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Prefata

Textul clasic 7eoria si metodologia antrenamentului de Tudor Bompa a jucat un rol important in
formarea practicilor de antrenament ale multor antrenori si sportivi din toata lumea. In cele din urma,
acest text fundamental a devenit cunoscut sub numele Periodizarea. Teoria si metodologia antrena-
mentului. Inca de la prima sa publicare in 1983, Periodizarea a prezentat ultimele cercetari si practici
legate de teoria antrenamentului. Textul a fost tradus in multe limbi si a devenit una dintre principalele
surse de informare privind periodizarea pentru oamenii de stiinta care se ocupa de sport, pentru antre-
nori si sportivi din intreaga lume. Pentru editia a VI-a a cartii Periodizarea: Teoria si metodologia an-
trenamentului, Bompa a facut echipa cu Carlo Buzzichelli pentru a trata aspectele stiintifice si practice
ale teoriei si metodologiei antrenamentului. Editia a VI-a ofera informatii esentiale pentru intelegerea
procesului de antrenament, oferind totodata suportul stiintific pentru principiile fundamentale ale pe-
riodizarii.

Organizarea textului

Pentru editia a VI-a, Bompa si Buzzichelli au organizat textul in cele trei domenii principale care
se regasesc si 1n editiile anterioare: teoria antrenamentului, planificarea si periodizarea si metode de
antrenament. Partea [, Teoria antrenamentului, contine patru capitole care aprofundeaza conceptele
principale esentiale ale antrenamentului, cum ar fi conceptele de baza ale procesului de antrenament
(capitolul 1), principiile antrenamentului (capitolul 2), componentele tactice, tehnice si fizice ale pro-
cesului de antrenament (capitolul 3) si variabilele asociate cu elaborarea unui plan de antrenament
(capitolul 4). Aceste patru capitole le oferd antrenorului, sportivului si omului de stiintd din domeniul
sportului conceptele necesare pentru intelegerea si dezvoltarea unor planuri de antrenament periodiza-
te, care sunt tratate in Partea a II-a.

Partea a Il-a, Planificarea si periodizarea, contine cinci capitole 1n care sunt discutate conceptele
legate de planificarea antrenamentului. Aceste capitole ofera contextul istoric in care s-a dezvoltat con-
ceptul periodizarii si instrumentele metodologice pentru periodizarea planului anual si a deprinderilor
biomotrice (capitolul 5). De asemenea, sunt tratate modul de conceptualizare si planificare a sedintelor
de antrenament (capitolul 6), metodele de construire a diferitelor cicluri de antrenament (capitolul 7),
discutii extinse privind conceperea planului de antrenament anual (capitolul 8) si metode pentru cres-
terea performantelor la momente adecvate (capitolul 9). Capitolul 9 cupleaza cunostintele stiintifice
curente despre relatia dintre stresul de antrenament si performantd cu informatii practice care le vor
permite antrenorilor si sportivilor sd regleze antrenamentul pentru obtinerea performantei optime in
timpul competitiei.

Capitolele din Partea a IlI-a, Metodele de antrenament, sunt dedicate dezvoltarii fortei si puterii
(capitolul 10), rezistentei (capitolul 11) si vitezei si agilitatii (capitolul 12). In examinarea antrena-
mentului de forta si putere, capitolul 10 prezinta informatii privind legaturile dintre forta, viteza, rata
de dezvoltare a fortei, si putere impreuna cu informatii despre variabilele care pot fi manipulate in
construirea unui program de antrenament al fortei. Capitolele despre rezistenta (capitolul 11) si antre-
namentul de viteza (capitolul 12) au fost extinse pentru a include ultimele informatii privind testarea si
dezvoltarea acestor importante caracteristici ale performantei sportive.

vii
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Prefata

Actualizari aduse editiei a Vl-a

Editia a VI-a a cartii pastreaza mai multe componente ale editiei a V-a, inclusiv mostre de planuri
anuale de antrenament, structuri de incarcare Tn microcicluri si grafice pentru conceperea planurilor de
antrenament periodizate. Editia a VI-a contine urmatoarele elemente noi:

Discutii privind importanta elaborarii unor planuri anuale specializate pe sporturi si care sa fie
specifice sportivilor de nivel competitional. Aceasta contribuie la eliminarea conceptiei gresite
potrivit careia planificarea si programarea pot folosi o abordare general valabila.

Un capitol extins privind integrarea capacitatilor biomotrice in procesul de antrenament.

O contextualizare istorica a conceptului de periodizare a antrenamentului, precum si o clarifica-
re a catorva termeni si concepte folosite pe larg Tn domeniul teoriei si metodologiei.

O actualizare cuprinzatoare, derivata din perspectiva antrenorului, a conceptelor legate de orga-
nizarea sedintei, microciclului si macrociclului.

Un capitol extins privind metodele de dezvoltare a fortei musculare. Acest capitol discuta con-
cepte ca variabilele de incarcare si conversia la o fortd specifica si modul in care pot fi folosite
aceste concepte pentru maximizarea castigurilor de forta si a transferului la o performanta spe-
cifica unui anumit sport.

O explicatie mai detaliatd a antrenamentului de viteza si agilitate, cu diferentiere pe sporturile
individuale si sporturile de echipa.

