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INTRODUCERE

Antrenamentul sportiv, ca forma de bazd a procesului de pregadtire
sportiva, este orientat prin infregul sau conftinut spre obtinerea celor maiinalte
performante. Mijloacele si metodele de antrenament, principiile speciale si
formele |ui, structura microcicluriior, a perioadelor, a etapelor, care
alcatuiesc, In ansamblu, continutul lui, sunt orientate spre instruirea sportivilor
in vederea insusirii tehnicii procedeelor si actiunilor moftrice caracteristice unei
ramuri sportive anume; spre dezvoltarea calitatilor motrice — de forta, viteza,
supletfe, dibacie, coordonare, rezistentq; spre sporirea capacitatilor sistemelor
functionale ale organismului sportivilor, care asigurd rezultatele activitatii
competitionale; spre formarea calitatilor morale si volitive, spre extinderea
posibilitatilor psinice [Manolachi V.G., 2003, 2015, 2018; Sozanski H.A., 2013;
Xeaq3kos L., Aawesa A., 2002; Martsees A.ll.,, 2010; O3oamH H.I., 1970;
MaatoHos B.H., 2004, 2015]. In conformitate cu caracterul obiectivelor ce
urmeazad a fi realizate, se determind ftipurile de pregdtire: tehnicd, tactica,
fizicd, moral-volitiva, integrald, teoretica (O3oamH H.I'., 1970); psihica, tehnica,
fizicd, tacticd (Martsees A.ll., 2010); tehnicd, facfticd, fizicd, psihologica,
integrald (MaatoHos B.H., 1997, 2004). Divizarea procesului unitar al pregadtirii
sportive in ftipurile sus-mentionate este relativd, dat find cad eficacitatea
actiunilor motrice in sport este conditionatd de manifestarea simultanad si de
integrarea maiestriei tehnico-tactice, a calitatilor fizice si psihice ale
sportivului. Tnsa evidentierea, in cadrul antrenamentului sportiv, a unor forme
si aspecte independente ordoneazd reprezentarile privind structurarea si
continutul maiestriei sportive, permite a sistematiza mijloacele si metodele, a
organiza managementul procesului de antrenament sportiv [O30AmH H.T.,
1970; MaHoaakm B.T., 1993]. Totodatad, eficacitatea activitatii de antrenament
si, Indeosebi, a celei competitionale, este determinata nu doar de nivelul inalt
de dezvoltare a calitatilor si capacitafilor specifice diferitor tipuri, ci si de
caracterul echilibrat al dezvoltdrii si manifestarii lor in  procesul de
anfrenament si competitii [[TAatoHoB B.H., 1997, 2004, 2015].

Aceste notiuni, precum si tezele teoretice bine cunoscute nu sunt
reflectate suficient in literatura de specialitate si in practica de pregadtire a
sportivilor care se specializeaza in diverse ramuri, inclusiv in lupte.

In urmatoarele capitole este analizatd problema pregatiri de fortd in
cadrul procesului de antrenament al sportivilor judocani. A fost demonstrat
cq, in sistemul de cunostinte si in activitatea practicd, ce reflectd pregadtirea
sportivilor care se specializeazd in judo, atentia principald se acordd
procedeelor tehnice si actiunilor tehnico-tactice, find nsd subestimata




importanta altor tipuri de pregadtire, in special a celei fizice, si, in mod
deosebit, a calitatilor de fortd, care sunt esentiale in judo.

In cea mai mare parte a literaturii contemporane, in care este analizata
problematica pregadtiri de fortd a luptatorilor de diferite stiluri, s-au pdstrat
conceptile reflectate in lucrdrile editate incd Tn anii 1950-1970. Nici in
practicd nu a fost pusd experienta dezvoltarii calitafilor de fortd ale
luptatorilor. Aceastd situatie reflectd faptul ca reprezentantic domeniului
pregadtirii de fortd a luptatorilor au un nivel insuficient de cunostinte in sfera
aspectelor teoretico-metodice si medico-biologice ale dezvoltarii calitatilor
motrice ale sportivilor.

In literatura de specialitate, aspectele ce tin de Thsemnatatea diferitor
tipuri de calitdti de fortd, de structura activitati competitionale, de
eficacitatea executarii principalelor procedee si actiuni motrice nu sunt
reflectate suficient de amplu. Nu-si gdsesc ilustrare nici folosirea i
interactiunea exercitilor indeplinite in diverse regimuri de activitate
musculard, in special balistic si pliometric.

Practic, nu este relevata legatura dintre capacitatile de fortd si memoria
motrice, formarea memoriei moftrice in interactiune organicd cu structura
spatiald si temporald a procedeelor si actiunilor motrice. Este prezentata
fragmentar interactiunea diferitor fipuri de fortd cu posibilitatile diferitor
sisteme energetice ale organismului.

Existad rezerve substantiale pentru dezvoltarea cunostintelor si sporirea
rezultatelor procesului pregadtiri de fortd a judocanilor in elaborarea
principiilor pregatiri de fortd specifice judoului, care derivad din principiile
didactice generale, a principiilor speciale, ce decurg din teoria generald a
sportului, in evidentierea particularitafilor luptelor sportive, precum si in
optimizarea procesului de dezvoltare a calitatilor de forta ale judocanilor in
baza cunostintelor despre structura tesutului muscular si despre procesul
activarii acestuia in ansamblu.

O directie importantd a sporirii eficacitatii pregatirii de fortad a luptatorilor
este perfectionarea mijloacelor si metodelor de confrol asupra nivelului si
dinamicii dezvoltarii calitatilor de fortd. Abordarea pe larg acceptatd si
prezentatd in actele normative si de program privind testarea fortei in baza
mijloacelor traditionale, ce reflectd pregadtirea generald, frebuie sa fie
completatd cu teste specifice, elaborate in baza unui material de activitate
motrice specifica luptelor sportive.




Lectia 1. DEZVOLTAREA CALITATILOR MOTRICE iN JUDO

Prin dezvoltarea calitatilor motrice se rezolva unul din factorii de baza ai
antrenamentului - pregadtirea fizica - valoarea acesteia find determinatd de
indicii de forta, vitezd, rezistentd, mobilitate si indemdnare. Vom putea
intelege mai bine confinutul fiecarei calitati motrice in parte dacd definim
notiunea de calitate motricd, si in acest sens considerdm ca foarte cup-
rinzatoare definitia data de prof. univ. dr. T. Ardelean, potrivit careia calitatea
motricd este "o insusire esenfiald a activitafi musculare, exprimatd prin
intermediul actelor motrice, condifionatd de structura si de capacitdtile
functionale ale diferitelor aparate si sisteme ale organismului uman, dar
mediatd si de procese si capacitati psinice”. lata deci cq, fatd de notfiunea
de “calitate fizicd”, utilizatd de o serie de specialisti ai domeniului, “calitatea
motricd” are un continut mai bogat, cuprinzdnd, pe |IGngd determindrile de
ordin biologic, si determindri de ordin psihologic. Fard implicarea calitatilor
intelectuale, volitive sau afective ale sportului, este greu de presupus ca se va
putea realiza o dezvoltare a calitatilor motrice la un nivel superior.

Munca depusd de sportivi, condusi si coordonati de antrenor, se
constituie infr-un proces pedagogic-psihologic, care, cu cat este mai bine
organizat si structurat, cu atat va influenta efectul acestei munci, respectiv
realizarile de ordin biologic, caracterizate “in acumuldrile canfitative in
substratul biologic, care pregdtesc salturile calitative obtinute prin sporirea
nivelului de dezvoltare a calitatilor motrice, intotdeauna masurabil”
(MAaToHOB B.H., 2017).

Problema dezvoltarii calitatilor motrice a fost si este tratatd in contexturi
diferite de diferiti autori, unii infroducdnd-o in problematica pregadtirii fizice, iar
alfii Tn problematica metodicii Tnvatarii miscarii lor, ci a dezvoltarii lor prin
metode si mijloace (prin acte motrice deja Iinvatate) adecvate
particularitatilor de varsta si a specificului disciplinei sportive practicate.

De aceea sustinem fratarea calitatilor motrice in cadrul problematicii
pregadtirii fizice, pe care, in final, o realizeazad.

Dezvoltarea calitatilor motrice nu are ca scop in sine, aceastd activitate
find subordonatd cerintelor impuse de marile competifi interne i
internationale de judo.

De aceeaq, mijloacele selectionate in acest sens trebuie sa fie bine
rafionalizate pentru a asigura cea mai eficientd relatie intre coeficientul de
solicitare din antrenament si cel de utilitate din competitie. De asemeneaq,




trebuie sa se asigure o permanentd continuitate a muncii de dezvoltare a
calitatilor motrice, deoarece acest proces se bazeazd pe transformari
evolutive ale structurii si functiei diferitelor aparate si sisteme ale organismului.
Numai o activitate continud va asigura procesul de adaptare, atdt de
necesar in atingerea unor nivele de dezvoltare, care sa permitd desfasurarea
unei munci eficiente si realizarea acelor salturi calitative, care duc la marea
performanta.

Consideram cd aceste cdteva aprecieri generale privind calitatile
motrice vor facilita intelegerea aspectelor metodologice privind dezvoltarea
fiecarei calitati motrice in parte. Acestea vor fi tratate in continuare de pe
pozitia aspectelor specifice ale judoului, cuprinznd pentru fiecare calitate
motrica: definitia, substratul biologic si psihic, formele de manifestare in judo,
procedee metodice specifice de dezvoltare, indicatii pentru diferite grupe
de varsta, pentru ca mijloacele rationalizate si standardizate sa fie prezente
intr-un subcapitol pentru toate calitatile motrice.

1.1. Dezvoltarea fortei in judo

Executia oricarui procedeu tehnic de judo, fie el de atac, apdrare sau
contfraatac, implicd ufilizarea fortei, mai mult sau mai putin, in functie de
stfructura tehnicd a procedeului si de situatia tehnico-tactica in care se
realizeazad.

Conform definitiei datd de V.M. Zatiorschi, forta este “capacitatea
omului de a invinge o rezistentd externd sau de a actiona impotriva acestei
rezistente prin efort muscular”.

Alti autori definesc forta ca pe “o insusire a tesutului muscular, dezvolta in
urma unei incordari sub actiunea excitantilor externi sau interni” (N.V. Zimkin);
“posibilitatea organismului de a ridica, de a transporta, de a impinge, de a
trage unele greutdti pe baza contractiei musculare” (Gh. Mitra si Al. Mogos);
rapacitatea sistemului neuro-muscular de a invinge o rezistenti prin contractia
muschilor” (Demeter A., 1981); “capacitatea de a realiza eforturi de
invingere, mentinere sau cedare in raport cu o rezistentd externd sau internad,
prin contractia uneia sau mai linilor grupe musculare” (Matsees A.l1., 2010).

In cadrul judoului definim forta ca fiind capacitatea judocanilor de a
executa procedee tehnice prin actiuni de fractiune, impingere, torsionare,
blocare etc., invingdnd rezistenta adversarului (activa sau pasivad), precum si
de a se opune actiunilor acestuia printr-un efort care presupune o contractie
musculara.




1.2. Bazele biologice si psihice ale fortei

Principalele mecanisme biologice (fiziologice si biochimice) si psihice
care determina forta musculara sunt urmatoarele:

a) Actionarea unui numar cat mai mare de unitati motorii

Orice unitate motorie este reprezentatad de neuronul motor, prelungirile
sale dendritice axonale si ramificatile terminale ale acestuia, placile motorii i
toate fibrele musculare inervate (deservite) de aceste ramificatii terminale
axonale ale neuronului motor.

Pentru dezvoltarea unei forte cat mai mari, trebuie sa activeze un numar
cat mai mare de unitati motorii si acest mecanism este determinat de starea
functionald a centrilor nervosi superiori, care trimit impulsuri nervoase aferente
bine orientate spre grupele musculare sinergice. Cuprinderea unui numar i al
mai mare de unitafi motorii intr-un impuls nervos aferent este conditionatd de
experienta anterioard, dar si de capacitate ii de mobilizare a sportivului. Rolul
factorilor psihologici in dezvoltarea fortei sunt bine evidentiati de caftre
fiziologii Bucher A., care spune ca “forta, incordarea musculard poate fi traitd
ca si sentimentele” si Friederich Fetz, care aratd cd “angajarea musculaturii
este infotdeauna determinatd de intelect, motivatie si puterea de vointa”.

Dacad, in condifii de repaus, humarul unitatilor motorii dintr-un muschi
care se aflain stare de contractie este doar de 2-5%, infr-o incordare usoard
acesta ajunge la 10-30%, intr-o incordare mare ajunge la 40-50-60% si doar in
Tncordari maxime acest numar poate ajunge la 75%. Prin anfrenament, sporti-
vii ajung in posibilitatea de a mobiliza intr-o contractie musculard un numar si
mai mare de unitafi motorii (peste 75%), ceea ce la un om obisnuit nu se
poate realiza decdt printr-o mobilizare extraordinard, determinatd de
existenta unor pericole neprevazute.

b) Rolul frecventei impulsurilor nervoase aferente

Pe 1Gdngd numarul de unitafi motorii care intrd in activitate, forta
musculard este determinatd si de numarul impulsurilor nervoase aferente. O
datd cu marirea starii de excitatie a centrilor nervosi, creste numarul de
impulsuri aferente, ajungdndu-se pdnad la o contractie musculara tetanica.

Rezultd de aici rolul mare pe care il are concentrarea nervoasa
dinaintea executarii unui efort de forta, atat de caracteristica halterofililor.

c) Sincronizarea activitatii unitatilor motorii active

Cresterea gradului de incordare al muschiului intr-un efort de forta se
realizeazad si prin mobilizarea unui numar cat mai mare de unitatfi motorii intr-o




contractie, prin marirea frecventei descarcarii impulsurilor nervoase aferente.
Se ajunge la o sincronizare a activitatii unitatilor motorii active, ceea ce duce
la o asociere a cat mai multor unitdti intr-o contractie.

Frecventa maximd de descdrcare a neuronilor infr-o contractie
voluntard este de 45-50 impulsuri/sec., valori care asigurd o asociere maxima
si deci manifestarea unei forte maxime.

S-a demonstrat cd prin antrenament se realizeazd o imbundatatire a
fenomenului de sincronizare aratat mai sus si da i o crestere a posibilitatilor de
sustinere a eforturilor de forta cu intensitati marite.

Dozarea intensitatii contractiei musculare se mai readlizeazd de catre
sistemul nervos centfral “prin infermediul reflexului miotatic, prin aportul
formatiunii retficulare a trunchiului cerebral si prin numeroase formatiuni
subcorticale si corticale, cmc constituie reglatorul principal al acestor
procese complexe” (Damas F. s.a., 2015).

d) Potentialul biochimic in confractia musculara

Dupad fransmiterea impulsului nervos catre placa motoare, au loc o serie
de fenomene fiziologice si biochimice care preced contractia propriu-zisd a
fibrei musculare. Toate aceste fenomene sunt cunoscute sub denumirea de
“cuplaj excitatie-contractie” si sunt influentate si condifionate de o serie de
factori cum sunt: temperatura locald, PH-ul mediului intern, gradul de irigatie
al muschiului. In urma unei singure stimuldri mc loc o contractie scurtd, numita
secusq, a carei durata este variata la diferiti muschi. Drept urmare, unele fibre
musculare sunt lente sau tonice, altele sunt rapide sau fazice.

Fibrele lente (ST, tipul 1), denumite si fibre rosii datoritd vascularizarii foarte
bogate, sunt rezistente la oboseald datoritd aportului mare de O2. Muschii in
care predomind acest tip de fibra favorizeaza eforturile de duratd crescutq,
in regim aerob.

Fibrele rapide (FT, tipul ll) sunt impartite in doud subgrupe, din punctul de
vedere al factorilor enumerati mai sus. Astfel, se cunosc fibrele rapide albe
(tip lI-A), datoritd una vascularizdri reduse, care au o mare putere de
contractie, dar, deoarece nu pot mentine aceastd putere timp indelungat,
sunt specifice eforturilor anaerobe si fibrele rapide albe (tip-B), cu putere
mare de confractie pentru o perioadd mai lungd de timp. Pentru judo, unde
eforturile de fortd se desfasoard in condifii de vitezd maximad, sunt preferatfi
sportivii cu proportie mare a fibrelor musculare rapide tip lI-A. Se mai cunosc si
fibre musculare intermediare de tip II-C, favorizante pentru eforturi cu condifii




speciale.

Procentajul diferitelor tipuri de fibre musculare constituie o caracteristica
genetica a fiecarui individ. In ceea ce priveste modificarea acestui raport
sub influenta diferitelor regimuri de efort, parerile specialistilor sunt impartite,
unii sustinGnd posibilitatea acestui fenomen, alfii negdndu-l partial sau total.
Activitatea practica a aratat ca lucrul separat cu eforturi aerobe si anaerobe
pe perioade indelungate duce la cresteri mai putin evidente ale capacitatii
de efort penfru cele doud zone, decdat lucrul combinat prin alternarea
efortului de forta-vitezd (anaerob) cu efortul de rezistentad (aerob). De
asemeneq, fiziologul romén A. Demeter este de pdrere cd progresele in
privinta dezvoltarii fortei maxime sunt mai evidente cand sunt angrenate in
efort toate tipurile de fibre musculare.

Consideram util s mai aratam faptul ca prin eforturi de forta-viteza se
realizeaza o hiperirofie a fibrelor albe, crescdnd suprafata de sectiune a
acestora si, drept urmare, forta musculard. Aceastd crestere este
determinatd de urmatorii factori:

» folosirea unor incdrcaturi mari si maxime la intervale relativ scurte,
pentru a se produce modificarile biochimice care duc la hiperirofie
muscularg;

» asigurarea unui aport corespunzator de proteine, necesare cresterii
masei musculare;

> stimularea, prin diferite regimuri de lucru, a productiei hormonilor
anabolizanti endogeni.

1.3. Formele de manifestare a fortei in judo

Prin caracteristicile sale, judoul impune anumite cerinte in ceea ce
priveste forta. Ca si componentd a pregatiri fizice, forta va fi analizata in
relatia cu celelalte calitati motrice, in special viteza si rezistenta. Din acest
punct de vedere deosebim trei forme principale de manifestare a fortei si
anume: forta maxima, forta in regim de viteza si forta in regim de rezistenta.

1.3.1. Forta maxima

Reprezintd “forta cea mai mare pe care sistemul neuromuscular o poate
dezvolta in situatia contractiei maxime voluntare” (Kraemer W.J., Vingren J.L.,
2017). Ea se poate manifesta printr-o contractie in vederea invingerii unei
rezistente care depdseste posibilitatile judocanului in cauzad si, in acest caz,
este vorba de “forta maxima statica”, sau printr-o confractie maxima in urma
careia rezistenta este invinsd, de data aceasta fiind vorba de “forfta maxima




dinamicd”. Tn primul caz, confractia muschiului este izometricad (fara
modificarea lungimii muschiului) si duce la o crestere foarte mare a tensiunii
musculare, iar in al doilea caz contractia muschiului este izotonica si se
realizeaza prin scurtarea elementelor contractile ale muschivlui. Cea mai
frecventd formd de contractie musculard este maxima intalnitd in actiunile
specifice judoului este cea anxotonicd, In care se Tmbind contractiile
izotonice in functie de solicitarile determinate de executia acestor actiuni.

Forta maxima izometricd o intdlinim in cadrul luptei la sol (NE WAZA),
cdnd, cu toate eforturile depuse, nu se poate realiza iesirea din diferitele
forme de imobilizare (OSAE-WAZA) sau atunci cand atacantul isi mentine
adversarul imobilizat printr-o contractie musculard maxima izometrica.

Forta maxim& dinamicd se manifestd, in judo, la executia diferitelor
procedee tehnice care, datoritd structurii lor, solicitd aceastd forma de
manifestare a fortei (KATA-GURUMA, MOROTE-GARI etc.).

Din cele ardtate rezultd ca forta maxima are o importantd deosebitd
pentru obfinerea performantelor mari si ocupd un loc special in programul de
pregadtire al judocanilor.

in aprecierea fortei maxime a judocanilor trebuie s& se ia in calcul
greutatea corporala a acestora, deoarece infrecerile de judo se organizeaza
pe categorii de greutate. Obiectivele privind dezvoltarea fortei diferitelor
grupe musculare se stabilesc diferentiat, pe categorii de greutate, fiecare
judocan trebuind sa invingad rezistenta datd de greutatea adversarului, care
este, intotdeauna, egald cu greutatea proprie.

Desigur cd, in fimpul unei lupte, sunt si alte forte care trebuie invinse
pentru a realiza o aruncare (plasamentul adversarului, actiunile de
contracarare ale acestuia, forta lui etc.). Toate acestea fac ca in judo
aprecierea fortei maxime sa se facd in functie de forta pe care o dezvolta
sportivul pentru ridicare greutatii proprii, adica forta relativa. Atunci cand
judocanul Tsi ridica greutatea inseamna ca forta relativa este de 1/1, adica 1
kg/1 kg greutate corporald. intotdeauna forta relativa trebuie sa depaseasca
acest raport, deoarece, in timpul luptei, pe IGngd greutatea adversarului, mai
trebuie invinse si alte forte. Este considerata fortad maxima absoluta forta pe
care o poate dezvolta musculatura, indiferent de greutatea corporald.

Forta maxima relativa creste prin cresterea capacitdtii de contractie a
musculaturii, dar si prin reducerea greutdtii corporale, In ambele cazuri
imbundatatindu-se raportul intre numarul de kg ridicate si numarul de kg ale
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proprivlui corp. De aceea, prin trecerea la o categorie superioard de
greutate, desi forta absolutd a judocanului este crescutd, in cele mai dese
cazuri, forta maxima relativa se diminueaza.

1.3.2. Fortain regim de viteza

Este o forma de manifestare a fortei, caracterizata prin realizarea printr-o
contractie musculard a unei forte maxime intr-un timp cat mai scurt. Mai este
denumita si detentd. Prof. dr. A. Tiberiu defineste acest tip de forta ca fiind
“capacitatea de a angrenain efort un numar cat mai mare de unitatfi neuro-
musculare (mioni) intr-un timp c&t mai scurt”, iar prof. univ. E.L. Bran o
caracteriza prin manifestarea “fortei maxime in timp minim”.

Forta in regim de vitezd este conditionatd de o serie de factori, printre
care amintim:

> nivelul forfei maxime si a fibrei maxime optime in regim dinamic;
viteza de confractie a fibrelor musculare active;
puterea influxului nervos motor;
puterea de confractie a fibrelor musculare, datd de grosimea fibrelor;
coordonarea muschilor agonisti cu cei antagonisti;

YV V.V V V

capacitatea de concentrare a atentiei.

Rezultd cq, pentru a realiza o fortd in regim de viteza (forta exploziva)
cat mai mare, este necesard o forfd maxima de nivel cat mai crescut.

In cazul judoului, este vorba de forta maximd optimald necesard
executiei unei aruncari, stiut fiind faptul ca peste un mumii nivel, cresterea
fortei maxime se realizeazd in detfrimentul vitezei. Corelatia pozitiva intre forta
si viteza se manifesta la valori intermediare si se rupe de valorile extreme, atat
minime, cat si maxime. Deducem, deci, cd dezvoltarea fortei explozive se
realizeaza fie prin cresterea, pana la nivelul optim, a fortei maxime, fie prin
cresterea vitezei de confractie a muschilor, adicd a vitezei de executie a
miscdrilor. Tn acest sens, anfrenorul trebuie sa stabileascd intotdeauna, Tn
functie de posibilitatile si particularitatile fiecarui judocan, raportul optim infre
incarcatura si viteza cu care se lucreaza.

Indicele de apreciere a fortei explozive este dat de raportul fortd
maxima/timp minim.

Orice tehnicd de aruncare din cadrul luptei din picioare (HAOE-WAZA)
trebuie executatd cu cea mai mare vitezd, indiferent de rezistenta pe care o
opune adversarul, acest lucru presupundnd dezvoltarea fortei in regim de
vitezq, la parametri cat mai ridicati. Este forma de manifestare a fortei cu cea
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mai mare pondere in pregdtirea judocanilor.

1.3.3. Forta in regim de rezistenta

Constituie capacitatea organismului de a depune un efori de fortad o
perioadd de timp mai indelungatd. Judocanul trebuie sa poatd executa cu
aceeasi fortd o tehnicd de aruncare, atat in primele, cat si in ultimele minute
ale luptei, acest lucru presupundnd capacitatea organismului de a efectua
contractii musculare puternice in cadrul eforturilor solicitate pe tot parcursul
luptei. Dezvoltarea acestei forme de manifestare a fortei, denumita si
rezistenta de fortd, se realizeazd printr-o corelare optima intre incarcdatura de
lucru (exprimatda prin procente fatd de posibilitatile maxime), numarul de
repetari si timpul de executie al lor.

Forta in regim de rezistentd se manifesta “la general" atunci cand este
vorba de musculatura infregului organism sau “local”, cdnd in efort este
angrenata doar 1/6 - 1/7 din musculatura scheletica (dupa Frey - 1977).

La o incarcaturd sub 60%, forta determind pozitiv dezvoltarea rezistentei.
Peste aceastd incarcaturd, presiunea pe artere face ca muschiul sa lucreze
in conditii anaerobe, stimuldnd anaerobioza alactacidd, iar la incarcaturi si
mai mari, presiunea pe artere blocheaza circulatia sGngelui in timpul efortului
si deci a aportului de O2, ceea ce duce la scaderea rezistentei cardio-
vasculare, in special a celei aerobe. De aceeaq, incarcatura trebuie dozatd
diferit, in diferite etape de lucru, in functie de obiectivele urmarite. T. Nett
arata ca “lucrul de rezistentad aerobd duce la subfierea fibrei musculare si
decila scaderea fortei”.

Indiferent de formele de manifestare a fortei, conditionatd fiecare de
anumiti factori fiziologici, biochimici sau psihici, dezvoltarea fortei este
influentatd de o multime de alfi factori, printre care enumeram (Dragnea A.
1996):

» varsta si sexul;

» canfitatea de enzime energetice pe care le detine muschiul;

» factori psihici: motivatia, starile emotionale, vointa, concentrarea
atentiei efc.;

> ritmurile diurne;

confinuitatea procesului de instruire;

>

> infensitatea contractiei musculare;

» durata sau amplitudinea contractiei musculare;
>

intensitatea formelor de organizare a instruirii;
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> frecventa lectiilorin care sunt prevazute obiective pentru dezvoltarea
fortei;

» metodele folosite in instruire;

> tipul de mijloace si succesiunea lor;

» valoarea unghiulard a segmentelor care lucreaza si lungimea
muschilor;

» factorii endogeni si exogeni.

In contextul acestei mari varietati de factori care conditioneazd
dezvoltarea fortei, antrenorului i revine sarcina de a-i valorifica pe cei
favorizati si a-i inlatura pe cei limitativi, in functie de particularitatile
individuale ale elevilor si pe locul pe care i ocupd o anumitd lectie in
configuratia structurii generale a antrenamentului.

1.4. Procedee metodice de dezvoltare a fortei in judo

Prin specificul eforturilor in competitile si anfrenamentele de judo, forta
este necesard sub toate formele ei de manifestare prezentate in capitolul
precedent. Ponderea privind dezvoltarea uneia sau alteia din aceste forme
depinde de imbinarea principalelor parametri ai efortului depus de judocani
in acest scop: intensitatea, volumul, durata pauzei si tempoul de lucru.

Mijloacele se utilizeaza in functie de caracteristicile procedeelor tehnice
si de solicitarile din competitii, acestea fiind diferite la procedeele din NAGE-
WAZA fatd de cele din NE-WAZA.

Intensitatea efortului exprimd marimea incorddrii musculare data de
greutatea ridicatd, exprimatd in procente fatd de posibilitatiie maxime ale
fiecarui judocan, In momentul respectiv. Acesta poate fi (dupd padrerea
unanima a specialistilor):

> mica: 30 - 50%;
mijlocie: 50 - 80%;
mare: 80 - 95%;
maxima: 100%

YV V V V

supermaxima: peste 100%

Volumul exprimd numarul de kg ridicate, numarul de repetari al unor
exercifii cu ingreuieri in diferite regimuri de lucru dintr-o serie sau numarul de
serii realizate in cadrul unui antrenament.

Pauzele dintre serii, la schimbarea exercitilor, cele dintre diferitele
repetari sau dintre antrenamente specifice de forta sunt diferite, prin marirea
sau micsorarea lor influent@ndu-se intensitatea efortului.
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Tempoul sau viteza de repetare a exercitiilor cu ingreuieri este determinat
de valoarea acestora si are efect asupra intensitatii efortului depus.

Deoarece am vazut cd volumul si intensitatea constituie principalii
parametri in metodica dezvoltarii diferitelor forme de manifestare a fortei, in
acelasi timp si de apreciere a valorii acestora, consideram util si foarte
necesar sa prezentdm principalii indici pentru volum si intensitate, in scopul
evaluarii fortei.

a) Indicele de volum (I.V.) = nr. kg ridicate / nr. kg greutate corporala.
Acest indice are doud forme de exprimare: indicele general de volum, care
exprima cantitatea totald de lucru pentru dezvoltarea fortei intr-o lectie sau
etapd mai lungd de pregadtire, si indicele partial de volum, care se
calculeazd pe tipuri de exercifii sau metode folosite si se exprima prin inmulti-
rea incarcaturii cu numarul de repetari si numarul de serii din aceeasi etapad,
acestea arat@nd adevarata metodica de lucru.

b) Indicele de efort (I.E.) = nr. repetdri de x - y% / greutate corporald, in
care x - y reprezintd zona de intensitate cea mai utild, in functie de forma de
manifestare a fortei care urmeaza a fi dezvoltatad.

c) Indicele de intensitate (l.I.) = 1.V. (indicele de volum) / nr. repetari.

d) Greutatea medie (Gm) = nr. kg de x - y% / nr. repetari,

e) Indicele de fortd generald (I.F.G.) = kg smuls / kg aruncat, foarte
utilizat de halterofili si aruncatori, fiind apreciat ca bun intre valorile 0,60 - 0,65.

f) Puterea (exprimata in wati - w)

lw =1 Joule (J) /1 sec.

1 J=Newton (N) * 1 m = unitatea de masurd a lucrului mecanic (L)

Puterea (exprimatain wati - w)

J
(P)=z =5 =W

L
?

1w=1Joule (J) /1 sec.

