Starea de steady — state adevarat,faza
de echilibru,apare in timpul efortului
cu starea stabila adevarata si exista un
echilibru intre consumul si necesarul
de O2.Are 0 durata mai mare de o ora.

v Starea de steady — state relativa,faza
de echilibru,apare in timpul efortului
cu starea stabild aparenta
(ergostazd),iar organismul lucreaza cu
un deficit de O2. Durata efortului nu
depaseste o ora.

b) eforturile anaerobe: se desfasoara 1in

conditiile  lucrului in apnee, sunt

caracterizate printr-o intensitate mare

(100%), energogeneza are loc Tn lipsa

oxigenului. Eforturile anaerobe se Tmpart

n:

v eforturi  anaerobe alactacide.Sunt
eforturi foarte scurte si de intensitate
maxima, are ca substrat energetic
fosfagenele. ATP-ul se epuizeaza in 7
—10sec.;

v’ eforturi anaerobe lactacide eforturile
sunt scurte de maxim 60 sec. in care
resinteza ATP se obtine din glicoliza
anaeroba, cu formarea masiva de acid
lactic.

eforturi mixte: intensitatea este

submaximalasi permite aprovizionarea
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organismului cu oxigen.

2. Dupa sursele de energie pornind de la refacerea
ATP-ului, (Mathews, D.K., si Fox, E.L., 1976
citati de Marinescu Gh., 1998)*°:

a) sistemul ATP-CP (fosfagen — anaerob
alactacid) reprezinta cel mai simplu sistem
si sursa cea mai rapida de energie iar
sistemul nu depinde de o serie lunga de
reactii. Intensitatea efortului este de 100%
si mai mare si nu depinde de Oz, ATP-ul
si CP-ul sunt Tnmagazinati direct in celula
musculara.  Acest sistem elibereaza
energie pentru refacerea a 0,570 mMolli
ATP.

b) sistemul glicolizei anaerobe (sistemul
acidului lactic) nu necesita prezenta Oz si
este al doilea sistem anerob prin care ATP
este resintetizat. Glicoliza anaerobd
implicd degradarea partiald a glucidelor
pand la acidul lactic. Ciclul se numeste
EMBDEN — MEYERHOFF. Acest sistem
elibereaza energie pentru refacerea a 1 —
1,2 mMolli ATP.

Caracteristici:

v’ glicoliza anaeroba duce la formarea acidului
lactic;

v nu necesité prezenta Oz;

v nu foloseste decat glucidele;

15 Marinescu Gh., (1998), Copiii si performanta la inot, ed. FRN,
Bucuresti, pag. 25-27
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elibereazd o cantitate de energie suficienta
pentru refacerea a 1 Moll de ATP;

timp de interventie: 15 — 20sec;

dureaza aproximativ 40 — 50sec;

momentul de intensitate maximd: 90 -
150sec;

interval de platd a DO2: in 15 min se plateste
50% si in urmatoarele cateva zeci de minute
se plateste integral,

calitatea motricd interesatd: rezistenta in
regim de fortd sau rezistenta in regim de
viteza.

Factorii limitativi ai reactiei:

v

v

aptitudinea musculard de a dezvolta glicoliza
intensa si depinde de proportia de fibre rapide
sl intensitatea activitatii enzimelor glicolitice;
capacitatea muschiului de a suporta acidoza si
de a lucra la valori scazute ale pH-ului.

c) sistemul aerob de productie a ATP-ului,
acest sistem se realizeaza 1n prezenta
oxigenului si cuprinde trei reactii:

v' glicoliza aeroba;

v" ciclul Krebs;

v' sistemul transportor al electronilor.

Acest sistem elibereazaenergie pentru
refacerea a 38 — 39 mMolli ATP.

d) sistemul lipidic de productie a ATP-
ului.Acesta este  important  pentru
prevenirea  epuizarii glicogenului din
muschi de pe o zi pe alta,iar sportiviipot
lucra de doua ori pe zi, timp de mai multe

29



zile, cu o intensitatesubmaximala.Acest

sistem elibereazaenergie pentru refacerea
a 129 mMolli ATP.

2.4. Efortul fizic in jocul de fotbal

In jocul de fotbal miscarea in teren este
discontinud s§i aciclica,deplasarea jucdtorilor nefiind
uniforma ci alternativa,iar efortul se incadreaza 1in
categoria celor submaximale péna la cele maximale.

Efortul Tn jocul de fotbal este mixt,aerob —
anaerob. Tn acest efort mixt sunt implicate cele trei
procese de eliberare a energiei: aerob, anaerob lactacid,
anaerob alactacid.

Efortulin jocul de fotbal este un efort de lunga
duratd cu intreruperi neregulate si o gama de actiuni
foarte variatd ce se caracterizeaza prin manifestarea
complexd a tuturor calititilor motrice viteza, forta,
detenta, coordonare si rezistenta.

In privinta calitatilor motrice,in jocul de fotbal
predomind viteza de deplasare,de executie,de reactie,de
circulatie,de pasare, de manevrare a mingii, etc. dar
viteza se desfdsoara in regim de rezistenta si forta,adica
in stransa corelatie cu celelalte calitati motrice.
Rezistenta se manifesta in legatura cu durata jocului
pentru a face fatd mai multor actiuni de viteza
inlantuite,sau solicitarilor unei faze prelungite. Forta se
pune in evidentd in special in disputd cu adversarii,la
lovirea repetata, precisa si adecvata a mingii,la depasirea
obstacolelor exterioare jocului cum ar fi calitatea
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terenului, starea vremii, etc. (Cojocaru, V., 2001)*

Capacitatea de a sprinta pe distante de 20 — 40 —
60m cu maximum de viteza si repetarea acestora ori de
cate ori jocul o impune, necesitd din partea jucatorilor o
excelentd pregatire de vitezd — rezistentd si putere —
rezistenta.

La acelasi 1nalt nivel trebuie si se situeze si in
ceea ce priveste rezistenta aeroba, jucatorul fiind obligat
sd presteze acelasi joc bun atat la inceputul meciului, cat
si la sfarsitul acestuia, scazand posibilitatea de a comite
greseli tehnice sau tactice pe fondul oboselii. Totodata,
un nivel ridicat al andurantei aerobe asigurd si o rata
buna a refacerii intre meciuri si antrenamente.

Puterea reprezintd un alt factor deosebit de
important 1n fotbal, evidentiat in situatii de joc care
comporta sprinturi, schimbari de directie, sarituri si
contacte fizice cu adversarul, iar datoritd faptului ca
aceste actiuni se repetd in timpul meciului, puterea —
rezistenta trebuie antrenata de asemenea.

Cea mai importantd capacitate fizicd de care
trebuie sd dispund un fotbalist este forta, fara forta fiind
imposibil sd ai vitezad si putere, fiind imposibil sa cresti
din punct de vedere fizic.

Fotbalul actual a cunoscut o dezvoltare
extraordinard sub toate aspectele, numarul extrem de
mare si variat al deprinderilor motrice specifice
reprezintd elemente pe care nu orice jucdtor le poate
ajunge, de aceea, in angajamentul fizic total din timpul
jocului, efortul depus pana la limitele superioare ale
potentialului biologic, reclama existenta unor deprinderi

8Cojocaru, V. (2001), Fotbal. Notiuni generale, Ed. Axis Mundi,
Bucuresti, pag . 55
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si calitati motrice la un nivel foarte ridicat.

Efortul Tn jocul de fotbal — prezinta o serie de

caracteristici impuse de:

1.
v

v

NI

<]

AN

programul competitional

durata lungd a programului competitional care se
intinde pe o perioada de 9 — 10 luni;

variabilitatea formei sportive care trebuie sa
asigure maxima eficientd a jucatorilor la datele si
perioadele prevazute in perfectd corelare cu
calendarul reprezentativelor;

regularitatea meciurilor care produce o solicitare
ritmica;

jocul in sine

duratd mare a timpului de joc plus eventualele
prelungiri;

dimensiunile mari ale terenului de joc si calitatea
lui;

numarul mare de jucatori,

desfasurarea jocului in aer liber indiferent de
conditiile climatice;

activitatea pe Tntreg parcursul jocului se
desfasoara in conditii de angajament total, cu ritm
sustinut, alternand compartimentele si liniile de
jucatori conform sistemului de joc aplicat.
Jucatori

necesitatea pastrarii ritmului si angajamentului
total pana in ultima secunda de joc;

executii tehnice si actiuni tactice realizate in
conditii de oboseala;

complexitatea componentei tactice avand in
vedere dimensiunile terenului si a numarului de
jucatori;
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v’ participarea jucatorului la fazele de atac si aparare
determind schimbari repetate in structura
miscarilor si a ritmului de deplasare a acestuia;

v luptd directd cu adversarul reclama o capacitate
ridicata de efort pentru a face fatd ritmului impus
de adversar si de actiunile acestuia, dar mai ales
pentru a fi apt sd declanseze actiuni viguroase pe
tot parcursul jocului;

v’ intregul efort depus de jucdtor pe parcursul
jocului constituie in final un efort de rezistenta
care se soldeaza cu oboseala fizica si psihica, ce
se reface mai rapid sau mai lent, in functie de
gradul de pregatire al fiecarui jucator;

v jocul de fotbal devine pe zi ce trece din ce In ce
mai rapid, mai agresiv, solicitdnd foarte complex
fiecare jucator, indiferent de postul ocupat pe
teren(Motroc, I., Cojocaru, V., 1991)/

2.5. Ergogeneza in jocul de fotbal

Sursele de energiefolosite de un jucator de fotbal
in timpul unui joc sunt regasite in cele 3 sisteme
energetice: alactacid, lactacid, aerob, in proportii diferite.

In celula musculard se gisesc depozitati cei mai
importanti patru compusi  care confin energie §i
intereseaza energogeneza efortului:

v"adenozintrifosfatul;
v' creatinfosfatul;
v glicogenul;

17 Motrog, |., Cojocaru, V. (1991) Fotbal. Curs de baza, Vol. 1, Ed.
ANEFS, Bucuresti, pag. 27
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v lipidele;
v’ acestora li se mai adauga si metabolismul proteic.
Ergogeneza jocului de fotbal:
v’ sistem alactacid — 15%;
v’ sistem lactacid — 15%;
v’ sistem aerob — 70%.

Sistemul fosfagen- anaerob alactacid

Acest sistem este cel mai simplu, nu depinde de
oxigen si nu produce acid lactic.Este sursa cea mai rapida
de energie siare timp de interventie imediat. Apare la
Tnceputul efortului sau Tn efortul de sprint Echipamentul
enzimatic, creatinkinaza (CK) este in procent de 95% in
muschi, in celule si in celula cardiacd aproximativ 5%, in
celula nervoasa si la nivel de tesut nervos este aproape
absenta. La copii aceasta enzima este inferioara. Aceasta
filiera intervine la inceputul efortului sau in efortul de
sprint.” (Guedj B.E., si colab., 2006)8 (tabel 2).