Discutii extinse privind dezvoltarea rezistentei specifice pe sporturi si individualizarea acesteia,
din nou cu diferentiere pe sporturile individuale si sporturile de echipa. in acest context, sunt
prezentate tipuri diferite de rezistenta si metode specifice pentru testarea si dezvoltarea rezisten-
tei. Sunt prezentate, de asemenea, bazele fiziologice ale acestor metode, pentru a explica modul
in care aceste metode pot afecta fiziologia atletului.

Editia a VI-a a cartii Periodizarea: Teoria si metodologia antrenamentului se eB O o
bazeaza pe traditia stabilita in editiile precedente ale acestui text si extinde inte-

legerea actuald a teoriei antrenamentului si a aplicarii periodizarii.

available at
HumanKinetics.com



Echi PAa de la Human Kinetics a ficut o treabd minunatd in alctuirea acestei carti, o carte extrem
de importanta pentru oricine doreste sa se familiarizeze cu antrenamentul, periodizarea si planificarea.
Adresez multumirile mele sincere lui Roger Earle, pentru indrumarile constante, si lui Julie Marx
Goodreau pentru rabdare si activitatea competenta de redactare. Eu si Carlo 1i suntem profund Tndato-
rati lui Ann Gindes pentru asiduitate si munca atenta. Eliminarea numeroaselor erori din manuscrisul
original a insemnat o cilatorie extraordinara. Iti multumim, Ann!

De asemenea, as dori sa-i adresez sincere multumiri coautorului meu, Carlo Buzzichelli, care a avut
o contributie esentiala la forma finala a acestei carti. Grazie, Carlo!

In sfarsit, cititorilor mei. Candva, am fost tanir si plin de visuri, ca atat de multi dintre voi. Pentru
mine, succesul a venit mult prea devreme. Incepusem si cred cat de grozav sunt! Dar, dupa un fiasco
important, mi-am dat seama c& drumul spre succes este si plin de frustrari. Am invatat mult mai multe
din esecurile mele decat din succesele sportivilor pe care i-am antrenat. Datorez mult obisnuintei mele
de a fi bine organizat. Planificarea a devenit pentru mine un atribut si principala mea preocupare. Daca
vreti sa obtineti succesul, va recomand calduros sa fiti cei mai buni planificatori.

— Tudor Olimpius Bompa

Vreau si-i multumesc lui Tudor Bompa pentru faptul ca mi-a fost mentor si pentru ca mi-a oferit,
incd o data, sansa de a colabora cu el la scrierea unei carti — mai ales un text foarte important ca acesta,
probabil cea mai larg adoptata carte dintre cursurile de teorie si metodologie din lume. Multumesc!

Vreau sd-mi exprim recunostinta fata de sportivii si antrenorii cu care am lucrat in ultimele doua dece-
nii. Ei au avut o contributie inestimabila la intelegerea de catre mine a procesului de antrenament apli-
cat la sport. Conceptul de periodizare a evoluat prin aplicarea in contextul unei multitudini de sporturi;
retroingineria aplicatad celor mai bune practici ne permite sa construim punti intre stiinta si practica.

— Carlo A. Buzzichelli
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Scurta confesiune

Dorinta de a scrie o carte In domeniul teoriei si metodologiei antrenamentului sportiv a inceput in anii
1967-68, cand, dupa unele succese ca antrenor, am dorit sa-mi astern in scris anumite opinii profesio-
nale. Insa refuzul autoritatilor de atunci de a-mi publica Periodizarea, un refuz de natura politici, m-a
facut sa-mi aman acest vis profesional pentru cca. 15 ani.

Plecarea din ,,tara mea de dor” mi-a creat multe nostalgii, care sunt puternice si in prezent. Nu stiu ce
sentimente nutresc romanii care si-au parasit tara, insa eu niciodata nu m-am simtit confortabil printre
strdini. Sunt prezent fizic aici, peste ocean, dar inima si sufletul meu sunt in tara mea, Romania.

Prima editie a Periodizarii a vazut lumina tiparului in Statele Unite, in 1983 (Kendall/ Hunt
Publishing Company). A fost o munca grea, de doi ani, cauzata in principal de dificultatile de exprima-
re in limba engleza. Spre surprinderea mea, primele editii au starnit o reactie pozitiva in lumea teoriei
sportului din America si chiar si din alte tari. Planificarea si periodizarea antrenamentului au fost prin-
tre subiectele gustate de cititorii mei, motivul fiind ca americanii nu erau prea rafinati in aceste domenii
ale teoriei antrenamentului sportiv.

Stimati cititori din tara mea, sunt Incantat sa va prezint cartea mea de suflet, cu speranta ca o sa va
ajute la descifrarea unor secrete ale antrenamentului stiintific si metodic.

Publicarea unei carti reprezinta o mare satisfactie pentru autori. Este sfarsitul unui drum lung, uneori
mai lung de un an sau chiar doi. Insi o carte nu este doar rezultatul muncii autorilor. Dimpotriva, for-
ma finald a unei carti reprezintd si munca unui grup de specialisti, care, punandu-si laolalta talentul si
priceperea, reusesc sa ofere un produs de calitate. De aceea, doresc sd-mi ardt multumirea si respectul
pentru Editura Trei si personalul tehnic care a fost direct implicat in publicarea acestei carti.