1J =1 Newton (N) * Im = unitatea de masurd a lucrului mecanic (L)

Explicdm prin urmatorul exemplu: daca efectudm impinsul de la piept
din culcat pe spate cu 100 kg x 4 repetari x 3 serii pe o distanta (indltime) de
0,60 m, fiecare repetare executdndu-se intr-o secunda, atunci:

L =100 kg x 4 repetari x 3 serii (12 x 0,60 m) = 100 kg x 12 exercifii (12x 0,6
m) = 1200 kg x 7,20 = 8640 J

8640 8640

— = =720w
nr.exec.x1s 12

Marimea incarcaturii utilizate in vederea dezvoltarii fortei, indiferent sub
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care forma de manifestare, se exprima in diferite modalitati, cum sunt:

> in procente fatd de greutatea maxima posibila (forta maxima);

> in raport cu diferenta fatd de greutatea maxima a incarcaturii (forta
maxima);

> 1n procente fatd de greutatea corpului;

» in raport cu numarul maxim de repetari posibil intr-o serie (cu o
anumita incarcaturd).

Realizarea incorddrilor musculare maxime se obtine prin trei modalitati
(dupa Zatiorschi V.M. - 1970):

» Utilizarea incarcaturilor maxime dinamice sau statice (izotonic sau
izometric);

» Ufilizarea incarcdaturilor constante (medii - mari) in exercitii cu viteze
maxime;

» ufilizarea incarcaturilor mici cu repetari pdnad la refuz.

Trebuie sa mai subliniem faptul cd “greutatea maximad” este greutatea
cea mai mare ridicatd infr-un antrenament, fard crearea unor situdtfii
emotionale speciale. Ea este cam de 10 - 15 % mai mica decdt cea maxima.

Pentru dezvoltarea fortei se utilizeazd exercitii cu rezistentd exterioard,
const@nd din: greutatea obiectelor ridicate, confracfiunea partenerului,
rezistenta obiectelor elastice si rezistenta mediului (apd, zapadad, nisip)
precum si exercitii in care rezistenta este creata de propriul corp.

Prin imbinarea parametrilor aratati mai sus, prin dozarea incarcaturii
ufilizGdnd una sau alta din modalitafile ardtate mai sus, precum si prin
cunoasterea cdilor de evaluare a volumului si intensitatii efortului, folosim
procedee metodice de lucru adecvate formei de manifestare a fortei pe
care vrem sa o dezvoltam.

1.4.1. Procedee metodice de dezvoltare a fortei maxime in judo

Pentru dezvoltarea fortei maxime la judocani se utilizeazd metoda
eforturilor submaximale, a eforturior maximale si metoda confractiilor
izometrice. In toate aceste metode se realizeazd contracti musculare
maxime prin care sunt angrenate in efort toate unitatile neuromusculare care
participd la efectuarea miscarii. Intensitatea maxima a confractiei musculare
constituie im excitant puternic care trebuie prelungit pentru a avea efect cat
mai mare. Valoarea de "maxim” a confractiei musculare este datd de
greutatea in procente fatd de posibilitatile maxime ale judocanului n
momentul respectiv, dar si de starea de oboseald, in acest caz solicitarile
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submaximale sau chiar mari putdnd deveni maximale.

a) Metoda eforturilor maximale si supramaximale

Presupune utilizarea unor incarcaturi care supun judocanul la prestarea
unor eforturi de intensitate maximald si supramaximald, reprezentdnd 100-
115% din posibilitatile lui maxime. Se executd o singurd miscare care se poate
repeta de 1-3 ori dupd pauze intercalate de 1-3 minute, numarul mijloacelor
utilizate intr-o lectie find de 3-6. Asemenea eforturi duc la perfectionarea
activitatii neuromusculare, determindnd cresterea fortei.

Concretfizdm aceastd  metoda prin urmatorul  exemplu: pentru
dezvoltarea fortei membrelor inferioare, un judocan de la categoria 90 kg,
ale carui posibilitati maxime de executie a unei genuflexiuni sunt de 150 kg,
va proceda astfel:

120g 1), 140kg ;) 150K 162kg

Pentru dezvoltarea altor grupe musculare, se va proceda in acelasi mod,
bineinteles, incarcaturile vor fi in raport cu posibilitdtile maxime cu miscarea
respectiva.

Miscarile se executd in regim dinamic lent cu deplasarea greutdtii care
constituie rezistenta. Asemenea eforturi se planifica sadptamanal, in perioada
pregatitoare sila doud saptamaniin celelalte perioade (T. Ardelean - 1982).

b) Metoda eforturilor mari

Se utilizeazd pentru dezvoltarea fortei maxime necesare in cadrul luptei
la sol sitn unele momente de incordare maxima din cadrul luptei din picioare.
Duce la hipertrofia fibrelor musculare, prin marirea sectiunii fiziologice a
muschiului, solicitGnd si componentele nervoase ale efortului pentru excitatii
maxime.

Se ufilizeaza incarcaturi intre 86 - 100% din posibilitafile maxime ale
sportivului, care permit efectuarea a 2-8 repetdri pe serie, numarul seriilor
putdnd fi de 6-9 cu pauze de 3-5 minute infre serii. Aceastd metoda cunoaste
diferite variante pe care le vom concretiza tot prin exemplul prezentat la
metoda anterioarad.

- cresterea continud a incarcaturii:

%+Ip+%+1p+%+l’p+%+1p+%

- cresterea si descresterea incarcaturii:

120kg flpe 132kg F1pe 14gkg f1pe 152kg f1pe 14gkg f1p+ 130kg
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Se programeaza de 1-2 ori pe saptdmand, in perioada pregadtitoare si o
datd in perioada competitionald.
- crestereq in trepte a incarcaturii:
130kg | - 130kg - 140kg | | - 142kg Ip+ 150kg

- crestereq si dezvoltarea in trepte aincarcaturii:

130kg fpe 130kg f1pe 140kg fpe 140kg f1p+ 150kg f1pe 140kg flpe 140kg

Se mai poate realiza o crestere a incarcaturii, dupd care urmeazd o
descrestere fard a se ajunge la incarcatura initiald, pentru ca din nou sa
urmeze o crestere si o descrestere a acesteia. Este varianta cresterii in val.

Metoda descrisd mai sus, in toate variantele prezentate, este cunoscutd
sub numele de metoda halterofilului, deoarece utillizeazd de regulg,
exercitiile clasice specifice sportului cu haltera.

Indiferent de varianta utilizata, exercitile (mijloacele) pot fi realizate pe
rand, panad la epuizarea lor, putdndu-se ajunge repede |la greutatea optima
propusd, dar si la dozarea si controlul foarte precis al efortului depus.
Exercitile pot fi utilizate si alternativ. In acest caz, pauzele dintre repetari sau
serii pot fi mai scurte, datoritd alternantei grupelor musculare solicitate de
efort.

c) Metoda contractiilor izometrice

Duce la cresterea fortei prin ingrosarea fibrei musculare. Pentru judocani,
aceastd metodd duce la dezvoltarea fortei necesare in actiunile ce au la
bazd contractiile musculare statice (in special OSAE-WAZA). Contractiile fiind
maxime, valoarea efortului este determinatd de durata acestor contractii sau
»Hmpul de utilizare” a muschilor, care in eforturile izometrice este foarte scurt,
in raport cu durata intregului exercitiv (MaHoaaku B.B., 2020).

Metoda contractiilor izomeftrice asigurd cresterea fortei maxime in diferite
unghiuri ale miscarii, de aceea se recomanda judocanilor de performantad,
datorita structurii tehnice a procedeelor de Ia sol, care solicita fortd mari in
toate porzitile segmentelor (in special la membrele superioare ih executia
fixarilor, luxarilor si stranguldrilor sau in vederea apdrdrii impotriva acestor
tehnici). Aceastd metodd este usor de utilizat, deoarece nu necesitd o
aparaturd complicatd, iar timpul necesar de lucru este mai scurt decdat in
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conftractiile izotonice.

In functie de durata contractiilor izometrice, efortul poate fi: mic (6 sec.),
mediu (9 sec.) simare (10 - 12 sec.).

Datorita faptului ca asemenea conftractii au actiune limitata (nu solicita
coordonarea si precizia), influenteazd negativ elasticitatea muscularg, se
realizeazd in conditii de blocaj al respiratiei si circulatiei, metoda se utilizeaza
numai cu judocanii de performantd, a cadror pregdtire permite acest lucru.
“Metoda contractillor izometrice nu este indispensabild pentru practica
antrenamentului” (T. Ardelean - 1982).

1.4.2. Procedee metodice pentru dezvoltarea fortei in regim de viteza

Pentru dezvoltarea forfei in regim de vitezd, denumita si forta exploziva
sau detentd, se actioneazd fie prin marirea fortei maxime, mentfinGndu-se
viteza de executie, fie prin cresterea vitezei de contractie a muschilor. De
reguld, se lucreazd pentru dezvoltarea fortei maxime pana la un anumit nivel,
dupd care se intervine prin exercitii speciale de vitezd pentru fransformarea
forfei maxime in fortd explozivd. Problema delicatd o constituie stabilirea
raportului optim intre mijloacele pentru dezvoltarea fortei si cele pentru
dezvoltarea vitezei, stiut fiind faptul ca, la greutati mari, contractia musculara
se va readliza mai lent, iar la greutdti mici, aceasta se va realiza mai rapid.
Important este ca, tindnd cont de specificul utilizarii fortei in diferite momente
ale luptei (in special in lupta din picioare), sa realizdm dozarea optimd a
mijloacelor selectionate in acest sens. in lucrul pentru dezvoltarea fortei
explozive, frebuie sa se evite efortul in condifii de oboseald, stiut fiind faptul
ca aceastd forma de manifestare a fortei depinde de excitatia optima a
sistemului nervos central.

Din experienta practica (arata D. Harre - 2012) rezultd ca dezvoltarea
fortei maxime si apoi a vitezei de contractie, intr-o anumitd perioadd de
pregadtire, nu asigurd viteza de reactie crescutd in conditii de fortd, necesara
in competifii. S-au obfinut rezultate mai bune cdnd se lucreazd n paralel
pentru dezvoltarea fortei maxime si a vitezei.

“Dezideratul principal al metodelor folosite este de a creste catmai mult
viteza de executie prin angrenarea unui humar cat mai mare de fibre
musculare in actiune simultand (Hosumkos A.A., 2012).

1.4.2.1. Metoda eforturilor explozive

Presupune eforturi bazate pe contractii musculare intense si rapide, care
duc la dezvoltarea fortei dinamice, explozive, atdt de necesard in
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executarea procedeelor de aruncare din picioare (NAGE - WAZA).

Se folosesc trei grupe de exercitii: exercifii cu greutati, exercifii cu mingi
medicinale si exercitii acrobatice care stau din diferite sarituri cu ingreuiere.

Toate exercitile vor fi concepute in asa fel incat sa se asemene cat mai
mult ca structurd tehnicd, cu tehnicile de bazd din judo. Se procedeazd in
felul urmator: se executd cele frei exercifii din prima grupd, dupd care
urmeazd o pauzd de 2-3 minute; se executd cele trei exercifii din a doua
grupd, urmate de o pauza de 2-3 minute, dupd care se executd exercitile
din a treia grupad. Dupad terminarea seriei celor noud exercitii, se face o pauza
de 3-5 minute. Seria integrala se poate relua de 2-3 oriintr-o lectie.

Marimea incarcaturii se stabileste in functie de posibilitatie maxime ale
fiecarui judocan, in asa fel incat miscarile sa se efectueze cu vitezd maxima.
Ca element de progresie se foloseste cresterea incarcdaturi. Dupd ce se
ajunge cu noua incarcaturd la viteza de executie de la incdrcatura
precedentd, se va mari din nou incarcatura.

Cresterea efortului se mai poate realiza si pe seama reducerii pauzelor
dintre grupele de exercitii sau dintre seri.

Caracterizam aceastd metodad prin urmatorul exemplu: consideram cd
posibilitatile maxime sunt: 90 kg pentru impins din culcat dorsal, 100 kg pentru
ramari din sprijin si 150 kg pentru genuflexiuni din culcat dorsal:

Nr Exercitiile Circ. | 75%|Pauzd 3-5'| Circ.ll 85% |Pauzd 3-5' Ccifzi;'”
1. Impins din culcat dorsal 60 kg/3 70kg/2 85 kg/1
2. Ramar din spirjin 75kg/3 85 kg/2 100 kg/1
3. [Genuflexiuni  din  culcat] 112kg/3 128 kg/2 142 kg/1
dorsal
Pauzd 2-3 minute
4. |Aruncari ale mingii inainte 7 kg/3
peste cap st@nd 3kg/6 Sko/4
5. |Aruncari din culcat dorsal 7 kg/3
cu ridic, trunchiului 3kg/6 Skg/4
6. Din culcat dorsal ratarea 7 kg/3
mingii in jurul capului cul 3kg/é 5kg/4
bratele intinse
Pauza 2-3 minute
7. Sarituri pe ambele pic. Peste
oart. Culcat 10kg/10 15kg/6 20 kg/3
8. Sarituri pe lada si ateriz. pe
ambele picioare 10kg/10 15kg/6 20kg/3
9. Zﬁz’rlurl de pe un picior pe 10kg/10 15 kg/6 20 kg/3
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Toate exercifiile se vor executa cu vitezd maxima, valoarea incarcaturilor
marindu-se dupd 4-6 minicicluri, timp in care se produc fenomenele de
adaptare si se impune un nou excitant printr-o noud valoare crescutd a
incarcaturilor.

1.4.2.2. Metoda eforturilor mijlocii

Se diferentiazd In functie de ramurile sportive Th care este utilizata. Tn
general, incarcaturile utilizate variaza intre 30-80% din posibilitatie maxime ale
sportivilor, repetdrile efectudndu-se de 3-6 ori in 6-9 serii, cu pauze de 2-3
minute intre serii.

In caozul disciplinelor sportive in care predomind viteza, se utilizeazd
incarcaturile de 30-50%, iar in sporturile unde predomind forta - este vorba de
forta in regim de vitezd - incarcuturile sunt de 50 - 80% din posibilitatile
maxime. In pauzele dintre serii se recomandd executia unor miscari usoare de
relaxare, respiratie si mobilitate.

Alegerea incdarcaturilor se va face in functie de posibilitatile individuale
ale judocanilor, aceasta permitdnd executia miscarilor in cea mai mare
viteza.

De aceeaq, incarcatura maxima va fi infotdeauna cea care nu duce la
scaderea vitezei de executie.

Se recomandd ca in cazul utilizGrii lucrului cu partener, in diferite
variante de UCHI-KOMI, sa se stapdneasca la perfectie tehnicd a miscarilor,
dupd care sd se execute In conditile impuse de aceastd metodd. In caz
conftrar, se va influenta negativ tehnica a de executie.

In cazul utilizarii unor asemenea Tncarcaturi, cu un NUMAr mai mare de
repetari, fard a se urmari executia in viteza maxima, aceastd metodd duce la
dezvoltarea fortei in regim de rezistentd (rezistenta de forta).

1.4.2.3. Procedee metodice pentru dezvoltarea fortei in regim de
rezistenta

Deoarece un meci de judo dureazd 5 minute efective de lupta (durata
medie a unui meci este de 7 minute incluzdnd si infreruperile), un judocan
find nevoit sa sustind 4-5 meciuri intr-o zi, forta trebuie sd se manifeste la
aceiasi parametri in toate aceste meciuri si in ultimele minute ale lor. In acest
scop se folosesc metode speciale de lucru, dintre care cele mai utilizate sunt:

1.4.2.4. Metoda eforturilor in circuit

Duce la dezvoltarea fortei in regim de rezistenta, asigurdnd totodatd si
dezvoltarea forfei explozive, in functie de modul in care se utilizeazd
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exercifile, precum si pauzele de refacere.

Urmdarindu-se dezvoltarea fortei in regim de rezistentii incarcatura va
reprezenta 50-60% din posibilitatile tehnice alt judocanilor, efectudndu-se 15-
30 repetari ale fiecarui exercitiu din circuit, numarul circuitelor fiind de 3-6 intr-
o lectie. infre circuite se fac pauze de 3-5 minute, permitdnd revenirea
frecventei cardiace la 120-130 batdi pe minut.

In cadrul antrenamentului in circuit deosebim urmatoarele variante:

a) dupa numarul de ateliere:

> circuit scurt: 4-5 ateliere;

> circuit mediu: 6-8 ateliere;

> circuit lung: 9-12 ateliere.

b) dupd valoarea incarcaturii:

> circuit usor: 10-20% din posibilitatile maxime;

> circuit mediu: 30-50% din posibilitatile maxime;

> circuit greu: peste 50% din posibilitatile maxime.

c) dupa modalitatile de lucru:

» circuit de duratd;

» circuit cu intervale: - extensiv;

> intensiv;

» circuit cu repetari.

Judocanii sunt impartiti in atGtea grupe cate ateliere se organizeaza,
lucr@ndu-se simultan la toate atelierele, dupd care acestea se schimba,
pand cand fiecare grupad a trecut pe la toale atelierele. Alegerea exercifiilor
pentru fiecare atelier se face in asa fel incat sa se asigure o alternare a
principalelor grupe musculare solicitate la efort.

In functie de Tncarcaturile utilizate, de numarul de repetari, de viteza cu
care se executa repetarile, precum si de marimea ei dintre repetari (ateliere)
sau circuite, aceastd metodd poate fi orientatd spre dezvoltarea fortei in
regim de viteza, a fortei in regim de rezistentd, a rezistentei sau chiar a fortei
maxime. Deoarece prezentdm aceastd metodd pentru dezvoltarea fortei in
regim de rezistentd, o vom concretiza printr-un exemplu de circuit specific
dezvoltarii acestei forme Manifestare a fortei in judo:

> UCHI-KOMI (cu benzi elastice) -20-30 exec. x 2 directii (dr. + st.));

> din culcat dorsal ridicarea si rasucirea tfrunchiului - 20- 30 exec.

» genuflexiuni cu partener - 10-15 exec.

» tractiuni de kimonou - 10-15 exec.
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aplecari-rasuciri cu partenerul pe umeri - 10-15 exec.
tarari specifice - 8 metri

UCHI-KOMI (cu 2 parteneri) - 10-15 exec.

luptd pentru prize - 15-20 sec.

VvV V V VYV V

NAGE.KOMI (cu partener mai greu) - 10-15 exec.

Circuitul se va repeta de 3-6 ori infr-o lectie cu pauze de 3-5 minute intre
circuite, timpul de lucru la fiecare atelier find de 15-20 secunde. Se poate
efectua intregul circuit fard pauze intre ateliere (intensiv) sau cu pauze de 30-
40 secunde intre ateliere (extensiv). In cazul judocanilor cu un nivel superior
de pregadtire, se pot repeta doud sau trei circuite fard pauzdintre ele.

1.4.2.5. Metoda eforturilor segmentare (metoda culturista hoilv-building)

Desi specifica culturistilor, dupd cum o aratd si numele, aceastd metoda
s-a extins si In alte discipline sportfive. Prin ea se realizeazd o prelucrare
analitica a grupelor musculare si duce la cresterea masei musculare si a fortei
in regim de rezistentd. Se utilizeazd cdnd se constatd cd anumite procedee
tehnice nu se pot executa corect si eficient din cauza fortei scazute a grupei
sau grupelor musculare care sunt angrenate decisiv in executia procedeului
respectiv. Asa de exemplu, pentru executia procedeului KATA-GURUMA este
necesar sa se dezvolte forfa de extensie a musculaturii membrelor inferioare
(in special cvadricepsul femural), fard de care executia corecta si eficienta a
procedeului nu este posibild.

Se folosesc incarcaturi de 50-80% din posibilitati cu 6-12 repetariin 6-9 serii,
pauzele dintre serii fiind de 3-5 minute.

Pentru un judocan de la categoria 73 kg care executd genuflexiuni cu
maximum 120 kg, se va proceda in felul urmator:

(SOkg ; 60kg . 70kg . 80kg ; 90kg)x6
12 10 8 7 6

1.4.2.6. Metoda eforturilor pana la refuz

Duce la cresterea masei musculare, la intarirea ligamentelor articulare
si a fibrelor musculare, avand in final ca efect dezvoltarea fortei in regim de
rezistenta.

Pentru judo, unde se solicita atat forta in regim de viteza, cat si forta in
regim de rezistentd, valoarea incarcaturilor este foarte diferitd, variind intre
30 s5i 80% din posibilitati, in 6-10 serii.

Concretizdnd tot prin exemplul de la metoda precedentd, prezentdm
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urmatoarea variantd de lucru:

(35kg_40kg,50kg_60kg_70kg_ 80 = 60
10 ' 10 ' 8 'refuz’ refuz refuz’ refuz

Efortul se desfasoard confinuu si lent, pdnd la instalarea oboselii locale
sau generale.

Pentru o mai bund orientare in dozarea efortului pentru dezvoltarea
fortei sub diferitele ei forme de manifestare, prezentdm aceasta sistematizare
realizatd de D. Harre in 1973.

In
. procente | Repetdri Ritmul Fiouze Nr. serii pe . Conditii de
Sistemul . N . .| Intre Proced. organiz. metod. .
din forta pe serii | execufiei . antrenament aplicare
maxima ser

1 100-85% 1-5 moderat 2-5 inceput3-5 | 85% 95% 100% 95% Dezv. fortei

min avansat 5-8 5x +2—3X+ 1x +2—3X maxime (in
sport cu
miscari
aciclice)

2 85-70% 5-10 moderat 2-4 3-5 70% 80% 85% 85% Dezv. fortei
pénad la min 10X + 7x + 5 + 5 maxime (in
ncet sport cu

miscari
ciclice)

3 50-30% 6-10 exploziv 2-5 4-6 30% 40% 50% 40% Fortd, vitezd
viteza min 10x 10 10 10 (pt. Fortd
maxima maxima)

4 75% 6-10 foarte 2-5 46 30% 40% 50% 40% Forta

repede min 10X + 10 + 10 + 10 exploziva
concomitent
cu forta
maxima

5 60-40% 20-30 repede, | 30-45 3-5 antrenament in circuit Rezistentd in
(50-70% | moderat s regim de
max.) forta in sport

de rezistenta

6 40-25% 20-50% | moderat | optim 4-6 antrenament static sau circuit Aceleasiin
maxim repede sporturile

care solicita
mai putin

1.5. Antrenamentul de forta pentru copii si juniori

Privind lucrul pentfru dezvoltarea fortei, au existat si mai existd nca
destule confroverse referitoare la varsta la care se poate incepe aceastd
activitate, precum si metodica lucrului la diferite grupe de varste. Experienta
a aratat cad, infr-o serie de ramuri sportive in care forta se manifesta plenar -
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exemplul cel mai edificator fiind halterele - deseori juniorii reusesc sa devind
campioni mondiali, in lupta cu seniori sau sa depdseascd recordurile
mondiale.

Bazdndu-se pe cercetarile sirecomanddrile de ultima ora ale fiziologilor si
biochimistilor, antrenorii au ajuns la concluzia ca in jurul varstei de 9-11 ani,
varstd la care se incepe practicarea organizatd judoului, se poate lucra
pentru dezvoltarea fortei, dacd se respectd principile dozarii efortului,
precum si partficularitatile de varsta si individuale ale copiilor. Astfel,
Manolachi V.G. (2013) aratd cd la aceastd varsta se poate lucra pentru
dezvoltarea fortei, deoarece ponderea masei musculare, raportatd la
greutatea corpului, este destul de mare. De asemenea secretia de hormoni
testosteroni, favorizanti pentru dezvoltarea fortei, este suficientd la aceasta
varsta.

Desigur ca nu se va exagera la varsta copilariei si a juniorilor mici cu
utilizarea incarcaturilor maxime sau cu folosirea metodei izometriei.

Printr-o alegere corecta a mijloacelor si 0 dozare corectd a intensitatii si
volumului efortului, la varsta copilariei si a junioratului n judo se vor folosi
metodele pentru dezvoltarea fortei explozive (Power training, metoda
eforturilor mijlocii), metoda pentru dezvoltarea fortei in regim de rezistenta
(circuite scurte si medii, metoda segmentard, metoda lucrului pana la refuz).
Eforturile maxime pentru dezvoltarea fortei se vor utiliza cu mult discerndmant,
tinGnd cont de faptul cd sistemul osteo-articular nu este Thca pe deplin
dezvoltat. Se recomanda ca “antrenamentul de fortd sa se desfasoare
diversificat si sa capete treptat caracterul special” (Harre D., 2012).

Incarcaturile care se recomandd a fi folosite pentru dezvoltarea fortei la
copiii si juniorii care practica judo sunt urmatoarele:

> infre 9si 11 ani: 20% din greutatea corpului;

> infre 12si 15 ani: 50% din greutatea corpului;

> peste 15 ani se pot utilizaincarcaturi ce depasesc greutatea corpului.

De asemeneaq, se pot programa antrenamente cu eforturi maxime la
doud saptamani, utiliz&nd exercitii specifice din judo.

Realizarea obiectivelor privind dezvoltarea fortei este usuratd dacad se
aplicd urmatoarele indicatii metodice:

> respectarea principiului gradarii efortului;

» sa alterneze grupele musculare solicitate in efort;

> sa se readlizeze o alternare corectd a eforturilor mari (si chiar maxime)
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cu cele medii si mici, pentru a asigura refacerea organismului;

> miscarile de fortd sd alterneze cu cele de intindere, care infretin
elasticitatea muscularad si stimuleaza crestereaq;

» adaptarea gradatd a organismului pentru a face fatad unor eforturi
din ce in ce mai mari.

Deoarece judoul este practicat atat de badrbati, cat si de femei,
considerdm necesar sa subliniem, sub forma de indicatii metodice, cdteva
aspecte privind lucrul pentru dezvoltarea fortei la junioare si senioare:

» incarcdaturile frebuie sa fie mai mici, deoarece forta maxima a
femeilor este cu aproximativ 40% mai mica decat a barbatilor;

» raportul dinfre masa musculard si fesutul adipos find la femei
defavorabil, capacitatea de anfrenare a femeilor este mai redusa si deci
incarcaturile vor fi mai mici;

» se recomandd evitarea miscdrilor de extensie exageratd si cu
ingreuieri, deoarece pot afecta pozitia uterului;

» se vor evita incarcaturile mari care sa solicite coloana vertebrald. in
acest sens, penfru dezvoltarea fortfei maxime se recomandd exercitii din
sezdnd sau din culcat.

intrebdri de evaluare:
1. De definit ce este forta (dupd Zatiorski V.M. si dupad Zimkin N.V.)2
Ce baze biologice si psihice stau la dezvoltarea forteie
Ce se subintelege prin termenul de fortd maximala?
Ce se subintelege prin termenul fortd in regim de vitezd?
Ce se subinfelege prin termenul forta in regim de rezistentae
Care sunt procedeele metodice de dezvoltare a forteie
Care sunt metodele de dezvoltare a fortei maximale?

© N OOk

Numiti procedeele metodice pentru dezvoltarea fortei in regim de

viteza?e

9. Caracterizati dezvoltarea fortei in regim de rezistentd, procedeele si
metodele acestora.

10.Ce autori cunoasteti care s-au preocupat de cercetarea si dezvoltarea

fortei?
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Lectia 2. DEZVOLTAREA VITEZEI IN JUDO

Viteza sub toate formele ei de manifestare, constituie o componentd de
bazd a tuturor actelor motrice. Cand este vorba de acte motrice specifice
diferitelor discipline sportive, prezenta vitezei devine obligatorie, desigur in
majoritatea cazurilor combinata cu alte calitafi motrice.

Desi secolul pe care-1 parcurgem este calificat ca secol al vitezei, la
nivelul miscarilor omului parametrii vitezei au evoluat destul de pufin,
posibilitatile imbunatafiri acestora fiind destul de limitate (in comparatie cu
celelalte calitati motrice).

Executia oricdrei miscari o putem exprima “in termeni calitativi (foarte
repede, repede, lent, foarte lent - in general ceea ce se cunoaste sub
numele de tempou) si cantitativi (durata)” (Dragnea A., 1996).

Definifia data vitezei de diferiti autori exprimd aceeasi conceptie prin
cuvinte diferite. Astfel, viteza este definitd ca find “capacitatea de a
executa actiunile moftrice intr-un timp minim pentru conditile respective”
(V.M. Zatiorschi), “iuteala cu care se efectueazd actiunile motrice in
structurile si combinatiile cele mai diverse” (French D., 2016). “capacitatea de
a efectua miscari intr-un timp c&t mai scurt” (Ardelean T., 1982),
“capacitatea omului de a executa miscarile cu rapiditate si frecventad mare”
(Demeter A., 1981), “iuteala sau rapiditatea efectudrii miscarii sau actului
motric in unitate de timp” (Dragnea A., 1996). Din analiza tuturor acestor
definitii se desprind spatiul si fimpul ca principali parametri ai vitezei. Astfel
viteza se determind prin “lungimea traiectoriei parcurse in timp sau prin timpul
de efectuare a unei miscari” (MaatoHos B.H., 2017).

La nivelul judoului, viteza se apreciaza ca fiind capacitatea judocanului
de a executa actiunile de atac, apdrare si contraatac, precum si diferitele
combinatii tehnico-tactice, intr-un timp cat mai scurt (Manolachi V.G., 2003).
Viteza este cu atdt mai mare, cu cat perioada de timp in care se executd
acftiunile enumerate este mai scurtd. Un rol hotarator in obtinerea unor
rezultate bune in competitile de judo 1 constituie capacitatea judocanului
de a executa actiunile cu vitezd mare pe parcursul intregii durate a infreceri-
lor.

2.1. Bazele biologice si psihice ale vitezei si formele ei de manifestare

Viteza, in toate formele ei de manifestare, este determinatd de o serie
de mecanisme fiziologice, biochimice si psihice, care, prin ponderea lor,
determind valoarea uneia sau alteia din aceste forme.
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Deoarece numeroasele cercetdari au demonstrat ca fiecare dinfre
formele de manifestare a vitezei se bazeazd pe mecanisme fiziologice si
substraturi biochimice specifice, tratdm aceste doud aspecte ale vitezei
impreunad, respectiv formele de manifestare si bazele biologice si psihice ale
ei. Toti specialistii subliniazd faptul cd, in cadrul diferitelor acte motrice, viteza
se manifestd sub forme diferite, InsGd una dintre aceste forme este
intotdeauna dominantd in realizarea actului motric respectiv.