”Puterea maximd anaerobd alactacida (PMAA),
este debitul de energie mecanica pe unitatea de timp (in
watts), in realitate este rezultatul utilizarii simultane a
procesului anaerob alactic la un nivel foarte ridicat si a
proceselor anaerobe lactacide si aerobe cu participare
redusd.” (Marinescu Gh., 2003)*°

,Dezvoltarea(PMAA) vizeaza in primul rand
interventia asupra factorului biologic,respectiv rezerve

18 Guedj B.E., Brunet B., Girardier J., Moyen B., (2006), Medicine
du sport, 7¢ edition, Ed. MASSON, Paris, pag. 24

19 Marinescu Gh., (2003), Natatie curs specializare, Ed. AN.E.F.S.,
Bucuresti, pag. 18
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functionale,factori dimensionali,capacitati functionale.

In ceea ce priveste metodologia de pregatire,se
recomanda eforturi maximale,cu durata de 15 — 20
secunde,care asigura ameliorarea puterii sistemului
fosfagen”. (Dragnea A.C., Teodorescu S.M., 2002)%

”Puterea anaeroba este viteza de executie a unui
efort pe baza energiei rezultata din procese metabolice
desfisurate in anaerobiozi.” (Cordun M., 2011)?!PMAA
nu poate fi sustinutd mai mult de 6 — 10sec dupa care
puterca se diminueaza iar resinteza ATP-ului se
realizeaza progresiv pe baza gricolizei anaerobe.

Factorii limitativi: (Guedj B.E., si colab., 2006)

v' la nivelul central depinde de comanda motrica cu
recrutarea temporald si spatiald a unui mare
numar de fibre musculare in acelasi timp si
succesiv;

v" la nivel periferic depinde de volumul muscular
angrenat in miscare.

”Capacitatea maximala anaeroba alactacida
(CMAA), este cantitatea totald de energie disponibila in
functie de rezervele de ATP si CP. CMAA poate fi
sustinutd intre 20 — 40sec. Dupa efectuarea unui efort
maximal, recuperarea are novoie de un timp mai mare
sau egal cu 6min.” (Gued;j B.E., si colab., 2006) ??

20Dragnea A.C., Teodorescu S.M., (2002), Teoria Sportului. Ed.
FEST, Bucuresti, pag. 320

2L Cordun M., (2011), Bioenergetici si ergometrie in sport, Ed. CD
PRESS, Bucuresti, pag. 192

22 Gued;j B.E., Brunet B., Girardier J., Moyen B., (2006), Medicine du
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”Utilizare: acest sistem (filiera aneroba alactica)
integreaza exercitii de fortd, putere, viteza si se Intalneste
la halterofili, saritori, aruncatori si sprinteri.” (Gued;

B.E., si colab., 2006)?

Tabel 2: Cracteristicile sistemului fosfagen

Caracteristici

sistemul fosfagen

Energie(Kcal) 5,7-6,9
Capacitate (KJ) 151a 30
Putere (KW) 4lal2
Tlmpul maxim de 6-7seC
interventie
Probe sarituri, lansari, sprinturi
Declansare Imediat
Tipul de fibra Fibrele rapide
Substrate energetice ATP si CP

Intensitatea efortului

Maximala(100%)

Reactii chimice

creatin kinaza

Volum

Putin important

Bilantul energetic

1 Moll ATP

Calitatea motrica
interesata

FV,F-V

Plata datoriei de O2

45sec, 50%

Limita de refacere
completa

2 —3min (CP) si > 6min pentru
controlul motor

Refacere

Scurta Intre repetari

sport, 7e edition, Ed. MASSON, Paris, pag. 27
23 Gued] B.E., Brunet B., Girardier J., Moyen B., (2006), Medicine
du sport, 7¢ edition, Ed. MASSON, Paris, pag. 27
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Sistemul glicolizei anaerobe

»Sistemul glicolizei anaerobe este al doilea sistem
anaerob prin care A.T.P. —ul este resintetizat la muschi.
Glicoliza anaeroba implica degradarea partiald a
glucidelor in absenta oxigenului pana la acid lactic.”
(Marinescu, Gh., 1998)%

Acest sistem are timp de interventie de 15 —
20sec. si acopera eforturi de maximum 40 — 50sec, de la
50sec la 1.30 min, puterea este submaximald anaeroba si
acopera eforturile intense(tabel 3).

”Puterea maximd anaeroba lactacida (PMAL),
corespunde debitului maximal al glicolizei si este
expresia mecanicd In cursul unui exercitiu de putere
maximald a unui efort de aproximativ 30sec. Puterea
anaeroba lactica este de doud ori inferioard puterii
anaerobe alactice.” (Guedj B.E., si colab., 2006)%

”Capacitatea maximalid anerobd lactacidi
(CMAL), reprezinta cantitatea maximalda de energie
disponibild plecand de la glicoliza anaeroba. CMAL este
scazutd la copiii prepubertari si se dezvolta in special la
sportivii care posedd o proportie mai mare de fibre IIA si
1B Tn muschi, prin antrenament cu intervale scurte si
repetdri cuprinse intre 30sec si 1.5min..” (Guedj B.E., si

24Marinescu Gh., (1998), Copiii si performanta la inot, Ed. INID,
Bucuresti, pag. 24

25 Guedj B.E., Brunet B., Girardier J., Moyen B., (2006), Medicine du
sport, 7e edition, Ed. MASSON, Paris, pag.32
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colab., 2006)?®

Tabel 3: Caracteristicile filierei anaerobe lactacide

Caracteristici

Filiera anaeroba lactacida-
sistemul glicolizei anaerobe

Energie(Kcal) 10-12
Capacitate (KJ) 100 la 200
Putere (KW) 3la8

Timpul maxim de

20sec la 1.30min

interventie
Exemple de probe 400 — 800m plat,
Tipul de fibre Fibre rapide
Calitatea moErlca R-F.R-V
dezvoltata
Substrate energetice Glucoza
Declansare In cateva sec
Reactii chimice Glicoliza anaerobd
Intensitate Apropiatd de maxim

Bilantul energetic

2 — 3 Molli ATP plecand de la

glicogen
Prezenta Oz pentru NU
resinteza ATP-ului
Plata datoriei de O2 15min-50%
Refacere completd > 1h
Volum Mediu

26 Guedj B.E., Brunet B., Girardier J., Moyen B., (2006), Medicine du
sport, 7e edition, Ed. MASSON, Paris, pag.32
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Sistemul aerob

”Reactiile metabolismului anaerob se desfasoara
in citoplasma celulei,reactiile metabolismului aerob se
desfagoara intr-o unitate specializatd Inchisa in celuld
numitd mitocondrie care ar fi si unul dintre factorii
principali limitativi ai capacitatii aerobe.” (Marinescu
Gh., 1998)%

Reactiile aerobe se impart in: glicoliza aeroba, ciclul
Krebs, sistemul transportator al electronilor. In prezenta
oxigenului nu apare acidul lactic(tabel 4).

Sistemul aerob conduce la cresterea nivelului
pragului lactic, ceea ce semnificd posibilitatea realizarii
unui efort mai intens, la un procentaj mai mare din
VO2max, fard ca lactatul sd creasca peste valorile de
repaus.” (Dragnea A. C., Teodorescu S. M., 2002)%

Puterea maxima aeroba (PMA) reprezinta
cantitatea maxima de oxigen in timpul unui efort intens
pe care organismul o poate utiliza,fiind volumul maxim
de oxigen (VO2max). La sfarsitul pubertatii are o valoare
ridicatd apoi el se diminueazd progresiv in paralel cu
debitul si FCmax.

“Puterea maximd aerobd este echivalentul
biologic al volumul maxim de oxigen (VO2max) si
reprezintda consumul maxim de Oz prelevat la nivel
pulmonar, transportat la nivel cardiovascular sub
influenta debitului cardiac prin hemoglobind si folosit in

27 Marinescu Gh., (1998), Copiii si performanta in inot, Ed. INID,
Bucuresti, pag. 25

ZDragnea A.C., Teodorescu S.M., (2002), Teoria Sportului. Ed.
FEST, Bucuresti, pag .325
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fosforilarile oxidative mitocondriale musculare in timpul
efortului raportat la unitatea de timp”. (Guedj B.E., si

colab., 2006)?°

Tabel 4: Caracteristicile sistemului aerob

Caracteristici

Filiera aeroba-

producere ATP
Energie(Kcal) 39 Molli ATP
Capacitate (KJ) 1 1a 400
Putere (KW) 0,8lal7
Timpul maxim de interventie > 1.30min

Exemple de probe

1500m — 5000m plat

Volum

Foarte important

Rezerve de energie

Muscular si alte tesuturi

Substrate energetice

Glucoza, acizi grasi

Intensitate

2/3 din puterea maxima

Reactii chimice

Glicoliza si lipoliza

aeroba
Declansare In cateva min
Calitate motrica dezvoltata Toate

Prezenta O2 pentru resinteza
ATP-ului

Da (obligatorie: A.G.)

Plata datoriei de O2

Nu, dar resinteza
rezervelor

Limita de refacere completa

de la catevaorela2 -6
saptamani

Refacere

Scurtd,activa

2% Guedj B.E., Brunet B., Girardier J., Moyen B., (2006), Medicine du
sport, 7e edition, Ed. MASSON, Paris, pag. 37
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Capacitatea maximd aerobd

”Capacitatea aeroba este cantitatea de energie
disponibild pe baza oxidarii substratelor energetice.Este
dependenta de disponibilitatea rezervelor lipidice stocate
de organism. Neoglucogeneza hepatica este implicata in
egala masura ca si lipidele.Principalul factor limitativ
este glicogenul muscular. Tn timpul efortului sportivul
oxideazd proprii aminoacizi hepatici si musculari.
Insuficientd rezervelor de glicogen reprezintd un factor
de diminuare a fortei si duc la epuizarea prematurd cu
intarzieri de refacere proteica foarte prelungite.

Prin dezvoltarea capacitatii aerobe superioare—
pragul anaerob si VO2max, trebuie sa realizim o adaptare
a sistemului de vascularizatie si a sistemului
cardiovascular,crescand in acelasi timp si activitatea
enzimatica la nivelul lipolizei — fenomenul de CROSS
OVER protejam glucidele si trecem la consum de lipide”
(Guedj B.E., si colab., 2006)*°

Pentru a proteja glucidele, folosim energia eliberata
de sistemul lipidic (CROSS OVER) efectuam
antrenamente in zonele de aerobiozd superioard
(intensitate submaxima). Rezervele de proteine si
aminoacizi provin din ficat si din muschi.

La fotbal, VO2max nu este un factor determinant
pentru reusitd. Este necesar un VO2max minimal pentru
ca exprimarea calitatilor specifice jocului sa poatd fi
posibila.

Antrenamentul pentru fotbal trebuie sa fie un mixt
de VO2max la nivel central si anaerob alactacid la nivel
periferic. Aceste exercitii repetate(5 — 10repetari) trebuie

30 Guedj B.E., Brunet B., Girardier J., Moyen B., (2006), Medicine du
sport, 7e edition, Ed. MASSON, Paris, pag. 43
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sa fie cu durata de 1 — 4min cu intensitate de 1,2 1,4 din
VAM dar submaxime (anaerob alactacide, de la 5 la
15sec).Raportul efort — pauza este de 1/1. Dupa perioada
de refacere, CP-ul muscular este in cantitate suficientd
pentru a permite sustinerea unui nou efort. Aportul de
nutrienti este foarte important,atat In antrenament si in
perioada de refacere.