Tudor Olimpius Bompa

30.06.2021
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Bazele antrenamentului

Stl | nta sportului si pregitirea sportivilor evolueaza continuu. Aceasti evolutie se bazeaza in mare
parte pe o intelegere tot mai cuprinzatoare a modului in care corpul uman se adapteaza la diferiti
factori de stres fizici si psihologici. Oamenii de stiintd contemporani din lumea sportului continua sa
exploreze efectele fiziologice si asupra performantei ale diferitelor tipuri de antrenament, modalitati
de recuperare, contramasuri nutritionale si factori biomecanici in scopul cresterii capacitatii de per-
formanta a sportivului modern. Pe mésura ce am inteles mai bine reactia corpului la diferiti factori de
stres, teoreticienii antrenamentului, oamenii de stiinta si antrenorii contemporani au reusit sa extinda
conceptele fundamentale ale antrenamentului.

Un element central al teoriei antrenamentului este ideea potrivit careia poate fi stabilit un sistem struc-
turat de antrenament care incorporeaza activitati de antrenament axate pe caracteristici fiziologice, psi-
hologice si de performanta caracteristice sporturilor si sportivilor individuali. Prin urmare, este posibil sa
se moduleze procesul adaptiv si sa se directioneze rezultatele specifice ale antrenamentului. Acest proces
de modulare si directionare este inlesnit de o ntelegere a functiilor bioenergetice (cum furnizeaza corpul
energie) cerute de indeplinirea exigentelor fizice ale diferitelor activitati fizice. Un antrenor care intelege
bioenergetica activitatii fizice si a sportului, precum si impactul sincronizarii stimulilor de antrenament
in planificarea adaptarii fizice va avea sanse mai mari sa elaboreze planuri de antrenament eficiente.

Scopul antrenamentului

Sportivii se pregatesc sa atingd un anumit obiectiv prin antrenament structurat si focusat. Intentia
antrenamentului este sd creasca deprinderile sportivului si capacitatea de munca pentru optimizarea
performantei sportive. Antrenamentul se desfasoara pe o perioada lunga si implica multe variabile fi-
ziologice, psihologice si sociologice. In acest timp, antrenamentul este gradat progresiv si individual.
Pe perioada antrenamentului, functiile fiziologice si psihologice umane sunt modelate pentru ducerea
la indeplinire a unor sarcini solicitante.

Potrivit traditiei Jocurilor Olimpice antice, sportivii trebuie sa se straduiasca sa combine perfectiunea
fizica cu rafinamentul spiritual si puritatea morala. Perfectiunea fizica semnifica o dezvoltare multila-
terala si armonioasa. Sportivul dobandeste deprinderi frumoase si variate, cultiva calitati psihologice
pozitive si isi mentine o buna stare de sanatate. Sportivul invata sa faca fatd unor stimuli extrem de
stresanti In antrenament i competitii. Forma fizica trebuie sa evolueze in urma unui program de antre-
nament organizat si bine planificat, bazat pe experienta practica si pe aplicarea unor metode confirmate
stiintific.

De o importanta capitald in eforturile de antrenament ale novicilor si profesionistilor deopotriva este
un scop realist si realizabil, planificat in conformitate cu capacitatile individuale, trasaturile psihologi-
ce si mediul social. Unii sportivi cauta sa castige o competitie sau sa-si imbunatateasca performantele
anterioare; altii se gandesc sa dobandeasca o aptitudine tehnica sau sa-si dezvolte si mai mult o capa-
citate biomotrica. Oricare ar fi obiectivul, fiecare scop trebuie sa fie cat mai precis si mai masurabil
posibil. in orice plan, fie el de durata scurti sau lungi, sportivul trebuie si-si stabileasca obiective si si
determine proceduri pentru atingerea acestor obiective inainte de a incepe antrenamentul. Termenul-li-
mitd pentru atingerea obiectivului final este data unei competitii importante.
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Obiectivele antrenamentului

Antrenamentul este un proces prin care un sportiv este pregatit pentru cel mai ridicat nivel al perfor-
mantei posibil (59, 107). Un antrenor 1si dobandeste capacitatea de a directiona optimizarea perfor-
mantei prin dezvoltarea unor planuri de antrenament sistematic, care se inspira din cunostintele aduna-
te dintr-o gama larga de discipline stiintifice, dupa cum se arata in figura 1.1 (107).

Procesul de antrenament are drept tinta dezvoltarea de atribute specifice corelate cu executarea unor
sarcini diferite (107). Aceste atribute specifice includ dezvoltarea fizica multilaterala, dezvoltarea fizi-
ca specifica sporturilor, deprinderi tehnice, abilitati tactice, caracteristici psihologice, mentinerea starii
de sanatate, rezistenta la accidentari si cunostinte teoretice. Dobandirea cu succes a acestor atribute se
bazeaza pe utilizarea unor mijloace si metode individualizate si potrivite pentru varsta, experienta si
nivelul de talent al sportivului.