PlecGnd de la evidentierea a trei forme elementare de manifestare a
vitezei, si anume: timpul latent al reactiei moftrice, viteza miscarii singulare si
frecventa miscarilor (dupa fiziologii V.S. Farel si N.V. Zimkin, consemnat de A.
Demeter), majoritatea specialistiior sunt de acord sd accepte urmatoarele
forme de manifestare a vitezei:

> viteza de reactie, reprezentdnd timpul de reactie sau perioada
latentd a reactiei motrice elementare;

» viteza de executie a unor miscari complexe specifice unei discipline
sportive sau numai a unor faze ale acestor miscari;

» viteza de repetitie specifica si determinantd in efectuarea unor
miscari ciclice: alergari, ciclism, lovituri in box (numar de repetdri pe unitatea
de timp);

> viteza de deplasare, care exprimd viteza integrald intr-o probd de
alergare, inot, ciclism etc.

Desi formele de manifestare a vitezei enumerate mai sus sunt prezente in
orice act motric, ele se caracterizeaza printr-o independenta relativa, nefiind
determinatd una de cealaltd. Astfel, “un timp de reactie scurt nu implica in
mod obligatoriu si o vitezd de executie crescutd” (Demeter A., 1981).
Frecvent se observa in marile concursuri de atletism ca in proba de vitezd in
100 m, deseori aftletii care au un start foarte bun nu castigd proba, iar altii cu
un start mai slab (viteza de reactie) 1i depdsesc pe primii, realizGnd
performante superioare datoritd unei mai bune viteze de repetitie.

Viteza este o calitate motricd inndscutd si mai putin dobdnditd, ea
facdnd parte din zestrea motrica ereditard, genetic programatd a fiecarui
individ. De aceeaq, determinarea ei are o atdt de mare importantd in
procesul de selectie.

Calitatea motricq, viteza este determinatd de o serie infreaga de factori
fiziologici, biochimici i psihici, majoritatea acestora fiind legati de
particularitatile fiecarui individ.
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Din punct de vedere fiziologic, factorul determinant in manifestarea
diferitelor forme ale vitezei i constituie activitatea scoartei cerebrale,
respectiv calitatea celor doud procese nervoase fundamentale: excitatia si
inhibitia. O bund mobilitate a proceselor nervoase exprimad trecerea rapidd
de la excitatie la inhibitie si invers, iar aceasta, combinatd cu o bund
excitabilitate a cdilor nervoase senzitive si motorii, determind o vitezd de
reactie mare, bazatd pe: depolarizarea membranei receptorilor, pe viteza
transmiterii eferente si aferente a mesajului codificat sub forma de impuls
nervos, pe timpul necesar elabordrii raspunsului si generalizarii excitatiei in
muschi. Tot fiziologic, viteza mai este determinatd si de gradul de
excitabilitate si reactivitate al muschiului, concretizate in viteza proprie a
muschiului in cauzd, substratul acestuia constituindu-1 ponderea fibrelor
fazice rapide, in raport cu fibrele tonice lente. Se stie insad cd acest raport se
poate schimba sub influenta impulsului nervos. Acest lucru s-a demonstrat
experimental, cd dupd 2-3 sdptdmdani de antrenament, un muschi lent a
devenit rapid prin conectarea lui la nervul unui muschi rapid si invers.

Din punct de vedere biochimic, viteza este determinatd de numerosi
factori, dintre care amintim:

> rezervele de substante energizante anaerobe date de cantitatea de
acid adenozintrifosforic (ATP) si creatinfosfat (CP) din muschi;

» viteza de disociere a ATP sub influenta influxului nervos;

» viteza de resintezd a ATP in urma efortului.

Factorii psihici care influenteazd in cea mai mare madsurd calitatea
motricd "“viteza” sunt (dupa prof. dr. T. Ardelean) urmatorii:

» capacitatea de mobilizare psihica;

» capacitatea de concentrare a atentiei;

» capacitatea de apreciere a vitezei;

> echilibrul afectiv: capacitatea de conservare a comportamentului in
conditii de stres.

Pe 1Gngad factorii enumerati mai sus, viteza este determinatd si de nivelul
de dezvoltare a celorlalte calitati motrice. Astfel, forta dinamica influenteaza
viteza in masura in care trebuie invinsa o rezistentd (aruncarea adversarului).

Acesta se constituie in forfd maxima optima atunci cé@nd invingerea unei
rezistente externe se realizeazd cu vitezd maximd. Dezvoltarea forfei
dinamice peste nivelul optim devine o frGnd in dezvoltarea vitezei, deoarece
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se pierde legatura infre forfa maxima si viteza miscarilor, ajungdndu-se la
instalarea “barierei de viteza”.

Rezistenta neuromusculard influenteaza viteza mai ales in cazul miscarilor
ciclice. Cand viteza maxima se prelungeste in timp, intrdnd deci pe tardmul
rezistentei, ea depinde de capacitatea de deconectare a muschiului,
asigur@ndu-se o buna irigare cu sGnge.

Mai putin subliniat de specialisti, dar de aceeasi importanta ca si ceilalti
factori in determinarea vitezei, este si nivelul tehnicii actului motric, cu
deosebire in cazul miscarilor complexe intalnite in judo. Astfel, o tehnica
perfectd a miscarii “valorificd la maxim potentialul motric al individului”
(Ardelean T., 1982). O tehnicd bund presupune o perfectd coordonare
neuromusculard a individului (izocronism neuromuscular si sensibilitate
chinestezicd), de aceeaq, “din jocul antagonismelor musculare rezultd viteza
miscarilor, in functfie de valoarea de frGnd a muschilor antagonisti” (N.
Donskoi), iar “jocul antagonismelor musculare este o problemda de
coordonare” (Ardelean T., 1982).

2.2. Formele de manifestare a vitezei in judo

In practica judoului, viteza se manifestd sub cele trei forme elementare,
cunoscute si valabile si in celelalte discipline sportive, forme reliefate si
acceptate de majoritatea specialistilor:

» viteza de reactie (timpul latent al reactiei motrice);

> viteza de executie (viteza unei singure miscari);

> viteza de repetifie.

Dinfre acesteaq, vitezele de reactie si de executie detin rolul predominant
n realizarea optimd a unui procedeu tehnic sau a unei combinatii tehnico-
tactice. Viteza de repetitie este mai rar solicitata in timpul angajarilor,
aceastad forma gasindu-si locul mai mult ca mijloc de antrenament in
vederea dezvoltarii vitezei (TENDOKU-RENSIU sau UCHI-KOMI de viteza).

Pe IGngad formele elementare enumeratq, in judo viteza se manifesta si
sub forme combinate, cum sunt: viteza de accelerare si viteza de deplasare.

Toate aceste forme de manifestare a vitezei in judo sunt relativ
independente si cu “indici de corelare minimi” (V.M. Zatiorschi). De aceea
valoarea ridicatd a uneia dintre aceste forme nu determind valori ridicate si
la celelalte forme. Un judocan poate avea o vitezd de reactie foarte buna,
fara insG a putea executa un procedeu de aruncare cu o vitezd tot atat de
huild, precum si invers.
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Specificd anumitor ramuri de sport, printre care si judoul, i sic viteza de
intuitie si optiune, forma de manifestare a vitezei i videntiatd mai recent de
catre fiziologul roman A. Demeter.

In timpul luptei de concurs (SHIAI) sau de antrenament (RANDORI), viteza
se manifestd in frecvente cazuri, sub formd complexd, in combinatii cu
celelalte calitati motrice (in special fortd si rezistentd), rezultdnd viteza in
regim de rezistentd si viteza in regim de forta, forme determinante, la rdndul
lor, in realizarea performantelor mari.

2.2.1. Viteza de reactie

Viteza de reactie constituie, aldturi de viteza de executie, principalele
forme de manifestare a vitezei in judo, aceasta determindnd ih mare masurd
declansarea si realizarea actiunilor de atac, apdrare, contraatac si a
combinatiilor intre diferite procedee. Prin viteza de reactie se intelege
rapiditatea cu care organismul sesizeazd i receptioneazd semnalele
(excitantii) externe si le prelucreazd, emitdnd si un raspuns poftrivit printr-o
actiune adecvatd. Ea constituie “timpul de latentd al reactiei motrice” (A.
Demeter) sau ftimpul scurs din momentul declansdrii raspunsului motor
adecvat. Timpul de latentd, la réndul lui, este determinat in cea mai mare
masurd de rapiditatea transmiterii influxului nervos |la diferite verigi si de
reactivitatea organului motor. Dupd majoritatea specialistilor (V.M. Zatiorschi,
[.N. Primokov, R. Roftislaw, A. Demeter, Gh. Mitra si Al. Mogos etc.), viteza de
reactie inglobeazd urmatoarele componente: aparifia excitantului 1n
receptor, fransmiterea excitatiei catre sistemului nervos central (SNC),
trecerea excitatiei prin cdile nervoase si formarea semnalului efector,
transmiterea semnalului de la SNC la organul efector (muschi), excitarea
muschiului si aparitia in el a lucrului mecanic. Acest timp de reactie este diferit
in functie de natura excitantului, cel mai lung fiind la impulsurile vizuale (195
m/sec), apoila cele sonore (150 m/sec), iar cel mai scurt timp se inregistreaza
la impulsurile de contact (145 m/sec). Timpul de reactie poate fi ameliorat
intr-o oarecare masurd infre 8 si 25 de ani, dupd care se stabilizeazd pdnad la
aproximativ 60 de ani. Mai diferd si in raport cu alte condifii, dintre care
enumeram:

» consumul de cofeind scurteaza timpul de reactie;

» consumul de alcool 1 scurteazd in prima fazd, pentru ca apoi sa
creascq;
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» oboseala duce la cresterea pdna la 20-30%, motiv pentru care timpul
de reactie constituie si un indicator al formei sportive;

» este maiscurt la barbati decdt la femei;

» la nivelul membrelor superioare este mai scurt decdt la cele
inferioare;

» este mai scurt la mana indemdanatica.

Toate aceste aspecte se constituie in probleme de ordin metodic in
abordarea dezvoltarii vitezei de reactie.

Problema imbundtdfirii vitezei de reactie in sensul latentei este foarte
controversatd, padrerile specialistilor find impartite. Astfel, fiziologii germani F.
Fetz si T. Nett neagd posibilitatea scurtarii fimpului de reactie, pe cand
fiziologul rus N.V. Zimkin sustine ca latenta scade in urma antrenamentului,
acelasi lucru fiind sustinut si de fiziologul romén A. Demeter. Acesta din urma
aratd experimental ca, desi putin concludent, timpul de reactie se scurteazd
la cei antrenati fatd de cei neantrenati (cu 29 milisecunde).

Pentru judo, viteza de reactie este de multe ori hotdaratoare in obtinerea
victoriilor. Toate miscarile pe care le face adversarul pe saltea, pozitile
diferitelor segmente sau parti ale corpului acestuia, actiunile lui de impingere
sau fragere etfc. constituie tot atdtea semnale menite s ducd la
declansarea reactiei executantului. Deoarece o intarziere de cateva sutimi
de secundd duce la pierderea momentului oportun declansdrii unor atacuri,
aparadri sau contraatacuri si, in final, chiar a meciului, viteza de reactie ocupd
un loc atdt de important in procesul de pregadtire a tinerilor judocani.

2.2.2. Viteza de executie

Viteza de executie reprezintd iuteala cu care un judocan executad
integral un procedeu de atac, apdrare sau contraatac sau o combinatie
tehnico-tacticd, timpul masurndu-se din  momentul declansarii actiunii
motrice si pana la finalizarea ei. Deoarece aceasta forma de manifestare a
vitezei este determinatd in judo, in cadrul procesului de selectie se pune un
accent deosebit pe testarea ei.

Viteza de executie capdta diferite denumiri din partea diferitilor
specialisti: “viteza propriu-zisd a miscarilor” (C. Florescu si colaboratorii) etc.
Ea este strGns legatd de reactie, de care este in mare masurd conditionatd.
Valorile vitezei de executie sunt influentate si de alti factori, dintre gradul de
stapdanire a tehnicii miscarilor ocupa un loc prioritar. Astfel, o tehnica corectd
permite judocanului efectuarea oricarui procedeu cu maximum de eficientd,
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folosind cele mai economice pdarghii. O tehnicd bund asigurd de asemenea
si coordonare bund a miscarilor, muschi antagonisti neangajéndu-se cu rol
de frdnd in miscare.

Dezvoltarea celorlalte calitati motrice constituie de asemenea factori
favorizanti unei bune viteze de executie. in judo viteza de executie se
manifestd in miscariin care intotdeauna executantul are de invins o rezistentd
datd atdt de oponenta adversarului, cat si de greutatea acestuia, ori, fard
dezvoltarea corespunzatoare a fortei muschilor angrenati in miscare, aceasta
Nnu se poate efectua. Mobilitatea si elasticitatea articulard permit executia cu
vitezd maritd a celor mai complexe miscari.

Pe IGngd cele ardatate mai sus, tfrebuie sa mai subliniem si alti factori care
influenteaza viteza de executie:

» viteza de reactie a muschilor;

» viteza transmiterii influxului nervos;

> intensitatea influxului nervos.

Pentru dezvoltarea vitezei de executie a judocanilor aratadm in finalul
tratarii acesteia ca se poate actiona prin:

» dezvoltarea fortei maxime optime (in raport cu greutatea sau
rezistenta adversarului);

» Tmbundtatirea mobilitatii si elasticitatii musculare;

» Tmbunatatirea coordonarii miscarilor;

» perfectionarea tehnicii.

Aceastda forma de manifestare a vitezei depinde de urmatorii factori:

> intensitatea influxului nervos;

» viteza transmiterii influxului nervos;

> viteza de reactie a muschilor;

» valoarea de frdnd a muschilor antagonisti  (coordonare
neuromusculard);

» forta de contractie a muschilor in raport cu greutatea si rezistenta
adversarului;

> felul simarimea parghiilor;

» elasticitatea musculara si mobilitatea articularg;

» gradul de stapdnire a tehnicii.

2.2.3. Viteza de repetitie

Viteza de repetitie constituie rapiditatea cu care se repetd o miscare
intr-o unitate de timp. Aceastd forma de manifestare a vitezei este specifica
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in actiunile motrice ciclice, care trebuie sa se repete de un numar cat mai
mare de ori infr-un timp dat. in judo int@lnim asemenea executii doar in
cadrul antrenamentului pentru dezvoltarea vitezei prin metoda “UCHI-KOMI™.
insd procedeele tehnice de judo constituie miscari aciclice, in timpul
angajarilor ele execut@ndu-se, de cele mai multe ori, o singurd datd in fimpul
unei actiuni de atac.

De aceeaq, viteza de repetitie nu este considerata hotardtoare in judo
decdt in madsura in care, prin metoda ardtatd mai sus, se confribuie la
dezvoltarea vitezei de executie.

Consideram totusi ufil sa aratdm care sunt factorii determinanti in
dezvoltarea vitezei de repetitie:

» tofti factorii enumerati la viteza de executie;
mobilitatea scoartei cerebrale;
izocronismul neuromuscular;
coordonarea neuromuscularg;
formarea stereotipului dinamic corespunzator;

YV V.V V V

rezistenta proceselor nervoase (tenacitatea);

> nivelul calitatii motrice “rezistenta™.

2.2.4. Viteza de acceleratie

Viteza de acceleratie este o formd combinatd de manifestare a vitezei si
reprezintd capacitatea de a dezvolta viteza pdnd la nivelul ei limitd
(maxima), infr-un timp cat mai scurt. Desi aceastd forma de manifestare a
vitezei este in strdnsd corelatie cu viteza de deplasare (nespecifica judoului),
o int@lnim si in judo, In executia diferitelor procedee tehnice. Dar dacad infr-o
alergare se urmareste atingerea vitezei maxime de deplasare (viteza maxima
a pasilor cu cea mai eficientd lungime) prin viteza de accelerare a unor
miscari ciclice, in judo este vorba de o singurd miscare aciclicd, urmarindu-se
cresterea vitezei sale de executie (accelerarea) din momentul declansarii
pdna la finalizare (Manolachi V.G., 2018).

Uneori poate fi confundatd cu viteza de executie, dar de fapt se
incadreazd in aceasta. Astfel, pentru executia unei aruncdri de mare
amplitudine  (IPPON-SEOI-NAGE), dezechilibrarea, ca prima fazd a
procedeului, incepe lent pentru a nu provoca adversarului reactie de
apdrare, dar miscarea odatd inceputd, se va accelera pdnd in momentul
aruncarii adversarului pe tatami. Deci este vorba de accelerarea unei singure
miscari (procedeul in infregime) si nu a unei miscari repetate.
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Viteza de accelerare este condifionatd in mare madsurd de educarea
“simtului  accelerarii” (Ardelean T., 1982), o datd cu perfectionarea
coordonarii neuromusculare.

2.2.5. Viteza de intuitie si optiune

Actiunile de atac ale adversarului sunt foarte variate, in functie de nivelul
lui de pregadtire tehnica fizicd, precum si de experienta sa competifionald.
Alegerea celui mai potrivit procedeu tehnic de contracarare este
conditionatd, de asemeneaq, de o serie de factori, printre care:

» bagajul de cunostinte tehnico-tactice;

» gradul de oboseald;

» experienta competitionald;

» valoarea indicatiilor tehnico-tactice primite din partea antrenorului.

In functie de aceste elemente, judocanul intuieste mai repede sau mai
incet intentiile adversarului, le descoperd si opteazd pentru cea mai bund
solutie impusa de situatia tactica respectiva. Aceasta forma de manifestare a
vitezei define un rol foarte important infr-o intrecere de judo, ea find
evidentiatd mai recent de catre fiziologul roman A. Demeter.

Viteza de intuitie se manifestd ca o reactie motrica simpld, la una sau
alta din miscarile adversarului, iar viteza cu care opteazd judocanul pentru o
solutie sau alta (cea mai potrivitd), in conditile in care situatile tehnico-
tactice se succed cu rapiditate, poate fi decisiva in rezultatele intrecerii.

2.3. Procedee metodice de dezvoltare a vitezei in judo

Pentru dezvoltarea vitezei se utilizeazd eforturile realizate prin miscari
efectuate cu rapiditate maximd, cu contractii scurte si rapide la nivelul
grupelor musculare angrenate in miscare. Majoritatea specidalistilor (Hill,
Monueret, Ozolin etc.) au demonstrat cd pentru dezvoltarea vitezei se
recomanda eforturi de 5-7 secunde, iar pauzele dintre reprizele de lucru sa fie
suficient de mari pentru a asigura refacerea si revenirea lui la starea de
excitabilitate optima. Alti specialisti, printre care Zatiorschi si Demeter sustin ca
eforturile pentru dezvoltarea vitezei frebuie sa continue si dupd aparitia starii
de oboseald, acest lucru ducdnd la intensificarea proceselor de restabilire
(refacere) si aparitia mai rapidd a fazei de supracompresare. Apreciem ca
aceastd metodd de lucru se poate aplica cu rezultate bune in activitatea cu
judocanii de performanta.

Cunoscut fiind faptul ca viteza este o calitate motricd mai putin
perfectibild, metodologia dezvoltdrii ei impune cunoasterea mecanismelor
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interne biochimice, fiziologice, nervoase, care au rol reglator. in acest sens,
este necesar sa se stabileascd, in functie de posibilitatile si particularitatile
grupei cu care se lucreaza, caracterul exercitilor, intfensitatea si durata lor,
pauzele dintre reprizele de lucru precum si numarul de repetari pentru lecftia
de antrenament planificata.

Exercitile utilizate pentru dezvoltarea vitezei trebuie sa fie asemandtoare
miscarilor efectuate in conditiile de lupta sau sa constituie structuri de exercitii
asemanatoare acestora, toate executate in condifii cat mai diverse.

Pentru ca judocanul sa-si poatd concentra toatd atentia asupra vitezei
de executie, exercitile trebuie bine insusite din punct de vedere tehnic, iar
structura lor sa permitd executiain vitezd maxima.

Durata efortului (reprizei de lucru) este de maximum 7 secunde atunci
cand se utlilizeazd ca mijloc principal repetarile sub forma (UCHI-KOMI).
Deoarece in fimpul unei intreceri de judo (SHIAI) viteza se manifestd, in
majoritatea cazurilor, sub forma vitezei de reactie si de executie a unei
singure miscari (un procedeu tehnic), care dureazd mai putin de o secunda,
si in lectile de antrenament se vor folosi exercifii singulare ale diferitelor
procedee realizate cu vitezd maxima.

Intensitatea efortului pentru dezvoltarea vitezei frebuie "“sa exercite o
actiune stimulatoare asupra organismului” (MaatoHoB B.H., 2017) si aceasta se
realizeaza prin eforturi de intensitate submaximald si maximald. Dar se
recomandad alternarea acestui gen de efort cu eforturi de intensitati mai
scazute (sub 85%), deoarece lucrul indelungat numai cu eforturi maximale si
submaximale si cu aceleasi exercitii, duce la instalarea “barierei de vitezd”.
Pauzele dintre reprizele de lucru trebuie sa asigure refacerea totald a
capacitati de efort. Durata pauzelor trebuie sa varieze in functie de
intensitatea si durata efortului si, ca urmare, in functie de gradul de oboseald.
in felul acesta “beneficiem de mentinerea excitatiei sistemului nervos central,
in timp ce perturbatiile fizico-chimice suntin mare parte alaturate” (MAaatoHoOB
B.H., 2017).

Eforturie maxime, urmate de pauze prea scurte, duc la acumularea
produselor metabolice anaerobe care determind oboseala si epuizarea
capacitatilor de efort, chiar si in condifile unor pauze care sa asigure
refacerea organismului; eforturiie maxime specifice dezvoltarii vitezei duc la
realizarea unui mare consum energetic, la perturbari fizico-chimice si la insta-
larea oboselii fizice si psihice.
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Pentru orientarea, privind relatia optimda infre intensitatea si durata
efortului, precum si a pauzelor de odihnd, prezentam urmatorul tabel (dupad
V.N. Platonov):

Obiectivele Durata (sec Intensitatea Durata pauzelor
antrenamentului Durata [sec.) (%) (sec.)

Pana la 95-100 40 - 90 sec.

Cresterea nivelului vitezei absolute | 2710 $€¢- 15-20 #5-100 40- 60 sec.

2 sec. 90-95 30 - 45 sec.

30 - 40 sec. 95- 100 90 - 120 sec.

Cresterea eficacitatii startului P&ndla 5 sec. 95-100 40 - 120 sec.

Creg’rgreo eficacitatii intoarcerii PANG 1G 6 sec. 95-100 30-90 sec.
(natatie)

Pentru judo ne intereseaza cresterea nivelului vitezei absolute pdnd la 5 -
10 sec. Cand este vorba de viteza maxima si mergdnd pd&nad la 30-40 sec. in
cazul vitezei in regim de rezistenta.

Odihna din pauzele dintre repetari trebuie sa fie activd pentru
mentinerea starii de excitabilitate optima a sistemului nervos.

Numdarul total de repetdri dintr-o lectie de anftrenament, precum si
natura efortului si a pauzelor, frebuie sa tinG cont de starea de antrenament
a judocanilor, de particularitatile lor individuale, pentru a realiza un obiectiv
principal al antrenamentului, respectiv. mentinerea si imbunatdtirea
capacitatii de efort a acestora.

Din cele aratate in subcapitolul prezent, se desprind urmatoarele indicafii
metodice:

> Invatarea tehnicii procedeelor de judo se va face in conditii de vitezd
redusd si pe masurd ce tehnica se perfectioneazd, viteza va creste pdnad la
nivelul vitezei maxime controlabile;

» Perfectionarea tehnicii se va face in regim de vitezd mare si maxima;

» Dupd ce tehnica este insusitd corect, se vor alterna executiile in
vitezd maxima cu cele in vitezd conftrolabild, pentru a se evita fixarea vitezei
(instalarea “barierei de vitezd”).

Consideram ca este momentul poftrivit sa facem cdateva precizdri in
legaturd cu fenomenul cunoscut sub denumirea de “instalarea barierei de
vitez@". Acesta se datoreazd, asa cum am ardatat mai sus, lucrului exagerat
cu intensitati mari si maxime, folosind un numar foarte redus de exercitii. Este
un fenomen fiziologic normal, bazat pe stereotipia scoartei cerebrale. Im-
portant in procesul de antrenament este ca acest fenomen sa fie cat mai
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mult intarziat, deoarece, la varsta maturitatii, cand valorile vitezei nu mai pot
creste, instalarea barierei de vitezad nu mai afecteazd procesul de pregadtire.

In acest sens se va urmari evitarea instaldrii premature a barierei de
vitezd printr-o dozare judicioasd a ponderii executiilor cu intensitate mare si
maximad pentru executant. De aceea frebuie sa se asigure in primul rdnd o
pregdtire fizicd multilaterald bund, exercitille in vitezd maxima cu partener sa
se faca la maturizarea morfofunctionald a aparatelor si sistemelor, iar la
judocanii cu o coordonare neuromusculard mai slabd, asemenea exercitii sG
aibd o pondere mai scazuta.

Daca totusi se ajunge la instalarea barierei de vitezd, se va incerca
inlaturarea ei prin crearea de condifii usurate de lucru care sa permitd
executia miscarilor peste viteza maxima stabilita:

» Executii in condifii usurate: partener mai usor, executii in plan inclinat
efc.;

» Executia cu vitezd maxima a unor padrti din procedeele tehnice si
apoi revenirea la executii globale;

» Alternarea executiilor cu adversari de diferite greutdti, stiut fiind faptul
ca executile cu parteneri mai grei duc la o mobilizare suplimentard a
organismului, care, folositd in executiile cu adversari mai usori, poate duce la
vitezd marita.

Daca rezultatele nu se fac simtite, se va recurge la “stingerea” barierei
de viteza prin:

> Intreruperea totald a lucrului de vitezd pentru miscarile la care
aceasta s-a stabilizat, ceea ce va duce la stergerea stereotipului format;

> Lucrul pentru vitezd se va inlocui cu lucrul pentru dezvoltarea fortei
explozive si a detentei.

Dupd stingerea totald a barierei de vitezd, se va relua lucrul pentru
dezvoltarea acestei calitafi motrice, respectdnd indicatiile metodice de mai
SUS.

2.3.1. Metoda repetarilor la semnal

Folosirea metodei repetarilor la semnal duce la dezvoltarea vitezei sub
toate formele ei de manifestare. Semnalul poate fi dat o singurd datd pentru
executia singulard cat mai rapidd a unei miscari sau sub formd de semnale
repetate la anumite intervale pentru executia cu repetdri a miscarii
respective.
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Aceste semnale pot fi auditive, constdnd din: batdi din palme, fluier,
comenzi scurte verbale sau batdile unui metronom, toate acestea folosindu-
se In cazul repetarilor sub formd de UCHI-KOMI sau TENDOKU-RENSIU. Darr,
pentru a asigura in procesul de instruire conditii cat mai apropiate celor din
timpul luptel, se vor folosi semnale cu caracter specific. Acestea pot fi vizuale
si constau In luarea diferitelor poziti de cdatre partener, care s& constituie
momente propice declansarii diferitelor atacuri cu vitezd maximd de catre
executant sau kinestezice, care constau din diferite actiuni ale partenerului
(impingeri, tractiuni, rasuciri, aparari etc.), la care executantul sa raspundd cu
maximum de vitezq, printr-un procedeu adecvat. De exemplu, dacd UKE este
intr-o pozifie inaltd, cu picioarele depdrtate si executd o tractiune inclindndu-
se spre inapoi, pozifia si actiunea acestuia constituie un semnal ideal pentru
TORI de a ataca rapid prin procedeul “secera mare interioard” (OUCHI-
GARI).

2.3.2. Metoda repetarilor in conditii usurate

Am aratat, intr-un subcapitol precedent, cd exercitile pentru
dezvoltarea vitezei, in care efortul este submaximal sau maximal, repetate
timp preaindelungat, duc la instalarea “barierei de vitezd”.

Acest fenomen se poate datora si unor repetari lente indelungate pentru
invatarea si perfectionarea unor procedee si combinaftii tehnico-tactice
complexe, care duc la stabilizarea unor stereotipuri corespunzatoare. Este
foarte adevarat ca “repetarile in tempo lent educad simtul miscarii” (B.J.
Butenco), dar in condifii de angajare este nevoie sd se execute procedeele
cu vitezG maximd. n vederea formdarii la judocani a unor deprinderi
stereotipuri de executii cdt mai rapide, se foloseste metoda repetdrilor in
conditii usurate, care se realizeaza prin urmatoarele modalitati:

» Repetdri cu parteneri de categorii inferioare de greutate;

» Repetari cu parteneri care usureazd executile (se arunca in directia
proiectarii);

» Repetarea diferitelor aruncari in plan inclinat sau din poziti cu
diferenta de nivel.

Aceste condifii usurate permit o mai mare vitezad in executia aruncarilor,
formdndu-se astfel deprinderi stereotipe de executi in vitezd marita.
TrecAGndu-se la executia in condifii normale, se va mentine, pe cat posibil,
aceeaqsi vitezd de executie pentru o singurd aruncare sau aceeasi vitezd de
repetitie in cazul lucrului cu repetari sub forma de UCHI-KOMI. Astfel, dacd in
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conditii »normale se vor realiza, sub forma de UCHI- KOMI, 8 aruncari in 7
secunde, In conditii usurate numarul executiilor va creste la 9-10. Odata
stabilitd o stereotipie de 10 executii in 7 secunde, prin dezvoltarea optimad a
fortei, prin imbunatatirea coordonadrii neuromusculare, a elasticitatic muscu-
lare si a mobilitafii articulare, cat si prin educarea capacitatii de concentrare
a atentiei, se poate ajunge siin conditii normale la un numar de 10 aruncariin
7 secunde.

Putem concluziona cd metoda repetdrilor in conditii usurate duce la
“spargerea” barierei de vitezd in cazul dezvoltdrii ei premature (Hantau I,
Manolachi V.G., 2000).

2.3.3. Metoda repetarilor in conditii ingreuviate

In timpul intrecerilor de judo (SHIAI), sportivul trebuie s& execute diferite
procedee tehnice cu vitezd mare, in conditile in care adversarul opune
rezistentd, deci in condifii mult ingreuiate fata de cele din reprizele de UCHI-
KOMI folosite in lectile de antrenament.