2.6.Efort — Oboseala— Refacere

Oboseala este un fenomen obisnuit,care apare in
urma unei activitati prelungite sau excesive si reprezinta
o scadere temporara a capacitatii de efort a organismului.

”Oboseala ca ecou complex si hipercomplexal
efortului,rupe homeostazia organismului,prin
modificarile proceselor biochimice,favorizand trecerea
organismului la o noua stere de adaptare superioara celei
precedente. Oboseala daca este la un nivel optim apare ca
un factor stimulator al resurselor functionale si psihice.”
(Marinescu Gh., 1998)3!

, Oboseala reprezintd un tip special de stare
functionald a omului,care apare temporar sub influenta
unei activitati intense sau de lunga durata si care duce la
sciderea eficientei acesteia”. (Platonov V.N., 2015)

Oboseala este de 3 feluri:

v’ fizica;

v’ senzoriali;

v’ cerebrala.

$1Marinescu Gh., (1998), Copiii si performanta in inot, Ed. INID,
Bucuresti, pag. 54

32 platonov V.N., (2015), Periodizarea antrenamentului sportiv, Ed.
Discobolul, Bucuresti, pag. 178
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Gandelsman imparte oboseald in doua stadii:

v
v

oboseala latenta, cea de la inceputul efortului;
oboseala evidenta, care apare in conditiile
prelungirii efortului.

Oboseala mai poate fii:

v
v
v
v

intelectuala;
senzoriala;
emotionala;
fizica;

,Exista trei teorii care explica geneza oboselii (
Marinescu Gh., 1998)33:

v

v

teoria  epuizdrii  substratului  energetic
(epuizarea rezervelor A.T.P., C.P., glicogen ar
sta la baza oboselii);

teoria autointoxicarii (in special musculare cu
produse de metabolism intermediar care ar
bloca contractia musculard);

teoria  heterocronicismului  (constand n
explicarea oboselii prin blocarea sinaptica
neuro — musculara, care induce blocarea
transmiterii influxului de la nerv la muschi)”.

Oboseala ca stare de disconfort fiziologic este
combatuta de organism prin refacere.
Relatia dintre efort si odihnd,adica dintre

consumul

energetic cu oboseala acumulatd si odihna

$3Marinescu Gh., (1998), Copiii si performanta in inot, Ed. INID,
Bucuresti, pag. 59
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necesara refacerii este o caracteristica esentiala a
antrenamentului. Sarcinile de antrenament si refacerea se
influenteaza reciproc si sunt strans corelate.

,Refacerea reprezintd procesul care se desfagoara
ca reactie la oboseala si este orientat spre refacerea
homeostaziei dereglate si a capacitatii functionale”
(Platonov V.N., 2015)3

Refacerea dupa o competitie este mai indelungata
decat cea dupd antrenament,deoarece sistemele de
transport de oxigen se restabilesc mai rapid decat
resursele energetice.

Trebuie facuta diferenta intre termenii revenire si
refacere:

v Revenire  (fenomenul de stabilire a

echilibrului homeostazic initial);

v’ Refacere (fenomenul de reorganizare si

restructurare a organismului).

“Factorii de care depind procesele de refacere
sunt:

v" Tipul sarcinii. Revenirea intervine mai repede dupa
un efort muscular dinamic decat dupa unul static;

v’ Durata sarcinii. Pentru o sarcini dura, cand rezervele
de energie sunt epuizate §i este necesard compensare
deficitului energetic, intervin ficatul si muschiul;

v' Intensitatea sarcinii. Cand intensitatea sarcinii
creste, creste si productia de energie anaerobd, cu
aparitia acidului lactic si a datoriei de oxigen;

v’ Succesiunea sarcinilor. Cum oboseala musculara

34 platonov V.N., (2015), Periodizarea antrenamentului sportiv, Ed.
Discobolul, Bucuresti, pag. 179

44



poate scadea eficienta pregatirii i deteriora
performanta sportivd este necesar sd planificam
judicios intervalele de restabilire fintre diferite
exercitii;
Frecventa sarcinilor. Frecventa optimala rezulta din
timpul de restabilire necesar in functie de durata,
intensitatea si succesiunea diversilor stimuli;
Nivelul de pregdatire. Optimizarea nivelului de
antrenament induce o adaptare la sarcinile specifice si
nespecifice, tulburarea homeostaziei diminuandu-se
constant;
Ereditatea si factorii ambientali.” (Dragnea A.C.,
Teodorescu S.M., 2002)%.

,»Oboseala se produce ca urmare a iesirii din

functiune a unei anumite componente a sistemului
complex al organelor si functiilor corpului sau ca
tulburare a interactiunii dintre ele, iar rolul verigii
principale consta in preluarea activitatii, imediat ce apare
o neconcordantd intre nivelul efortului si rezervele
functionale.

Cauzele pot fi:

Scaderea rezervelor energetice;

Tulburarea integritatii structurilor functionale;
Ruperea homeostazei;

Tulburarea reglarii nervoase si hormonale.” (
Marinescu Gh., 1998)3¢

Pe langa formele de manifestare ale oboselii se

ANANENEN

%Dragnea A.C., Teodorescu S.M., (2002), Teoria Sportului. Ed.
FEST, Bucuresti, pag 150

36Marinescu Gh., (1998), Copiii si performanta in inot, Ed. INID,
Bucuresti, pag. 59
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mai deosebesc si manifestari de oboseala cronicd de tip
local sau general. Aceasta survine in urma unor
acumulari sau solicitari musculare repetate zi de zi, fara a
respecta un program de pauza corect. Aceasta
suprasarcind este cunoscutd prin termenul de
supraantrenament.

Se disting doua forme de supraantrenament:

v" De tip bazedovian (simpatico — tonic);
v" De tip addisonian (parasimpatico — tonic).

Tn antrenamentul de fotbal efortul poate fii:

v’ standard, acelasi mereu sau uniform;
v’ variabil, cel care se modifica ca ritm.

De asemenea efortul poate fii continuu sau cu
pauze, intervale n diferite momente ale sale.

,In ce priveste pauza aceasta poate fi pasiva,cand
se asteaptd restabilirea naturald a organismului si la
valori programate,sau active prin efectuarea unei
activitati,diferita fata de cea care a provocat oboseala.

Se cunosc trei tipuri de pauze:

v’ pauze care asigurd refacerea complete a
capacitatii de efort;

v' pauze de mai scurtd duratd, care favorizeaza
refacerea incompleta a organismului;

v pauze mai lungi care permit supracompensarea si
efectuarea urmatoarelor repetari pe fondul unei
capacitati de lucru marite.” (Ciolc4,S.,2015)%

2.7. Zone metabolice de efort.

3’Ciolca,S.,M.(2015), Fotbal. Curs de specializare, Ed UNEFS
Bucuresti, pag 6
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In ciuda parerii gresite a antrenorilor ca zonele de
efort metabolice sunt valabile numai pentru sporturile
ciclice,noile concepte si teorii arata ca ele sunt valabile si
pentru  sporturile  colective(arte  martiale, jocuri
sportive,sporturi de contact,gimnastica etc.)

Suportul metabolic al efortului in jocul de fotbal
este dominat de zonele aerobe (pragul aerob, pragul
anerob si consumul maxim de O2 — VO2 max) pe care
sunt grefate strapungerile zonelor eforturilor anaerobe
(eforturi de putere, varfuri de lactat si tolerantd la
acumulare de acid lactic).

2.7.1. Pragul Aerob (P.A.)

»Este zona efortului compensator sau zona de
efort aerob inferior. Cantitatea de efort din aceastd zona
nu se aduna la volumul total de lucru si se caracterizata
prin ritm scazut de lucru, intensitate 50%, frecventa
cardiaca 140 bat/min si lactacidemia sub 2mMolli.”
Marinescu, Gh., (1998)%

In 1993 Maglischo E.W.,denumeste aceastd zoni
ca(zona de rezistentd 1), zona R1, unde se efectueaza
exercitii aerobe cu intensitate redusd. Aceastd zond se
adreseazd dezvoltarii rezistentei de baza.

Zona pragului aerob, are ca scop dezvoltarea
capacitatii aerobe, prin folosirea unui volum mare de
efort. Aceastd zond este abordata in special In perioada
pregatitoare, si este specifica eforturilor lungi si de
intensitate mica.

3 Marinescu Gh., (1998), Copiii si performanta la inot, Ed. INID,
Bucuresti, pag. 144
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,un aspect foarte important il reprezintd
solicitarea selectiva a fibrelor musculare cu contractie
rapidd si cele lente. Cea mai mare parte a
antrenamentului acestei zone de efort va fi efectuatd de
fibrele lente,care asigura timpul necesar refacerii celor
rapide.” (Maglischo E.W., 1993)°

La antrenamentele in aceastd zond atat grasimile
cat si glicogenul furnizeazd energia necesarda refacerii
ATP-ului facand posibil faptul ca sportivul sa
economiseasca glicogenul muscular ajutandu-l sa se
antreneze pe o perioada mai lunga de timp intr-o faza mai
avansata a pregatirii,ceea ce va duce la Tmbunatatirea
performantelor din antrenament si competitie.

La fotbal efectuarea exercitiilor in aceasta zond de efort
se recomanda in primele 3 — 6 saptdmani ale fiecarui
inceput de perioada pregatitoare, si ar trebui sa aiba o
pondere de peste 50% din volumul total al
antrenamentului efectuat in aceasta perioada.
Caracteristici:

frecventa cardiaca este sub 120bat/min;
lactacidemia este de 2mMolli;

intensitatea efortului 50 — 60%;

se adreseaza exercitiilor de Invatare, consolidare
si perfectionare a tehnici, in partea de incdlzire si
n partea de revenire post efort;

se recomandd pentru sportivii de 1inalta
performanta sa se efectueze aproximativ 400 —
800m efort in aceastd zond la incheierea lectiei
pentru neutralizarea acidului lactic acumulat in
muschi.

ASANENEN

<

3% Maglischo E.W., (1993), Swimming Even Faster, Ed. Mayfield
Publishing Company, California, pag. 85

48



2.7.2 Pragul Anaerob (P.Ana.)

Pragul anaerob este zona de efort aerob mediu sau
zona unde efortul este Th mare parte aerob. Marinescu
Gh., 1998 citandu-1 pe Tocitu,D., imparte aceasta zona in
doua,,,zona O stabil” si ”zona O- relativ”.

Prima zona se caracterizatd prin ritm mai mic
decat cel din concurs,avand o duratd cuprinsa intre 45 —
120min si o intensitate 55 — 65%.1n,,zond O stabil”
lactacidemia este de 2 — 3.5mMolli.

Tn a doua zoni ritmul este mai mic decat cel de
concurs cu durata de 30 — 90min, avand efecte de
mentinere si dezvoltare a capacitatii aerobe, intensitatea
de 70 — 80% din VO2max, FC — 160-170 bat/min. Tn
”zona O relativ’ lactacidemia 3.5 — 5.5mMolli (clasic
pragul anaerob are 4mMolli).

In 1993 Maglischo E.W.,denumeste aceasti zoni
de rezistentd 2, zona R2. Aceasta zond este caracterizata
prin eforturi aerobe.