* Dezvoltarea fizica multilaterald: Dezvoltarea multilaterald sau forma fizica generala (107), cum
mai este cunoscutd, asigurd baza de antrenament pentru succes 1n orice sport. Acest tip de dez-
voltare 1si propune ameliorarea capacitatilor biomotrice fundamentale, cum ar fi rezistenta, forta,
viteza, mobilitatea si coordonarea. Sportivii care 1si dezvolta o fundatie solida vor fi capabili sa
tolereze mai bine activitatile de antrenament specifice unui anumit sport si 1n ultima instanta sa
aiba un potential mai mare pentru dezvoltare sportiva.

*  Dezvoltare fizica specifica unui anumit sport: Dezvoltarea fizica specifica sau forma fizica specifi-
ca (107) unui anumit sport, cum este uneori denumita, inseamna dezvoltarea unor caracteristici fi-
ziologice sau de fitness care sunt specifice sportului respectiv. Acest tip de antrenament poate avea
drept tintd mai multe nevoi specifice unui anumit sport, cum ar fi forta, indemanarea, rezistenta,
viteza si mobilitatea (105, 107). Totusi multe sporturi necesitd o combinare a aspectelor-cheie ale
performantei, cum ar fi puterea, rezistenta musculara sau rezistenta in regim de viteza.

* Deprinderi tehnice: Acest antrenament se concentreaza pe dezvoltarea deprinderilor tehnice ne-
cesare obtinerii succesului 1n activitatea sportiva. Capacitatea de perfectionare a deprinderilor
tehnice se bazeaza pe dezvoltarea fizica multilaterala si pe dezvoltarea fizica specifica sporturi-
lor. De exemplu, capacitatea de a efectua crucea la inele in gimnastica masculina pare a fi limi-
tata de fortd, una dintre capacititile biomotrice (36). In ultima instanta, scopul antrenamentului
care tinteste dezvoltarea deprinderilor tehnice este perfectionarea tehnicii si permite optimizarea
deprinderilor specifice sportului necesare performantei sportive. Dezvoltarea tehnicii trebuie sa
aiba loc atat in conditii normale, cat si in conditii neobisnuite (de exemplu, vreme, zgomot etc.)
si trebuie sd se centreze mereu pe perfectionarea deprinderilor specifice cerute de sport.

Teste si Medicina
Anatomie Fiziologie Biomecanica Statistica masurator: sportiva
Teoria si metodologia
antrenamentului
Psihologie e Pedagogie Nutritie Istorie Sociologie

motrica

FIGURA 1.1 Stiinte auxiliare



Bazele antrenamentului

Abilitati tactice: Dezvoltarea abilitatilor tactice are, de asemenea, o importanta deosebita pentru
procesul de antrenament. Scopul antrenamentului 1n acest domeniu este Imbunatatirea strategi-
ilor competitive si se bazeaza pe studierea tacticilor adversarului. In mod specific, acest tip de
antrenament isi propune sa dezvolte strategii care pun in valoare capacitatile tehnice si fizice ale
sportivului astfel incat sa-i creasca sansele de succes in competitie.

Factori psihologici: Pregatirea psihologica este, de asemenea, necesarda pentru a asigura op-
timizarea performantei fizice. Unii autori au denumit acest tip de pregatire antrenament pen-
tru dezvoltarea personalitatii (107). Indiferent de terminologie, dezvoltarea unor caracteristici
psihologice — cum ar fi disciplina, curajul, perseverenta si increderea in sine — este esentiala
pentru obtinerea unei prestatii sportive reusite.

Mentinerea sanatatii: Sanatatea generala a sportivului trebuie considerata foarte importanta. O
sanatate corespunzatoare poate fi mentinutd prin examinari medicale periodice si programarea
adecvata a antrenamentului, inclusiv alternarea perioadelor de efort intens cu perioade de re-
generare sau refacere. Accidentarile si imbolnavirile necesitd o atentie speciald, iar gestionarea
adecvata a acestor situatii constituie o prioritate importanta de avut in vedere in timpul procesu-
lui de antrenament.

Rezistenta la accidentari: Cea mai buna cale de a preveni accidentarile este sa te asiguri ca
sportivul a dezvoltat capacitatea fizica si caracteristicile fiziologice necesare participarii la antre-
namente riguroase si la competitii si sa se asigure o aplicare corespunzatoare a antrenamentului
(61). Aplicarea inadecvata a antrenamentului, care include o solicitare excesiva, va creste riscul
de accidentare. La sportivii tineri este esential sd se aiba in vedere dezvoltarea fizica multilate-
rala, Intrucat aceasta permite dezvoltarea capacitatilor biomotrice care vor ajuta la scidderea po-
tentialului de accidentare. In plus, gestionarea oboselii pare si aiba o importanti deosebiti. Cand
nivelul de oboseald este ridicat, producerea accidentarilor cunoaste o crestere marcata (101);
prin urmare, dezvoltarea unui plan de antrenament care gestioneaza oboseala trebuie considerata
a avea 0 importantd maxima.