Posibilitatea executiei procedeelor in asemenea condifii presupune ca si
in cadrul procesului de antrenament sa se foloseascd conditii ingreuiate de
lucru pentru dezvoltarea vitezei, in acest scop, in stabilirea perechilor de lucru
se vor alege parteneri mai grei, a caror rezistentd la executii este mai mare in
raport cu a partenerului de aceeasi categorie sau mai mic. Pot fi alesi de
asemenea parteneri mai puternici carora li se cere de catre antrenor sa
opund un anumit grad de rezistenta. Si in aceste conditii ingreuiate se va
incerca executia procedeului sau a seriei de repetdri cu aceeasi vitezd cu
care se executd in conditi normale (pe baza stereotipului dinamic format),
adica la executii in 7 secunde (conform exemplului dat anterior). Asemenea
executii se vor putea utiliza numai dupd dezvoltarea corespunzatoare a fortei
maxime optime si nu se recomandd la copii si cadeti. De fapt trebuie
permanent sa se mentind relatia optima intre viteza maxima de executie si
dezvoltarea fortei maxime. ingreuvierea condifilor de executie si deci,
dezvoltarea fortei maxime, se vor realiza numai in masura in care se poate
mentine viteza maxima de executie.

Deoarece se lucreaza in conditii ingreuiate reprizele de lucru vor fi mai
scurte decdtin cazul repetarilor in conditii normale sau usurate.

Durata reprizelor va creste progresiv, pe masura ameliorarii fortei, dar nu
va depdsi 6-7 secunde. In toate cazurile efortul se Tnfrerupe In momentul
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aparifiei oboselii si, deci, a scaderii vitezei de executie, urmand pauze de
odihna pentru refacere.

2.4. Dezvoltarea vitezei la copii si juniori

Majoritatea  specialistiior apreciazG cd perioada optimd pentru
dezvoltarea vitezei se situeazd in limitele varstei de 9-18 ani, care, in judo,
corespunde varstei copilariei si junioratului. Dacd in primii ani (varsta
copildriei) cdstigul In dezvoltarea vitezei se materializeaza in special prin
cresterea vitezei de reactie, la varsta junioratului, indicii vitezei de executie si
ai vitezei de repetitie sunt cei care vor creste. De aceea in dezvoltarea
vitezei, metodica de lucru trebuie sa fie adecvata particularitatilor de varsta
ale tinerilor judocani.

Mijloacele si metodele de lucru pentru dezvoltarea vitezei vor fi aceleasi
la copii si juniori ca si la seniori dar se impune respectarea unor indicatii
metodice ufile:

» Ponderea eforturilor maximale si submaximale va fi mult mai mica,
pentru a se intarzia cat mai mult instalarea “barierei de vitezd”

> Incarcatura si numarul reprizelor de lucru vor fi mai reduse

» Se va evita folosirea metodei repetarilor in conditii ingreuiate

> Nu se vor efectua repetari pentru dezvoltarea vitezei, in conditii de
obosealad.

intrebari de evaluare:

1. Care este varsta pentru dezvoltarea fortei la copii si juniori?

2. Ce indicatii metodice sunt aplicate ih dezvoltarea fortei la copii?

3. Care sunt bazele biologice si psihice ale vitezei si formele ei de
manifestare?

4. Care sunt factorii biomecanici si psihici in determinarea vitezei?

5. Ce forme de manifestare a vitezei cunoasteti si cum sunt ele folosite in
judo?

6. Care este timpul vitezei de reactie si manifestarea luiin judo?

7. Care sunt metodele si procedeele dezvoltarii vitezei in judo?

8. Care sunt metodele de dezvoltare a vitezei la copii si juniori?
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Lectia 3. DEZVOLTAREA REZISTENTEI iN JUDO

Rezistenta este o calitate motricd necesard in activitatea cofidiand a
fiecarui om, indiferent de profesie, sex sau varstd, influentGdnd in mod
hotardtor randamentul muncii depuse. Ea face parte din grupa calitafilor
motrice labile, usor perfectionabile, ca urmare a activitati depuse. in
activitatea cofidiand a omului obisnuit cét si in cea a sportivilor de
performanta, rezistenta se manifestd “ca o calitate umand complexda” (Nicu
A., 1993), concretizata prin laturile ei motricd, intelectuald, senzoriald si
emotionald.

In activitatea sportiva rolul rezistentei este foarte mare, ea determinand
invingerea sau intarzierea aparitiei fenomenului de oboseald. Aceastd
afirmatie este sustinuta si intaritd de definitia pe care majoritatea specialistilor
o dau rezistentei:

» N.G. Ozolin - “capacitatea de a face fatd oboselii”

> A. Demeter - "mentinerea capacitatii de lucru in timpul unor eforturi
de lungd duratd prin invingerea fenomenului de oboseald si printr-un tempo
ridicat al restabilirii organismului, dupd o activitate obositoare”

» V.N. Zatiorschi - “capacitatea organismului de a face fata oboselii
fizice provocate de activitatea musculard”

> T. Ardelean - “capacitatea omului de a face fatd oboselii provocate
de activitatea musculard desfasuratd intr-un efort de o intensitate precizata si
in regim determinat, fard modificarea intensitatii prescrise”.

Din toate aceste definifii reiese faptul cd, printr-o rezistentd crescutad,
organismul sportivului face fatd un timp cdt mai indelungat oboseli
provocate de activitatea musculard. in orice activitate fizicd, manifestarea
rezistentei este legatd de mentinerea la o anumita intensitate a efortului un
timp cat maiindelungat.

Tindnd cont de acest aspect esential si referindu-se |la activitatea
specifica efortului din judo, putem afirma ca rezistenta este capacitatea
judocanului de a face fatd oboseli produse de activitatea musculard
depusd intr-o angajare (SHIAI) sau mai multe (sau in diferite forme de
RANDORI in antrenament), mentfinGndu-se o anumitd intensitate de lucru,
anterior stabilita.

3.1. Bazele biologice si psihice ale rezistentei

Munca depusd pentru dezvoltarea rezistentei este o luptd continuda
pentru a int@rzia cdt mai mult aparitia fenomenului de oboseald in
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efectuarea unui efort de o anumitd intensitate, stiut fiind faptul cd oboseala
constituie factorul principal care limiteazd manifestarea rezistenteiin timp.

Aspectele fiziologice, biochimice sau psihice care determina aparitia
oboselii sau intarzierii ei, deci o rezistentd mai bund sau mai slabad, sunt tratate
cu competentd de o serie de specialisti (fiziologi, biochimisti, psihologi),
aceasta nefdcdnd obiectul prezentei lucrdri. Considerdm totusi caQ,
sublinierea oricGt de sumard a acestora aqjutd la infelegerea i
fundamentarea stiintificd a metodologiei dezvoltarii rezistentei.

Primele fenomene specifice instalarii oboselii le constituie transpiratia si o
involuntard incordare a muschilor mimicii. Dar aceste fenomene nu impiedica
posibilitatea continudrii efortului, printr-o vointd crescutd, la nivelul intensitatii
initiale. De aceea, aceastd stare este denumitd de fiziologi faza oboseli
compensate. Prin continuarea efortului, subiectul intrd in a doua fazd -
oboseala decompensatd - in care, cu toate eforturile de vointd, nu se mai
poate mentine aceeasi intensitate a efortului, acesta scdzénd treptat, pand
la intreruperea totald a activitdtii. Aceste fenomene se manifestd diferit de la
persoand la persoand, in functie de rezistenta individuald determinatda la
rédndul ei de urmatorii factori:

- Capacitatea sistemului nervos central de a coordona activitatea
aparatului locomotor si a functiilor vegetative;

- Adaptarea la efort a sistemelor cardiovascular si respirator, precum si a
tuturor functiilor organismului;

- Calitatea surselor energetice si a metabolismului muscular oxidativ,
cunoscut fiind faptul ca in celula musculard se disting trei surse de energie
care asigura efectuarea contractiei musculare:

- pentru energia anaerobd alactacida

- pentru energia anaerobd lactacida

- pentru energia aerobad

- Vointa de a continua efortul si dupd aparitia oboselii. De altfel,
dezvoltarea rezistentei se obtine numai prin eforturi care duc la aparitia
oboselii si prin incercarile de a invinge oboseala si a continua efortul dupd
aparifia ei.

Cele mai recente cercetdri privind bazele dezvoltdrii rezistentei,
evidentiazd importanta de primd marime a valorii metabolismului muscular
oxidativ, ceilalti factori enumerati mai sus, find considerafi de importanta
secundard. Cu cat capacitatea musculaturii de a furniza energia necesard
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lucrului muscular intens este mai mare, valoarea rezistentei este specificata
ca fiind mai buna.

Deoarece rezistenta in judo se manifestd sub diverse forme si aspecte
fiziologice si psihologice vor fi mai pe larg fratate in cadrul prezentarii
flecareia din aceste forme.

3.2. Formele de manifestare a rezistentei in judo

Satisfacerea cerintelor energetice care sustin contractiile musculare intr-
un SHIAI se readlizeazd atat pe cale aerobd, cat si anaerobd. De aceeaq,
efortul depus in judo Timbracd cele doud aspecte: efort aerob si efort
anaerob.

Desigur cad intre cele doud aspecte ale efortului nu se poate face o
delimitare strictd, acesta putand fi si mixt, cu pondere aerob sau anaerob, in
functie de valoarea intensitatii la care se desfasoard efortul.

Luand drept criteriu principal de analizd intensitatea efortului, deosebim
in judo urmatoarele forme de manifestare a rezistentei:

3.2.1. Rezistenta la eforturi de intensitate maximala

Se utilizeaza eforturi anaerobe alactacide cu o duratd de pand la
maximum 20 sec., din care doar in primele 7-8 sec intensitatea se manifesta
maximal. Este o rezistentd in regim de vitezd sau de fortd exploziva (specifica
executarii diferitelor aruncari).

Valoarea medie a pulsului in asemenea eforturi este in jur de 200
batdi/minut, dar capacitatea sistemelor vascular si respirator este mai putin
importantd ih manifestarea acestei forme de rezistentd. Ea are un caracter
muscular, cu manifestare labild, find denumita si rezistentd neuromusculara.

Pentru perfectionarea acestei forme de manifestare a rezistentei, se
lucreazd pe reprize scurte (6-10 sec), cu intervale, in fiecare reprizd efortul
find maximal. Intervalul dinfre reprize este de aproximativ 5-6 ori durata
reprizei de lucru. Mijloacele folosite in realizarea unui asemenea efort duc la
dezvoltarea vitezei (vezi mijloacele standard pentru dezvoltarea vitezei).

Principalii factori care determind rezistenta la eforturi de inftensitate
maximald sunt:

» concenftratia rezervelor de fosfati - ATP si CP;

» capacitatea de utilizare a rezervelor de fosfati;

» forta dinamicd maxima optima;

> intensitatea activitatii enzimatice;
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» capacitatea de lucru a centrelor corficali, un regim de intensitate
maxima (in diferitele forme de UCHI-KOMI cu intensitate maxima).

3.2.2.

Sunt eforturi care se desfasoard pe o durata de 20 sec pdnad la 5 minute.

Rezistenta la eforturi de intensitate submaximala

Durata unui asemenea efort nu poate depdsi 5 minute, deoarece se
instaleaza starea de oboseald temporard, provocatd de intensificarile bruste
ale proceselor anaerobe, in special a dlicolizei, care duc la scaderea
concentratiei de oxigen si la acumularea masiva de acid lactic. Efortul este
mixt anaerob lactacid-aerob, dar predominant anaerob.

Este cu atdt mai anaerob cu cat timpul de lucru este mai scurt (in limitele
intervalului aratat mai sus), iar intensitatea este mai mare. Efortul se
desfasoard intr-o singurd reprizd pand la limitd sau sub formda de repetari cu
intervale, av@nd drept rezultat dezvoltarea rezistentei in regim de viteza-forta.
Valoarea medie a frecventei cardiace este de aprox. 190 batai/minut.

3.2.3.

Intensitatea efortului fiind ceva mai mica decdt in celelalte doud forme

Rezistenta la eforturi de intensitate mare

de manifestare a rezistentei descrise mai sus, durata unor asemenea eforturi
se poate prelungi pdnd spre 30 minute. Valoarea medie a frecventei
cardiace, ca principal parametru de apreciere a intensitatii este de aprox.
175 batdi/minut. Este un efort mixt, anaerob-aerob, raportul dintre cele doud
forme fiind determinat de durata acestuia si, implicit de intensitatea lui. Daca
se desfasoara efortul pe o durata spre limita inferioard a intervalului aratat,
ponderea laturii anaerobe este mai mare iar cu cat durata efortului se
prelungeste spre limita celor 30 de minute, acesta devine tot mai mult aerob.

Nu cunoastem sa se fi determinat experimental un raport precis intre
procesele anaerobe si cele aerobe, intr-un asemenea efort, in functie de
durata lui, dar pentfru orientarea specidlistilor din judo, prin comparatie,
prezentadm un tabel (dupd Suslov - 1969, prezentat de T. Ardelean - 1990),
privind acest raport intre diferite probe de alergare din atletism.

Distanta - m
Procese
200 400 500 1000 1500 5000 10000
Anaerob % 90 75 55 50 35 10 5
Aerob % 10 25 45 50 65 90 95
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Folosirea unor asemenea eforturi duce la dezvoltarea rezistentei
speciale. Se realizeaza prin diferite forme de RANDORI, care, asa cum am
aratat, pot dura 5-30 minute fie intr-o singurd repriza, fie in mai multe reprize
cu intervale. Marirea reprizelor si a intervalelor sunt stabilite de catre antrenor
in functie de capacitatea de efort si starea de antrenament a fiecarui
judocan.

Prezentdm acum principalii factori determinanti in  dezvoltarea
rezistentei, atat la eforturi de intensitate submaximala, cat si mare, deoarece
ambele forme prezintd componente anaerobe si aerobe, acesti factori find
diferiti pentru cele doud componente:

a) anaerobd

> cantitatea de glicogen concentratd in muschi;

> gradul de economicitate in consumul glicogenului (intarzierea
epuizarii rezervelor de glicogen);

> intensitatea activitatii enzimatice;

> forta dinamicd maxima optima;

> capacitatea de lucru a centrilor corticali in regim de intensitate
submaximala.

b) aerobd

» capacitatea de captare si transport a oxigenului de catre sistemele
cardio-vascular si respirator;

» canfitatea de dglicogen din muschi si ficat si economicitatea
consumului acestuia;

» canfitatea de hemoglobind din sGnge;

» concentratia de mioglobind din celula muscularg;

> nivelul activitatii mitocondriale;

» capacitatea de oxidare a grasimilor la nivel muscular.

3.2.4. Rezistenta la efort de intensitate medie

Efortul este predominant aerob si duce la dezvoltarea rezistentei
generale. Se desfasoard in conditile unui echilibru intre necesarul de oxigen
pentru efectuarea arderilor si aportul acestuia in timpul efortului (steady-
state).

Durata efortului este de 1,5-2 ore si se realizeazad infr-o singurd reprizd in
mod uniform sau in mai multe reprize cu intervale. Valoarea medie a
frecventei cardiace este de 145-150 batai/minut.
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3.2.5. Rerzistenta la efort de intensitate mica

Se realizeaza prin efort pur aerob, care duce la dezvoltarea rezistentei
generale. “Asigurarea cheltuielilor energetice se realizeazd prin arderile
efectuate in prezenta oxigenului asigurat tesuturilor chiar in timpul efortului”
(A. Demeter). Acesta qjuta la resinteza adenozintrifosfatului (ATP) ca sursa
energetica a contractiei musculare.

Principalii factori care conditioneazd desfasurarea in bune conditii a
eforturilor de intensitate medie si micd sunt urmatorii:

rezervele energetice ale organismului;

posibilitatea completarii rezervelor in timpul efortului;

capacitatea de oxidare a grasimilor la nivelul muschilor;

capacitatea de captare si transport a oxigenului printr-o functionare
corespunzatoare a sistemelor respirator si cardiovascular.

Cunoscdnd aceste forme de manifestare a rezstentei, specifice
diferitelor tipuri de efort, precum si influentele pe care acestea le au asupra
organismului judocanilor, in cadrul lectilor de antrenament putem stabili
sarcini orientate spre realizarea unor obiective concrete, prin dozarea
intensitatii efortului, in functie de particularitatile individuale, de varstd, sex si
nivel de pregadtire.

In tabelul urmator vom prezenta sintetizat structura generald a efortului
de antrenament:

Tipul de efort Intens. FC/min Duro’rq Modul de lucru Efectul produs
efortului
Pur aerob mica 120-125 2-3 ore uniform, Dezvoltarea
o singurd reprizd rezistentei
generale
Dominant aerob medie 145-150 1,5-2 ore - o reprizd, Dezvoltarea
uniform; rezistentei
- repetari intervale generale
Mixt (A+An) mare 175-180 5-30 min. - o repriza, Dezvoltarea cu
uniform; precddere a
- repetdri intervale rezistentei specifice
Anaerob glicolitic submax. | 188-204 20"- 5 min. - o reprizd, Rezistentain regim
uniform; de vitezd
- repetdri intervale
Anaerob alactacid max. 206-220 | Pandla 20 - repetari cu Perf. vitezei.
sec. intervale

3.3. Metodica dezvoltarii rezistentei in judo

Realizarea unei dezvoltari corespunzatoare a rezistentei in judo sub
diferitele forme de manifestare (prezentate mai sus), presupune cunoasterea
exactd a naturii efortului ce ftrebuie administrat, a conditilor ce trebuie
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respectate si, nu in ultimul rdnd, a particularitatilor colective si individuale ale
grupei de judoka.

Realizarea modificarilor adaptive urmarite prin solicitarea organismului la
nivelul diferitelor aparate si sisteme presupune cunoasterea unor criterii de
apreciere a efortului, atat in totalitatea lui, cat si sub aspectul diferitelor
componente ale acestuia.

In urma eforturilor repetate, efectuate o perioadd indelungatd, Tn
organismul judocanilor se produc o serie de modificari functionale, care se
exprima prin  imbundtdtirea tuturor calitdatilor motrice, prin  cresterea
capacitatii organismului de a efectua noi eforturi mai mari, care determind
solicitari crescute.

S-a constatat ca gradul de solicitare este determinat diferit de diversele
componente ale efortului, infre acestea exist@nd relatii de strénsd influentare
si pe care le-am numit parametri ai efortului.

Principalii parametri ai efortului de antrenament, evidentiati de
majoritatea cercetatorilor din domeniul fiziologiei efortului fizic sunt urmatorii:

> intensitatea efortului;
durata efortului;
durata intervalelor de odihng;
caracterul odihnei (activa sau pasiva);

YV V.V V

numarul total de repetari ale efortului.

Asocierea acestor parametri intr-un anumit efort va determina, pe de o
parte, marimea efortului si deci gradul de solicitare, iar pe de altd parte,
reactiile de raspuns ale organismului, care concretizeaza valoarea si efectele
diferifilor parametri asupra acestuia.

Toate metodele de dezvoltare a rezistentei, infreaga metodicd a
dezvoltdrii acestei calitati motrice se bazeazd pe raportul dintre parametrii
enumerati, atat in perioade scurte de pregadtire (lectii, microcicluri), cat siin
perioade mai lungi de pregatire (mezocicluri si macrocicluri).

De aceea, vom prezenta in detaliv fiecare parametru al efortului, cu
referiri concrete |la specificul judoului.

Intensitatea efortului

Intensitatea efortului este determinatd de travaliul realizat intr-o unitate
de timp, acesta putdndu-se determina diferit, in functie de calitatile motrice
influentate preponderent. Astfel, pentru dezvoltarea rezistentei si vitezel,
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intensitatea se masoard in metri/secunda (m/s). In exercitile de forta si fortd in
regim de viteza - prin marimea rezistentei si fimpul: nr. kg si nr. kg/sec.

In jocurile sportive si in sporturile de luptd, intensitatea se masoara prin
ritmul de desfasurare care determind o anumita frecventd cardiaca (Fc).
Marimea intensitafii efortului determina gradul de solicitare a sistemelor
functionale, care, la ré@ndul lor, asigurd gradul de activitate motricd a
organismului - activismul motric.

Acest parametru al efortului  constituie indicatorul  principal in
antrenamentul modern, el determindnd principalele modificari fiziologice si
biochimice in organism. Indicele de stabilire a gradului de intensitate intr-un
efort 11 constituie consumul de energie pe unitatea de timp si acesta este
evidentiat prin valoarea consumului de oxigen (VO,).

Astfel, infr-un efort de intensitate micd, consumul de oxigen este inferior
posibilitatilor aerobe ale organismului si deci sunt acoperite n intfregime
necesitatile de oxigen. Un astfel de efort este denumit efort de intensitate
subcritica.

Cresterea intensitatii efortului face ca cererea de oxigen sa fie aprox.
egald cu posibilitatile aerobe, deci efortul se desfasoard in conditile valorilor
maoxime ale consumului de oxigen (VO max.), acesta find efortul de
intensitate critica si este direct proportional cu posibilitatile respiratorii ale
sportivului. Daca si in aceste conditi va creste intensitatea, se ajunge la
eforturi de intensitate supracriticd, ih care cerintele de oxigen depdsesc
posibilitatile aerobe ale sportivului si efortul se desfasoard in conditile datoriei
de oxigen, energia fiind pusa la dispozitie pe cale anaerobad.

Gradele diferite de intensitate au influente diferite asupra ritmului
dezvoltarii, dar si adaptarii. Astfel, intensitatile subcritice si critice, care se
constituie in eforturi de fip extensiv, provoacd o dezvoltare lentd a calitatilor
motrice si o adaptare lentd a organismului la efort, dar aceste procese se
desfasoard conti nuu si au un grad de stabilitate ridicat.

Eforturile supracritice (intensive) determind un progres mai rapid pe linia
cresterii performantelor, dar dezvoltarea si adaptarea sunt mai putin stabile si
pentru fixare este nevoie sa se recurga la eforturi extensive.

in timpul efortului de intensitate subcritica si criticd, cresterea cererii si
consumului de oxigen este proportionald cu cresterea intensitatii. Depdsind
zona critica si infrénd in cea supracritica, acest raport se schimba si, conform
cercetarilor lui Kenney L.W., Wilmore J.H., Costill D.L. (2012), cererea de oxigen
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creste proportional cu cubul cresterii intensitatii efortului.  Astfel, daca
intensitatea va creste cu 10%, cererea de oxigen va fi cu 30% mai mare, de
aceea in aceste conditii va creste considerabil rolul mecanismelor anaerobe
de producere a energiei.

Variatia intensitatii efortului, in sensul cresterii acesteia, duce la o crestere
corespunzatoare a efectelor fiziologice si biochimice pe care le are lucrul
efectuat, determindnd in acelasi timp si © mai mare incordare psihicd a
sportivilor, in vederea invingerii oboselii si a efectelor ei neplacute.

De aceeaq, planificarea eforturilor de intensitate supracriticd, in care
frecventa cardiaca trece peste 180 b./min., ajungdnd chiar la 200 b./min.,
trebuie sa se facd cu mult discerndmant, pe bazd de aprecieri obiective.

Intensitatea constituie parametrul cel mai important al efortului,
deoarece determind direct forta aerobica a fiecarui individ (VO2 maxim).
Deoarece forta aerobd (VO2 max.) creste proportional cu frecventa
cardiaca (Fc), determinarea intensitatii efortului se va face tocmai prin
metoda frecventei cardiace “obiectiv” (Fcc.). Aceasta, la randul ei, se
determind prin metoda frecventei cardiace maxime de rezerva (Fcr.),
conceputda de fiziologul Karvonen, sau prin metoda frecventei cardiace
maxime (Fcmax.).

Frecventa cardiacd maximd de rezerva (Fer.) se obtine prin scaderea
frecventei cardiace in repaus din frecventa cardiacd maxima (Fcmax.), care
la rdndul ei este de aprox. 220 - varsta sportivului. Pentru un sportiv de 20 de
ani

Fcmax. = 220 - 20 = 200 b./min.
- daca Fcin repaus este de 65 b./min., atunci
Fer =200 - 65 =135 b./min.

- Fcc se calculeazd ca un procentaj al Fcr. addugat la Fc in repaus.
Dacad, de exemplu, vrem sa stabilim Fcc la 75% din Fer, atunci:

Fcc = (0.75x 135) + 65 = 166 b./min. Deci efortul tfrebuie astfel dirijat, incat
frecventa cardiaca sa fie de 166 b./min. Prin metoda Fc max., Fcc se
calculeazd procentual din aceasta. Ludnd exemplul de mai sus, cand
Fcmax. este de 200 b./min., Fcc = 0,75 x 200 = 150 b./niin. Dupd aceastd
metodad, efortul trebuie astfel dirijat, incdt Fcc sa fie de 150 b./min.

S-a demonstrat experimental cad, la nivelul pragului anaerob, deci infr-un
efort de intensitate critica, frecventa cardiacd nemedie este de aprox. 90%
din Fcmax. Deoarece s-a constatat cq, la o intensitate a efortului la care Fc
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este de 80% din Fcmax., numai jumatate din subiecti lucreaza la nivelul
pragului anaerob, pentru ca procesele cardio-vasculare si metabolice sa fie
adecvate in timpul antrenamentului, sportivii frebuie sa lucreze la o intensitate
corespunzatoare unei Fc peste 85% din Fcmax. sau peste 80% din Fer (dupd
cercetarile efectuate de Fox E.L. si Mathews D.K., 1981).

Modificarea intensitatii efortului intr-o lectie sau in cadrul unor etape mai
mici sau mai mari de antrenament determind modificarea incarcaturii
generale a efortului si influenteaza, in sensul stimularii, diferitele mecanisme
de asigurare a energiei pentru sustinerea muncii depuse.

Este cunoscut faptul ca eforturile cu intensitati scazute si moderate se
suportd mai usor decdat cele mari si maxime. Insii “asemenea eforturi nu duc
la cresterea gradului de antrenament al judocanilor cu categorii superioare
de pregadtire, iar perfectionarea prelungitd a procedeelor intr-un astfel de
regim face cain conditii de concurs sa scada stabilitatea maiestriei tehnice a
acestora” (V.C. Danhovschisi S.S. Lescenko).

De aceeaq, in cadrul antrenamentului, judocanii fruntasi trebuie sa
foloseasca si metode de intensificare a pregatirii, pentru a apropia valoarea
efortului de cea din concurs.

Durata efortului

Durata, ca parametru al efortului, se poate analiza interpreta numai in
interdependentd cu intensitatea, ea find elementul hotardtor in
determinarea furnizorului de energie.

“Modificarea duratei are o dubla insemnatate, in primul rdnd, de durata
lucrului depinde pe seama caror furnizori de energie se va indeplini
activitatea, in al doilea rédnd, durata lucrului conditioneazd - in cazul
eforturilor supracritice - madrimea datoriei de oxigen, iar in cazul celor
subcritice si critice - durata activitdfii infense a sistemelor care asigurd
furnizarea si utilizarea oxigenului” (MaTtsees A.l1., 2010).

Timpul de efectuare a efortului, in cadrul antrenamentului poate fi foarte
bine dozat in raport cu intensitatea cu care se lucreaza (subcriticd, criticd sau
supracriticd), astfel incdt valoarea proceselor declansate de efort in
organism sa varieze pe o scard valorica destul de mare. Astfel, dacd vom
folosi ca mijloc de anfrenament aruncarile din picioare cu partener (NAGE -
KOMI) intr-un tempo maxim la judocanii antrenati, frecventa cardiacd va
ajunge in 10 - 15 secunde la 180 - 190 batai/minut. Un astfel de efort va fi
sustinut de energia obtinutd prin mecanismele fosforeatinice si se vor stimula
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mecanismele  resintezei  acidului  adenozintrifosforic  (ATP),  datorita
dezagregarii creatinfosfatului (CP).

Dacad durata acestor aruncariin tempo maxim se va prelungi panad la 30
- 50 secunde vor incepe sa se desfasoare procesele glicolizei si incepe sa se
acumuleze acid lactic in sGnge.

Crescdnd in continuare durata acestui exercitiv pand la 3-4 minute se
vor stimula foarte mult procesele respiratorii in conditile, acumularii unei mari
cantitafi de acid lactic in sGnge, pe fondul perfectiondrii concomitente a
ambelor mecanisme furnizoare de energie. Este stiut faptul cd odatd cu
cresterea concentratiei de acid lactic si acumularea lui la nivelul muschilor,
iniei vine oboseala si infensitatea lucrului scade. Astfel cd marind durata
aruncdarilor cu partener peste 5 minute, in mod inevitabil a scddea
intensitatea cu care se lucreaza si deci sustinerea efortului se va face prin
resurse mai economice: descompunerea lipidelor (a ftrigliceridelor),
mobilizarea acizilor grasi din halul adipos, toate aceste procese realizindu-se
in conditii aerobe, deciin prezenta oxigenului.

La diferite nivele de intensitate a efortului, durata acestuia trebuie sa

[y

atingd anumite limite pentru ca efectele Iui sa se realizeze. Astfel, “in
antrenamentul de fortd in care musculatura desfasoard un efort static, durata
efortului trebuie sa fie de cel putin 20-30% din posibilitatile maxime” (Harre D.,
2012). Alte cercetari efectuate de Karvonen si de Hollman aratd ca in
antrenamentul de rezistentd, in conditile menfinerii unei anumite intensitati se
obtin rezultate pe linia performantei, dacd durata efortului este de cel putin
30 minute.

In antrenamentul de vitezd si vitezd n regim de fortd, durata efortului
trebuie sa fie atdt cat sd nu ducd la scaderea vitezei de executie, iar in
antrenamentul de fortd in regim de rezistentd, durata efortului va depadsi
limitele aparitiei oboselii, obligdndu-l pe sportiv sa apeleze si la efortul de
vointd pentru a-si realiza obiectivele de antrenament.

Putem concluziona deci, la cele aratate mai sus privind durata efortului,

» pe o durata de 10-20 secunde efortul se realizeazd pe baza energiei
furnizate de mecanismele fosfocreatinice;

> infre 20 secunde si 2-3 minute suportul energetic al efortului Tl
constituie mecanismele glicolitice;
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» intre 2 si 5 minute actioneaza simultan atdt mecanisme le anaerobe
catsi cele aerobe;

> peste 5 minute intrd in actiune mecanismele aerobe care asigura
substratul energetic al efortuluiin conditii mult mai economicoase.

Durata intervalelor de odihna

Pentru a evita unele efecte negative ale antrenamentului
(suprasolicitarea exageratd, supraantrenamentul, surmenajul) efortul trebuie
foarte judicios imbinat cu intervale de odihnd, care dau posibilitatea refacerii
potentialului energetic al organismului. Aceastd relatie in timp intre fazele de
efort si intervalele de odihnd pentru refacere constfituie densitatea sau
frecventa efortului, care depinde de intensitatea si durata efortului si, in
principal, de obiectivul antrenamentului. Durata intervalului de odihna
determind impreund cu durata si intensitatea efortului - marimea acestuia si,
in special, caracterul si intensitatea reactiilor de raspuns ale organismului la
efort si va fi cu atdt mai mare cu cat intensitatea efortului este mai ridicatad,
iar durata lui mai mare.

