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netraditionale contribuie la dezvoltarea aptitudinilor de forta-viteza care sunt importante in
procesul de obtinere a rezultatelor de performanta.

2. Prin metodologia elaboratda in vederea implementarii tehnologiilor netraditionale
(hidroremorcherul computerizat) in cadrul pregatirii inotatorilor juniori (cat. [-CMS) a demonstrat
o eficientd incontestabild materializatd prin imbunatatirea aptitudinilor de fortd-viteza si prin
formarea deprinderilor de dirijare a principalilor parametri specifici tehnicii moderne de 1not.
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ANALIZA PROGRAMULUI DE PREGATIRE A iNOTATORILOR DE SPRINT iN
CADRUL UNUI MACROCICLU ANUAL DE ANTRENAMENT

Risneac Boris, Solonenco Grigore,
Universitatea de Stat de Educatie Fizica si Sport, Chiginau, Republica Moldova

Abstract: macrosycles represent a holistic step of the training process lasting 10 to 16weeks, and they are
formed by series of mesocycles an microcycles. Contruction of the training process on the basis of
macrocycles, mezocycles and microcycles contributes to systematize the training process in
accordance with the main task of a period or stage of preparation, enables optimal dynamic loads,
suitable dynamic of means and methods of training to achieve the necessary continuity in the
development of various skills and abilites.

Keywords: swimming, macrocycles and the construction of their programs, mezocycles and the construction of
their programs, microcycles and the construction of the programs.

Actualitatea temei. Planificarea antrenamentului in cadrul unui macrociclu a fost
abordata din punct de vedere metodico-stiintific de o multitudine de specialisti practicieni si
teoreticieni, care prezintd elaborari amanuntite privind obiectivele de performanta, metodele
si mijloacele utilizate, volumul si intensitatea efortului antrenamentelor aplicate In pregatirea
inotatorilor de acest nivel performantional [1, 2].

In procesul studiului si informatiilor acumulate din literatura de specialitate s-a constatat
ca in cadrul macrociclurilor de antrenament ale inotatorilor specializati in sprint s-au propus
diverse variante si modalitati de implementare a volumului si intensitatii efortului depus in
cadrul mezociclurilor planificate [3, 4, 5].

In acelasi timp, variantele propuse nu sunt specificate suficient in privinta repartizarii
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volumului si intensitatii pe zone de efort caracteristice pregatirii inotdtorilor specializati in sprint.

Ipoteza cercetarilor. Se presupune ca prin elaborarea si implementarea unor variante
ale planificarii antrenamentului sportiv directionat spre selectarea si repartizarea volumului si
intensitati conform zonelor de efort se vor obtine imbunatatiri evidente in dezvoltarea
aptitudinilor specifice de concurs.

Scopul cercetirii consta 1n perfectionarea si argumentarea stiintifica a repartizarii
materialului pe zone de efort, in cele doud antrenamente zilnice si In cele cinci mezocicluri,
conform carora sunt pregati{i Inotatorii pentru a participa la competitia de virf.

Obiectivele lucrarii:

1. Analiza si generalizarea datelor literaturii de specialitate, privind structura si
continutul planificérii procesului de antrenament ale inotatorilor de performantd pentru
competitiile de virf.

2. Elaborarea si implementarea programului de antrenament in conformitate cu zonele
de efort ale inotatorilor specializati in sprint.

Pentru organizarea investigatiilor stiintifice s-au aplicat metodele traditionale, care au
constatat in studiul literaturii de specialitate, in examinarea metodicii de planificare a
procesului de antrenament cu inotatorii inclusi in lotul national. Tot In acest context, au fost
implementate prin metoda experimentului si unele modele de pregatire sportivd printr-o
repartizare judicioasd a efortului in dependentd de obiectivele trasate in mezociclu si in
conformitate cu zonele de efort fizic stabilit pentru fiecare notator in parte.