“Este gresit inteles termenul de prag anaerob ca
prag intre metabolismul aerob si cel anaerob. Pragul
anaerob reprezintd de fapt intensitatea la care
metabolismul aerob si mecanismele de indepartare ale
acidului lactic lucreaza aproape de capacitatea maxima,
iar acidul lactic nu se acumuleaza atat de repede in
muschi incat sa produca acidoza. Aceasta denumire este
improprie deoarece metabolismul anaerob se produce
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inainte ca pragul anaerob sa fie atins.” (Maglischo, 1993
citat de Marinescu Gh., 2003)*°

,imbunatitirea pragului anaerob este cea mai
importantd adaptare a antrenamentului care ajuta la
imbunatatirea performantelor, poate chiar mai importanta
decat imbunatatirea VOzmax. O ameliorare a pragului
anaerob reflectd nu numai cresteri In VO2max dar indica
o reducere a producerii lactatului iIn muschii activi si o
crestere In vitezd de eliminare a acestuia.” (Marinescu
Gh. 1998)*

Pragul anaerob mai este Tntalnit Tn literatura de
specialitate ca

v Onset Blood Lactate Accumulation (OBLA)
v/ Starea Maximald Stabild a acidului Lactic

(SMSTL),

v Pragul Anaerob Individual(PANI)

La fotbal antrenamentele in aceastd zona au rolul
de a Tmbunatatii capacitatea aeroba.Aceasta trebuie
facuta cat mai repede posibil fara a suprasolicita
sportivul.

Caracteristici:
v in P.Ana. se realizeaza volumele de inot
v’ legitura mai mare intre pragul anaerob

performantele sportive fatd de VO2max s

performantele sportive;

v’ vitezele de lucru in aceastd zona sunt inferioare
vitezelor de VO2max;

N
— e

“Marinescu Gh., (2003), Natatie efort si antrenament, Ed. BREN,
Bucuresti, pag. 61

41 Marinescu Gh., (1998), Copiii si performanta la inot, Ed. INID,
Bucuresti, pag. 133
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AN

AN

2.7.3

pauze de 5 — 10sec pentru repetari scurte de 25-
50-100m, 10 — 30sec pentru repetarile de 200-
400m si 1 — 2min pentru distantele mai lungi 800-
1500m;

intensitate 70 — 85% din VO2max;

lactatemia este de 4 mMolli;

pragul anaerob este individual si poate avea valori
cuprinse intre 4 — 6,8 — 10mMolli, acest lucru
subliniaza faptul c@ sprinterii cu un prag
individual mai mare de 4 mMolli pot lucra un
timp mai Tndelungat cu viteze de 65 — 85% din
VOzmax la o concentratie stabila a lactatului
sanguin;

frecventa cardiaca Intre 140 — 150bat/min;
organismul atinge o stare stabila relativa.

Consumul maxim de oxigen (VO2max).

,»Consumul maxim de oxigen se masoard in

laborator prin calcularea cantitatii de oxigen expirat intr-
un minut, scazand aceastd cantitate din cea inhalatd in
aceeasi perioada de timp. Diferenta reprezinta consumul
de oxigen necesar activitatii musculare. Fiecare individ
poseda o capacitate limitatd de consum de O2 numitd
capacitate de consum maxim Oz (VOzmax)”. (Marinescu
Gh., 2003)*2

In 1993 Maglischo E.W.,denumeste aceasti zoni

de rezistentd 3, zona R3. Aceastd zona este caracterizata
prin exercitii preponderent aerobe de supraincarcare a
rezistentei.

42 Marinescu Gh.,(2003), Natatie efort si antrenament, Ed. BREN,
Bucuresti, pag.49
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Eforturile din aceasta zona se caracterizeaza prin
ritm putin mai redus decét cel de concurs,avand o durata
5 — 15min, intensitatea 85 — 90% , FC — 180bat/min,
lactacidemia 5.5 - 12mMolli. Este o zona unde
predomina aerobioza superioara .

O alta conditie importanta pentru aceasta zona de
efort si pentru antrenament, este respectarea corelatiei
intre consumul maxim de oxigen si catul respirator.
Zona de aerobioza superioara incumba un efort care are
ca furnizor de energie metabolismul lipidic pentru a
proteja  sistemul glicolizei aerobe. Coeficientul
respirator (catul respirator QR este del,1 pentru glucide
si 0,70 pentru lipide).

Coeficientul  respirator se mai numeste
nonproteic,pentru ca acesta nu tine cont de cantitatea de
energiec adusa de metabolismul proteic.Oxidarea
proteinelor este mai complexa,pentru ca aceste molecule
constituite din acizi aminati contin azot care nu poate fi
oxidat.Proteinele contribuie relativ putin la furnizarea
energiei i metabolismul lor este neglijat.

Cand  dezvoltam  zonele de  aerobioza
superioare(R2,R3),in care se incadreaza si o parte a
efortului din fotbal, trebuie sa folosim metabolismul
lipidic.

Antrenamentul in aceastd zona de efort trebuie sa
respecte o alta conditie metodica: pe tot parcursul intregii
serii sd pastreze aceeasi intensitate; de aceea aceasta
conditie se atinge lucrdnd cu paranteze/serii si
repetari.Intre repetari pauzele sunt mici de 10-15-20sec.,
iar intre serii pauzele sunt de 3-5-7 min. Sportivii
lucreaza in cadrul acestor paranteze cu intensitati de 85%
- 90% din viteza maxima. Dar 1n aprecierea consumului
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maxim de oxigen este indicat s se lucreze cu valorile
relative ale acestuia si nu cu valorile absolute .

VOzmax. relativ este consumul de Oz in I/min
impartit la greutatea corporala in kg a subiectului.

Pana la atingerea starii stabile, consumul maxim
de Oz (VO2max) trece prin mai multe stari.Aceste stari
stabile intermediare le intalnim sub denumirea de VO
DRIFT. VO2 DRIFT este componentd lentd a
consumului maxim de O2 Atingerea starii stabile este
acoperitd in parte prin metabolisme anaerobe(oxigenul
consumat in timpul recuperarii/EPOC, serveste de
asemenea pentru a reconstitui rezervele de oxigen fixate
pe hemoglobina si mioglbina,care au fost utilizate la
debutul exercitiului) ( Wilmore J.K., Costill D.L.,
1998)*,

Cresterea sustinatorilor efortului, se fac progresiv
in functie de nevoile energetice musculare.

Foarte multi specialisti in  procesul de
antrenament confunda starea de VO2 DRIFT cu
conceptul de VO2max.,ceea ce duce la lucru intr-o zona
de efort inferioard.O conditie esentiald pentru a atinge
consumul maxim de oxigen este cd trebuie sa treaca
minimum 3 minute de efort cu intensitate specifica zonei
R3,totul in stransa legdturd cu conceptul de EPOC
(consumul de oxigen postefort/datoria de oxigen) (
Wilmore J.K., Costill D.L., 1998)*,

Un indicator bun al cresterii consumului de
oxigen este frecventa cardiaca. Intre variatiile frecventei

4 Wilmore J.K., Costill D.L., ( 1998), Physiologie du sport et de
l,exercice physique, Ed. DeBoeck Universite, Bruxelles, pag.106
4 Wilmore J.K., Costill D.L., ( 1998), Physiologie du sport et de
l,exercice physique, Ed. DeBoeck Universite, Bruxelles, pag.108
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cardiace si consumului de oxigen existind un usor
decalaj in starile tranzitorii . In urma unui efort epuizant
exceptional consumul de oxigen descreste cu durata
efortului. In pauza VO2 nu este constant,iar primele 2-
3min VO2 descreste rapid.

La fotbal,pentru 1mbunatatirca VO2max, se
recomandd metoda eforturilor intermitente de 5-6min
grupate in 4 — 5serii,cu o intensitate de 80-90%. Raportul
efort-odihna trebuie sa fie de (1/4, 1/2). Daca pauza este
mai scurtd nu permite o refacere completd intre
repetari,ceea ce face ca fiecare repetare dintr-o serie sa
inceapa cu un consum de oxigen mai ridicat decat in
repetarea anterioara.

Conditii de atingere a VO2max:
v’ Stabilitatea VO2max in ciuda cresterii incarcaturii
(pentru acest lucru se lucreaza cu paranteze si nu
CU serie unica;
v' Atingerea frecventei cardiace maximale teoretice.
[210 — 0,65 x varsta] (Spiro S., 1977)%;

v" Coeficientul respirator (catul respirator) QR =

ye92, 1,1 pentru glucide si 0,70 pentru lipide;

v' Epuizarea subiectului sau imposibilitatea de a
mentine constanta la 60tr/min, viteza de pedalare;
Efortul prestat in interiorul parantezelor >3
minute 1n functie de lungimea probei,

Dureaza 20 — 30 de minute;
Dupa 3 luni se opreste progresul;
Intensitate 90 — 92%;

Lactatemia intre 6 — 12 mMolli;

(\

ANENENRN

4 Spiro S.G., (1977), Exercise testing in clinical medicine, British
Journal of Diseases of the Chest, vol. 71, pag 145-172
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Stare stabila relativa;
Frecventa cardiaca > 180bat/min;
raport efort/pauza= 1:1/2.

AN

2.7.4 Toleranta la acumularea de acid lactic (T.L.).

In aceasta zona, predomini aerobioza dar apare
intr-un procent mai mare si anaerobioza. Exercitiile au o
durata de 1 — 4 minute, cu o intensitatea 100% si o
frecventd cardiaca — 180bat/min.

In aceasti zond lactacidemia este de 12 —
18mMolli. Ritmul este egal cu cel de concurs.in 1993
Maglischo E.W., numeste aceastd zona de sprint 1, zona
S1. Aceasta zona este caracterizata prin exercitii de
tamponare a acumuldrii acidului lactic.

Pentru imbunatatirea tolerantei la acidul lactic
trebuiesc  respectate principiul specificitatii si al
suprasolicitarii. Raportul efort - pauza trebuie sa fie de
1lal.Pentru a elimina o cantitate mai mare de acid lactic
din muschi la copii si juniori se recomandd pauzele mai
lungi.Exercitiile  trebuie sd produca concentratii ale
acidului lactic din sdnge mai mari de 12 mMolli.

Acidoza trebuie sa furnizeze stimulul necesar
cresterii capacitatii de tampon din muschi si sange. De
asemenea durerea asociatd cu acidoza ar trebui sa
producd stimulul necesar imbunatatirii tolerantei la
durere. Antrenamentul cu tolerantd la lactat este foarte
stresant. Jucatorii care pot tolera mai bine acidoza pot
performa mai bine §i o perioadd mai lunga de timp,
producand mai multa energie la nivel anaerob, foarte
importantd la sfarsitul unei probe sau in anumite
momente ale efortului, cand situatia impune eforturi
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sustinute cu durate de 30 — 90 secunde. Pe langa efectul
fiziologic, se urmareste si cel psihologic, de a face fata
durerilor provocate de antrenament si competitie.
Durerea provocata de acidoza face ca antrenamentul cu
tolerantd la acidul lactic sa aiba un continutul emotional
mai ridicat fata de celelalte tipuri de antrnament. Acidoza
severd pote duce la leziuni ale tesuturilor musculare care
vor avea nevoie de un timp suficient de lung pentru a se
reface.