Cunostinte teoretice: Antrenamentul trebuie sa creasca nivelul de cunoastere al sportivului in
ceea ce priveste bazele fiziologice si psihologice ale antrenamentului, planificarea, nutritia si re-
facerea. Este esential ca sportivul sa inteleagéd de ce se desfasoara anumite activitati de antrena-
ment. Aceasta se poate realiza prin discutarea obiectivelor de antrenament stabilite pentru fiecare
aspect al planului de antrenament sau cerandu-i sportivului sa participe la seminare si conferinte
avand ca subiect antrenamentul. Inarmarea sportivului cu cunostinte teoretice despre procesul
de antrenament si despre sport creste probabilitatea ca sportivul sa ia decizii personale bune si sa
abordeze procesul de antrenament cu o concentrare puternica, ceea ce le va permite antrenorului
si sportivului sa stabileasca obiective de antrenament mai bune.

Clasificarea deprinderilor

Au fost sugerate mai multe metode de clasificare a deprinderilor pentru activitatea fizica. Pe langa
metoda traditionald de impartire a activitatilor sportive in sporturi individuale (de pistd si de teren,
gimnastica, box) si sporturi de echipa (fotbal european, fotbal american, baschet, volei, rugby), o clasi-
ficare larg acceptati foloseste drept criteriu capacititile biomotrice. In acest tip de capacitati sunt inclu-
se forta, viteza, rezistenta si coordonarea (53). Desi acest mod de clasificare este foarte util, antrenorii
folosesc si alte metode. O metoda populara consta in clasificarea deprinderilor sportive in deprinderi
ciclice, deprinderi aciclice si deprinderi aciclice combinate:

* Deprinderile ciclice sunt folosite in sporturi ca mersul pe jos, alergarile, schi fond, patinaj vi-

teza, inot, caiac-canoe si ciclism. Principala caracteristica a acestor sporturi este ca actul motor
implica miscari repetitive. Dupa ce Invata un ciclu al actului motric, sportivul poate sa 1l duplice
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in mod continuu pentru perioade lungi. Fiecare ciclu constad din faze distincte si identice, care
sunt repetate in succesiune. De exemplu, cele patru faze ale unei manevre de vaslire — priza,
parcursul vaslei prin apa, finisul si revenirea — sunt parti ale unui intreg. Sportivul le efectueaza
in mod repetat, in aceeasi succesiune in timpul miscarii ciclice a vaslitului. Fiecare ciclu efectuat
de sportiv este legat; el este precedat si urmat de un altul.

* Deprinderile aciclice sunt folosite in sporturi ca aruncarea greutatii, aruncarea discului, majo-
ritatea tipurilor de gimnastica, sporturile de echipa, luptele, boxul si scrima. Aceste deprinderi
constau n functii integrale efectuate intr-o singura actiune. De exemplu, deprinderile legate de
aruncarea discului incorporeaza balansul preliminar, tranzitia, intoarcerea, aruncarea si pasul
inapoi, dar atletul le efectueaza pe toate Intr-o singura actiune.

* Deprinderile aciclice combinate constau in miscari ciclice urmate de o miscare aciclica. Sporturi
ca patinajul artistic, sariturile de la trambulina, probele atletice de sarituri, liniile de rostogoliri
si salturi din gimnastica folosesc deprinderile aciclice combinate. Desi toate actiunile sunt le-
gate, putem distinge cu usurintd miscarile aciclice de cele ciclice. De exemplu, putem distinge
miscarea aciclica a unui saritor la indltime de abordarea ciclica a alergarii care preceda saritura
propriu-zisa.

Intelegerea de citre antrenor a acestor clasificiri ale deprinderilor joacd un rol important in alegerea
metodelor de predare corespunzitoare. In general, invatarea deprinderii ca un intreg pare si fie eficien-
ta la deprinderile ciclice, in vreme ce fragmentarea deprinderii in parti mai mici pare a fi mai eficienta
la deprinderile aciclice. De exemplu, cand se lucreaza cu aruncatorii de sulita, aruncarea din pozitia de
pe loc trebuie invatata nainte de abordarea in trei pasi, abordarea in sase pasi si abordarea completa
(38).

Sistemul de antrenament

Un sistem este un set organizat, aranjat metodic, de idei, teorii sau speculatii. Dezvoltarea unui sistem
de antrenament se bazeaza pe descoperiri stiintifice cuplate cu experienta practica acumulata. Un sis-
tem de antrenament nu trebuie importat, desi poate fi benefic sa se studieze alte sisteme de antrenament
inainte de elaborarea unuia original. Mai mult, in crearea sau dezvoltarea unui sistem de antrenament
mai bun, trebuie avut in vedere contextul social si cultural al tarii respective.

Bondarchuk (9) a sugerat ca un sistem de antrenament se construieste prin respectarea a trei principii
fundamentale:

1. Identificarea factorilor de formare ai sistemului: Factorii care sunt esentiali pentru dezvolta-
rea sistemului de antrenament izvorasc din cunostintele generale privind teoria si metodele de
antrenament, descoperiri stiintifice, experientele celor mai buni antrenori ai tarii respective si
metodele folosite 1n alte tari.