Studiul experimental s-a extins pe o perioada de 11 sdptdmini, echivalent al unui
macrociclu de antrenament, fiind divizat in cinci mezocicluri cudurata strict stabilita:

1. mezociclul de acomodare - 3 saptamini;

. mezociclul de instalare — 2 saptdmini (folosind pe larg instalatii de frinare);
. mezociclul de baza - 3,5 saptamini;

. mezociclul precompetitional -1,5 sdptamini;

. competitional — o saptamina.

Cercetarilor au fost supusi inotatorii selectionatei R. Moldova. Rezultatele sportive
finale au fost supuse unei analize In conformitate cu performantele obtinute in cadrul
campionatului de iarna al R. Moldova din februarie 2016.

Pentru o specificare mai detaliatd a structurii si continutului derularii procesului de
pregdtire sportivd a inotdrilor specializati in sprint prezentam in continuare modulele de
antrenament aplicate in cadrul fiecirui mezociclu.
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Figura 1. Volumul si repartizarea materialului dupd zonele de efort (km) in mezociclul de
acomodare
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Mezociclul de acomodare- 3 saptamini

La aceastd etapa de pregatire, s-a acordat o atentie deosebita dezvoltarii componentelor
aerobe, dezvoltdrii rezistentei generale si speciale, perfectiondrii tehnicii Tnotului mixt,
starturilor si Intoarcerilor, Imbundtétirii vitezei maxime pe distante scurte pina la 12,5-25m.

Volumul si intensitatea aplicatd au fost directionate spre ridicarea gradului de
antrenament si in vederea acomodarii inotatorilor cu eforturi mari [4]. In Figura 1 este
prezentat un modul in care este stabilitd repartizarea volumului de antrenament in functie de
zonele de efort.

Mezociclul de instalare - 2 saptamini

In cadrul acestui mezociclu s-a lucrat treptat asupra perfectionirii tehnicii cedind locul
pregatirii specifice si ridicarii gradului de antrenament; s-au folosit pe larg instalatii de
frinare, pentru imbunatatirea fortei de vislire, lungimii pasului de vislire, atentiei la ritm.
Conform programului propus, antrenorii au implementat un numar mare de exercitii pentru
dezvoltarea fortei de vislire pe uscat si in apd, multiple exercitii de accelerare in regim
anaerob, in special cu procedeul de baza. Volumul si repartizarea continutului mijloacelor de
antrenament sunt prezentate in Figura 2.
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Figura 2. Volumul mijloacelor de antrenament pe dupd zone de efort intr-un mezociclu
introductiv

Mezociclul de baza - 3-5 saptamini

In cadrul mezociclului de bazi s-a prevazut realizarea unui volum de lucru cu intensitate
pronuntat extensiva pentru dezvoltarea aptitudinilor functionale, psihofizice si tehnico-tactice.

Durata si continutul mezociclului de baza depinde, in mare masurd, de perioada
desfasurarii competitiilor de virf, de profilul sportivului. in acest sens, au fost incluse in
procesul pregatirii inotatorului mijloacele si metodele de antrenament directionate spre
asigurarea si obtinerea posibilitatilor energetice exprimate prin marirea aptitudinilor aerobe,
iar in alte cazuri, spre dezvoltarea aptitudinilor anaerobe alactacide.

Referitor la pregatirea Inotatorilor specializati in sprint in seriile de antrenament s-au
inclus exercitii ciclice, aciclice, mixte cu o durata de timp de la 2-3 min. pentru imbunatatirea
andurante,i specifice iar pentru dezvoltarea vitezei sportivii parcurgeau distante de 15-20-50
m in regim de intensitate maxima, manifestind un efort accentuat (5).

In Figura 3 sunt prezentate zonele de efort, aplicate in perioada celor 5 saptamini, ale
antrenamentului la Tnotatorii specializati in sprint.

Mezociclul precometitional — 2 saptamini

Planificarea si organizarea procesului de pregatire sportiva a inotatorilor in mezociclu
precompetitional este orientatd spre refacerea psihofizicd dupd volumul si intensitatea
efortului depus in mezociclul de baza. In aceasti perioada este importanti crearea conditiilor
de adaptare a organismului prin modelarea precisd a pregatirii functionale, tehnico-tactice
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psihofizice in scopul obtinerii rezultatului sportiv preconizat in competitia planificata.