Zona tolerantei la lactat, foarte importantd in
jocul de fotbal desi este deseori ,,sdrita,, in antrenament.
Desi are un procent de participare la efort de aproximativ
14 %, multi antrenori nu antreneaza aceastd zona,
considerand ca antrenamentul rezistentei specifice este
suficient,ceea ce este gresit inteles. Aceastd zond nu
trebuie omisa si trebuie antrenata de sine statator, pentru
ca nu putine sunt situatiile in joc sau pe final, cand
jucatori sunt nevoiti pe un fond de oboseald sa presteze
un efort sustinut. Antrenamentul acestei zone impune o
atentie deosebitd, deoarece acidozele prea severe, duc la
oboseald si in final la supraantrenament.Se recomanda
unu, maxim doud antrenamente la aceasta zona de efort
pe sdptdimand, cu un minim de 72 de ore inaintea
competifiei.

Caracteristici:

v scopul antrenamentului de tolerantd la acidul
lactic este sa ajute sportivul sa execute un efort cu
intensitate maximald aproape fiecare repetare si
sa suprasolicite mecanismele care maresc
productia de acid lactic si toleranta la durere;

v’ frecventa acestui tip de antrenament sa fie de 2-4
ori pe saptamana,

56



v" intensitatea= 95-100% din viteza de concurs;
v’ raportul efort/pauza= 1:1;
v' lactatemia = 12-20 mMolli.

2.7.5 Producere de lactat (P.L.)

Eforturile In aceastd zona au o duratd 30 — 45sec
si o intensitate 100 — 110%. Lactatemia se obtine Intr-un
timp scurt si este de 12 — 18mMolli. Ritmul este mai
mare decat cel de joc. in 1993 Maglischo E.W., numeste
aceastd zona de sprint 2, zona S2.Aceastd zona este
caracterizatd prin exercitii pentru crestere vitezei
metabolice anaerobe.

Exercitiile se realizeaza la intensitate maximala
sau supramaximald si se folosesc Th general seturi cu
durata intre 25sec — 2min. Antrenamentele din aceasta
zona de imbunatatire a metabolismului anaerob, trebui sa
includa principiile: progresivitatii, supraincarcarii si al
specificitatii.

Tntre antrenamentele cu producere de acid lactic si
cele de toleranta la acid lactic existd o mare asemanare.
Ambele dezvolta capacitatea anaeroba, diferenta intre ele
constd In intensitatea cu care se actioneaza. Intensitatea
metabolismului anaerob este maxima.

Senzatia de arsura intensa in muschi care se simte
dupa efort timp de cateva ore este datd de cresterea
nivelului de acid lactic in muschi. Senzatia de arsura este
rezultatul schimbarii PH-ului muscular, care devine acid.
Acidul lactic este un produs de metabolism care apare in
glicoza anaeroba, adica ardereca glucozei in absenta
oxigenului.
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Acidul lactic are un rol important in aparitia si
instalarea oboselii musculare si este un puternic stimul
pentru secretia de hormoni anabolici, precum:

v GLUCOCORTICOIDUL,;
v TESTOSTERONUL.

In antrenament, organismul utilizeaza energia cu
scopul de a genera contractii musculare si este necesar
indiferent de sistemul in care este folosit preponderent sa
se produca acid lactic, chiar si in repaos.

In fotbal se alterneazi momentele in care se
produce acidul lactic cu cele in care este eliminat din
muschi si apoi din sange. Nivelul de lactat al fotbalistilor
este direct proportional cu nivelul de pregatire al
acestora.

Acidul lactic nu trebuie vazut cd un produs de
metabolism inutil si nici ca pe o toxina, el reprezentand o
sursi de energie. In timpul antrenamentelor, cind se
atinge VO2 max, acidul lactic cumulat in exces poate
produce oboseala musculara, refacerea in acest caz se
face printr-o pauza activai si o masa bogata in
carbohidrati. Aprecierea acidului lactic la nivel muscular
se poate face prin biopsie musculara. Aceasta poate
produce traume musculare si de aceea este tot mai rar
utilizatd. Cea mai frecventd metoda de mdsurare a
acidului lactic este prin preluare de sange venos. Acesta
se pune la un aparat spectografic, iar in timp de un minut
putem afla valoarea acidului lactic.

2.7.6 Putere (P.)

Eforturile in aceastd zond au o duratd pand in
15secunde,iar intensitatea este de 100 — 110%. In aceasta
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zona nu se produce lactatemia. Ritmul este mai mare
decat cel de joc.

in 1993 Maglischo E.W., numeste aceastd zoni
de sprint 3, zona S3.1n aceastd zona se executi exercitii
pentru cresterea fortei musculare si lucrul cu ingreuieri.
Antrenamentul in aceasta zona urmareste dezvoltarea
puterii(viteza — forta). Capacitatea de a accelera,
descelera, schimbarea directiei de deplasare, sarituri,
intoarceri bruste, lovirea mingi, lupta cu adversarul sunt
expresii ale calitatii combinate viteza — forta, si elemente
esentiale ale jocului de fotbal. Sursele energetice ale
acestei zone sunt ATP — CP. DOz nu suprasolicita
organismul in efortul anaerob.

Concentratia de lactat este apropiata de cea de
repaus. Antrenamentul acestei zone pare relativ simplu,
dacd se respectd dozajul. Acelasi risc exista si in cazul
unor pauze prea reduse; CP are nevoie de minimum 2
minute pentru refacerea in proportie de 85 %. Este bine
ca numarul de repetari sd fie impartit in serii de catre 3 —
4 repetari, cu pauze active de 4 — 5 minute intre serii,
evitindu -se astfel interventia sistemului anaerob
lacticid. Aparitia oricarei arsuri in muschi, este dovada
aparitiei acidului lactic si efortul trebuie oprit.
Antrenamentul acestei zone folosiste glicogenul si acidul
lactic mai mult decat la oricare forma de
antrenament. Timpul alocat sprinturilor este prea scurt
pentru a golii rezervele de glicogen.

Bazele antrenamentului de putere si capacitate
anaeroba:

v' Sunt solicitati factorii centrali si periferici;
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Sunt exercitii repetate intre 1,30 — 10min, de
tip fractionat prin intervale lungi cu pauze
active;

Pentru sporturile colective, jocurile de combat
se face un antrenament mixt de VOz2max la
nivel central si AA la nivel periferic recrutand
fibre musclare tip I1;

Sunt exercitii intense la 1,2 — 1,4 din VMA,
dar submaxime de AA, de la 5 la 15sec cu
recuperare activa de duratd egala sau
inferioard timpului duratei exercitiului;
Antrenamentul dureaza o jumatate de ord sau
mai mult cu o prima faza de incalzire de la 10
la 30min si o pauza de revenire la
120bat/min.;

Frecventa cardiaca si VOz2max sunt aproape
atinse. La sfarsitul fiecarei perioade de
recuperare — creatinfosfatul (CP) muscular
este suficient pentru a permite un nou
exercitiu la aceeasi intensitate;

La copilul sau adolescentul prepubertar un
antrenament calitativ aerob este neconditionat
asociat cu un antrenament de vitezd pentru
solicitarea fibrelor de tip I, I a si II b si
asigurd o bund dezvoltare cardio-vasculara si
psihomotorie  (prag anaerob, VO2max,
antrenament anaerob alactacid si lactacid).
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CAPITOLUL 3
ANTRENAMENTUL FUNCTIONAL
SI METABOLIC SPECIFIC JOCULUI
DE FOTBAL

3.1. Antrenamentul functional

Antrenamentul functional reprezinta in prezent un
mijloc de baza n modelarea sportivului. Pentru a ne
antrena functional trebuie sa utilizam in primul rand
instrumente functionale, acestea sunt instrumente care
permit organismului nostru sd se miste nerestrictionat,
fara limite. Conceptele cheie pe care ar trebui sa
incercam sa le realizim 1in instruirea fotbalistilor sunt
dupa cum urmeaza:

v miscarile trebuie sa fie multiplane, lucrandu-se pe
toate cele 3 planuri de miscare;

v' miscarile trebuie sa fie integrate in mediul
specific sportului;

v' miscarile trebuie sa fie complexe, asa cd sunt o
provocare pentru creier la fel de mult ca si pentru
intregul corp atunci cand se deplaseaza.

Antrenamentul functional ar trebui sa aiba si un
element de distractie inclus, iar corpul trebuie sa fie
conectat din punct de vedere fizic si mental atunci cand
ne antrenam. In functie de exercitiile alese se pot
dezvolta toate calitatile motrice, astfel se pot realiza
obiectivele de antrenament specifice fotbalului:

a) Putere;
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b) Viteza;
C) Rezistenta musculari;
d) Imbunatitirea capacitatii cardio vasculare.

,Deoarece jocul de fotbal este alcatuit din actiuni
de joc complexe, adevarate sisteme functionale,este
nevoie ca pregdtirea fizica sd se faca tindnd cont de
elementele tehnico-tactice din joc;de fapt,componentele
pregatirii fizice trebuie educate si dezvoltate In asemenea
mdsura incat,ele s devina parti organice ale elementelor
tehnico-tactice,suportul si conditia de existenfa a
acestora”. (Cojocaru,V., 2002)*

Specialistii au numit antrenament functional acest
tip de formare pentru ca publicul larg sda invete
beneficiile aceste metode de antrenament si sd inteleaga
ca aparatele fixe din sdlile clasice de forta nu sunt
eficiente. Marile cluburi profesioniste de fotbal au
construit sdli de antrenament cu spatii mari deschise
pentru formare functionald si au scos aparatele clasice
pentru a face loc echipamentelor functionale. Acesta este
viitorul in pregatirea fotbalistilor care este adoptat de
toate cluburile mari.

Atunci cand ne antrenam functional este un mod
atractiv plin de provocari mentale si stimulari fizice. Cele
mai frecvente echipamente folosite in antrenamentul
functional sunt:

v/ aparate cu cablu si scripeti;
v" mingii medicinale;
v' mingii de gimnastica;

46 Cojocaru, V. (2002), Fotbal de la 6 la 18 ani, Ed. Axis Mundi,
Bucuresti, pag 49
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mingii BOSU,;
benzi si tuburi elastice;
discuri si platforme gonflabile pentru echilibru;

banci si cutii pentru antrenamentul pliometric;
TRX.

AN NN NN

Cel mai frecvent echipament folosit 1in
antrenamentul functional este TRX Suspension Training.
TRX-ul este un sistem de parghii intre gravitatie
si greutatea corpului, perfect pentru oricine datorita
faptului cd nivelul de rezistentd si dificultate pot fi
controlate. In functie de unghiul de inclinare se modifica
nivelul de solicitare al musculaturii direct implicate dar si
cea abdominala care face efortul de echilibrare al
miscarii. Nimic nu se Intdmpla fard angajarea puternica a
abdomenului, contractile acestuia fiind involuntare. Spre
deosebire de antrenamentele standard care permit
solicitarea unei grupe musculare TRX permite folosirea
unui numdr mai mare de grupe musculare simultan,
precum si a unui spectru mai larg de miscari multiplane.
Prin aceste exercitii se dezvolta concomitent: Forta,
Echilibrul, Flexibilitatea.
In functie de intensitatea si volumul exercitiilor
antrenamentele TRX pot fi:
v' Cardio
v' De forta
v Peintervale

TRX SUSPANSION TRAINING ajutd la
rezistenfa organismului si modelarea corporald fara sa
umfle muschii c¢i numai sa-i modeleze; dezvolta
rezistenta musculara, activitatea musculaturii profunde,
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musculaturd de posturd si mobilitatea articulara; poate fi
un bun mijloc de recuperare pentru cei cu probleme
articulare si cu spatele.