2. Determinarea structurii sistemului: Dupa ce s-au stabilit factorii esentiali pentru succesul siste-
mului de antrenament, poate fi construit sistemul de antrenament efectiv. Trebuie create modele
pentru antrenamentul pe termen scurt si pentru antrenamentul pe termen lung. Sistemul trebuie
sd poatd fi aplicat de toti antrenorii, dar 1n acelasi timp trebuie sa fie suficient de flexibil incat an-
trenorii sd poata Tmbogati structura sistemului pe baza propriei lor experiente. Oamenii de stiinta
din domeniul sportului joaca un rol crucial 1n stabilirea unui sistem de antrenament. Cercetarea,
in special cercetarea aplicata, creste fondul de cunostinte pe baza caruia se dezvolta si evoluea-
74 sistemul de antrenament. In plus, oamenii de stiintd pot ajuta la dezvoltarea programelor de
monitorizare a sportivilor si de identificare a talentelor. Desi importanta stiintei sportului pentru
sistemul de antrenament general pare evidenta, aceastd ramura a stiintei nu este adoptata cu en-
tuziasm egal n toatd lumea. De exemplu, Stone si colegii (108) au sugerat ca utilizarea stiintei
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sportului iIn SUA este in declin, fapt ce ar explica, macar partial, scaderea nivelurilor de perfor-
manta evidentiat de rezultatele obtinute de sportivii americani la unele dintre editiile recente ale
Jocurilor Olimpice.

3. Validarea eficacitatii sistemului: Dupa ce un sistem de antrenament a fost initiat, trebuie evaluat
in permanenta. Evaluarea eficacitatii unui sistem de antrenament poate fi efectuata intr-o manie-
rd multidimensionala. Evaluarile cele mai simpliste folosite pentru validarea unui sistem de an-
trenament sunt ameliorarile efective ale performantelor obtinute ca urmare a aplicarii sistemului.
Pot fi folosite si evaluari mai complexe, inclusiv masurari directe ale adaptarii fiziologice, cum
ar fi adaptirile hormonale sau ale semnalelor celulare. In plus, evaluirile mecanice pot fi cuanti-
ficate pentru a determina daca structura de antrenament functioneaza eficient; exemplele includ
evaluarea capacititii anaerobe maxime, a puterii maxime, a capacitatii maxime de generare a
fortei si a ratei maxime de dezvoltare a fortei. Oamenii de stiinta din domeniul sportului pot juca
un rol foarte important n aceasta calitate, folosindu-si competenta pentru a evalua sportivul si a
oferi informatii privind eficacitatea unui sistem de antrenament. Daca sistemul de antrenament
nu e optim, echipa care se ocupa de imbunatatirea performantelor poate reevalua si modifica
sistemul.

In ansamblu, calitatea sistemului de antrenament depinde de factori directi si factori de sustinere
(figura 1.2). Factorii directi 1i includ pe cei legati de antrenament si evaluare, in vreme ce factorii de
sustinere sunt legati de conditiile administrative si economice si de stilurile profesionale si de viata.
Desi fiecare factor din sistemul general joaca un rol in succesul sistemului, se pare ca factorii directi
sunt cei mai semnificativi. Importanta factorilor directi confirméd o data in plus argumentul potrivit
caruia oamenii de stiintd din domeniul sportului au o contributie Insemnata la dezvoltarea unui sistem
de antrenament de calitate.

Dezvoltarea unui sistem de antrenament de calitate este esentiald pentru optimizarea performantei.
Calitatea antrenamentului nu depinde numai de antrenor, ci si de interactiunile mai multor factori care
pot influenta performanta sportivului (figura 1.3). In consecinti, toti factorii care pot afecta calitatea
antrenamentului trebuie implementati in mod eficient si evaluati In permanentd, iar atunci cand este
nevoie, trebuie ajustati pentru a implini exigentele mereu schimbatoare ale sportului modern.

Sistem de antrenament

Factorli directi Factori de sustinere

Antrenament Evaluare Administrare si conditii Stiluri profesionale
| economice si de viata
: Antrena-  Evaluare Audio- » Conditii de SEIEEETE Regim
Educatie - P . Administrare ’ scolara si )
ment fizic stiintifica vizual antrenament ’ LT alimentar
Al profesionala
1 | | 1 | | | |
Cresterea . . i Lo
i i . Testesi Jurnal de Organizare . Program zilnic  Fara tigari si
febucs potent,}alulm standarde  antrenament de club SE P! organizat alcool
functional
| | | | | | | |
Bezplaeg Control - Activitate in
Tactici capacitatilor . Autoevaluare Buget Imbracaminte Odihna .
. ! medical aer liber
biomotrice
Planificare Organizarea de CapdlilEat

competitii

FIGURA 1.2 Componentele unui sistem de antrenament
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FIGURA 1.3 Factorii care afecteaza calitatea antrenamentului

Adaptarea

Antrenamentul este un proces organizat prin care corpul si mintea sunt expuse permanent la factori de
stres de volum (cantitate) si intensitate variabile. Capacitatea unui sportiv de a se adapta si a se acomo-
da cu sarcinile de lucru impuse de antrenament si competitii este la fel de importanta ca si capacitatea
unei specii de a se adapta la conditiile mediului 1n care traieste: fara adaptare, nu existd supravietuire!
Pentru sportivi, incapacitatea de a se adapta la eforturile permanent variabile si la factorii de stres
asociati cu antrenamentul si competitia va avea drept rezultat niveluri critice de oboseali, de supra-
solicitare sau chiar de supraantrenare. in astfel de circumstante, sportivul va fi incapabil sa realizeze
obiectivele de antrenament.