In acest sens, se reduce volumul total de lucru cu 40-50%. In cadrul primei saptamini,
zilnic a fost realizat un volum de 2000-2200 m. Antrenamentele au fost orientate spre
implementarea unor serii cu intensitate anaeroba si cu un VO2 maximal, favorizind astfel
obtinerea unui metabolism energetic corespunzator.
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Figura 3. Volumul (km) mijloacelor de antrenament pe zone de efort intr-un mezociclu de bazdi

In saptamina a doua continui reducerea volumului de inot pina la 1500-1800 m pe zi.

Antrenamentele au avut un caracter de lucru, in special bazat pe indeplinirea seriilor de
sprint. In desfisurarea lectiilor de antrenament in ultimele zile ale saptaminii se reproduce un
scenariu de lucru echivalent cu cel care are loc in cadrul zilelor de concurs (incalzirea, serii de
sprint, refacere). In Figura 4 este prezentat un model al zonelor de efort, care s-a aplicat in
mezociclul precompetitional.

In cadrul mezociclului competitional, inotitorii sunt concentrati in manifestarea
aptitudinilor de dirijare si orientare a principalilor parametri, care asigura parcurgerea
eficientd a distantelor planificate.

Studiul stiintific realizat poate fi considerat ca un model de pregatire sportivd a
inotatorilor in macrociclu.

Structurarea acestei planificari pe cinci mezocicluri, prin repartizarea volumului in
conformitate cu zonele de efort, a creat posibilitatea optimizarii procesului de antrenament
pentru fiecare microciclu si lectie In parte. Pentru o dirijare mai judicioasd a procesului de
antrenament, s-a stabilit ca dinamica efortului sd se respecte in dependentd de pregitirea
sportivilor, de obiectivele ciclurilor saptdminale si de perioada comp]]]etitionala la care va
participa inotatorul.
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Figura 4. Volumul (km) mijloacelor de antrenament pe zone de efort intr-un mezocilcu
precompetitional
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Din cercetarile efectuate se pot desprinde urmatoarele concluzii:

1. Analiza si sistematizarea datelor literaturii de inot a demonstrat cd in prezent sunt
multiple opinii privind planificarea pregatirii inotdtorilor in macrociclu. Deseori aceste
informatii au un caracter general si, In unele cazuri, sunt contradictorii cu practica existenta.

2. Ca urmare a studierii unor aspecte teoretico-metodice si a experientei practice
aplicate in pregatirea inotatorilor de performantd, s a elaborat un model de planificare a
procesului de antrenament intr-un macrociclu anual, divizat in cinci mezocicluri cu o
repartizare judicioasd a volumului de lucru, in conformitate cu zonele de efort. Modelul
propus a fost implementat in cadrul antrenamentelor inotatorilor de performantd, contribuind
astfel la o pregatire specifica de sprint eficienta.
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Abstract: The modern basketball game requires careful guided selection and training of juniors, based on the
most suitable somatic growth and development, which can allow to the player the acquisition of an
efficient techniques and a great functional capacity of the body to support motrical acts with major
efforts, required by competitive activity at the level of international requirements. In modern process
and methodology of sports training a number of important changes have occurred in juniors
instruction and training, changes which involves the existence of some patterns of training and
preparation. At the Junior UlS, RBF has formulated ,,a theoretical model of performance in
basketball”’, being determined by the nature of the rules of the game and by national requirements.
Within this theoretical model of performance, somatic type holds a determining role. The purpose of
this study was to demonstrate that the biological preparation is an important part of sports training,
thereby causing a significant improvement of biological standard of high performance athlete.

Keywords: game type, Under 18, somatic development, sports training

Introducere. Antrenamentul sportiv este asociat cu cel de “coaching” definit ca
ansamblu de activitati de consiliere si indrumare realizate de antrenor in scopul optimizarii
performantelor din antrenament si competitii. Intr-o acceptiune mai largi, antrenamentul
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