Utilizarea pe parcursul efortului a intervalelor de odihnd a dat denumirea
acestui mod de pregdtire “metoda antfrenamentului cu intervale”. Aceasta
metoda se utilizeazd in scopul dezvoltarii fortei si vitezei, a rezistentei prin
folosirea unor eforturi de intensitate crescutd, dar si in scopul perfectiondrii
tehnico-tactice in conditile impuse de cerintele competitiei. Se stie ca pentru
antrenamentul de rezistenta prin eforturi subcritice se foloseste metoda
antrenamentului prin efort continuu.

In stabilirea duratei intervalelor de odihnd trebuiesc cunoscute
rezultatele unor cercetari efectuate de specialisti ai domeniului (fiziologi,
psihologi, metodisti), pentru ca, pe baza lor, sa se stabileasca cele mai
adecvate indicatii metodice.

Astfel, V.M. Zatiorschi demonstreaza faptul cd dupd un efort intensiv
refacerea potentialului energetic al organismului se realizeazd destul de
neuniform, atat ca vitezd de refacere in general, cat si diferentiat pe sisteme
energetice. Astfel, revenirea se va realiza 70% in prima treime a intervalului de
odihnad, in a doua treime inca 20%, iar in a treia treime 10%.

De asemenea, refacerea fosfocreatininei se realizeazd in 30 minute, a
glicogenului in 2-3 ore, iar metabolismul proteinelor va reveni la normal dupd
36-38 de ore. Dar, asupra acestor aspecte vom reveni mai in detaliuv cand
vom vorbi despre marimea efortului.
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Deoarece refacerea capacitatilor de efort in intervalul de odihnd se
produce in paralel cu revenirea frecventei cardiace, se va folosi acest
indicator pentru a determina durata intervalului si momentul reinceperi
efortului, pe fonduri diferite de revenire, in functie de obiectivul urmarit. Astfel,
pentru perfectionarea tehnicii de judo se folosesc intervale de odihnd pdna
la 5 minute (conform regulamentului competitional). Dar si in acest scop se
vor folosi intensitati mai crescute pentru a apropia perfectionarea tehnico-
tactica de cerintele competitiei.

Astfel, dupd eforturi de intensitate crescutd in care frecventa cardiaca
ajunge la 175-180 batdi/minut se vor scurta intervalele de odihna la 1-1,5
minute, frecventa cobordnd la 140- 150 batdi/minut.

in aceste conditii, datoritd acumularii de acid lactic in cantitati crescute,
efortul nu mai poate continua si se va lungi intervalul de odihnd pdnad la
scaderea frecventeiin jur de 120 batai/minut.

Durata pauzei de odihnd determind, pe |dngd efectul anfrenamentului si
gradul de crestere a calitatilor motrice. Astfel, dupad eforturi de intensitate
critica si subcriticd - dacd intervalele de odihnd sunt mairi, fiecare reluare a
efortului porneste de la acelasi nivel si nu numai ca nu creste capacitatea de
efort si, deci, rezistenta, ci, dupad o perioada de 4-6 saptamani de asemenea
eforturi, se va observa chiar o diminuare a acesteia. De fiecare data la
reluarea efortului “va intra in actiune mecanismul fosfocreatinic al
metabolismului energetic, iar apoi, dupd 1-2 minute ajunge la maximum
glicoliza si in minutul 3-4 se desfasoard din plin procesele respiratorii”
(Matveev L.P., 1980). Prelungind mai mult infervalul de odihnd si procesele
respiratorii se vor diminua, acest lucru ingreuind reluarea efortului, dacad, in
schimb se scurteazd intervalele de odihng, reluarea efortului se va face pe
fondul unor activitati crescute cardio-respiratorii si deci, in conditi de
functionare crescutd a sistemului energetic aerob. Deci, micsorarea
intervalelor de odihnd in cazul eforturilor subcritice si critice, va duce la
cresterea posibilitatfilor aerobe de realizare a efortului. Dacd micsordm insa
durata intervalelor de odihnd, cand intensitatea efortului este supracritica, nu
se va mai putea reface datoria de oxigen, efortul va deveni tot mai anaerob,
se va acumula acid lactic si deci. va apare oboseala care obliga la
scaderea intensitatii efortului.

Utilizarea intervalelor de odihnd mari, care permit refacerea completd a
capacitati de efort favorizeazd mai mult perfectionarea vitezei decat a
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rezistentei, De altfel, dupd eforturile maxime pentru dezvoltarea vitezei,
eforturi a caror durata este de maximum 20 secunde (din care doar primele
6-7 secunde sunt exclusiv pentru vitezd) intervalul de timp se recomanda a fi
de pdnad la 6 ori mai mare decdat durata efortului, deci 1-2 minute.

In cadrul metodei antrenamentului cu intervale s-a demonstrat ca
efectul muncii creste daca efortul se reia pe fondul unei reveniri incomplete
dupd intervalul de odihnd, cdnd capacitatea de efort este refacutd doar
2/3. Acest principiu se foloseste n pregatirea judocanilor de performantii si s-a
demonstrat cd pentru imbundtatirea rezultatelor, prin folosirea acestei
metode, In cazul unor perioade de efort de 1T minut, intensitatea trebuie sa fie
de aprox. 95% din cea maxima, iar reprizele de efort se lungesc la 2-5 minute,
intensitatea indicatd este cea de aprox. 90% din cea maxima.

Caracterul odihnei

Intervalul de odihnd se poate caracteriza prinfr-o totald pasivitate sau
prin confinuarea efortului la un nivel mult mai mic al intensitatii alegerea
uneia sau alteia dintre variantele prezentate find determinatd, in principal,
de intensitatea efortului.

In intensitati subcritice sau apropiate de cele critice se recomandd
odihna activa pentru a mentine procesele cardiovasculare la un nivel ridicat,
evitdnd astfel trecerile bruste de la pauzd la efort, in acest caz, furnizorii
aerobi de energie sunt in activitate si atingerea valorilor maxime ale
consumului de oxigen (raportat la intensitatea efortului) se face foarte
repede.

In cazul utilizarii eforturiior maxime este contraindicatd continuarea
eforturilor de intensitate scdzutd in intervalul de odihnd, deoarece se
prelungeste timpul de refacere a fosfagenelor, care stim cad, in asemenea
eforturi, constituie sursa principald de energie. La intensitati intermediare (mari
si submaximale), antrenorul trebuie sa se orienteze in functie de fiecare
sportiv, in folosirea unor intervale de odihnd combinate (infre odihna pasiva si
odihnd activa).

Numarul de repetari

Se refera la numarul total al perioadelor de efort dintr-o lectie pe de
antrenament, acesta constituind de fapt volumul efortului sau marimea
Tnsumatd a actiunii efortului asupra organismului. Tn antrenament, dozarea
volumului urmareste obtinerea randamentului corespunzator obiectivului
propus. Intfre volumul si intensitatea efortului trebuie sa se stabileascd anumite

54




relatii de interdependentd. Astfel, in eforturile de intensitate scazuta, volumul
va fi mare, iar in eforturile de intensitate mare, volumul va fi mic. Si refacerea
dupd efort necesitd un timp cu atédt mai indelungat, cu cat volumul a fost
mai mare (la intensitate egald). De asemenea, timpul de refacere al fiecarui
sportiv. in  parte determind volumul efortului, mai cu seamd cdnd
antrenamentele se succed la intervale mici (2-3 anfrenamente pe zi).

Determinarea volumului efortului se face diferit in sporturile bazate pe
miscari ciclice, fatd de cele aciclice. La eforturile de rezistentd, volumul este
concretizat prin numarul de km parcursi, in cele de fortd in regim de rezistentd
prin numarul exercitilor speciale, in cele de fortd prin suma greutatilor ridi-
cate, iarin cazul judoului prin timpul efectiv de lucru.

Numarul de repetadri, deci volumul efortului, este determinat in principal
de intensitate. in cazul eforturilor subcritice (aerobe), cresterea numarului de
repetari duce la mentinerea ridicatd, timp indelungat, a activitatii sistemului
cardio-vascular. Eforturile supracritice repetate duc in cele din urma la
epuizarea mecanismelor energetice anaerobe, ceea ce determind fie
intreruperea efortului, fie continuarea lui, dar la un nivel mult mai scazut al
intensitatii.

Desi am ftratat separat parametrii efortului, mai mult din motive
didactice, relatile dinfre acestia sunt mult mai complexe, asupra organismului
influentdnd in mod diferit fie toti factorii, fie numai unii din ei, dar in actiuni
foarte variate, care, tot atdt de variat, actioneazd prin efecte asupra
organismului.

Consider util a prezenta corelatfia dintre parametrii efortului si diferite
tipuri de antrenament facuta de E.L. Fox si D.K. Mathews, pentru alergatorii de
rezistentd, aceasta putdnd ajuta, prin comparatie la stabilirea, si in cazul
judocanilor, a unui asemenea raport cat mai optim.

Factori de efort Antrenament aerobic Antrenament anaerobic
) Fc = 80-90% din Fer Fc = 180 batai/miiuit
Intensitate ) .
sau 85-95% din Fcmax. SauU niai mult
Frecventa 4-5 zile/saptadmand 3 zile/saptdmana
Anfrenamente pe zi unul unul
12-16 saptamani si mai o
Duratfa it 8-10 saptamani
mu

Distanta/sedinta de
anfrenament

5-8 km 2-3 km
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3.3.1. Metode pentru dezvoltarea rezistentei in judo

Preocupdrile privind gadsirea celor mai eficiente metode pentru
dezvoltarea rezistentei in general, si a rezstentei in judo in special,
demonstreazd importanta pe care aceastd calitate motricd o are in
realizarea de performante superioare.

Metodele pentru dezvoltarea rezistentei sunt determinate de rolul pe
care i are in desfasurarea efortului unul sau altul din parametrii efortului, cei
mai importanti fiind volumul si intensitatea. Astfel ca, in functie de forma de
manifestare a rezistentei asupra careia urmeaza sa actioneze, efortul depus
poate fi de volum mare si intensitate micd, de volum mic si intensitate mare
sau caracterizat prin variatia volumului sau a intensitatii.

Orice metodad constituie o imbinare intre efort, odihnd si refacere, efectul
efortului fiind direct proportional cu volumul si intensitatea lui, dar si cu odihna
si refacereaq, stiut fiind faptul cd orice metodad este caracterizatd de cele trei
componente de baza: efortul, oboseala si odihna (refacereaq).

Pentru o cat mai bund intelegere a confinutului oricarei metode de
antrenament pentru dezvoltarea rezistentei, considerdm utile cateva precizari
de ordin teoretic. Orice efort cuprinde caracteristici interne: modificarile
fiziologice, biochimice, nervoase si caracteristici externe: volumul i
intensitatea care le determind pe primele. Relatia de determinare este, in
majoritatea cazurilor, de proportionalitate directd, in sensul ca modificarile
externe duc la aceleasi modificari interne. Uneori insd aceasta corelafie se
rupe, in asa fel incat eforturi diferite, dupd parametri externi, dau efecte
interne asemandtoare, sau eforturi asemandtoare dupd parametri externi,
dau efecte interne diferite.

Cele trei componente ale oricarei metode pentru dezvoltarea rezistentei
pot prezenta caracteristici diferite, in functie de metoda aleasad. Astfel: efortul
poate fi standard (continuu) sau variat cu intervale, odihna poate fi activa
sau pasiva, iar refacerea poate fi normald, ducand la refacerea completd a
capacitatii de efort, incompletd cand reluarea efortului se face inainte de
refacerea completd si supracompensatd, cdand reluarea efortului se
suprapune peste faza de supracompensare. Stabilirea raportului infre aceste
componente ale metodelor pentru dezvoltarea rezistentei se face
individualizat, in functie de particularitatile si nivelul de pregadtire al fiecarui
judoka. Durata efortului, intensitatea lui si timpul de odihnd pentru refacere se
va stabili diferit de la judoka la judoka, stiut fiind faptul cd, in functie de
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natura efortului, la 2-3 repetdri ale acestuia, intervalul de odihnd asigurd o
anumitd refacere, iar dupd mai multe repetari, intervalul de odihnd devine
din supracompensat, normal sau incomplet.

Pe baza cunostintelor teoretice prezentate mai sus, putem intelege mai
bine urmdadtoarea sistematizare a metodelor pentru dezvoltarea rezistentei,
metode cu aplicativitate siin judo:

» Metoda exercitilor cu repetare standard

- efort continuu;

- efort pe reprize cu intervale;
Intensitatea efortului este neschimbata.
» Metoda exercitillor variate (alternate)

- efort continuu;

- efort pe reprize cu intervale.

Intensitatea efortului este neschimbatd, putdnd creste sau descreste.

» Metode combinate de exercitiu

- Metoda efortului standard - variat;

- Metoda efortului progresiv cu intervale;

- Metoda efortului repetat cu intervale de odihng;

» Metoda antrenamentuluiin circuit

- dupd metoda efortului continuu;

- dupd metoda efortului cu intervale.

Pentru dezvoltarea rezistentei in judo, independent de metoda folosita,
efortul trebuie sa creascd de la o perioadd la alta, fie pe baza cresterii
volumului, fie a intensitatii. “Intensitatea optima de efort se situeazd in zona in
care Incd nu se formeaza acid lactic din dlicolizd anaerobd - sau se
formeaza doarin cantitati mici” (Demeter A., 1981).

3.3.1.1. Metoda cresterii duratei (volumului)

Se bazeaza pe cresterea treptata a volumului efortului de la o lectie de
antrenament la alta, sau de la un microciclu la altul. Lupta se va desfasura
din prima lectie la intensitatea impusd de angajarea competitionala (SHIAI),
dar timpul de angajare va fi mai scurt, in functie de stadiul de pregdtire a
sportivilor. Cresterea duratei efortului se va face pdna ce judoka va suporta,
in conditii optime, efortul cu intensitatea impusd de competitie sau chiar 2-3
minute peste fimpul regulamentar de luptd. Pe 1Gngd nivelul de pregdtire si
varsta judocanilor, durata efortului din prima lectie sau din primul microciclu
este determinatd de durata perioadei de pregdtire pand la competitie.
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Pentru o mai bund intelegere a utilizarii acestei metode, exemplificam
prin pregdtirea unei echipe de judo in perioada 1 martie - 20 aprilie, in
vederea participarii la campionatul national de judo din zlele de 20 -22

aprilie.
Saptamana Nr. microcicluri Durata

1-7 1 1 2'

8-151l 2 3

16-23 Il 3 4

24-31 1l 4 5"
1-7 IV 5 6

8-151V 6 T

16-21 1V 7 7-8'

Desigur ca durata se referd la o singur@ angajare de antrenament
(RANDORI), dar pentru a realiza un efort mare, se vor repeta 2-3 RANDORI (20-
25 minute), pentru un efort submaximal 4-5 RANDORI (30-45 minute), iar
pentru un efort maximal 6-8 RANDORI (40-50 minute).

Toate aceste date sunt valabile pentru judoka de performanta si mare
performantad, fimpul total de RANDORI micsordndu-se proportional cu nivelul
de pregatire mai scazut al sportivilor din esaloanele inferioare de pregadtire.

3.3.1.3. Metoda alternarii efortului

Se caracterizeazd prin modificarea alternativa a intensitatii efortului,
pastrdndu-se aceeasi duratd care, ca si in cazul celorlalte doud metode, va
fi cu 2-3 minute mai mare decat timpul regulamentar de lupta.

Timpul total de luptd se va impadrti in mai multe reprize lard pauze intre
ele. Intensitatea efortului va fi diferitd de la o reprizd la alta, alterndnd reprize
cu efort de intensitate micd, medie, mare sau submaximald si maximala.

Stabilirea intensitatii efortului din cadrul fiecarei reprize se va face in
functie de modul in care fiecare judoka suportd efortul, precum si in functie
de locul pe care lectia respectiva 1 ocupd in cadrul microciclului si de
caracterul microciclului respectiv. in cazul in care, din diferite motive,
obiective sau subiective, un judoka nu suportd efortul planificat, antrenorul
poate modifica structura reprizelor, adaptdnd-o la situatia sportfivului in
cauzd.
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Dar se poate actiona si invers, in sensul cresterii efortului prin marirea

reprizelor de efort crescut, c@nd antrenorul constatd ca structura planificata

este prea usoara pentru anumiti sportivi.

Metoda alterndrii efortului se foloseste cu rezultate bune in diferite situatii

speciale (accidentari, imbolndviri, absente motivate de la anfrenamente),

cand unii judocani sunt obligati sa intrerupd pregdtirea pentru o anumitd

perioadad. in asemenea situatii, la reluarea pregdtirii se va efectua o singurd

repriza cu intensitate mare sau submaximald la sfarsitul angajarii. In raport cu

readaptarea la efort, se va urmari tfreptat cresterea numarului de reprize cu

efort de intensitate crescut.

Crescand freptat numarul reprizelor cu efort de intensitate mare si

maximald, se va ajunge ca in preajma competitiei, judocanii sa poatd sustine

infreaga angajare regulamentard (plus 2-3 minute) intr-un efort marit, asa

cum impun concret conditile concrete ale luptei modeme.

Prezentdm schematic si aceastd metodad tot dupa exemplul de mai sus:

Nr. reprize / efort
S s Nr. total
Saptdmdana| Durata subma- maxi i
mic mediu mare . reprize
ximal mal
1-7 111 8’ 2 i - ,
8-15 1l 8 4 3 i - -
16-23 11l 8 3 3 2 - ;
3
24-31111 8 2 2 1 - 8
1-7 IV 8 2 2 2 2 - 8
8-151V 8 1 1 1 3 2 8
16-21 IV 8 - - 1 3 4 8

3.3.1.4. Metoda autodozarii efortului

Se utilizeazd numai

judocani

experientei acumulate pe parcursul

capacitatea de a-si
capacitatea de efort pe care o au si o simtin fiecare moment al luptei.

aufodoza

de performanta

intensitatea efortului,

care, datoritd
mai multor ani de pregdtire, au

functie de

Alternarea intensitatii efortului se realizeazd prin alegerea partenerului de

luptd (RANDORI) in sensul cd pentru cresterea intensitatii, judocanul solicita

un partener mai bine pregadtit, mai greu sau mai odihnit, iar pentru scaderea

intensitatii efortului, un partener mai putin pregatit, mai usor sau mai obosit.

59




Schimbarea partenerului se va face de cdate ori judocanul simte nevoia
schimbarii intensitatii efortului.

3.3.1.5. Metoda antrenamentului cu intervale

Utilizatd mai  mult  in  sporturiie cu caracter ciclic, metoda
antrenamentului cu intervale, denumitd si metoda efortului fractionat, se
aplicd cu rezultate bune si in pregdtirea judocanilor, in special pentru
dezvoltarea rezistentei. Efortul total este impartit in mai multe reprize de lucru,
alternate cu intervale de odihnd care nu permit insd refacerea completd
dupad efort. Deci, “principiul de bazd al acestei metode constd in efectuarea
repetarilor pe fondul unei refaceri incomplete a organismului dupd repetarea
anterioard” (A. Dragneaq).

Aceastd metodd duce la cresterea capacitdti de energogenezd
lactacidad. in functie de locul lectiei in cadrul microciclului de antrenament
sau In functie de caracterul microciclului, precum si in functie de nivelul de
pregatire al judocanilor, durata reprizelor, a pauzelor, precum si intensitatea
efortului, vor fi diferite. Tehnica aplicdrii acestei metode constd intr-o
alternare judicioasd intre efort, oboseald si refacere (odihnad).

Metoda antrenamentului cu intervale se utilizeazd pentru dezvoltarea
rezistentei la eforturi atdt anaerobe alactacide, cdat si lactacide, ponderea
utilizarii acestor variante fiind determinatd de ponderea acestor tipuri de efort
intr-un meci de judo.

In cazul eforturilor anaerobe alactacide intensitatea este de 95-100% pe
o duratd de 7-10 secunde cu pauze de 45-60 secunde intre repetari.
Specialisti recomandd ca durata pauzelor in asemenea eforturi sa fie de 4-6
ori durata reprizei de lucru. Cel mai indicat mijloc de pregdtire, in acest sens il
constituie repetarile sub forma de UCHI-KOMI si NAGE-KOML. in vitezG maxima
sau chiar supramaximd (cu executii in conditii usurate) sau reprize de 10
secunde de luptd maxima pentru fixarea sau “ruperea” prizelor.

Efortul anaerob lactacid constituie principala cale de dezvoltare a
rezistentei de concurs si presupune o intensitate de 85-95% pe reprize de 30-60
secunde cu pauze de 1-3 minute intre reprize.

Datorita intensitatii crescute a efortului, intre reprize se recomandad pauza
pasiva.

Metoda antrenamentului cu intervale constd in impartirea timpului total
de efortin reprize alternate cu intervale de odihnd, in toate reprizele eforturile
fiind de intensitate submaximald sau maximald. Durata reprizelor si a pauzelor
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se stabileste de la un ciclu de antrenament |la altul, in functie de adaptarea
organismului judocanilor la efort. in raport cu imbundatatirea capacitatii de
efort, creste durata reprizelor de efort si se scurteaza pauzele dintre reprize.
Durata primei reprize va creste treptat, odatd cu adaptarea la efort, padnd
cdnd va corespunde sau chiar va depdsi timpul regulamentar de luptd (5
minute).

Exemplificdm si aceastd metodd pentru dezvoltarea rezistentei tot
pentru perioada aratatd la metodele anterioare.

Saptaména c,i\cl:rl'u Intensitate Reprize de efort (E) si pauzele (P)
1-7.111 1 maxima 1,5E+2'P+1.5'E+2'P+1 'E+2,5 P+1E +2.5'P+1'E
8-15111 2 maxima 2E+1.5'P+2'E+2.5'P+1.5'E+2P +1,5'E

16-23 1l 3 maxima 3E+1.5'P+2'E+1.5P+1,5'E+1,5P +1 'E

24-31 1l 4 maximd 3 E+ -P+2'E+| P+ 'E+l 'P+l E

1-7 IV 5 maxima 4E+1,5'P+3'E+1,5'P+1'E

8-151V 6 maxima 6E+1.5'P+2'E

16-21 IV 7 maximd 7-8'E

Intr-o lectie de antrenament efortul poate fi repetat de 4-5 ori cu pauze
de 5-8 minute.

Aceste pauze vor fi active, desfasurdndu-se cu efort de intensitate mica
sau medie, ceea ce va permite rezolvarea intr-o oarecare masurd, d
“datoriei de oxigen” si va crea situatii optime pentru reluarea efortului de
intensitate maxima. Cu judoka de mare valoare se poate aplica aceasta
indicatie siin pauzele dintre reprizele de efort ale aceleiasi serii.

3.3.1.6. Metoda antrenamentului in circuit

Metoda antrenamentului in  circuit  reprezinta un complex
organizatorico-metodic care include o serie de variante ale exercitiului riguros
standardizat”. Consta in repetarea legatd in serie sau cu intervale a unor
exercifii selectionate dupd anumite reguli si “reunite intr-o structurd bine or-
ganizatd”.

Dupd cum 1ii spune si denumirea, In cadrul acestei metode, sportivii
impartiti pe grupe, trec de la un atelier de lucru la altul, lucrdnd simultan la un
numar de ateliere egal cu numarul grupelor.

Utilizarea acestei metode asigurd dezvoltarea simultand a mai multor
calitafi motrice, ducdnd in final la dezvoltarea rezistentei. Datoritd dozarii
foarte stricte a efortului este utilizatd in pregdtirea judocanilor de toate

varstele, indiferent de nivelul de pregdtire.

61




Deoarece la capitolul “Dezvoltarea fortei” am descris mai detaliat
aceastd metodd, vom trece la prezentarea unui exemplu de circuit specific
pentru dezvoltarea rezistentei in judo.

» TANDOKU-RENSIU 1 minut

» 15 genuflexiuni cu haltera pe umeri (50-60% din greutate) 1
minut

» 15 fractiuni de un kimono atarnat 1
minut

» UCHI-KOMI 1 minut

> 15 aplecari si reveniri cu haltera pe umeri (30-40% din greutate)

1 minut
» RANDORI 1 minut

Circuitul se repetd de 3-7 ori intr-o lectie, cu pauzd de 3-5 minute intre
circuite. In etapele pregdtitoare se recomandd circuite lungi, in care
incarcatura fiind redusd, numarul de repetdri va fi mare, fadcdndu-se pauze si
intre ateliere, in felul acesta se va dezvolta rezistenta aerobad, efectul lucrului
resimtindu-se si asupra aparatului locomotor. in etapele precompetitionale si
competitionale se recomandd circuite scurte cu eforturi de intensitate
crescutd si fard pauze intre ateliere. Acest mod de lucru va duce la
dezvoltarea rezistentei in regm de vitezd (a rezistentei anaerobe). Cu
judocanii de categorii superioare se pot efectua 2 sau chiar 3 circuite legate,
fard pauze infre ele.

intrebari de evaluare:

1. Definiti notiunea de rezistentae

2. Care sunt bazele biologice si psihice ale rezistentei?

3. Care sunt formele de manifestare a rezistentei in judo?

4. Care sunt principalii factori determinanti in dezvoltarea rezistentei atat a
eforturilor de infensitate submaximalad, cat si mare?

5. Care sunt factorii ce conditioneazd desfasurarea in bune conditi a
eforturilor de intensitate medie si mica?

6. Care sunt metodele de dezvoltare a rezistentei in judo?
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Lectia 4. DEZVOLTAREA INDEMANARII LA JUDOCANI

Una din conditile de bazd ale insusirii corecte si rapide actelor moftrice
specifice judoului, precum si a folosirii lor in situatile variate impuse de
desfasurarea luptei, o constituie indemdanarea, care trebuie sa aqibd indici
valorici cat mai crescuti. Judoul se caracterizeazd printr-o tehnicitate foarte
crescuta care solicita sportivului 0 mare capacitate de adaptabilitate, mai
cu seama prin faptul ca schimbarile de situatii sunt determinate in mod voit
de catre adversar. De aceeq, dezvoltarea unei indemdanari specifice judoului
necesita din partea ftinerilor sportivi o “pricepere motrica elementard” (D.K.
Matheus, L.P. Matveev), denumitd de D.K. Matheus si A. Dragnea abilitate si
care se materializeazd prin capacitatea de a executa “la prima vedere”
diferite procedee tehnice cat mai corect. Nu intGmpldtor, aceasta constituie
si una din probele utilizate la selectia primard, ea fiind o conditie esentiald in
invatarea ulterioard a diferitelor procedee si combinatii tehnico-tactice.
Sportivii cu o abilitate crescutd au posibilitatea ca, prin exersare, sa-si
nsuseascd cu usurintd miscarile noi, iar apoi, “sa le restructureze rapid in
conditii variate. in functie de situatile concrete de efectuare ale acestora”
(M. Epuran. L.P. Matveev. A.D. Novicov). Pe baza celor aratate reiese faptul
cdindemadnarea este o calitate motricd complexa.

Complexitatea indemdanarii este ilustratd de definifile pe care le dau
diferiti autori acestei calitati motrice, printre care subliniem:

» “aptitudinea de a stapdni coordonarea motrica si de a fransfera si
comuta de la anumite actiuni precis coordonate spre altele, in concordanta
cu cerintele mediului inconjurdtor in continud miscare” (A.D. Novicov);

» ‘“capacitatea omului de a executa miscari coordonate si precise in
timp si spatiu, conform sarcinii propuse, in cele mai variate conditii de mediii”
(D.A. Semenov, citat de A. Demeter);

> "o forma de exprimare complexd a capacitdfii de performanta prin
invatarea rapidd a miscarilor noi si adaptarea rapidd la situatii variate,
conform specificului fiecarei ramuri de sport sau al altor deprinderi motrice de
baza si aplicative” (A. Dragneaq).

Apreciem ca@, raportat la specificul judoului, iIndemdanarea constituie
capacitatea insusirii rapide a elementelor si procedeelor tehnice, a
combindrii cu usurinta si precizie a actiunilor de atac, contraatac si apdrare,
precum si a restructurdrii acestora, in conditile mereu schimbdtoare, care
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apar in timpul luptei, gasind intotdeauna calea cea mai eficientd pentru
obtinerea victoriel.

Chiar pe fondul unei abilitafi crescute, dezvoltarea la indici superiori a
indemdanarii este posibild numai printr-o dezvoltare corespunzatoare a
celorlalte calitati motrice si pun insusirea unui bagaj cat mai bogat si variat
de deprinderi moftrice specifice judoului. Din toate definitile enumerate,
precum si din toate afirmatile de mai sus, se desprind frei componente
principale ale indemanarii, reliefate si de alti autori, printre care J. Weinech si
R. Mano:

- capacitatea de invatare;

- capacitatea de dirijare si control a miscarii;

- capacitatea de adaptare, readaptare si fransferare a miscarii, fiecare
avand roluri diferite, in diferitele etape de formare a deprinderilor motrice.

4.1. Bazele biologice si psihice ale indemanarii

Desi, in raport cu celelalte calitati motrice, fundamentarea biologica si
psinicd a indemdandrii este inca deficitard, majoritatea specialistilor subliniazd,
ca determinanti in dezvoltarea indemdandarii, factori de naturd biologicad,
psihica si motrica.

a) Factori biologici

» echilibrul functional al S.N.C. si al analizatorilor (in special mobilitatea
scoartei cerebrale);

» coordonarea activitatilor marilor grupe musculare;

» capacitatea de contractie si relaxare rapidd a muschilor (calitatea
inervatiei musculare);

» capacitatea de diferentiere a marimii contractiei musculare;

» valoarea resurselor energetice la nivel muscular:

> tipul de sistem nervos central - temperamentul (favorabil tipul puternic
echilibrat, mobil - temperamentul sangvinic).

h) Factori psihici

» capacitatea de anficipare;

» memoria (de scurtd duratd si de lungd duratd);

» gdndirea creativa.

c) Factori motrici

> nivelul dezvoltarii celorlalte calitati motrice, ca: forta, viteza,
mobilitateaq, rezistenta;
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» numarul si gradul de dificultate si complexitate al deprinderilor
motrice generale si specifice.