Complex de exercitii cu TRX - SUSPENSION
TRENING

Exercitii pentru incalzire:
Exnrl:

Pozitia initiala:

e Stand cu fata in directia punctului de fixare a
TRX-ului, picioare apropiate, mainile intinse
spre 1nainte, ridicate la nivelul soldurilor;

e TRX-ul apucat de manere cu mainile in pronatie;

Desfasurarea miscarii:

e Aplecarea trunchiului spre inainte cu bratele
intinse, concomitent cu ridicarea unui picior si
ducerea acestuia spre napoi;

e Mentinerea pozitiei 5 secunde, dupa care se
revine la pozitia initiald;

e Se repetd exercitiul cu celdlalt picior.

Dozare:
e De cinci ori cu fiecare picior;

Acest exercitiu urmareste incdlzirea musculaturii
coapselor, trunchiului.
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Recomandari: 1n pozitia initiald, musculatura
abdominala trebuie sd fie In tensiune.

Ex nr 2:

Pozitia initiala:
e Stand, cu spatele la directia punctului de fixare a
TRX-ului;
e Picioarele departate la nivelul umerilor, bratele pe
langa corp, mainile apuca manerele TRX-ului.

Descrierea miscarii:

e Se efectueaza o fandare spre Tnainte, concomitent
cu ridicarea bratelor in lateral pana la nivelul
umerilor;

e Mentinerea pozitiei 5 secunde;

e Revenire la pozitia initiala;

e Repetarea exercitiului cu celalat picior.

Dozare:
e De cinci ori cu fiecare picior;

Cu acest exercitiu se incalzesc muschii fesieri,
anteriori si posteriori ai coapsei, deltoidul median.
Recomandari: musculatura abdominala trebuie sa
fie in tensiune.
Ex nr 3:

Pozitia inittala:
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e Stand cu fata in directia punctului de fixare a
TRX-ulut,

e Picioare departate la nivelul umerilor, flexate de
la nivelul articulatiei genunchiului;

e Membrele superioare indoite de la nivelul
articulatiei cotului, mainile apuca manerele TRX-
ului.

Desfasurarea miscarii:

e Extensia membrelor inferioare, concomitent cu
extensia membrelor superioare si ducerea acestora
spre Tnainte, deasupra capului;

e Revenire la pozitia initiala.

Dozare:
e De15ori.
Acest exercitiu urmdreste 1incalzirea zonelor
posterioara si anterioard a coapsei, fesieri, deltoid.

Ex nr 4:

Pozitia initiala:
e Sprijin pe palme, membrele superioare
suspendate Th manerele TRX-ului;
e Un picior flexat de la nivelul articulatiei
genunchiului, celalalt Tntins.

Descrierea miscarii:
e Flexia si extensia alternativa a picioarelor.

Dozare:
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e De 15 ori cu fiecare picior.

Acest exercitiu ajuta la incdlzirea muschilor oblici
abdominali, deltoid.

Recomandari: bazinul mentinut in aceeasi pozitie,
printr-o stare de tensiune la nivelul muschilor
abdominali.

Exercitii pentru antrenament

Ex nr 1:Flexie-extensie in articulatia genunchiului

Pozitia initiala:
e Stand, cu fata in directia punctului de fixare a
TRX-ului;
e Picioarele departate la nivelul umerilor;
e Bratele indoite de la nivelul articulatiei coatelor,
mainile apucd manerele TRX-ului, la nivelul
pieptului.

Descrierea miscarii:
e Flexii-extensii in articulatia genunchiului.

Dozare:
e De30ori.

Acest exercitiu dezvoltd musculatura coapselor si
muschii fesieri.

Recomandari: amplificarea intensitdtii  prin
cresterea vitezei si prin efectuarea exercitiului pe un
picior.
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Ex nr 2: Fandare laterala

Pozitia initiala:
e Stand, cu fata in directia punctului de fixare a
TRX-ulut,
e Picioarele departate la nivelul umerilor;
e Bratele indoite de la nivelul articulatiei coatelor,
mainile apucd manerele TRX-ului, la nivelul
pieptului.

Descrierea miscarii:

e Efectuarea unei fandari laterale, concomitent cu
intinderea bratelor, pentru a se putea mentine
manerele TRX-ului;

e Mentinerea pozitiei 10 secunde dupa care se
revine la pozitia initiald;

e Se repetd exercitiul si cu celalalt picior.

Dozare;
e De 15 ori cu fiecare picior.

Acest exercitiu dezvoltdpartea anterioara si
posterioara ale coapsei, respectiv muschii fesieri.

Recomandare: musculatura abdominala trebuie sa
fie in tensiune, trunchiul mentinut drept.

Ex nr 3: Podul

Pozitia initiala:
e Culcat dorsal, bratele pe langa corp;
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e Membrele inferioare flexate, cu picioarele
suspendate Tn manerele TRX-ului

Descriereamiscarii:
e Ridicarea bazinului de pe sol si flexie in
articulatia genunchiului, cu aducerea acestora

catre piept;

Dozare;
e Se repeta exercitiul de 20 ori.

Acest exercitiu dezvoltda musculatura posterioara
coapsei.

Recomandare: trebuie sa existe o permanenta
tensiune exercitatd de la nivelul célcdielor pe manerele
TRX-ului.

Ex nr 4: Vaslitul

Pozitia initiala:
e Stand cu fata in directia punctului de fixare a
TRX-ului;
e Picioare departate la nivelul umerilor;
e Membrele superioare intinse, mainile apuca
manerele TRX-ului.

Descrierea miscarii:
e Indoirea bratelor de la nivelul articulatiei coatelor,
cu ducerea lor spre Tnapoi;
e Revenire la pozitia initiala.

69



Dozare:
e Se repetd exercitiul de 20 ori.

Acest exercitiu dezvolta musculatura spatelui.
Recomandare: exercitiul devine mai dificil daca
se executa intr-un picior.

Ex nr 5: Presa pentru piept

Pozitia initiala:

e Stand, cu spatele la directia punctului de fixare a
TRX-ului;

e Picioarele departate la nivelul umerilor, bratele
ridicate la nivelul capului, flexate de la nivelul
articulatiei coatelor , mainile apucd manerele
TRX-ului.

Descrierea miscarii:
¢ [Extensia bratelor;

e Revenire la pozitia initiala.

Dozare:
e Se repeta exercitiul de 20 ori

Acest exercitiu dezvoltd musculatura tricepsului.
Recomandare: acest exercitiu este cu atdt mai
dificil, cu cét pozitia initiala a corpului este mai inclinata.

Ex nr 6: Crunch

Pozitia initiala:
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e Sprijin pe palme, membrele superioare Intinse si
suspendate Th manerele TRX-ului;

Descrierea miscarii:
e Aducerea genunchilor la piept prin flexie;
e Revenire la pozitia initiala.

Dozare:
e Se repeta exercitiul de 20 ori

Acest exercitiu dezvoltd musculatura abdominala.
Recomandare: exercitiul se poate executa cu

sprijin pe palme sau pe antebrate.

Ex nr 7: Ridicarea soldurilor

Pozitia initiala:
e Culcat dorsal, bratele pe langa corp;
e Membrele inferioare flexate, cu picioarele
suspendate Th manerele TRX-ului;
e Bratele pe langa corp.

Descrierea miscarii:
e Ridicarea bazinului de pe sol prin;
e Coborarea bazinului pana aproape de sol.

Dozare:
e Se repetd exercitiul de 30 ori

Acest exercitiu dezvoltd musculatura fesierilor,
posterioara a coapseli.
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Recomandare: exercitiile devin mai dificile cu cat
flexia la nivelul articulatiei genunchiului este mai mica.

3.2. Antrenamentul total

Antrenamentul total este privit ca un demers
pluridisciplinar si chiar interdisciplinar si are in vedere
dezvoltarea completa a individului si a echipei.

Maximizarea performantei nu se poate obtine fara
maximizarea personalitatii sportivului. In aceste sens
tehnicienii fiind obligati sa faca apel si la alte resurse de
eficientd a pregatirii in afara activitdtii propriu zise de
antrenament.

In anii 70 a apirut conceptul de ,antrenament
total” care avea in vedere dezvoltarea completa a
individului si echipei, in cazul jocurilor sportive. Acest
concept porneste de la ideea ca ,maximizarea
performantei nu se poate obtine fara maximizarea
personalititii sportivului.”( Epuran M, 2001)*

Antrenamentul total este un sistem hipercomplex
care include aldturi de antrenamentul propriu-zis
(pregatirea fizica, pregatirea tehnica, pregatirea tactica,
pregatirea teoretica, pregdtirea psihica, pregatirea
artisticdA  si  refacerea), antrenamentul  mental,
antrenamentul de psihoreglare si antrenamentul invizibil.

Apoi in cadrul fiecirei componente se impune o
activitate specifica cu o calitate datd, cum ar fi spre
exemplu alegerea dezvoltarii fortei, vitezei, rezistentei,
de mobilizare sau care se adreseazad componentei psihice.

47 Epuran M,( 2001) psihologia sportului de performanta-Teorie si
practica.Ed. FEST,Bucuresti,pag.204
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Antrenamentul total urmareste sa creeze subclase
de dezvoltare cum ar fi de exemplu forta-viteza,
rezistenta-viteza dar si viteza de reactie, capacitatea de a
partaja aciclic sau frecventa ciclica a capacitatii pentru
factorul viteza.

Prin urmare, in acest tip de organizare a
antrenamentului toate aceste componente sunt
intrepatrunse intre ele.

,,2Antrenamentul total este o activitate umana,
desfasuratd de oameni (antrenori, tehnicieni, savanti), in
slujba omului (sportivi, echipe) desfasurata la un nivel
maxim al eficientei.” ( Epuran M, 2001)*®

Antrenamentul total:

a) Antrenamentul propriu zis
Pregatire fizica
Pregatire tehnica
Pregétire tactica
Pregétire teoretica
Pregatire psihica
Pregatire artistica
Refacere

AN N N NN

b) Antrenament mental
¢) Antrenament de psiho-reglare
d) Antrenament invizibil

Omul este o totalitate inseparabila, care face ca

48 Epuran M,( 2001) psihologia sportului de performanta-Teorie si
practica.Ed. FEST,Bucuresti,pag.204
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fiecare exercitiu s aibd o repercusiune globald asupra
intregului ansamblu de componente ale antrenamentului
de performantd, lucru care se va vedea mai tarziu,
notiunea de ciclu implica aplicarea inevitabila a activitatii
specifice intr-un timp dat.

Pentru a intelege mai bine ce esteantrenamentul
total, putem de exemplu in timpul unui antrenament la
fotbal sd cautam o activitate din componenta tactica
printr-un exercitiu opozant: doi aparatori la un atacant;
atacantul trebuie sa plece cu mingia la picior de la centrul
terenului s depaseasca cei doi aparatori si sa suteze la
poarta. Cei doi aparatori trebuie sa blocheze atacantul sa
nu marcheze. Ce vom constata?