Un nivel ridicat de performanta este rezultatul multor ani de antrenament bine planificat, metodic
si dificil. In acest timp, sportivul incearci si-si adapteze fiziologia la necesititile specifice sportului
pe care 1l practica. Cu cat este mai mare gradul de adaptare la procesul de antrenament, cu atat creste
potentialul pentru niveluri ridicate de performanti. Imbunatitirea este posibild numai daca sportivul
respecta aceasta succesiune:

Stimul (sarcini) crescand(i) = Adaptare = Imbunititirea performantei

Daca sarcina ramane mereu la acelasi nivel, adaptarea are loc in prima parte a antrenamentului si
este urmata de atingerea platoului (stagnare), fara imbunatatiri ulterioare (figura 1.4):

Lipsa stimulului = Platou = Lipsa imbunatatirii

Daca stimulul este excesiv sau exagerat de variat, sportivul nu va reusi sa se adapteze si se produce
o adaptare defectuoasa:

Stimul excesiv = Adaptare defectuoasa = Diminuarea performantei

Prin urmare, obiectivul antrenamentului este sa se creasca progresiv si sistematic stimulul de antre-
nament (intensitatea, volumul Incarcaturii de antrenament si frecventa sesiunilor de pregatire) pentru
a produce o adaptare superioara si, in consecinta, o crestere a performantei. Aceste modificari ale sti-
mulului de antrenament trebuie sa includa varierea antrenamentului pentru a se maximiza adaptarea
sportivului la planul de antrenament (figura 1.5).
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FIGURA 1.5 Stimulul de antrenament si adaptare

A = cresterea stimulului (sarcinii) = adaptare = ameliorarea performantei; B = lipsa stimulului = platou = lipsa ameliorarii; C = stimul
excesiv = adaptare defectuoasa = diminuarea performantei; T = performanta crescuta; 4+ = performanta diminuata.

Adaptarile la antrenament reprezinta suma transformarilor produse prin repetarea sistematica a re-
prizelor de exercitii. Aceste schimbari structurale si fiziologice rezulta din solicitarile specifice pe care
sportivii le exercita asupra corpului lor prin activitatile efectuate, in functie de volumul, intensitatea si
frecventa antrenamentului. Antrenamentul fizic este benefic numai daca suprasolicita corpul in asa fel
incat sa stimuleze adaptarea. Dacé stimulul nu produce o solicitare fiziologica suficientd, nu ne putem
astepta la o crestere a adaptarii. Pe de altd parte, daca incarcatura de antrenament este foarte mare,
intolerabila si exercitatd pe o perioada excesiv de lunga, se pot produce accidentari sau supraantrenare.
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Specificitatea adaptarii

Intrucat adaptarea este specifica in mare masura tipului de antrenament efectuat, antrenamentul trebuie
sa se bazeze pe sistemele de energie dominante in sportul respectiv, pe deprinderile necesare acelui
sport si pe calitatile motrice cerute de sportul in cauza. Timpul necesar pentru a se ajunge la un grad
ridicat de adaptare depinde de complexitatea deprinderilor si de dificultatea fiziologica si psihologica
a sportului. Cu cat sportul este mai complex si mai dificil, cu atat corpul uman are nevoie de un timp
mai indelungat pentru a se adapta.

Daca se asteaptd performante superioare de la un sportiv, acesta trebuie supus unei cresteri siste-
matice si progresive a stimulilor de antrenare, conceputd pentru a spori capacitatea fiziologica si de
performanta a sportivului (adica trecerea pragului de adaptare). Prin urmare, este extrem de important
sd se urmeze un program de antrenament bine organizat pentru a se produce adaptari superioare ale
principalelor functii fiziologice, cum ar fi urmatoarele:

*  Neuromusculara: Cresterea eficientei miscarilor si coordonarii, cresterea activitatii reflexe a sis-
temului nervos, sincronizarea activitatii unitatii motorii, cresterea angajarii unitatilor motorii,
cresterea ratei de activare a unitatilor motorii (rate coding-rata de codificare) accentuarea
hipertrofiei musculare, cresterea biogenezei mitocondriale si modificarea cailor de semnalizare
celulara (19).

* Metabolica: Cresterea depozitelor musculare de adenozintrifosfat (ATP) si fosfocreatina
(PCr), cresterea capacitatii muschilor de a stoca glicogen, cresterea tolerantei muschilor de a
acumula acid lactic si de a Intarzia instalarea oboselii, cresterea capacitatii retelei capilare de a
aproviziona cu nutrienti si oxigen, cresterea utilizarii grasimilor ca sursa de energie pentru acti-
vitatile de lunga durata, cresterea eficientei sistemului energetic glicolitic, cresterea eficientei
sistemului oxidativ si modificarea proceselor enzimatice asociate cu diferitele sisteme bioener-
getice prezentate la pagina 19 (87).