Consideram necesar si ufil ca, in legdaturd cu factorii motrici care
influenteazd indemdnarea, s mai facem unele completari. Numarul
procedeelor tehnice si al combinatiilor clinico-tactice in judo este foarte
mare, iar judocanii tfrebuie sa-si insuseascd corect un numar cat mai mare din
acestea si sa le aplice corect si eficient in luptd, in conditile mereu schimba-
toare, impuse de particularitatile si calitatile diferite ale diferitilor adversari.
Acest lucru este posibil numai in conditile dezvoltarii si perfectiondrii, la
parametri superiori, ai indemanarii, care, la rdndul ei, devine o conditie
pentru cele ardtate mai sus. Astfel, o bund indemadanare permite judocanului
sa execute procedeele cu mare eficacitate, cu viteza si forta crescute, dar
cu cheltuieli energetice minime. Deci o bund indemdnare permite
judocanului sa-si mentind sau sa-si refacd echilibrul, sa evite unele situatii
diferite, sa se orienteze in spatiu si sa evite ipponul (caderea pe spate), chiar
si atunci c@nd adversarul executd o aruncare reusita.

Volumul si varietatea mare de deprinderi motrice specifice judoului
condifioneazd in mare masurd calitatea indemandarii. O experientd motrica
cat mai bogatd da posibilitatea judocanului de a sesiza momentul oportun
de declansare a unui atac sau unui contraatac, precum si de a intui rapid
actiunile adversarului, pentru a le contraataca.

4.2. Metode pentru dezvoltarea indemanarii in judo

Metoda de bazd care duce la dezvoltarea indemdandrii o constituie
metoda exercitivlui, a repetarilor in conditi cdt mai variate, marindu-se
treptat gradul de dificultate al acestora. Aceastd cerintd se impune atat in
lucrul pentru dezvoltarea indemdanarii generale cdat si pentru dezvoltarea
indemandarii specifice judoului. infre aceste doud forme ale indemandrii
existdnd o strdnsa legaturd de conditionare.

Pentru dezvoltarea indemdnadrii, considerdm ca cel mai sugestiv
urmatorul tabel cu procedeele metodice pentru dezvoltarea indemandrii si
exercitile specifice fiecarei metode (dupd L.P. Matveev, citat de D. Harre si
adaptat de noi la specificul judoului):
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Procedeul metodic Exercitii specifice

Folosirea unor pozitii de plecare - garda inversata
neobisnuite pentru executarea - pozitie prea inaltd sau prea joasd
' lorocedeului tehnic - prize nespecifice procedeului

- condifii precare de echilibru

Efectuarea procedeului cu segmentul |- executia procedeului pe partea neindemdénatica

neindemdnatic (brat, picior etc.) - atacarea printr-un ASHI-WAZA cu piciorul neindemdénatic
2 - exersarea procedeului in oglinda sau invers de cum aratd
anfrenorul
Schimbarea vitezei de executie a - executia cu viteza diferitd, alterndnd executiile lente cu
3 procedeului cele in viteza mare si maxima
Limitarea spatiuluiin care se executd |- repetari pe spatii restr@nse in conditile unei sali aglomerate
4 procedeul sau limitarea spatiului cu centuri
Executarea procedeelor tehnice si a - atac direct fard dezechilibrare
5 [Inlantuirii lor cu restrictii - executii repetate ale unor parfi din procedeu:

dezechilibrare, intrare cu ridicare etc.

Schimbarea procedeelor de executie | executia alternativd a diferitelor procedee tehnice cu sau

6 fara finalizare

Efectuarea procedeelor prin cresterea |- executarea procedeului tehnic in combinatii si inlantuiri
7 complexitatii lor variate

Folosirea unor intalniri cu adversari - schimbarea repetatd a partenerilor in antrenament

8 diferiti ca valoare si nivel de pregdtire | organizarea unor intdiniri cu tema cu judocani din alte sectii

Efectuarea procedeelor si combinatiilor |- exersarea pe saltele de diferite calitafi
9 [tehnico-tactice in conditii variate cu - exersarea cu diferite benzi elastice si extensoare
materiale, aparate si instalatii diferite - folosirea diferitelor aparate ajutdtoare si chiar simulatoare

Procedeele metodice si mijloacele utilizate pentru dezvoltarea
indemdanarii sunt selectionate in functie de particularitatile individuale ale
judocanilor si a nivelului lor de pregadtire, tinGndu-se cont de urmatoarele
criterii (dupa Zatiorschi V.M. citat de D. Harre):

» gradul de dificultate a coordonarii miscarii, puténd fi usor sau greu;

» precizia executiei, cdnd miscarea corespunde in spativ, timp si
dinamism, problemei motorii puse. Se stie ca, cu cat miscarile sunt executate
mai precis, sunt mai economice, deci mai eficace;

> timpul insusirii, care este cu atdt mai redus cu cat sportivul este mai
indemanatic.

Judoul se caracterizeaza prin treceri foarte rapide de la o situatie
tehnico-tactica la alta. Si, cu cat judocanul este mai indemanatic, sesizeazd
mai repede noua situatie si actioneazd ca atare.

Pe 1dnga exercitile specifice aratate mai sus, pentru dezvoltarea
indemanarii judocanilor se folosesc si mijloace nespecifice, cum sunt:

> exercifii acrobatice;

> exercitii la diferite aparate de gimnastica - escaladarea diferitelor
obiecte necunoscute in prealabil de catre executanti;
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» jocuri dinamice si sportive adaptate la specificul judoului;

» alergadriin teren accidentat;

» sarituri diferite pe ambele picioare si pe un picior.

Ca si pentru celelalte calitati motrice, si pentru evaluarea indemandrii s-
au stabilit niste indicatori obiectivi, care sunt cu atdt mai necesari n
apreciere cu cdat gradul de complexitate tehnicG a disciplinei sportive
practicate este mai mare. Acesti indicatori sunt raportati la componentele
principale ale indemdandarii, prezentate in subcapitolul precedent. Astfel,
pentru “capacitatea de invatare” indicatorul de evaluare il constituie timpul
necesar penfru insusirea corectd a procedeelor tehnice noi, iar pentru
“capacitatea de dirijare si control a miscarii” cat si pentru “capacitatea de
adaptare, readaptare si transformare a miscarii” indicatorul de evaluare 1l
constituie timpul cheltuit pentru dezvoltarea adecvatd a miscarilor, ceea ce
la judo Thseamna rapiditatea cu care judocanul adapteazad structura tehnica
a unui procedeu invatat la particularitatile adversarului sau la situatia tactica
de moment.

intrebari de evaluare:

1. Cum definesc savantii in domeniul educatiei fizice si sportului notiunea
de indemdnare?

2. Care sunt factorii biologici si psihici ai indemdandariie

3. Care sunt metodele de dezvoltare a indemandrii?

4. Care este contributia indemdanarii in obtinerea rezultatului sportive
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Lectia 5. DEZVOLTAREA MOBILITATII LA JUDOCANI

Toti specialisti domeniului sunt de acord cd mobilitatea reprezinta
capacitatea aparatului locomotor de a executa diferite miscari intre
segmentele corpului, cu o amplitudine cdt mm mare.

Pentru a defini aceste calitdti, in literatura de specialitate, la o serie de
autfori apare notiunea de mobilitate (Zafiorschi, Harre, Siclovan efc.) si se
referd |la calitatea articulatiilor ca sursad a amplitudinilor miscarilor si notiunea
de suplete (Ozolin), referindu-se la elasticitatea ligamentelor, tendoanelor si
muschilor. Consideram cd notiunea de mobilitate o include si pe cea de
suplete, toate cauzele de mai sus (articulare, musculare, ligamentare)
contribuind la asigurarea unei anumite amplitudini, ca etalon al mobilitatii.
Deoarece intre diferitele segmente ale corpului se stabilesc in miscare diferite
unghiuri, mobilitatea este apreciatd prin gradele unghiurilor sau distanta in
cm.

Concretizata la specificul judoului, mobilitatea reprezintd capacitatea
judocanului de a executa diferite actiuni si procedee tehnico-tactice cu o
amplitudine cat mai mare (raportatd la structura miscarii).

Mobilitatea conftribuie la executarea cu maxima eficienta a diferitelor
procedee tehnice invatate, iar in faza de invatare, usureazd acest proces,
reducdndu-1 ca timp.

O slabd mobilitate impiedica exprimarea la valorile reale ale celorlalte
calitafi motrice, in special viteza si forta. Lipsa unei mobilitati corespunzatoare
aofecteazd de asemenea expresivitatea miscarii, gradul ei de eficientd,
constituind si o cauzad frecventd a diferitelor accidente musculare. Oricat de
dezvoltate ar fi viteza si forta unui judocan, acestea nu pot fi valorificate
optim intr-o competitie, daca mobilitatea este insuficienta.

5.1. Bazele anatomo-fiziologice ale mobilitatii

Asa cum reiese din capitolul precedent, toate miscarile corpului uman
sunt realizate cu ajutorul articulatiilor, muschilor, ligamentelor si tendoanelor.
Amplitudinea si supletea miscarilor sunt determinate de o serie de
caracteristici ale partilor corporale enumerate, dintre care considerdm a fi
cele mai importante urmatoarele:

» structura articulatiilor la nivelul careia se realizeazd miscareaq;

> elasticitatea musculard si ligamentard, determinata la rdndul ei de
temperatura mediului ambiant, ritmul celor 24 de ore, irigarea cu sGnge a
muschiului, starea psihicd, motivarea etc.;
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» grosimea si tonusul muscular;

» raportul dinfre tonusul lanfurilor musculare goniste si elastficitatea
muschilor antagonisti;

» grosimea si masa tesutului adipos;

» temperatura internd a muschiului (gradul de realizare a incdlzirii),

> interventia S.N.C.in coordonarea proceselor neuromusculare.

Cu cat elasticitatea muschilor este mai mare, cu atat rezistenta opusa
de muschii antagonisti este mai mica, actiunile putdndu-se efectua cu
amplitudine mai mare.

Majoritatea procedeelor tehnice din judo necesitd a amplitudine mare a
miscarilor, atat in lupta din picioare, cat si la sol. Judocanii cu o mobilitate
bund Tsi manifestd cu usurintd forta, viteza, indemdanarea, putdnd executa
actiunile tehnice cu un consum redus de energie. Ei pot executa cu usurinta
rasucirile in scopul intrarii sub adversar, aplecdarile si extensile n timpul
executiei aruncarilor, balansdrile ample ale picioarelor in vederea executiilor
diferitelor “mdaturdri” sau ‘“secerdri”’, mentinerea prizelor in diferite situatii
dificile, precum si plasarea in diferite pozitii favorabile credrii de parghii si
cupluri de forte care sa usureze executia procedeelor.

5.2. Formele de manifestare a mobilitatii in judo
functie de modalitatea de lucru si de mijloacele utilizate in acest scop:

- mobilitatea activd - datorata participarii fortelor interne, respectiv
“actiunii grupelor musculare periarticulare” (Brewer B., 2012). Ea este
determinatd in cea mai mare masurd de forta necesard executiei miscarii la
nivelul articulatiei in cauza si de elasticitatea grupelor musculare antagoniste.

- mobilitatea pasivd - datoratd actiunii fortelor externe, cum ar fi
partenerul sau aparatele ajutatoare.

Valorile mobilitatii pasive sunt intfotdeauna mai mari decdat cele active,
dar, in cadrul antrenamentului, indicii mobilitafii active sunt cei care trebuie
s se constituie In “parametri ai stabilirii capacitatii de performantd” (Harre D.,
2012). Asa de exemplu, pentru realizarea cu maxima eficientd a procedeului
UCHI-MATA (secerarea interioarG a coapsei), este necesard o mare
mobilitate la nivelul articulatiei coxo-femurale a piciorului de atac. Dar
aceastd mobilitate trebuie sa fie asiguratd de forta muschilor care realizeaza
balansul spre inapoi al piciorului, pentru a invinge atat rezistenta muschilor
antagonisti, cat si rezistenta creatd de greutatea adversarului si de actiunile
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lui de contracarare a procedeului. in acelasi mod se va evalua mobilitatea la
nivelul tuturor articulatilor, in functie de structura tehnicd a diferitelor
procedee.

Valorile mobilitatfii active in diferite articulatii, specifice executiei
diferitelor procedee tehnice, trebuie sa fie stabilite ca probe si norme de
conftrol pentru judocani.

Impreund cu alte calitati motrice, precum: indemanareaq, viteza, forta,
mobilitatea contribuie la definirea calitafii miscarii, find determinanta atat in
invatarea si perfectionarea tehnicii diferitelor procedee, cdat si in stabilirea
capacitatii de performanta, prin utilizarea acestora.

Referindu-ne tot la exemplul de mai sus, subliniem faptul cd fard o
mobilitate corespunzdatoare, nu numai ca procedeul UCHI-MATA nu poate fi
invatat corect si perfectionat, dar acesta nu poate fi executat in conditii
reale de luptad.

5.3. Metode pentru dezvoltarea mobilitatii la judocani

Pentru dezvoltarea mobilitatii specifice judoului, se utilizeazd metoda
intinderii active si pasive. in cazul metodei intinderii active, miscarile vor
incepe intotdeauna cu o amplitudine redusd, aceasta crescdnd freptat
pdnd la cea maximad, prin serii de 10-15 repetari. Aceste miscari pot fi
intercalate si cu mentineri in diferite pozitii statice, pdnd la aparifia durerilor
musculare, intinderile pasive se readlizeazd din diferite pozti in care
musculatura se infinde treptat, datoritd propriei greutati a segmentelor
miscarii. Pentru relaxarea muschilor, in vederea facilitarii unor amplitudini cat
mai mari, se folosesc badile calde si masajul. O metodd pentru dezvoltarea
mobilitati, mult utilizatd in ultimul timp, este metoda numita “stretching”, a
carei denumire deriva din cuvantul “stretch”, care in limba englezad inseamna
intindere. Metoda se bazeazd pe actiunea musculard in frei faze:

» confractie staficd;

> relaxare totald;

> intindere muscularg,

toate acestea ducdnd la infinderea treptatd a muschiului si pregatirea
lui pentru un efort specific. Mentinerea in pozitie de intindere a muschiului sau
a grupei de muschi asupra careia se actioneazd, trebuie sa dureze intre 10-80
sec. (dupa S. Solveborn, citat de A. Dragnea).

Folosirea acestei metode impune respectarea urmatoarelor indicatii:
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> poziile din care se executd miscarile frebuie sa fie foarte comode, sa
nu supund organismul la alte incordari musculare;

> sa se exerseze individual;

» muschiul supus actiunii de intindere sa fie complet relaxat;

» metoda sa se utilizeze zilnic;

> sa se evite arcuirile in pozitii de infindere maxima;

> pentfru diferitele grupe musculare se recomandd 4-5 repetdri, cu
pauze de relaxare de 15 sec intre serii;

» se recomandad in special la sfarsitul antrenamentului, pentru grupele
musculare solicitate in efort.

5.4. Mijloace pentru dezvoltarea mobilitatii la judocani
5.4.1.Mijloace nespecifice
» exercitii din atletism: - sarituri cu extensii
- diferite aruncari
- balansari ale picioarelor
» exercitii din gimnastica: - exercifii acrobatice
- exercitii la aparate
> exercitiiin doi: - aplecari
- indoiri
- rasuciri
- balansari
5.4.2.Mijloace specifice
> individuale: - TENDOKU-RENSIU (cu amplitudine maxima)
- exercitii de tarare
- “podul”
» cu partenerul: - UCHI-KOMI (cu amplitudine maxima).

5.5. Indicatii metodice

> Exercitile pentru dezvoltarea mobilitatii se vor executa initial cu
amplitudine redusd, aceasta crescand freptat pdnad la posibilitatile maxime
din momentul respectiv.

» Copiii cu hiperlaxitate articulara vor lucra pentru intarirea articulatiilor
(muschi, ligamente, tendoane) si mentinerea mobilitatii.

> Exercitile de mobilitate vor alterna cu exerciti pentru dezvoltarea
fortei.
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> Serile de repetari vor fi astfel concepute, incat limita superioard a
amplitudinii miscarii sa fie depadsita progresiv.

> Infre serii se vor folosi exercitii de relaxare.

> In partea pregatitoare a lectiei, exercitile de mobilitate se vor folosi
dupd o incdlzire corespunzdtoare a principalelor grupe musculare si a
articulatilor. Tn alte verigi ale lectiei se va actiona asupra mobilitatii prin
executia cu amplitudine crescutd a actiunilor si procedeelor tehnice sau prin
exercifii speciale, folosite ca miscari corn pensatorii in urma unor contractii
musculare. De altfel, frebuie asigurat un permanent echilibru infre mijloacele
pentru dezvoltarea fortei si cele pentru dezvoltarea mobilitafii, stiut fiind faptul
ca primele duc la cresterea tonusului muscular in detrimentul elasticitatii
muschilor.

» Este confraindicatd folosirea exercitilor de mobilitate dupa eforturi
prelungite de fortd sau rezistentd, cadnd judocanul este foarte obosit.

» Deoarece la varsta copildriei consolidarea oaselor si a articulatiilor nu
este incheiatd, lucrul pentfru dezvoltarea mobilitdtii cu exercitii pasive se va
face cu multa prudenta.

intrebari de evaluare:

1. Numiti notiunea de mobilitate.

2. Prin ce metode si mijloace se dezvoltd mobilitatea la judocani?
3. Care sunt bazele anatomo-fiziologice ale mobilitatii judocanilor?
4. Numiti formele de manifestare a mobilitafii in judo?
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Lectia 6. EFORTUL DE ANTRENAMENT - FACTOR PRINCIPAL DE AMELIORARE A
CAPACITATILOR FUNCTIONALE ALE ORGANISMULUI

Judoul este un sport de mare raspdndire in infreaga lume, numarul
practicantilor lui find la ora actuald de ordinul milioanelor. Si in cadrul
Jocurilor Olimpice ponderea lui este destul de mare, lupta desfasurGndu-se
pentru cucerirea a nu mai putin de 56 de medalii (aur, argint, bronz).

Dezvoltarea si raspdndirea judoului in intreaga Ilume nu este
int@mpldtoare, el consfituind un mijloc minunat de dezvoltare fizica
armonioasd a omului, dar, in acelasi timp, si de pregdatire aplicativa in scop
de autoaparare.

Urmarind evolutia judoului din ultimele doud decenii, dar si tendintele
actuale de dezvoltare a lui, se poate presupune cd in urmatorii ani numarul
practicantilor acestei discipline sportive va creste in continuare.

Introducerea si a judoului feminin in programul campionatelor mondiale
si a Jocurilor Olimpice, precum si cresterea continud a concurentei pe arena
internationald, obligd specialisti din tara noastrd la o preocupare mai
sustinutd pentru perfectionarea permanentd a procesului de instruire si
antrenament. Acest lucru se impune cu atét mai mult cu caét rolul sfiintei si
tehnicii in sport este atat de evident in ultima perioadd incdt, fard implicarea
acestora in fenomenul sportiv, nu mai sunt posibile succese sportive n
confruntarile internationale.

La ora actuald pregatirea judocanilor de performantd nu mai poate fi
lasatd pe seama oricui. Antrenorii trebuie sa patrundd addanc tainele acestei
meserii, sa-si insuseascd ultimele cuceriri stiintifice din - domeniu, sa le
prelucreze si sa le aplice creator in munca practica, incepdnd de la copii si
panad la loturile nationale reprezentative.

Deoarece fiecare judocan de performantd are particularitatile sale
individuale, in munca antrenorului nu exista retete si, de masura in care stie sa
aplice in practicd cunostintele teoretice si metodice, in functlie de aceste
particularitati, depinde nu numai comportarea sportivului intr-o competitie
oarecare, ciinfreaga lui evolutie si longevitate sportiva.

Este stiut faptul ca un meci de judo dureaza 4 minute de luptad efectiva si
cq, pentru infrarea in posesia unei medadalii judocanul trebuie sa sustind 5-6
int@lniri intr-o singurd zi. Dacd pdnd nu de mult metodica de pregatire se
baza in special pe cresterea volumului de lucru, in ultima perioadad si pentru
viitor, perfectionarea procesului de antrenament frebuie sa e realizeze mai
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mult pe seama cresterii intensitatii lucrului si prin gasirea celor mai rationale
variante de structurare si alcatuire a acestui proces.

Utilizarea in orice moment a celui mai adecvat efort, atét in ceea ce
priveste volumul lucrului cdt si, in special, a intensitatii si corelarea stiintifica a
acestora cu odihna si refacerea, constituie secretul viitoarelor performante in
domeniul sportului, in general, si al judouluiin special. Este vorba de urmarii eu
si realizarea pe parcursul intregului proces de antrenament a unei dinamici a
efortului care sa corespundad cerintelor realizarii si mentinerii la un nivel cat
mai crescut a formei sportive. De altfel, alegerea tuturor mijloacelor de
pregdtire, selectionarea celor mai adecvate si eficiente metode de
antrenament sunt subordonate realizarii scopului final al pregadtiri - forma
sportiva si deci performante sportive maxime.

Stabilirea celei mai corespunzatoare structuri a antrenamentului prin
ordonarea interdependentei dintre elementele continutului acestuia, printr-o
succesiune legica si logica a verigilor Iui si prin corelarea dintre parametrii
efortului fizic deci printr-o dinamicd adecvata a efortului, constituie cea mai
buna cale de rationalizare a antrenamentului si, in ultima instanta, de
optimizare a acestuia.

Pentru o infelegere cat mai corectd a rolului pe care efortul 1 are in
procesul de instruire si antrenament, in obtinerea marilor rezultate sportive,
considerdm cd este necesar sa ldmurim de la inceput notfiunea de efort, sa
aratadm de ce este necesar efortul in practica sportului de performanta si, nu
in ultimul rdnd, s vedem cum poate fi sistematizat efortul si prin ce se
caracterizeaza fiecare aspect al lui.

Conform Dictionarului Limbii Roméne Modeme, efortul este “o incordare
a puterilor fizice si psihice 1h vederea realizari unui scop final”, prin el
urmarindu-se readlizarea unui randament mai mare decdt cel obisnuit.
Dictionarul de Psihologie Sociald defineste efortul ca find "o conduitd
conativd de mobilizare, concentrare, accelerare a eforturilor fizice si psihice
intr-un sistem de autoreglaj constient™.

Din ambele definiti rezulta cd efortul se realizeazd prin mobilizarea
resurselor energetice ale organismului sub un permanent control nervos,
caracteriz&ndu-se printr-o stare de fortare la nivel muscular, conditionatd de
capacitatile functionale, de substratul energetic, avand insd resurse siin sfera
psinica (afectiv-volitiva), bine sintetizata prin fermenul de conativ (o imbinare
intre afectiv si volitiv).
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TratGnd nofiunea de efort de pe asemenea pozti si, tot la fel
interpretdnd reactiile organismului la diferite tipuri de efort, avem posibilitatea
s& infelegem in profunzime toate procesele pe care acesta le determind in
organismul supus efortului.

Efortul sportiv, caci despre acest efort este vorba in prezenta lucrare, are
un confinut foarte complex, antrendnd atat sfera fizica biologica, cat si cea
psihicd - In vederea realizarii obiectivului final. impletirea acestor aspecte este
prezentd atdt in obiectivele imediate, stabilite pentru o lectie de
antrenament sau chiar pentru un anumit exercitiu, cat si in obiectivele mai
indepartate, referitoare la realizarea performantelor propuse. Dar cel mai
pregnant se evidentiazd complexitatea efortului sportiv in timpul intrecerilor,
cand toate aspectele mentionate au importanta la fel de mare, fiecare din
ele putdnd fi hotardtoare in obtinerea victoriei sau realizarea performantei
programate.

latd deci ca am facut deja o clasificare a efortului din punctul de
vedere al sferei de influentd, avand astfel efort fizic si efort psihic, primul
definindu-se ca o stare de fortare la nivel muscular intr-o prestatfie cu
caracter motric, in limitele posibilitatilor biologice, iar al doilea printr-o
mobilizare intelectuald afectivd si volitiva. n sprijinul  ultimei  afirmati,
considerdm ca edificatoare urmatoarele doud citate ale unor cercetatori
care au studiat aspectele psihologice ale efortului sportiv:

- Buchler, L. - “Forta, incordarea musculard, poate fi traita ca si sentimentele ”
- Fetz, F. - “Angajarea musculaturii este infotdeauna determinata de intelect,
motivatie si puterea de vointd”.

In functie de tipul de efort, acesta poate fi clasificat dupd mai multe
criterii:

- dupd intensitate, efortul poate fi. exhaustiv, maximal, intens, optim, moderat
si mic;

- dupd calitatile motrice pe care le influenteaza: efort de forta, efort de
rezistentd, efort de vitezd;

- dupd natura miscarii: eforturi ciclice si aciclice;

- dupd substratul energetic: eforturi anaerobe (alactacide si lactacide),
eforturi aerobe si eforturi mixte;

- dupd volum: eforturi de durata scurtd, medie si lungad.
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Este suficient sG ne oprim aici in enumerarea criteriilor de clasificare a
efortului, pentru a ne da seama de complexitatea lui, de multiplele aspecte
de activitate ale organismului, vizate prin efectuarea diferitelor fipuri de efort.

Efectuarea oricarui exercitiu fizic, care necesitd un anumit efort, duce la
cresterea activismului functional al organismului in raport cu cel din repaus,
supundnd diferitele organe si sisteme la o muncd suplimentard. Aceleasi
fenomene se petrec si atunci cand, pe parcursul realizGrii unui efort, se
intervine printr-o intensificare a acestuia.

Efortul de antrenament inseamnd tocmai acest adaos de activism
functional, generat de efectuarea diverselor exercifii fizice, in functie de
gradul de dificultate al acestora.

Dar, dupd cum arata L.P. Matveev (2010), V.N. Platonov (2017) “efortul
Nnu frebuie considerat doar ca o suma a exercitillor efectuate, deoarece, fard
aprecierea biochimica si fiziologicd a mutatiilor si controlul asupra acestoraq,
nu se pot obtine rezultate record”. Astfel, autorul mentionat imparte efortul
de anfrenament, dupd efectele pe care le produce, in eforturi proprii, care
determind mutatii foarte insemnate la nivelul sistemelor organismului si eforturi
de stabilizare, al caror efect este intdrirea si fixarea restructurdrilor de
adaptare ca urmare a eforturilor (in special mari si maxime).

Dar, pentru obtinerea acestor efecte si realizarea obiectivelor propuse, in
efectuarea diferitelor tipuri de eforturi frebuie sa se respecte niste cerinte
care decurg din legitatile antrenamentului, numite principii de efort.

In primul rénd, efortul trebuie corelat cat mai strdns cu capacitatea de
efort pe care fiecare individ o are la momentul respectiv si cu particularitatile
sale individuale (fizice, fiziologice si psihice). De aceeaq, este necesard o
crestere treptatd a efortului pentru a da posibilitatea organismului sa se
adapteze la solicitarie impuse de cresterea acestuia. Aceastd crestere
trebuie sa se realizeze indiferent de sarcinile antrenamentului. Astfel, pentru
instruirea tehnico-tactica, cresterea efortului se realizeazd prin sporirea
cerintelor privind coordonarea miscarilor, cerinte impuse de: invatarea unor
noi structuri mai complexe, realizarea de noi combinatii variate intre diferite
procedee, cresterea vitezei de executie, ingreunarea conditilor externe de
executie a miscdrilor etc. Toate acestea vor duce in final la imbunatatirea
vitezei de reactie a sportivilor, la o ameliorare a indemandarii si coordondrii
miscarilor.
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Daca sarcina antrenamentului o constituie dezvoltarea diferitelor calitafi
motrice sau ameliorarea capacitati de efort a organismului, cresterea
treptatd a efortului se va readliza prin cresterea volumului si intensitatii
acestuia, stabilindu-se un raport infre volum si intensitate in cadrul diferitelor
elemente structurale ale procesului de antrenament, precum si 0 pondere a
lor in diferite perioade.

Cresterea treptata a efortului se realizeaza prin:

» cresterea volumului efortului la fiecare lectie de anfrenament;

» marimea densitatii exercifiilor in cadrul antrenamentelor;

» cresterea numarului de antrenamente (pe sapt@dmdand sau chiar pe
Zi).

Bineinteles cd aceste masuri se vor lua alternativ, pentru a evita efectele
negative ale anfrenamentului.

Indicii de crestere a efortului intr-o perioadd mai lungd (un an)
influenteaza pozitiv ritmul cresterii randamentului acestuia, de aceea trebuie
valorificatd orice rezerva de timp in vederea cresterii efortului.

Pentru a asigura o permanentd si continud imbundtatire a starii de
antrenament, efortul de antrenament trebuie sa se realizeze pe parcursul
intregului an. Antfrenamentul fard intrerupere duce la posibilitatea efectudrii
unor eforturi crescute si, in final, la realizarea unor performante ridicate.
intreruperile efortului de antrenament, pe perioade mai lungi, duc la
scaderea randamentului acestuia si, deci, la reducerea posibilitatilor realizarii
de performante crescute.

Dacd se fac repetate infreruperi bruste, se pot produce dereglari
functionale ale organismului.

Experienta ultimilor ani, cadnd eforturile de antrenament au fost tot mai
intense si solicitarile organismului sportivilor tot mai mari, au ardtat ca
rezultatele de valoare obtinute in etapele competifionale au fost posibile
numai in conditile in care nivelul general al tuturor factorilor hotaratori i
performantei au fost intr-o continud crestere, adica efortul de antrenament a
fost continuu si in crestere gradatd; este vorba de dezvoltarea continud a
calitatilor motrice, ameliorarea capacitatilor functionale ale organismului, a
capacitatilor tehnico-tactice, intelectuale si de vointa etc. Dar cel mai mare
efect pe linia realizarii obiectivelor de mai sus 1l au eforturile specifice de
concurs, care Imbind toate elementele determinante ale performantei, in
functie de cerintele specifice ale competitiei.
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Desi eforturile specifice de concurs sunt determinante in realizarea
performantelor, nu se va exagera in utilizarea lor, deoarece duc la epuizarea
potentialului fizic si psihic al sportivilor. De aceeaq, dupd o competitie, se vor
reduce atat volumul, cdt si intensitatea efortului in vederea refacerii acestui
potential.

In cazul unui calendar sportiv foarte incarcat si desfasurat de-a lungul
intregului an, se vor stabili numai anumite competiti mai importante (de
regula cele oficiale) pentru care sportivii sa realizeze performante maxime
(raportate la posibilitatile momentului).

Se recomandd cam 3-4 competitii de obiectiv infr-un an, celelalte fiind
doar de verificare, cu obiective intermediare, pentfru realizarea cdrora
sportivii s nu fie supusi unor solicitari prea mari. Aceste aspecte le vom
argumenta mai pe larg intfr-un capitol urmator.