Ca sarcina solicitatd vizeazd componenta tactica,
dar 1n acelasi timp face apel si la urmatoarele:

v’ componenta  fizicA  vizeazd  toate
deplasarile si fazele actiunii de joc
realizat;

v/ componenta tehnica vizeaza att atacantul
(dribing, conducerea mingii) cat si
aparatorii (pozitie defensiva, adaptarea —
alegerea locului in functie de situatie);

v' componenta psihica este data de presiunea
adversarului  — valabila pentru toti
atacant/aparator, mai ales daca reusita
exercitiului sta sub imperiul pedepsei, 10
flotari pentru invins;

v i la final compontenta tactica, care este
baza jocului cerut si care constd in faptul
ca atacantul nu trebuie sa se lase
deposedat de minge iar aparatorii trebuie
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sd se orienteze si sd 1si coordoneze
locurile.

3.3. Principiile antrenamentului sportiv

»Principiile antrenamentului sportiv reprezinta
teze sau norme cu caracter general ce dirijeaza intreaga
activitate de antrenament sportiv.Pe parcursul dezvoltarii
procesului de pregatire a sportivilor,principiile s-au
cristalizat tot mai bine,uncle din ele si-au amplificat
rolul,altele au scazut in valoare si, de asemenea au aparut
principii noi,astfel incat in etapa actuala,pe langa cele
caracteristice celor instructiv-educative sunt prezente
principii  specifice antrnamentului”. (Dragnea A.C.,
Teodorescu S.M., 2002)%°

Pentru realizarea acestor deziderate, numerosi
autori au adaptat, de-a lungul timpului, o serie de norme
si teze cu caracter general, reunite sub forma principiilor
antrenamentului sportiv, astfel:

Manno R. clasifica principiile antrenamentului
sportiv in:

1. Principii generale:
v' principiul constiintei de sine;
v' principiul realitatii;

.....

v" principiul rezolvarii cu succes a sarcinilor.

4SDragnea A.C., Teodorescu S.M., (2002), Teoria Sportului. Ed.
FEST, Bucuresti, pag 200
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2. Principii de dirijare a efortului:
v" principiul continuitatii antrenamentului;
V' principiul progresivitatii;
v' principiul multilateralitatii.

Matveev L.P. si Novicov A.D.:

1. Principii generale:
v" principiul dezvoltarii armonioase;
v' principiul legarii educatiei fizice de munca in
productie si apdrare;
V' principiul intaririi sanatatii.

2. Principii metodice:
v' principiul participarii constiente;
v' principiul intuitiei;
v orinciniil Accaih [
v' principiul sistematizarii;
v’ principiul cresterii treptate a exigentelor.
Dragnea A. si Teodorescu S. M:
Principiul adaptarii la solicitari progresive (al
continuitatii);
Principiul compensarii §i supracompensarii (al
restabilirii);
Principiul ciclicitatii antrenamentului;
Principiul individualizarii,
Principiul motivatiei;

(\

ASANANIIRN

Epuran M. astfel :

1. Principii generale:
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v principiul orientarii fotbalistico-stiintifice;

v principiul eficientei si economicitatii;

v principiul dezvoltarii multilaterale;

v" principiul  complementaritatii  teoriei  cu
practica.

2. Principii privind obiectivele antrenamentului:

v" principiul  maximizarea  capacitatii  de
performanta;

v principiul dezvoltirii aptitudinilor motrice,
cognitive, afective si volitive;

v principiul controlului, obiectivarii si evaludrii
activitatii;

v principiul colaboririi dintre antrenor, sportiv si
echipa interdisciplinara.

3. Principii privind continutul antrenamentului
v principiul interdisciplinaritatii;
v principiul rationalizarii;
principiul operationalizarii.

4. Principii metodice:

principiul individualizarii;

principiul constientizarii;

principiul motivatiei si efortului voluntar;

.....

ANANENENEN

principiul interactiunii mijloacelor verbale cu
cele non-verbale;

principiul modelarii;

principiul stimularii;

principiul suprainvatarii;

ASRNRN
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V' principiul specializarii;
v’ principiul autoreglarii sportivului.

3.4.Antrenamentul de viteza

Antrenamentul de vitezd trebuie realizat
reproducand situatii similare cu cele ale jocului de fotbal.
De aici rezulta un antrenament de viteza de tip
functional. Trebuie urmaritda imbunatatirea capacitatii de
a produce forta intr-un mod rapid in timpul unei activitati
desfasurate la intensitate mare. De asemenea este
necesard imbunatdfirea capacitafii de percepere a
situatiilor de joc care necesita o actiune imediata.

In antrenamentul de vitezd trebuie imbunititita
capacitatea de anticipare si reactie a jucatorilor in diferite
situatii de joc. Acesta trebuie prevazut in prima parte a
antrenamentului dupa o incalzire buna. Jucétorii de fotbal
pot fi implicati in eforturi maximale pe perioade scurte de
timp, acestea netrebuind sa depadseasca 10 secunde.
Pentru o refacere completa perioada trebuie sd fie mult
mai lunga.

Aceasta capacitate anaeroba poate fi imbunatatita
la vérsta pubertara. Acesta nu Thseamna ca fotbalistii de
varstd pubertara trebuie sd efectueze mai multe
antrenamente anaerobe decat adultii. Antrenamentul
pentru tolerantd la lactat si productie de lactat trebuie
foarte bine programat si dirijjat pentru a avea acelasi
rezultat ca si la fotbalistii adulti,iar excesul poate duce la
supra-antrenament.

Fotbalistii ar trebui sa efectueze la antrenamente
serii de sprinturi de vitezd, sprinturi asistate si sprinturi
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de rezistentd de cel putin 3 ori pe saptdimana.Sunt
recomandate sprinturile sub diferite aspecte pe distante
de 30-150metri. O parte dintre acestea ar trebui sa fie cu
producere de lactat.Pentru producere de lactat trebuie un
numar mai mare de repetari iar intervalul de odihna intre
aceste repetari ar trebui sd fie asemanator cu cel de
odihna recomandat pentru antrenamentul adultilor.

,Dezvoltarea vitezei va fii prevazuta cu prioritate
in perioada pregatitoare, etapa precompetitionald si in
perioada competitionald.microciclurile Tn care se va
lucra pentru dezvoltarea vitezei sunt de obicei
considerate de soc,de maxima intensitate si se
programeaza dupa microcicluri de restabilire.In cadrul
acestor microcicluri se programeaza 2-4 lectii si tot atatea
lectii compensatorii.” (Dragnea A.C., Teodorescu S.M.,
2002)%°

Daca se lucreaza excesiv cu intensitdti maximale
se poate ajunge la instalarea barierei de viteza. ,,Bariera
de viteza reprezinta un proces fiziologic normal, bazat pe
o stereotipie creatd la nivelul scoartei cerebrale.

Tn procesul de antrenament specializat pentru
dezvoltarea vitezei trebuie a se avea in vedere ca
instalarea ,,barierei de viteza” sa se realizeze cat mai
tarziu, si nici de cum 1n perioada de formare.

Instalarea prematurd a barierei de viteza este 0
consecintd a pregatirii specializate timpurii. Evitarea
instalarii premature a barierei de viteza se poate asigura
cu conditia sd nu se abuzeze de lucru in regim de viteza
maxima.”, (Cojocaru, V. 2002)

S0Dragnea A.C., Teodorescu S.M., (2002), Teoria Sportului. Ed.
FEST, Bucuresti, pag 343
>1Cojocaru, V. (2002), Fotbal de la 6 la 18 ani, Ed. Axis Mundi,
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Dupa instalarea barierei de viteza se recomanda
folosirea in lectiile de antrenament a eforturilor cu
intensitafi variabile,submaximale pand la 85% din
capacitatea maxima.

3.5 Antrenamentul de anduranta

Capacitatea de rezistentad este conditionata de:

v' tipul de fibre musculare cuprinse in activitate .Se
considera ca intr-un efort de rezistentd aproape
90% din absortia maxima de oxigen este
efectuata de fibrele rosii;

v’ sursele de energie. Capacitatea de rezistentaeste
conditionata de rezervele de glicogen din ficat.
Ficatul genereaza glicogenul necesar pentru
asigurarea efortului;

v’ capacitatea cardio-vasculara. Volumul maxim de
oxigen (VO2max )este principalul criteriu de
apreciere;

v’ capilarizarea §i reglarea periferica. Irigarea
sanguina locala creste de 10-15 ori fata de repaus;

v compozitia sangelui. Antrenamentul de rezistenta
are efecte benefice in cresterea globulelor rosii;

v/ capacitatea pulmonara.  Antrenamentul de
rezistentd creste perimetrul toracic prin cresterea
volumului plamanilor.

Prin antrenamentul de rezistentd in regim de
viteza intelegem capacitatea de a produce intr-un mod

Bucuresti, pag 58
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rapid putere si energie prin sisteme anaerobe. Acesta
imbunatateste capacitatea de refacere dupa o perioada de
efort desfasurata la o intensitate mare.

Capacitatea de a produce lactat si de a desfasura
efortul de intensitate mare intr-un mod repetat trebuie
antrenate ntr-o singura maniera specifica si aceasta este
antrenamentul de rezistenta in regim de viteza.

In antrenamentul de rezistentd in regim de viteza
intalnim 2 situatii:

v' antrenament de producere a acidului lactic.
Scopul acestuia este de a imbunatatii capacitatea
de efort si de a realiza eforturi maxime pe o
perioada de timp scurt;

v' antrenament de mentinere (toleranta la lactat).
Urmareste cresterea capacitatii de a sustine in
timp o activitate de intensitate mare. Intensitatea
trebuie sa fie aproape maxima. Intensitatea
maxima nu poate fi mentinuta pe toata perioada
antrenamentului.

In timpul pubertatii, capacitatea de adaptare a
organismului nu este solicitata la potentialul ei maxim.
La aceastd varsta se vor pune bazele capacitatii
ulterioare de performantd deoarece in timpul acestei
perioade potentialul de a suporta un efort este foarte
ridicat. Antrenamentul de rezistentd bazat pe pragul
anaerob este la fel la copii cum este si adulti. Nu s-a
gasit nici o diferentd 1n ceea ce priveste concentratia de
acid lactic din sange. Atat la copii cat si la adulti
concentratia a fost intre 2,5 — 5 mMolli/l.
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3.6. Antrenamentul fortei musculare

Forta musculard influenteaza si viteza si
rezistenta. Antrenamentul de fortd la copii si la
adolescenti va fi realizat dupa principii asemdnatoare
adultilor

Forta poate fi de mai multe tipuri:

v' Forta maximala;

v Forta instantanee;

v’ Rezistenta in regim de forta.

Forta maximala nu se utilizeaza in fotbal deoarece
ingreuneaza miscarile, acestea devenind mai lente. Forta
instantanee  reprezintd  obiectivul central al
antrenamentului, acesta leaga direct intr-un mod exploziv
partile dinamice negative de cele dinamice pozitive.

Rezistenta in regim de fortd se regaseste in mare
parte Tn jocul de fotbal. Tn antrenamentul de fotbal
exercitiile de fortd se folosesc cu precadere in perioada
pregatitoare.