* Cardiorespiratoare: Cresterea volumului pulmonar; stimularea hipertrofiei peretelui ventricu-
lar stang; cresterea volumului ventriculului stang pentru a creste volumul per pompare si, in
consecinta, facilitarea alimentdrii cu oxigen a muschilor solicitati; scaderea ritmului cardiac;
cresterea densitatii capilare; marirea limitei superioare de acid lactic tolerata de sportiv pentru
ca acesta sd poata functiona la o viteza de oxigenare optima si cresterea VOzmax. pentru ameli-
orarea capacitatii aerobe la eforturile prelungite.

Orice program de antrenament se concentreaza pe cresterea performantei. Acest lucru este posibil
numai prin depasirea pragului nivelului prezent de adaptare prin expunerea sportivului la solicitari de
antrenament superioare (de exemplu, prin folosirea unor sarcini de antrenament mari, de peste 80%
in antrenamentul de forta; cresterea duratei antrenamentului sau a intensitatii acestuia in sporturile de
rezistentd; sau cresterea procentajului antrenamentelor de viteza si agilitate). Cand un sportiv atinge un
nou nivel de adaptare, performanta lui se imbunatateste (figura 1.6).

Adaptarea este un raspuns fiziologic de lunga durata, progresiv, la programe de antrenament gene-
rale si specifice sporturilor cu scopul de a pregati sportivul pentru solicitarile competitiilor. Adaptarea
are loc prin schimbari pozitive ale principalelor functii ale organismului. Fazele antrenamentului —
pregatitoare si competitionald — sunt combinate cu tipuri diferite de adaptari:

* Preadaptarea este o adaptare graduala si temporara la antrenament in faza de inceput a unui plan
de antrenament (in acest caz, un plan anual). Daca sarcina de antrenament si factorii de stres
fiziologici care rezulta din aceasta nu sunt excesivi, aceste prime saptamani de antrenament vor
conduce Tn mod progresiv la o adaptare mai durabild, vizibila printr-o capacitate de lucru cres-
cuta si o toleranta imbunatatita la solicitarile crescute de antrenament.

* Compensarea poate fi definitd ca un set de reactii ale corpului la programul de antrenament
inainte de a se ajunge la o adaptare stabila. In aceasta faza, aflatd inca in partea de inceput a
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FIGURA 1.6 Depasirea pragului de adaptare trebuie sa duca la imbunatatirea performantei

T =cresterea pragului de adaptare

fazei pregatitoare, sportivul experimenteaza reactii pozitive la solicitarile antrenamentului si,
prin urmare, rezultate ameliorate la verificari si stapanirea deprinderilor. In aceastd perioada,
corpul poate compensa solicitarile crescute de antrenament ca o demonstratie a potentialului de
antrenare crescut al sportivului si a eficientei fiziologice sporite.

*  Adaptarea stabila sau precompetitionala este o faza de echilibru Tmbunatatit intre efort si compen-
sare, intre factorii de stres ridicati si capacitatea de a-i tolera si de recuperare in urma acestora. Multe
sarcini de antrenament si factori de stres sociali si psihologici trebuie planificati si aplicati la aceleasi
niveluri ca in timpul competitiilor, astfel incat sportivii sa invete sa reactioneze si sa se adapteze la
ei. Jocurile demonstrative si cele competitionale trebuie folosite pentru a se testa atat eficacitatea
in plan tehnic si tactic, cat si eficienta fiziologica si psihologica. Nivelurile ridicate de stabilitate a
tuturor factorilor de antrenament arata ca sportivii au ajuns sau sunt aproape de a ajunge la starea
de pregatire necesard pentru a concura in competitiile care sunt programate in faza urmatoare.

* Nivelul de pregdtire competitional este rezultatul antrenarii sportivului. Sportivul este gata sa
concureze cu o mare eficacitate tehnica, demonstreaza niveluri ridicate de eficientd sportiva,
manifesta abilitdti motorii si calitdti fizice specifice sportului si este capabil sa tolereze si sa se
adapteze la stres.

Efect de antrenament

Orice program de antrenament creeaza o anumita reactie la raspunsurile adaptive ale corpului; aceasta
se numeste efect de antrenament. Acest subiect a fost discutat inca din anii 1960 de mai multi autori,
printre care H.K. Cooper cu lucrarea sa foarte influenta 7he New Aerobics (22). Efectul de antrenament
poate fi clasificat in trei categorii:

1. Efect de antrenament imediat poate fi detectat in timpul si imediat dupa o sedinta de antrenament
sub forma unei reactii fiziologice la o sarcina de antrenament, cum ar fi un puls cardiac crescut,
tensiune arteriala maritd, scaderea fortei ca rezultat al oboselii, oboseala crescuta si epuizarea
glicogenului din muschi, in functie de intensitatea si volumul reprizei de antrenament.

2. Efect de antrenament intdrziat este rezultatul final al unei sedinte de antrenament si poate fi
de lunga durata. Desi efectul postantrenament imediat este redus din cauza extenuarii, efectul
de antrenament intarziat (adicd beneficiile antrenamentului) este evident dupa ce extenuarea
asociatd cu antrenamentul se disipeaza. Instalarea efectului de antrenament intarziat depinde de
incarcarea reprizei de antrenament. Astfel, cu cat sedinta este mai intensa, cu atdt mai mare este
intervalul de timp anterior realizarii castigurilor de performanta (42, 43).
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