6.1. Parametrii efortului de antrenament

In urma eforturilor repetate, efectuate o perioadd indelungatd, in
organismul sportivilor se produc o serie de modificari functionale, care se
exprima prin imbunatatirea rezistentei, fortei, vitezei, in cresterea capacitatilor
organismului de a efectua noi eforturi mai mari, care determind solicitari
crescute.

S-a constatat cad gradul de solicitare este determinat diferit de diverse
componente ale efortului, infre acestea existand relatii de stransa influentare
si pe care le-am numit parametri ai efortului.

Parametrii de bazd ai efortului de antrenament cu influente diferite
asupra dezvoltarii capacitatii specifice de efort, evidentiati de o serie de
cercetatori din domeniul fiziologiei efortului fizic sunt urmatorii:

> intensitatea efortului;
durata efortului;
durata intervalelor de odihng;
caracterul odihnei (activa sau pasiva);

YV V V V

numarul de repetari ale efortului.

Asocierea acestor parametri intfr-un anumit efort va determina, pe de o
parte, marimea efortului si deci gradul de solicitare, iar pe de altd parte,
reactile de raspuns ale organismului, care concretizeazd valoarea si efectele
diferifilor parametri asupra acestuia.
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Prezentarea detaliatd a parametrilor efortului cu rolul si influentele lor
asupra organismului judocanilor este facuta la capitolul “Dezvoltarea
rezistenteiin judo”.

6.2. Marimea efortului de antrenament

Aprecierea eforturilor de antrenament, din punctul de vedere al
marimilor, constituie o problema destul de complexd si incd nu suficient de
bine Idmuritad. Deseori, marimea efortului este apreciatd prin prisma unui
parametru al acestuia, in cele mai frecvente cazuri, aceasta facdndu-se n
functie de frecventa cardiacd. Consideram cd este un punct de vedere
limitat, facdndu-se In acest caz o suprapunere intre marimea efortului si
intensitatea lui. Chiar o evaluare a efortului prin prisma futuror factorilor
(externi) ai acestuia nu este suficientd, neputé@nd oferi date obiective
concrete asupra evaludrii. L.P. Matveev (2010) arata ca “efortul de
antrenament este o notfiune complexad, el nu trebuie apreciat doar ca suma
a eforturilor efectuate, deoarece, fard aprecierea biochimica si fiziologicd a
mutatiilor si controlul dinamic al acestora, nu se pot obfine rezultate record”.
Deci, pentru o evaluare si dirijare corectd a efortului, frebuie sa se cunoasca
amploarea si caracterul solicitarilor interne al organismului sportivilor si s se
tind cont de ele.

O clasificare precisa a eforturilor, din punctul de vedere al marimilor, prin
masurdtori obiective ale parametrilor externi ai acestuia, Ihcd nu este
clarificatd, deoarece indicatorii folositi sunt foarte variati, in functie de
diferitele discipline sportive. Dar si posibilitatile de evaluare si cunoastere
rapidd a mutatiilor biochimice, fiziologice si morfologice ale organismului sunt
destul de reduse, acestea putdndu-se face numai in laboratoare speciale, a
caror dotare nu este la indemdna anfrenorilor. in aceastd situatie,
majoritatea specialistilor considerd ca evaluarea privind marimea efortului se
poate face prin aprecierea dozarii efortului intern, concretizat prin gradul de
oboseald si timpul necesar revenirii. Deci modificarile produse in organism
datoritd efortului cumulat in toatd lectia sau in etape mai lungi de pregadtire,
care provoacd un anumit grad de oboseald, precum si timpul necesar
refacerii capacitatii de efort a organismului sunt principalii indicatori ai marimii
efortului.

6.3. Obosealaq, suprasolicitarea si restabilirea

Deoarece, asa cum aratam mai sus, gradul de oboseald si timpul de
revenire sunt indicatori obiectivi de evaluare a marimii efortului, considerdm
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ca este util sa [dmurim aceste notiuni, pentru a intelege mai usor tratarea
efortului din acest punct de vedere.

Oboseala este factorul stimulator in antrenamentul sportiv, acest
prerogativ al ei concretizGndu-se prin:

> stimularea resurselor functionale ale organismului;

» stimularea modificarilor biochimice care duc la ruperea starii de
homeostaza si trecerea la o noud treaptd de adaptare a organismului.

Deci, oboseala duce la eficienta cresterii proceselor de adaptare a
organismului si la cresterea capacitatilor de performantd ale acestuia.

Cauzele aparitiei oboselii si mecanismele intime ale ei sunt tratate de o
serie de fiziologi specialisti in problemele efortului de antrenament si ale
efectelor acestuia asupra organismului. Astfel, Rosemblat arata cd *“veriga
initiald a oboselii este localizatd in centrii nervosi. Schimbdarile din sistemele
functionale sunt determinate de schimbdrile in centrii nervosi”

Ozolin: “Numai o stare excelentd a sistemului nervos permite rezultate
superioare; capacitatea de lucru a celulelor nervoase nu se mentine mult la
nivel ridicat”.

Danco: “Siin faza de oboseald profundd se poate continua activitateaq,
dacad se scade intensitatea efortului. Deci, in centrii nervosi nu a aparut nici
inhibitia, nici istovirea ".

Dupd Zimkin, Volkov, Matveev. Harre, Platonov si altii, “oboseala apare
ca urmare a iesirii din functiune a unei anumite componente a sistemului
complex al organelor si functiunilor corpului sau a tulburdrii interactiunii dintre
ele”

Din toate cele prezentate, se desprind urmatoarele cauze principale ale
oboselii:

> epuizarea rezervelor energetice ale organismului;

» ftulburari ale integritafii structurilor functionale ale organismului,
determinate de tulburari ale reglarii nervoase si hormonale.

Oboseala determinatda de efortul de antrenament poate fi:

» usoard - determinatd de eforturi mici;

» mare - determinata de eforturi optime;

» foarte mare - determinata de eforturi foarte mairi, la limita
posibilitatilor organismului, simptomele ei fiind cu atdt mai evidente, cu cat
gradul de oboseald este mai crescut.

Dinfre cele mai semnificative simptome ale oboselii sunt:
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roseata pielii;

transpiratie abundentq;

scAderea preciziei miscarilor;

diminuarea capacitatii de concentrare;

slabiciune musculara cu scaderea capacitatii de lucru;

YV V.V V VYV V

disparitia dorintei de a continua efortul;

» pierderea increderii In valoarea efectelor antrenamentului efc., in
functie de gradul de oboseald acumulat si de particularitatile individuale ale
flecarui sportiv.

Oboseala este, deci, rezultatul solicitarilor la care este supus organismul
prin totalitatea efortului efectuat, efort determinat de intensitatea la care s-a
efectuat, durata lui, durata si caracterul pauzelor de odihnd si volumul total
de lucru.

Solicitarea este un rezultat al efectului efortului la care este supus
organismul si cauza oboselii, fiind, deci, atat cauzd, cat si efect.

Suprasolicitarea

Deseori activitatea pe care o desfasoard sportivul, datoritd marimii
efortului  depus, depdseste posibilitatile functionale ale organismului,
solicitarile acestora find peste limitele determinate de gradul de
antrenament. Repetarea unor astfel de eforturi supune organismul la
suprasolicitari, in urma cdrora au loc o serie de tulburdri care diminueaza
randamentul functional al acestuia.

Supunerea in continuare a sportivului la aceste solicitari va determina tot
mai mari dereglari functionale, iar efectul final il va constituii instalarea starii
de supraantrenament.

Pentru a intelege cat mai bine efectele suprasolicitarilor, consideram
foarte util sG se cunoasca de catre toti antrenorii cauzele care le determind.

Metodistul D. Harre grupeazd cauzele care duc la suprasolicitari si, n
final, la starea de supraantrenament, in mai multe grupe:

- greseli metodice de antrenament:

- neglijarea refacerii dupa eforturi;

- cresterea prea rapidad si brusca a solicitarilor;

- folosirea nerationald a eforturilor mari si maxime.
- greseli privind modul de viata al sportivului:

- insuficientd odihng;

- consumul de alcool, cofeind si nicoting;
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- alimentatia necorespunzatoare;

- mod de viata trepidant.

- cauze determinate de mediul inconjurdtor:
- suprasolicitare in activitatea profesionalqd;

- stari tensionale in familie;

- lipsa de satisfactie profesionald si familiala.
- tulburari ale sanatati.

Acestea constituie doar cele mai esentfiale cauze ale starii de
supraantrenament, ele fiind insd mult mai diversificate si antrenorul frebuie sa
cunoascad infreaga activitate a sportivilor lui, pentru a le preintdmpina.

Suprasolicitarea si apoi starea de supraantrenament au ca efect final
scaderea capacitdtii de lucru si imposibilitatea de a continua procesul de
antrenament. Dar instalarea acestora este semnalatd de o serie de
simptome, care se deosebesc de simptomele unei oboseli obiective,
determinate de efortul dintr-o lectie de antrenament. Formele de manifestare
a acestor simptome sunt foarte variate si definesc amploarea efectelor deter-
minate de cauzele enumerate mai sus.

Primele simptome sunt de naturd psihica si se manifesta prin:
diminuarea fortei de lucru;
diminuarea capacitatii de concenftrare;
excitabilitate crescutd;
irascibilitate;
sensibilitate crescutq;
lipsa de elan si initiativa:

YV V.V V V V V

lipsa de incredere.

Neobservarea la fimp a acestor simptome si lipsa unor masuri prompte
de inlaturare a lor duce la aparitia altor simptome cu efecte negative mai
evidente, printre care:

» scaderea coordondrii miscarilor si a randamentului acestorag;
scaderea indicilor calitafilor motrice;
prelungirea timpului de refacere a organismului, iar in ultima instanta;
tulburari ale functiilor vegetative;
insomnii;

YV V.V V V

pierderi ponderale;
» scaderea capacitatii virale etc., toate ducdnd spre rezultatele finale
nedorite de care am amintit mai sus.
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Prima masurd care frebuie luatd in astfel de situatii este reducerea
efortului si folosirea unor mijloace eficiente de refacere, cum ar fi:
» alimentatia bogatdin vitamine;
odihna activa;
badi;
masaje;

>
>
>
» schimbarea mediului, iarin cazuri mai grave:
» fratament medical;

» fratament fizioterapeutic;

>

tratament igienica-dietetica.

Restabilirea

In functie de marimea solicitarilor si, ca urmare, de gradul de oboseald
acumulatd, pentru a putea efectua noi eforturi, atdt in cadrul lectiei
respective, cat si in cele ulterioare, este absolut necesar sa se refacd
posibilitatile energetice ale organismului, adicd sa se realizeze restabilirea
acestuia.

Daca efortul efectuat zinic nu depdseste capacitatea organismului,
antrenamentul se va desfasura normal, iar oboseala rezultatd va fi inlaturata
Cu usurintd, organismul recapdtandu-si intfregul potential si. odatd cu acesta
capacitatea de a efectua noi eforturi.

Restabilirea in urma oboselii se va realiza prin optimizarea regimului de
munca si odihng, intelegdnd prin aceasta stabilirea unui raport optim intre
efortul depus in anfrenament si pauzele de odihnd pentru refacerea
organismului. De asemenea, corelarea judicioasa a eforturilor de
antrenament cu cele de concurs constituie un mijloc de optimizare a
regimului de munca si odihnd, avand drept rezultat:

- perfectionarea componentelor antrenamentului;
- redlizarea performantelor planificate (Manolachi V.G., 2020).

Optimizarea despre care am vorbit va avea drept rezultat asigurarea
conditilor optime pentru adaptarea de lungd duratd, preintGmpindnd
suprasolicitarea.

Restabilirea capacitafilor functionale si a potentialului energetic al
organismului se face in mod gradat, pe faze, timpul de restabilire fiind diferit
pentru diferitele aspecte functionale. Astfel, odatd cu incetarea efortului si
instalarea oboselii, capacitatea organismului este scdzutd (in functie de
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gradul de oboseald), urmand faza de restabilire, apoi faza de suprarestabilire
si, in sfarsit, stabilirea. Toate aceste faze determind schimbdari care duc la
marimea gradului de anfrenare a organismului, adica la cresterea
posibilitatilor lui functionale. Weineek aratd, in acest sens, ca “restabilirea
dupd eforturi inseamnad totodatd si cresterea capacitatii de efort (a gradului
de antfrenare sau a capacitatii de performanta)”.

6.4. Adaptarea la efort

Adaptarea la efort consfituie un proces complex de acomodare a
organismului la modificarile mediului intern si extern, modificari determinate
de eforturile de anfrenament, precum si de corelarea eforturilor cu obosealq,
odihna si refacerea. Referindu-se la adaptarea la efort, fiziologul rus lakovlev
arata cd ‘“rolul stimulator al antrenamentului este de a rupe starea de
homeostazd a organismului pentru a trece la o altd stare superioard”, iar
germanul Weineek spune cd “adaptarea la efort determind cresterea
capacitatii de performantd, care incumbad o serie de fenomene specifice si
nespecifice: coordonare neuromusculard, coordonare energetico-motrica,
tulburarea echilibrului starii stabile, ca urmare a discordantei dintre necesarul
organismului si posibilitatile acestuia de a-1 satisface etc.”.

Deci, adaptarea constituie un rezultat al efectului cumulativ al eforturilor
depuse de sportivi intr-o perioadd mai lungd sau mai scurtd de timp, ih urma
carora se imbunatatesc toti parametrii fiziologici, biochimici, psihologici si
anatomici ai organismului.

Adaptarea la eforturile de antfrenament se desfasoard pe o curbd care,
cu primele etape, creste rapid, pentru ca treptat sa tinda spre orizontalitate,
cu cat intensitatea si volumul eforturilor la care este supus organismul se
apropie de limitele superioare de suportabilitate ale acestuia.

Suportarea de catre organism a noilor eforturi, deci capacitatea de
adaptare a acestuia, este favorizatad de varietatea structurii antrenamentului,
de o corectda dinamicad intre volumul si intensitatea efortului, cu alte cuvinte,
de gradul de dificultate al antrenamentului, in acest sens, trebuie aratat ca
folosirea pe o perioadd prea indelungatd a unor eforturi de acelasi volum si
intensitate va duce la stagnarea proceselor de adaptare si, deci la oprirea
cresterii nivelului de antrenament al sportivilor. Din experienta practicd a
diferitelor discipline sportive, rezultd ca salturile in procesul de adaptare au
loc la 5-6 saptdmani si deci la aceste intervale se va modifica, ih sensul
cresterii, atat volumul cat si intensitatea efortului.
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Capacitatea de adaptare la diferite tipuri de eforturi este diferita, atat
de la individ la individ, cdt siin functie de varstd. Semnificative in acest sens
sunt constatarile lui Hollman, care aratd ca la un adult neantrenat, viteza
poate creste prin anfrenament pdna la 15-20%, iar rezistenta si forta pana la
100%.

6.4.1. Tipurile de adaptare

Factorul stimulator in antrenamentul sporfiv, determinat de marimea
efortului efectuat, 1l constituie oboseala. In functie de gradul de oboseald
acumulat, sunt stimulate resursele functionale ale organismului si eficienta
procesului de adaptare prin ruperea homeostaziei, determinatd de
modificarile biochimice si, deci, frecerea la o noud treaptd de adaptare.

Oboseala constituie deci “raspunsul acut al organismului la efortul fizic™
(Boviko B.P., AaHbko I'.B., 2004).

Dar modificdrile functionale si structurale care duc la adaptare sunt
diferite, in functie de durata efortului, avand in acest sens douad fipuri:

- de scurta durata
- de lungd durata.

a) Adaptarea de scurta duratd

Include reactile si modificdrile functionale din organism, produse 1n
timpul efortului sau imediat dupd incetarea acestuia, constand din modificari
ale frecventei cardiace, frecventei respiratorii si redistribuirea sangelui in
sistemul muscular, cu urmari asupra transportului si schimbului de gaze si
asigurarii substratului energetic al contractiei musculare.

Reactiile despre care am amintit mai sus sunt determinate de mai mulfi
factori, pentru care cei mai importanti sunt: forta excitantului (intensitatea
efortului), disponibilitatile functionale ale organismului si capacitatea acestuia
de restabilire cat mai rapidd. Vorbind despre disponibilitafile organismului,
trebuie subliniat faptul ca se vor aprecia disponibilitatile latente in conditile
unei solicitari maxime: este vorba de diferenta dintre posibilitatile maxime ale
organismului la un moment dat si posibilitatile acestuia in stare de repaus.

Adaptarea imediatd este datd de valori ale indicilor fiziologici, ca
urmare a interactiunilor sistemelor organismului uman inainte, in timpul si dupa
efectuarea efortului si se realizeaza in trei stadii:

1) stimularea sistemelor si aparatelor organismului, care asigurd
desfasurarea efortului:

» cresterea frecventei cardiace;
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» cresterea ritmului respirator;

» cresterea consumului de oxigen;

» cresterea lactocemiei;

2) desfasurarea activitati la nivel constant, in conditile in care
necesitafile de consum de oxigen ale organismului sunt satisfacute prin
aportul aerobic de oxigen.

3) tulburarea echilibrului (starii stabile), ca urmare a discordantei dintre
necesarul energetic al organismului si posibilitafile de satisfacere a acestui
necesar.

b) Adaptarea de lunga durata

Se realizeaza prin eforturile depuse infr-o anumita perioadd de pregadtire,
constituind efectul cumulat al acestor eforturi.

Si adaptarea de lungd duratd se realizeaza in trei faze, printr-o serie de
modificari adaptive, atat de ordin structural, cat si functional:

» mobilizarea resurselor functionale ale organismului, cumuldnd
efectele adaptarii de scurtd duratd;

» transformari structurale si functionale, ca urmare a cresterii continue si
gradate a efortului.

Pentru asigurarea necesitatilor functionale crescute, adaptarea se
materializeazd prin  hipertrofia diferitelor organe si cresterea eficientei
activitatii acestora:

» hipertrofia inimii (“inima de sportiv”),

» cresterea fortei inertiei adrenalinice,

» cresterea concentratiei de mioglobing,

» Tmbunatatirea transportului si schimbului de gaze,

Adaptarea stabild indelungatd concretizata prin:

» Imbunatdatirea rezervelor energetice ale organismului, necesare unui
nivel functional superior;

» corelarea perfectd a activitatii organelor si sistemelor de reglare cu
cele de executie;

» cresterea capacitatii de coordonare a miscarilor;

> perfectionarea reglarii sistemelor adaptive;

» adaptarea activitatilor psihice la particularitdtile antrenamentelor si
concursurilor.

Modificarile de adaptare sunt determinate de efectele cumulate ale
unor eforturi indelungate si diferentiat de orientarea predominantd a efortului.
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Astfel, in cazul folosiri cu pondere crescutd a eforturilor anaerobe
intense, pentru dezvoltarea fortei se vor obfine modificari specifice, cum ar fi:

» cresterea numarului si a diametrului fibrelor musculare ale unei unitati
motrice;

» Tmbunadtdtirea sincronizdrii excitatiei prin cresterea numdarului de
unitatfi motrice angrenate in contractia muscularg;

> cresterea cantitatii de proteind contractanta la nivelul flamentelor de
miozing;

» cresterea densitatii capilarelor;

> hipertrofie selectiva a fibrelor rapide (F.T.);

» diminuarea volumului mitocondrillor prin  cresterea diametrelor
miofibrilelor si a volumului sarcoplasmatic.

Toate aceste modificari sunt cunoscute sub numele de “somatie
spatiald”.

In cazul folosiri cu precadere a eforturilor aerobe pentru dezvoltareq,
sub diferite forme, a rezistentei, se obfin alte modificari, specifice acestui tip
de efort, despre care s-a mai vorbit.

Atat in cazul adaptarii de scurtd duratd, cat siin cea de lungd duratd,
modificarile care duc in final la noile adaptdri au un caracter cu atdt mai
specific, cu cdat nivelul de pregdtire al sportivilor este mai ridicat. Nivelul
crescut al sportivilor asigurd si o mai mare eficientd a eforturilor depuse, prin
cresterea economicitatii activitatii in sensul necesitatii unor eforturi mai mici
pentru mentinerea nivelului afins.

Consideram util s mai subliniem cateva considerente de ordin teoretic,
cu repercursiuni in activitatea practico-metodica:

- Pentru declansarea proceselor adaptive, eforturile utilizate in
antrenamente trebuie sa atingd un anumit prag, determinat de capacitatea
de efort a fiecarui individ in momentul respectiv, atat in ceea ce priveste
intensitatea efortului, cat si volumul acestuia. Nici prin eforturi cu intensitate
mare, cu volum mic si nici prin eforturi de volum mare, cu intensitati foarte
mici, nu se determind reactiile care s& provoace adaptarea.

- Adaptarea se obtine numai printr-o imbinare corecta a efortului cu
odihna sau, cu alte cuvinte, a oboselii cu refacerea, in urma efortului se
constatd o scadere a posibilitatilor energetice ale organismului, ceea ce
duce la oboseald. Dar tocmai oboseala constituie principalul excitant al
proceselor de refacere, care depdsesc nivelul inifial al organismului; se
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realizeazd o suprarefacere (supracompensare), care constituie, de fapt,
suportul cresterii randamentului efortului si, deci, a nivelului de pregatire al
sportivilor.

- Daca solicitarile organismului se reduc sau chiar se infrerup, procesele
de adaptare inceteazd si are loc chiar o involutfie a starii de antrenament;
acelasi fenomen se observa si in cazul in care pauza dinfre antrenamente
este prea mare sau perioada de tranzitie dinfr-un ciclu anual este prea lunga.
Involutia este cu atdt mai rapidd cu cdt perioada de pregdtire si deci, de
afingere a unui anumit nivel a fost mai scurtd (adaptarea s-a realizat
repede).

- Folosirea prea indelungatd a unor eforturi stGrnim d duce la o scadere
treptatd a nivelului de pregadtire; de aceea impune cresterea periodica §i
sistematica a dozarii efortului.

Analizdnd comparativ procesele care se produc in organism datoritd
fenomenului de adaptare rapidd sau indelungatd, F.Z. Meerson aratd cd
“adaptarea rapida si cea de duratd suni doud etape ale aceluiasi proces,
care asigurd o acomodau stabild a organismului spre cerintfe mai crescute”.

Adaptarea de scurtd duratd, caracterizatd de A.D. Bernstein ca o
“reactie de prim ajutor”, nu o precede pur si simplu pe cea de lunga durataq,
ci constituie “o premiza a activarii aparatului genetic, a celulelor organelor
care lucreazd in cea mai marc incordare” (V.C. Dahnovschi si S.S. Lascenko -
1990).

6.5. Compensarea si supracompensarea - factori determinanti ai
adaptarii

Am ardtat in subcapitolul anterior ca procesul de adaptare se realizeazd
numai printr-o alternare corectd a efortului cu odihna, adicd a oboselii cu
refacerea. Prin oboseald se reduce temporar capacitatea functionald a
organismului, dar, prin odihnd, nu numai cd se refac sursele de energie
consumate, ci urmeaza o refacere generald a organismului peste nivelul di-
naintea efortului. Aceasta este perioada de supracompensare si constituie
principalul factor determinant al adaptarii.

Refacerea surselor energetice ale organismului depinde de natura
efortului, de volumul si intensitatea lui, precum si de sistemul energetic care |-
a asigurat (anaerobic sau aerobic).

Prin refacere sau recuperare se inteleg toate mecanismele
bioenergetice care se produc in organism imediat sau dupd o anumitd
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perioadd de la incetarea efortului, deci de la trecerea de la efort la starea
de repaus.

S-a demonstrat experimental ca fosfagenele (ATP si CP) se refac in
primele minute ale repausului. Astfel, acidul adenozintrifosforic (ATP) se reface
in primele 30 de secunde in proportie de 70%, iar restul de 30% in 3-5 minute,
iar creatinfosfatul (CP) se reface in primele 2 minute in proportie de 89%, in 8
minute in proportie de 97%.

O mare parte din energia necesard refacerii fosfagenelor este furnizatd
de oxigenul consumat in faza alactica a datoriei de oxigen, iar o altd parte a
energiei este furnizatd de glicoliza anaerobica.

Resinteza glicogenului muscular, deci refacerea rezervelor acestuiq,
necesitd mai mult timp si depinde de doi factori importanti:

- natura efortului care a provocat consumul energetic.
- aportul de glucide din alimentatia din timpul recuperarii.

Dupd un efort de rezistentd de 1,5-2 ore, compensarea prin resintezd a
glicogenului va fi foarte micd. Refacerea totald a rezervelor de glicogen se
realizeazd in 46-48 de ore, in conditile unei alimentatii bogate n glucide.
Cand aportul de glucide este nul sau foarte mic, chiar si dupd 5 zile,
cantitatea de glicogen resintetizat este foarte mica (dupd Hulman).

Din acest punct de vedere, ne simtim obligati sa afragem atentia
antrenorilor cd, chiar si in conditile unui aport mare de glucide, este
contraindicat sa se repete a doua oard un efort de rezistenta.

In cazul eforturilor de scurtd duratd, dar de intensitate mare, refacerea
completd a glicogenului muscular se realizeazd in 24 de ore, chiar fard aport
de glucide.

Resinteza glicogenului muscular este mai rapidd in primele ore. Astfel, in
primele 2 ore se reface in proportie de 39%, in 5 ore 53%, iar dupd 24 de ore
refacerea este totala.

Diferenta de compensare a glicogenului in cazul celor doud tipuri de
eforturi se explica prin faptul cd, in cazul eforturilor scurte si intense, glucoza,
acidul lactic si acidul piruvic, prezente in muschi si ficat, unde se produce
resinteza, nu s-au epuizat cain cazul eforturilor de rezistenta.

Se deduce, din cele ardatate mai sus, cd absorbtia de glicogen este
mare infr-un efort continuu si micd in eforturile cu intervale si, de aceea, in
cazul eforturilor cu intervale, ingerarea de glucide nu accelereaza resinteza
glicogenului.
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Toate aceste considerente teoretice se constituie in tot atGtea indicatii
metodice pentru antrenori si sportivi.

Dupa fiecare efort prin care s-au consumat rezervele energetice ale
organismului, in special cele de glicogen, aceste rezerve se refac, avand loc
si 0 perioadd de supracompensare, mai ales cand creste aportul de glucide
in alimentatie.

Pentru a obfine o crestere continua si sistematicd a capacitatilor
functionale ale organismului, deci a nivelului de antrenament, frebuie ca
urmatorul efort sa se planifice atunci cadnd se readlizeazd fenomenul de
supracompensare. Acest lucru, repetat, va duce la ruperea stari de
homeostazad a organismului si la asigurarea unei noi frepte de adaptare.

Perioada de supracompensare, raportatd la data efectudrii unui
antrenament, este diferitd in raport cu marimea efortului depus. Astfel, in
cazul judocanilor de mare performantd, s-a constatat experimental cd, in
urma unui efort maxim, supracompensarea are loc in ziua a 7-a - a 9-a, in
urma unui efort mare in ziva a 4-a - a 5-q, iar in urma unui efort mediu,
recuperared si chiar supracompensarea se realizeazd a doua zi.

6.6. Caracteristicile efortului de antrenament la judo

Judoul este un sport de luptd individual, caracterizat printr-o mare
spectaculozitate, determinatd de marea varietate a procedeelor tehnice,
precum si de ritmul alert in care se succed bazele de atac, apdrare si
contraatac ale celor doi combatanti.

Durata unui meci este de 5 minute, timpul total al unei angajdri
prelungindu-se, de reguld, cu incd 5 minute, asa-numita Gold-scor. Din acest
punct de vedere (timpul de efort), efortul dintr-un meci se ncadreaza
undeva intre valorile dintre efortul mare si mediu. Dar, pe parcursul luptei
int@lnim frecvente momente de incordare maoximd, determinate de
declansarea unor atacuri sau contraatacuri, dar si momente cu eforturi medi
si mici sau chiar pauze de odihnd, determinate de prevederile
regulamentare.

Frecventa cardiacd medie intr-un meci de judo este de 170-180
pulsatii/minut, aceasta cunoscdnd variati foarte mari pe parcursul luptei.
Astfel, in urma unor atacuri repetate, frecventa cardiacd ajunge pdnad la 198
batdi/minut sau chiar sa depdseascd 200 batdi/minut, pentru cain urma unor
pauze sa scada la 150-160 batdi/minut.
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Cunoscdnd aceste aspecte ale desfasurdrii luptei, putem aprecia ca din
punctul de vedere al substratului energetic al efortului, acesta este de natura
mixtd, anaerob-aerob, in realizarea momentelor de contracti maximale,
principalul furnizor de energie 1l constituie acidul adenozintrifosforic (ATP), pro-
dus in cea mai mare parte din energia furnizatd de creatinfosfat (CP), dar si
prin glicolizd anaerobd. in momentele de efort cu intensitate medie sau mica
si chiar in cele de intrerupere a luptei, resinteza fosfagenelor se face cu
energie sub forma de ATP, provenitd din consumul oxigenului, in cursul fazei
alactice a datoriei de oxigen. O parte din ATP-ul resintetizat este trecut in
rezervd, direct in muschi, in fimp ce o altd cantitate este imediat folositd
pentru resinteza CP-ului, care, la radndul sdu, este trecut in rezerva in muschi.

Si glicoliza anaerobad poate furniza o anumita cantitate de energie (ATP)
necesar pentru resinteza CP-ului. Cu cat consumul de fosfagene este mai
ridicat, de cu cat intensitatea atacurilor este mai mare si dureazd mai multe
secunde, datoria lacticd de oxigen este mai mare, deci mai mult oxigen se
consuma pentru a produce energia necesarad resintezei fosfagenelor.

Aceste procese biochimice permit reluarea unor atacuri de intensitate
maximad, dupd momentele de relaxare. Este stiut faptul cd, dupad eforturile de
intensitate maximala, in primele 30 sec. se reface 70% din ATP-ul consumat.

Datoritd alternantei infre momentele de efort maxim cu cele de efort
mare, mediu, mic sau chiar cu cele de repaus, rezervele de glicogen nu se
epuizeazd, de aceeaq, ingerarea de glucide dupd un meci de judo nu
accelereaza resinteza glicogenului. Acesta se resintetizeazd in 2 ore de la
terminarea lupteiin proportie de 40%, fard nici un aport de glucide.