LForta in regim de rezistenta — se utilizeaza
metoda eforturilor pana la refuz, marimea incarcaturii 50-
Starea de refuz apare la 25-35 repetari.

Forta in regim de vitezd — se utilizeazd metoda
eforturilor mijlocii, iar marimea incéarcaturii este de 30-
50% acolo unde predomina viteza si 50-80% acolo unde
predomina forta. Numarul de serii 6-9, iar numarul de
repetari 3-5 efectuate in viteza mare si maxima.

Forta specifica — se utilizeaza in special exercitii
in conditii ingreunate:

v’ Alergare la deal, pe zipadi, pe nisip, in

82



apa;
v/ Sarituri la deal, pe zdpadai, pe nisip;
v’ Folosirea  obiectelor de ingreunare:
saculeti cu nisip.
Numarul de serii 2-4, iar repetari 3-6.” (Cojocaru,
V. 2002)*2

La copii si juniori antrenamentele de forta si forta
in regim de rezistentd se recomanda utilizarea TRX-
ului.Spre deosebire de antrenamentele standard care
permit solicitarea unei grupe musculare TRX permite
folosirea unui numar mai mare de grupe musculare
simultan, precum s$i a unui spectru mai larg de miscari
multiplane. Antrenamentul de fortd la copii si la
adolescenti va fi realizat dupa principii asemadnatoare
adultilor.

Factorii care influenteaza forta musculara:

v’ varsta si sex .La copii forta se dezvolta cu unele
restrictii. De 1la pubertate forta capata o
importantd foarte mare .La fete se dezvolta cu
aproximativ 75% din forta baietilor;
grosimea fibrei musculare .Cu cat creste muschiul
cu atat creste si forta lui;
cantitatea de surse energetice;
inervatia musculara;
factori psihici: motivatia, vointa, motivatia;

DN N NN

52 Cojocaru, V. (2002), Fotbal de la 6 la 18 ani, Ed. Axis Mundi,
Bucuresti, pag 55
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3.7. Structura pregaitirii fizice in fotbalul de
performanta

Pregatirea fizica

Pregatirea fizicd reprezinta suportul pe care se
bazeaza toti factorii antrenamentului sportiv, fara acest
suport, fard aceastd pregatire, neputand fi conceput nici
un sportiv, nici un sport, el fiind cel ce conditioneaza
toate migcarile, cu sau fara minge.

Pregatirea fizicd reprezintd dezvoltarea si
cresterea tuturor capacitatilor fizice ale organismului la
un nivel superior, astfel ca el sa poata face fata efortului
cerut de practicarea jocului de fotbal.(Miu S, 2002)°3

Scopul pregatirii fizice in fotbal este :
v' dezvoltarea calitatilor motrice de baza;
v’ cresterea capacitatii functionale a organismului.

Pregétirea fizica se efectueaza pe tot parcursul
anului, dar cu pondere diferitd, in perioadele de iarna si
vara sau in cantonamente, fiind folosite cu preponderenta
mijloacele pregétirii generale, urmand ca acestea sd fie
imbinate cu mijloacele pregatirii specifice pe masura ce
avansdm In  perioadele  precompetitionale  sau
competitionale. (Cerndianu C, 1978 )**

Pentru realizarea unei pregatiri fizice eficiente,
trebuie sa se tind seama de anumite aspecte, cum ar fi:

v’ perioada de pregatire;

3 Miu, S., (2002), Fotbal.Specializare,Ed.Fundatia Roméania de
Maine, Bucuresti, pag.67

54 Cernaianu,C., (.1978), Fotbal modern, Ed.Sport-Turism, Bucuresti
,pag.31
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nivelul de pregétire si particularititile individuale;

cerinta metodica de repetare a lucrului pentru

dezvoltarea calitatilor motrice la anumite
intervale de timp;

v’ carentele fiecarui jucitor (se formeaza grupe de
lucru avand la baza acest criteriu); sarcinile
tehnico-tactice ale antrenamentului;

v’ criteriul calitatilor fizice preponderent solicitate,
in functie de postul ocupat (fundasi — detenta,
mijlocasi — travaliu mare, atacanti — viteza si
detentd);

v' continutul si specificul efortului; structura

campionatului;

stresul competitional; jocurile oficiale la 3-4 zile;

insuficienta refacere dupa jocuri;

accidentarile.

O sistematizare generala a pregatirii fizice

cuprinde:

pregatirea fizica generald si multilateral;

pregatirea fizica specificd;

capacitatea fizica generala;

capacitatea fizica selectiva;

capacitatea fizicd specifica.

AN

AANEN

ASENANENEN

3.7.1. Pregatirea fizica generala si multilaterala in
jocul de fotbal

Pregétirea fizica generala in jocul de fotbal:
v’ asigurd dezvoltarea si educarea calitatilor motrice
de baza;

v" dezvolta bagajul general de deprinderi motrice;
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v’ asiguri dezvoltarea armonioasi a indicilor
morfofunctionali ce conditioneaza practicarea
jocului de fotbal;

v’ este factorul principal care influenteaza celelalte
componente ale antrenamentului sportiv.

In jocul de fotbal pregitirea fizici generald se
realizeazd, cu precadere in perioada pregaititoare cu
mijloace si metode cu caractergeneral sau Tmprumutate
din alte ramuri de sport. Pregatirea fizica generala are ca
scop de a dezvolta calitatile motrice de baza si cresterea

T ER

posibilitatilor functionale ale organismului in general.

3.7.2. Pregitirea fizica specifica

Pregétirea fizica specifica are un continut orientat
cu precadere spre dezvoltarea capacitatii de efort
specifica unei anumite ramuri sau probe sportive, precum
si a calitatilor motrice combinate, solicitate prioritar.

Aceasta pregatire are, la randul ei, o orientare
generald, adresandu-se fiecarui post in parte.

Specialistii domeniului considera ca in fotbal
calitatea motrica prioritar solicitatd de efortul fizic
specific este rezistenta in regim de viteza, forta si
indemanare; de aceea, actionarea asupra pregatirii fizice
specifice va fi axatd pe educarea acestei calitati
combinate.

Respectarea legilor fiziologiei efortului privind
dezvoltarea continua si sigurd a capacitatii de efort ceruta
de solicitarile crescute ale jocului, impune urmatoarele:

v’ eforturi crescute pe toatd durata anului;
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solicitari de efort la limita aeroba-anaeroba
specifica eforturilor din fotbal,

folosirea eforturilor maximale;

imbinarea judicioasa a efortului cu refacerea si
odihna.

Pregatirea fizica se poate efectua :

A\ In perioada pregititoare de baz:

in antrenamente rezervate exclusiv pregatirii
fizice,;

in cadrul antrenamentului — ca secventi a
acestuia;
la nceputul antrenamentului — imediat dupa
incalzire;

la sfarsitul antrenamentului — dupa efectuarea

sarcinilor tehnico-tactice;

ca exercitii fizice efectuate in timpul jocurilor

scoala;

cu tot efectivul de jucatori,

individual, prin transferarea unor sarcini de

pregatire fizica jucatorilor pe grupe organizate

astfel:

e dupa criteriul carentelor - deficitari la forta,
viteza, detenti etc;

e dupa criteriul compartimentelor (portari,
fundasi, mijlocasi, atacanti);

e dupa solicitarea din meciul disputat (jucatori
care au jucat tot meciul, o repriza sau mai
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putin, jucdtori care nu au jucat deloc,
recuperare dupa accidentari).

B. In perioada pregititoare — ponderea cea mai
mare o are pregatirea fizica generala.
v’ In ciclul sdptamadnal cu un antrenament/zi se

va efectua astfel:

2 antrenamente rezervate exclusiv pregétirii
fizice;

in celelalte antrenamente va fi inclusa ca
secventd de pregatire fizicd (viteza, detenta,
coordonarea -~ In  prima parte a
antrenamentului, imediat dupa incalzire; forta
si  rezistenta, 1n partea finala a
antrenamentului, dupa sarcinile tehnico-
tactice).

v In ciclul sdptamanal cu 2 antrenamente/zi:

un antrenament /zi rezervat pregatirii fizice in
care: viteza de reactie, de executic, de
deplasare pe distante scurte, coordonarea si
detenta, se vor lucra dimineata, iar forta si
rezistenta, dupa amiaza.

C. In perioada competitionali:

In ciclul saptiménal cu un antrenament/zi — 15-20
minute rezervate In fiecare antrenament, pregatirii fizice:
la Tnceputul antrenamentului — imediat dupa incalzire —
pentru lucrul de vitezd de reactie, executie si pentru
detenta, fara sa obosim jucatorii (2-3 antrenamente);
la sfarsitul antrenamentului — dupa sarcina tehnico-tactica
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— pentru lucrul de forta si rezistenta (3 antrenamente).

In ciclul sdptamanal cu 2 antrenamente/zi:
un antrenament/zi va fi rezervat pregatirii fizice —
dimineata pentru lucrul de vitezd de reactie si de
executie, viteza de deplasare si detenta (3 antrenamente),
dupa amiaza pentru lucrul de forta si rezistentd (3
antrenamente).

Ponderea lucrului de pregatire fizicd (Niculescu A.,
2003):

Pana la varsta de 13 ani, trebuie sa se lucreze in
asa fel incat cca 60-65% din timp sd revind pregatirii
fizice, iar cca 35-40% invatarii tehnicii si tacticii. La
copii, fiind vorba de dezvoltare fizicd generald, ponderea
cea mai mare 0 va avea partea fizica.

La varsta de 13-16 ani este recomandabil ca cca
50% sa revind pregatirii fizice, iar 50% perfectionarii
tehnico-tactice, in timp ce juniorilor de 17-18 ani li se vor
aloca 40-45% din timp, pentru pregatire fizica si 55-60%
perfectionarii tehnicii si tacticii.

In perioada pregititoare, ponderca o detine
pregatirea fizica multilaterala; la juniorii mari (17-18 ani)
si la seniori, spre sfarsitul perioadei pregatitoare,
pregatirea fizica specifica incepe sa aiba o pondere din ce
in ce mai mare. Preocuparile privind pregatirea fizica
specifici se mentin pe tot parcursul perioadei
precompetitionale §i  competitionale, sub forma
exercitiilor cu caracter specific.

In cadrul periodizarii, privind sarcinile Tn cadrul
antrenamentelor la juniori I, cu 5-6 antrenamente/
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saptamana/ 90-120°

In perioada pregatitoare:
in 3 antrenamente:20-25° 1incalzire, 10’ dezvoltarea
vitezei si a indemanarii, 45-60° tehnica si tactica, 15-25°
dezvoltarea fortei si detentei;
n 2-3 antrenamente: 20-25’ incalzire, 60-75° tehnica si
tactica, 10-20° dezvoltarea rezistentei

n perioada competitionald cu meci simbita:

vineri pauza: se renunta la un antrenament
din cele 3, se reduce volumul de lucru
prin: renuntarca la unele mijloace,
reducerea numarului de repetdri, cresterea
intensitatii, cresterea duratei pauzelor

se renunta la un antrenament din cele 2-3:
se reduce volumul de lucru prin:
renuntarea la unele mijloace, reducerea
numdarului de repetari si a distantei,
cresterea intensitatii, cresterea duratei
pauzelor.
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