Fiind vorba de un singur meci de judo, principala sursd de energie o
constituie fosfagenele si glicogenul. Chiar dacd se desfasoard mai multe
angajari intr-o zi sau in cadrul antfrenamentelor sau mai multe reprize
(RANDORI), nu se ajunge la epuizarea rezervelor de glicogen pentru a se
trece la energia furnizata de lipide, deoarece atdt intreruperile din timpul
unui meci, cat si pauzele dintre meciuri (care uneori ajung pPand la o ord),
permit atat resinteza fosfagenelor, cat si refacerea in bund masurd a
rezervelor de glicogen. Resinteza glicogenului se face cu energia provenitd
prin consumul oxigenului, in faza lacticd de rambursare a datoriei de oxigen.

Aspecte deosebite privind efortul in judo se remarcd in cadrul luptei la
sol (NE-WAZA), cdnd deseori se realizeazd contractii izometrice care, la
intensitati mari si maxime, se produc si in conditi de apnee voluntard, ce
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poate dura uneori chiar mai mult de 10 secunde. in aceste conditii, datoria
de oxigen creste simfitor, schimbul de gaze, atdt la nivel alveolar, cat si tisular,
este mult ingreunat, ceea ce face ca dupd incetarea efortului (de izometrie)
sa aibd loc o accelerare atat a frecventei cardiace, cat si respiratorii, pentru
recuperarea datoriei de oxigen si refacerea rezervelor energetice ale
organismului.

La nivelul judocanilor de categorii superioare, intr-o angajare de
competitie, fiecare dintre combatanti initiazd in medie 12-15 atacuri. Daca
apreciem durata unui atac intre 1 si 3 sec, observdm cd asemenea eforturi
(de intensitate maxima) reprezintd cam 10% din timpul total de luptd, acesta
find un efort anaerob alactacid, avdnd ca substrat energetic sursele
fosfagene.

Pentru a determina o adaptare corespunzatoare acestui gen de eforturi,
in cadrul lectillor de antrenament se vor efectua reprize de efort maximal,
const@nd din atacuri inldntuite sau aruncari cu mai multi parteneri (NEGE-
KOMI), care sa dureze 10-12 sec. Asemenea eforturi stimuleaza resinteza
alactacida a ATP-ului in general, pe baza dezagregadrii creatinfosfatului (CP).
Pentru a stimula si glicoliza anaerobd, asemenea eforturi se vor efectua in
tempo maxim de reprize de 30-50 secunde.

Ca siin alte discipline sportive, si in cadrul antrenamentelor de judo cei
mai de seama parametri ai efortului i constituie volumul si intensitatea
efortului.

Volumul efortului variaza in functie de numarul lectilor de antrenament,
durata acestora, numarul de mijloace folosite si numarul de repetari ale
acestora, precum si de numarul si durata diferitelor reprize de RANDORI din
cadrul unei lectii, a unui microciclu sau a unei etape mai indelungate de
pregdtire.

Intensitatea este influentatd in sensul modificarii ei, prin cresterea vitezei
de executie a exercifilor si procedeelor tehnice, ritmul angajarilor,
modificarea pauzelor dintre reprize, precum si de schimbarea repetatd a
partenerilor pe parcursul angajarilor. Cresterea complexitatii efortului duce in
mod implicit la cresterea gradului de dificultate al procedeelor si com-
binatilor tehnico-tactice ce se invatd, folosirea procedeelor tehnice
cunoscute In combinatii tehnico-tactice tot mai dificile, prin crearea de
situatii tot mai grele, ce trebuie rezolvate de catre sportivi in timpul angajarilor
de antrenament.
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Intrebari de evaluare:

1. Ce este efortul de antrenamente

2. Clasificati tipurile de efort.

3. Care sunt parametrii efortului de antrenamente

4. Cum apreciem marimea efortului de antrenament?

5. Ce este oboseala siin ce conditii apare?

6. Ce este suprasolicitarea si cGnd ea apare, numiti cauzele acesteia care
duc la suprasolicitare?

7. Ce este restabilirea, enumerati mijloacele acesteia.

8. Numiti tipurile de adaptare |la efortul fizic?

9. Ce este compensarea si supracompensarea si care sunt factorii de
adaptare?

10. Care sunt caracteristicile efortului de antrenament in judo?
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Lectia 7. OPTIMIZAREA PREGATIRII FIZICE A JUDOCANILOR PRIN OBIECTIVAREA,
RATIONALIZAREA $1 STANDARDIZAREA MIJLOACELOR PENTRU DEZVOLTAREA
CALITATILOR MOTRICE

De-a lungul dezvoltdrii societdatii omenesti, pe parcursul numeroaselor
secole de civilizatie, omenirea a depus eforturi uriase in vederea imbunatafirii
procesului de instruire, in vederea cresterii eficientei acestuia. Toate aceste
eforturi s-au materializat in descoperirea si fundamentarea de noi tehnologii si
metodologii de instruire, care au dus la imbunatatirea unuia dintre atributele
fundamentale ale comportamentului uman, acela de a invata, de a
acumula cat mai multe cunostinte, de a se instrui.

Actiunea omului infr-un context dat, raspunsul sdu la stimulii externi,
afitudinea sa intr-o situatie sau alta, constituie reflectari ale unui proces
complex, neintrerupt, de receptare, structurare si prelucrare a realitatii
obiective si subiective, precum si - pe baza acestora - de generare a unor noi
modele si reprezentdri, infreg acest flux de cunoastere-actiune fiind asezat
sub semnul achizitiei, analizei, prelucrdrii cunostintelor - al invatarii.

Procesul invatdrii include: achizifia noilor cunostinte, dezvoltarea
aptitudinilor cognitive si motorii, prin instruirea tehnica si practica, organizarea
cunogstintelor dobdndite nh reprezentari generale, operationale, precum si
descoperirea de noi fapte si teorii prin observare si experimentare” (l. Stas, M.
Stas si A. Lisita)

Procesul invatarii este cu atdt mai valoros cu cat numarul cunostintelor
achizitionate este mai mare, cu cat dezvoltd aptitudini cognitive si motorii
mai diversificate si mai trainice, iar noile descoperiri tehnice si practice sunt
mai importante, toate acestea in conditile unor eforturi de observare si
experimentare cat mai mici si mai putin costisitoare.

“Valoarea, eficienta si competivitatea unui produs este cu atat mai
mare cu cat incorporeazd mai multa informatie (pe cat posibil si prelucrata
interdisciplinar) de cea mai recentd datd, aceasta reduce la maxim timpul
social si posibilitatile de eroare, inclusiv in cazul exemplelor date privind
aplicarea adoptiva a tehnologiilor didactice sau procedurilor metodice nou
apadrute, dar fard explicatie sau explicate pe baza unor concepte si principii
care contin “uzuri morale”, determinate de nivelul mai redus al cunostintelor si
informatiei in etapa in care au fost enuntate” (L. Teodorescu).

in prezent a devenit foarte importantd si de mare actualitate
necesitatea imbunatdtirii procesului de instruire si antrenament al sportivilor la
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toate nivelele, in scopul eficientizarii muncii depuse, atat de sportivi, cat si de
antrenori. Cresterea priceperii de a alege de fiecare data varianta optima
de structurare a procesului de instruire si anfrenament, varianta care sa duca
la rezolvarea cdt mai eficientd a sarcinilor pentru o anumitd perioadd de
timp (mai micd sau mai mare), ramdane un deziderat permanent pentru tofi
specidalistii care lucreaza in domeniul sportului de performanta.

Realizarea acestui deziderat prin abordarea tradifionald a teoriei
antrenamentului sportiv, subordonatd, uneori formal, unor principii, actiuni si
metode, nu mai este posibild, deoarece in acest fel se ajunge la o
cunoastere doar aproximativd a componentelor reale, esentiale si totale ale
anfrenamentului. De asemeneaq, nu se pot cunoaste in profunzime raporturile
obiective ce se stabilesc infre valorile ce se investesc in pregdtirea sportivilor.
De aceeaq, pentru descoperirea si fundamentarea acestor componente,
pentru valorificarea inter-relatiilor dintre ele, a fost necesar sa se apeleze la
tehnologii si concepte modeme, multe dintre ele puténd fi evidentiate cu
ajutorul gandirii cibernetice. Printre cele mai importante, consacrate in ultimii
ani datoritd prestigiului si autoritatii cu care s-au impus, amintim: tehnologia
modelarii, programarii, obiectivarii, rationalizarii, standardizarii, algoritmizarii,
autoreglarii etc., toate acestea avdnd ca efect final cresterea eficientei
instruirii si antrenamentului sportivilor - optimizarea acestora.

Raspdndirea si cunoasterea in infreaga lume a fenomenului sportiv, prin
intermediul activitatii practice sau al modernizarii mass-media, cresterea fara
precedent a numarului sportivilor de performantad, cresterea spectaculozitatii
intrecerilor sportive datoritd extraordinarelor performante realizate, au fost
determinate si la r@ndul lor au determinat imbunatatiri continue ale meto-
dologiei si tehnologiei antrenamentului sportiv, cercetatorii domeniului
ajungdnd sd le descopere si sa le consacre pe cele enumerate mai sus.
Datoritd eficientei de necontestat a acestora, s-a ajuns la aceste
performante sportive de neinchipuit cu 3- 4 deceniiin urma.

Performanta sportivd constituie un rezultat al adaptarii organismului
sportivilor, in toatd complexitatea lor, la solicitarile mari si maxime din lectiile
de antrenament si din competitii. Cresterea capacitatii de efort se realizeaza
printr-un proces dirijat, bine organizat si condus in asa fel incat sa se asigure
eficientd maxima. Acest lucru a fost posibil mai ales in ultimii ani, datoritd unor
“teorii care s-au impus prin modul in care abordeaza viata omului, integrarea
lui In contextul politic, economic, social si cultural (cibernetica, informatica,
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teoria sistemelor. Marketingul, ergonomia, teoria modelelor, programarea )"
(Nicu A.).

Or, descoperirea si utilizarea in instruire si antrenament a unor noi
tehnologii si metodologii de lucru, a avut si are drept obiectiv cresterea
eficientei activitatii - optimizarea acesteia.

Conform Dictionarului limbii romdane, optim inseamnd “cel bun, care
asigurd cea mai bunad eficientd, aceasta in anumite conditii date”. Deci nu
se poate vorbi de “optim” sau “optimizare” in general, ci numai separat, la
conditile concrete in care isi desfasoard activitatea de instruire i
antrenament o anumita grupd de sportivi: nivel de pregdtire, conditii
materiale (echipament, sald, hrand, mijloace de refacere, valoarea tehni-
cienilor, calendarul competitional).

De aceea, cdnd vorbim de caracterul optimal, de optimizare, ne
géndim la rezultatele maxime care pot fi realizate cu o grupa de sportivi
(judoka) in conditile concrete aratate mai sus. Se apreciazd deci, infregul
ansamblu de posibilitafi, atadt ale sportivilor, cat si ale antrenorilor. Dar,
deoarece acestea sunt in continud modificare (de obicei evolutie), modul
considerat optim de rezolvare a unei sarcini intr-o etapd isi pierde afributul de
optimin etapa sau etapele urmatoare.

Optimizarea, aratd LI. Diacenco, inseamnad si infroducerea unor masuri
de conducere a oricdrui proces complex, deoarece “conducerea eficientd
si optimald a devenit o necesitate vitald” si aceasta se realizeazd prin
“metode de optimizare care permit realizarea structurii celei mai eficiente si
optimale a procesului”, iar mijlocul de bazd al conducerii eficiente "l
reprezintd programarea sistemului”. Optimizarea procesului de instruire si
antrenament presupune, deci, o conducere organizatd pe baza respectarii
legitatilor principiilor, formelor si metodelor actuale ale instruirii = si
antrenamentului, a particularitatilor sistemului de educatie fizica si sport din
tara noastra, a conditillor sale interne si externe, cu scopul asigurdarii celei mai
eficiente functionari a acestui proces.

Putem aprecia deci cd optimizarea procesului de instruire si
antrenament nu reprezintd o noud metodd de lucru, ci un principiu, o
metodologie de rezolvare a sarcinilor de instruire si antfrenament in scopul
obtinerii unor performante sportive maxime posibile, in anumite conditii si intr-
un timp dat (cat mai scurt posibil), dar cu eforturi cat mai mici. Cu alte
cuvinte, facdnd o parafrazare dupd Dictionarul Enciclopedic, unde optimi-
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zarea este caracterizata prin “obtinerea celei mai favorabile situatii intre

efectul economic si efortul depus”, In activitatea sportivd, aceasta ar

reprezenta obtinerea celei mai favorabile situatii infre efortul depus in
antrenament si rezultatele sportive obtinute in competitii.

Asigurarea celei mai bune alternative de rezolvare a unei sarcini, intr-o
anumitd etapq, este dictatd de caracterul optimal, i-are, dupad I.L. Babascki,
este de trei tipuri:

> ftipul | - alegerea celei mai bune variante de actiune pe baza careia
se asigurd rezultatul urmarit, in conditiile unei cheltuieli minime de resurse;

> tipul Il - gasirea celei mai bune variante de folosire a resurselor stabilite
pentru obtinerea rezultatului maxim;

> tipul lll- cautarea celei mai bune variante fara stabilirea precisad a
resurselor si rezultatelor.

Apreciem cd in procesul de instruire si antrenament se poate realiza
optimizarea prin primele doud ftipuri, care presupun, in primul rand,
obiectivarea intregului proces, apoi rafionalizarea si standardizarea intregii
munci depuse de sportivi si antrenori, obfinGndu-se astfel o imbundtatire a
modalitatilor de rezolvare a sarcinilor de instruire si antrenament, dar si o
reducere asupra solicitarilor sportivilor, prin folosirea unor prea mari incarcaturi
de efort, adicd o prea mare cheltuiald de resurse (humar prea mare de
mijloace).

Consideram deci ca optimal acel proces de instruire si antrenament
care corespunde urmatoarelor criterii:

- organizarea, continutul si structura procesului asigurd eficienta si calitatea
rezolvarii sarcinilor de instruire si antrenament, in conformitate cu
obiectivele stabilite pentru fiecare nivel de pregdtire, la valoarea
posibilitatilor maxime ale fiecarui sportiv;

- Indeplinirea obiectivelor propuse sa se realizeze printr-un asemenea
consum de resurse (timp si energie), incat sa se asigure o crestere continud
a nivelului de pregadtire pdnad la realizarea celor mai mari performante de
care este, In mod obiectiv, capabil sportivul, fard a-i provoca fenomene
de suprasolicitare, surmenaj sau supraantrenament.

latd cum optimizarea procesului de instruire si antfrenament presupune, in
primul rGnd, obiectivarea acestuia, apoi standardizarea si rationalizarea
intregii munci depuse de sportivi si antrenori, obfindndu-se astfel o
imbundtatire a modalitatilor de rezolvare a sarcinilor de instruire si
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anfrenament, dar si reducerea suprasolicitarilor sportivilor prin utilizarea unei
prea mari incarcaturi de efort (humar prea mare de mijloace de pregdatire).

Rezolvarea sarcinii de a optimiza procesul de instruire si antrenament al
sportivilor judoka din Republica Moldova, este facilitatd astazi de aparitia
unor lucrdri de teorie si metodicGd a anfrenamentului sportiv, care
fundamenteazd teoretic aceastd problemad, contribuind substantial la
dezvoltarea stiintei antrenamentului sportiv.

De asemeneaq, in domeniul sportului, in general, si al judoului In special,
au aparut o serie de specialisti cu un nivel ridicat de instruire, atat teoretic,
prin absolvirea unor scoli de specialitate, cat si practica, fiind la rdndul lor fosti
sportivi de mare performantd. Nu intGmplator deci, a crescut interesul
specialistilor pentru problemele optimizarii procesului de instruire si
antrenament, find preocupati de gadsirea celor mai adecvate metode si
mijloace de pregdtire, de abordarea celor mai noi tendinte In metodologia
antrenamentului  sportiv. (programare, rationalizare, problematizare,
algoritmizare etc.), toate acestea in scopul rezolvarii cdt mai eficiente a
sarcinilor, raportate la particularitatile sportivilor cu care se lucreaza.

Obiectivarea pregatirii judocanilor

Se cunoaste faptul ca intre antrenament si concurs exista o relatie de
reciprocitate, bazatd pe legadturi de naturd conditionald. Antrenorul trebuie
sG cunoascd bine aceste legdturi, sa stie madsura in care antrenamentul
conditioneazd concursul, iar concursul, la rédndul lui, conditioneazd
antrenamentul. Pentru a putea conduce si dirija cdt mai corect atat
antrenamentul cat si concursul, spre realizarea principalului scop, concretizat
n obiectivele de instruire si de performantad), antrenorul trebuie sa cunoasca
toate componentele antrenamentului, toatd organizarea si functionalitatea
interioara a celor 2 sisteme complexe - antrenamentul si concursul - pe care
s le concretizeze, adica sa le obiectiveze.

In procesul de instruire si antfrenament, antrenorii utilizeazd o multime de
exercitii si mijloace foarte variate, prin care se urmareste realizarea unor
obiective bine stabilite, in perioade de timp de asemenea bine stabilite.

Elaborate prin gandirea antrenorului, aceste mijloace capata o existenta
obiectiva, in procesul de instruire si antrenament, dupd ce sunt utilizate de
catfre sportivi in scopul ardtat mai sus; putem afirma deci ca ele sunt
obiectivate. Aceste mijloace se constituie 1n informati de esentd
metodologicd si cuprind, printre altele: structura mijloacelor, numarul
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mijloacelor folosite In fiecare lectie, sistematizarea acestora pe
componentele antrenamentului, succesiunea folosiri mijloacelor si numarul
repetdrii lor in diferite unitati structurale ale antrenamentului, intensitatea si
durata efortului dintr-o lectie sau 1n microcicluri, mezoicluri si chiar
macrocicluri, pauzele dintre diferitele reprize de lucru, date privind
organizarea antfrenamentului etc. Toate aceste informati de naturd
metodologicd, elaborate de catre antrenor, se constituie in “input-ul”
procesului de instruire si antrenament (ca sistem) si au caracter de
cauzalitate.

Pe parcursul antrenamentului (si al concursului), cdt si la terminarea lor,
sportivii reactioneazd la mijloacele metodologice aratate, emitdnd o serie de
informatii de naturd biologicd, diversificate prin esenta lor, in: morfologice,
fiziologice, biochimice si psihologice si concretizate prin reactiile sistemelor si
aparatelor organismului (cardio-vascular, respirator, neuromuscular, aspecte
biochimice ale contractilor musculare etc.).

Toate aceste informatii, emise de sportivi, sunt de naturd obiectiva si
reprezintd efectul primelor (al celor de naturd cauzald). Aceeasi relatie de
determinare o int@lnim si la cele subiective, de naturd psihologicd. “Toate
acestea alcatuiesc costul biologic si psihic al efortului metodologic” (Kenney
L.W., Wilmore J.H., Costill D.L., 2012) si se constituie in “output-ul” sistemului.

In conformitate cu teoria sistemelor, intre input si output trebuie sa existe
o determinare pozitiva, pentru ca sistemul sa fie eficient. Raportat la procesul
de instruire si antrenament (ca sistem), informatiile emise de sportivi trebuie sa
fie determinate pozitiv de cele metodologice (cauzale) pentfru a realiza o
optimizare reald a acestuia.

Marea diversitate a informatiilor, fie ele metodologice sau biologice, se
deosebesc printr-o la fel de mare diversitate a unitatilor de masurd: secunde,
centimetri, miligrame, kilocalorii, microni, milimoli, wati, jouli, kilojouli. etc.
Toate acestea sunt corelate intre ele si prelucrate, in pofida diversitatilor,
obfinGndu-se indicaftii privind contfinuarea sau reconsolidarea valorilor
cantitative sau calitative ale lectiei urmatoare sau ale microciclului urmator.

Pe baza celor ardtate mai sus, putem ardta cd, prin obiectivarea
antrenamentului se intelege “actiunea sistemicd de culegere a informatiilor
din procesul de pregatire, ca si din actiunile de raspuns ale sportivilor si de
echivalare a lorin unitafi de masura care permit operatii de calcul necesare
stabilirii cantitatii si eficientei lor la un moment dat” (Nicu A.).
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Pe baza acestei gandiri stiinfifico-metodice, s-a obfinut de la an la an o
cantitate tot mai mare de date privind antrenamentul sportiv, s-au depozitat
in caietele antrenorilor, au fost apoi analizate in comparatie cu rezultatele
sportive si cu efortul depus pentru realizarea lor, ajungdndu-se in cele din
urma, printr-o prelucrare obiectiva, la rationalizarea continutului si desfasurarii
lor. S-a asigurat astfel un flux de informatii, care, prelucrate, au generat o
serie de indicatii metodologice oportune. Deoarece sportivul este angajat in
realizarea obiectivului sdu de performantd, iar anfrenorul trebuie sa
urmareascd angrenarea sportivului in efort, derularea géandirii lui tactice,
surprinderea (roftilor tehnico-tactice, precum si rezolvarea unor momente
psihologice, nici unul, nici celdlalt nu au posibilitatea inregistrarii multiplelor
informatii despre care am vorbit maiinainte.

De aceeaq, subliniem incd o datd necesitatea brigdzii multidisciplinare
formatd din metodist, fiziolog, psiholog, biochimist, sociolog si chiar ingineri
electronisti, care, in condifile concrete ale pregdtiri sau imediat dupd
concurs, inregistreazd (in condifii bazale), inainte de antrenament sau in
timpul lui, dupd antrenament, zilnic, pe parcursul unei etape Mmai mici sau mai
mari de pregadtire, o mare canfitate de informatii. Desi aceste informatii se
deosebesc printr-o mare diversitate a unitdafilor de masurd (secunde,
centimetri, miligrame, kilocalorii, microni, milimoli, wati, jouli, kilojouli, etc.), ele
pot fi corelate cu cele de pedagogie si psihologie si printr-o analizd
complexa, sa se constate eventualele greseli in conducerea antrenamentu-
lui, reconsider@ndu-se valorile cantitative sau calitative ale lectiilor sau ale
microciclului urmator.

Pe baza acestei gandiri stiinfifico-metodice s-a obtinut de la an la an o
cantitate tot mai mare de date privind antrenamentul sportiv, s-au depozitat
in caietele antrenorilor, au fost apoi analizate in comparatie cu rezultatele
sportive si cu efortul depus pentru realizarea lor, ajungdndu-se in cele din
urma, printr-o prelucrare obiectiva, la rationalizarea continutului si desfasurarii
lor.

Numai in condifiile unei evidente riguroase a tuturor informatiilor se poate
aprecia masura in care planificarea mijloacelor si metodelor de pregdtire
dintr-un interval de fimp (mai mic sau mai mare) a dat sau nu rezultatele
scontate, deci a fost sau nu a fost cea mai bund pentru intervalul respectiv,
acest aspect putédnd fi evidentiat in lumina raportului planificat - realizat. Tn
cazul in care metodologia aleasd nu a fost cea mai potrivitd, fiind limitativa
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sau fard efecte, pe baza prelucrdrii datelor se va elabora o altd planificare,
care, pentru acelasi interval de fimp s& asigure o noud structurare a
metodologiei, elimindnd tot ceea ce s-a dovedit lipsit de eficienta.

Astfel, evidenta a devenit o conditie fundamentald a asigurdrii unei
corecte planificari, fard de care nu se mai poate concepe un proces de
instruire si antrenament in practica sportului romdanesc.

Sistemul de obiectivare a cunoscut si in domeniul instruirii S
antrenamentului sportfiv o evolutie determinatd de dezvolta rea altor stiinte si
in special cea a electronicii, care a dus la revolutionarea acestui sistem atat
de necesar unui anfrenament sfiintific. Dacd in urma cu 20-30 de ani
anfrenorul dispunea doar de un cronometru si cateva tabele codificate cu
care se inregistreaza diferite acte sau actiuni moftrice in toate elementelor lor
caracteristice, unitatea de timp in care s-au realizat numarul de repetari,
stfructura  miscarii, succesiunea actiunilor, combinatile tehnico-tactice
realizate, punctajul realizat de anumite actiuni, numarul de kilograme
ridicate, amplitudinea miscarii, in prezent, prin folosirea aparaturii electronice,
se potinregistra date despre care antrenorul nici nu visa sa dispunad.

A apdrut filmul, care, impreund cu fotografia, constituie un material
intuitiv foarte valoros, in special in planul biomecanicii actiunilor tehnice.
inregistrarea pe film a creat posibilitatea sa se inregistreze secvente care
constituiau pdnad la o milisecundad, tehnica ce a permis masurdatori cu precizie
a fimpului si spatiului miscarii inregistrate.

Desi au aparut tehnici mai sofisticate despre care vom vorbi imediat,
filmul Tsi pastreazd si astazi importanta in cadrul mijloacelor audio-vizuale
modeme, prin marea lui putere de conservare si reproducere a datelor
inregistrate, confribuind din plin la obiectivizarea actelor sau actiunilor
motrice. De pe fiim se realizeaza si fotografii si kinograme care au studiul, in
special al tehnicii, cu mai mare aplicativitate.

Fotografia a generat, la rGndul ei metode din ce in ce mai obiective,
printre care amintim metoda stroboscopicd, cu ajutorul cdreia se obfine o
stfrobociclogramad, care infr-o singurd imagine fotograficd, pe fond inchis,
apare succesiunea momentelor miscarii studiate, permitGnd o viziune
unificatd infr-un singur cadru, a tuturor fazelor ei.

Tehnica obiectivarii prin inregistrare cuprinde si stereografia, care
permite imprimarea miscarii cu ajutorul a doud camere video captate cu

101




semnale infrarosii. Masurdtorile  se  efectueazd imediat, putdnd fi
bidimensionale sau chiar fridimensionale si n vénd o precizie foarte mare.

La inceputul deceniului al saptelea, a intrat in uzul curent al antrenorilor
banda magnetoscopicd, dand posibilitatea unor valorificari rapide dupd
inregistrare prin redarea in toate detalile si dinamica lor a imaginilor, atat din
concurs cat si din anfrenamente. Astfel, atat anfrenorul cat si sportivul aveau
posibilitatea sa vada “pe viu” erorile tehnice si tactice, momentul aparitiei lor,
cauzele care le-au determinat, in ce situatii sau cu ce adversar a reusit sau nu
sa-si execute procedeele si combinatile preferate etc. In felul acesta se
puteau lua in antrenamente cele mai adecvate masuri pentru inldturarea
greselilor constatate.

Mai recent au apdrut inregistrarile pe disc, a caror citire cu laser permite
o conservare si o duratd de folosintd mai mare. Superioritatile acestei
tehnologii de obiectivare constau in posibilitatea citirii imaginilor holografice
(cu dimensiuni verticale, orizontale siin addncime).

O tehnicd noud de obiectivare, care va permite viteze variabile de
redare, posibilitatea de a face stop-cadru si de a urmari, la alegere, anumite
secvente ale imaginii care sunt supuse analizei sau studiului, o constituie
inregistrarea video prin baleqgj cu inregistrare numerica. Se fac in prezent
inregistrari cu video din 2, 3 si chiar 4 unghiuri care asigurd posibilitatea
inregistrarii simultane pe aceeasi bandd. Am vazut la ultima editie a Jocurilor
Olimpice de la Rio-de-Janeiro, cum in bazinele de inot erau fixate camere
video pe fundul bazinului, cu lentile speciale, cu un mare unghi de
cuprindere, camere de luat vederi dotate cu lentile care permit inregistrari
simultane pe aceeasi bandd a imaginilor de deasupra si de sub nivelul apei.

In concluzie, se poate afirma ca obiectivarea, atat manuald cat si cea
facutd cu qjutorul aparaturi modeme audio-vizuale, constituie o conditie
indispensabild cunoasterii si eficientei antfrenamentului sportiv, contribuind Tn
cea mai mare masurd la optimizarea lui.

RATIONALIZAREA $I STANDARDIZAREA MIJLOACELOR PREGATIRII FIZICE A
JUDOCANILOR
Inregistrarea, sistematizarea si interpretarea datelor obisnuite h cadrul
antrenamentelor si concursurilor - obiectivarea pregdtfirii si concursului - au
evidentiat o multime de aspecte componente ale acestora, dar care, fie
erau necunoscute, fie erau ignorate de teoria fraditionald a antrenamentului
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sportiv. Multe din aceste aspecte si-au dovedit importanta mare pe care o
au In ameliorarea efectelor antrenamentului, adicd Tin cresterea
performantelor sportive. Aceste inregistrari au permis, in primul rénd, o
inventariere  riguroasd a  mijloacelor care alcdtuiesc  continutul
antrenamentului, iar, in al doilea rdnd, pe baza unor analize stiintifice,
cunoasterea eficientei fiecarui mijloc in parte sau a unor complexe de
mijloace stabilite pe baze logice.

Experienta practicd a demonstrat insd, cd nu toate mijloacele folosite in
procesul de antrenament actioneaza pozitiv asupra efectului final al muncii -
performanta sportiva. S-au efectuat in acest sens mai multe metode de
analize in functfie de specificul disciplinelor sportive, de diversitatea
modalitatilor de utilizare a mijloacelor specifice.

In cadrul ramurilor sportive in care mijloacele sau exercitile se pot
masura cu exactitate in timp (secunde, minute, ore) cu cantitati de
kilograme sau in spatiu (cm, m, km), se utilizeazd analiza cu ajutorul statisticii
matematice (in atletism, canotaqj, ciclism, inot, haltere, caiac-canoe).

Pornind de la ipoteza cd nu toate exercitile au aceeasi valoare de
influentare a performantei, Spermann a stabilit printr-un coeficient care i
poartd numele, corelatia dintre valoarea exercifiilor utilizate in pregadtire si
cea a performantei din proba respectiva. Astfel s-a demonstrat matematic
ca din 99 de mijloace inventariate pentru pregatirea sprinterilor, 42 nu au nici
o legaturd cu performanta record, folosirea lor dovedindu-se a fi o munca
inutild prin care se consuma zadarnic atat timpul cat si energia sportivilor.
Aceste exercitii s-au dovedit a fi incompatibile cu consumul. Tot printr-o
analizd matematicd s-a demonstrat ca o relafie directad statistico-
matematica cu performanta in uni, doar 11 mijloace o aveau. Aceste analize
au dus la concluzia metodologicd potrivit cdreia doar aceste 11 mijloace sa
fie valorificate optimal, sa li se ridice performanta la un in vel de corelatie cu
performanta probei respective de concurs (obiectivul de performanta).

Prin analiza statistico-matematica nu se rezolvG aceste asprele si in
domeniul probelor si disciplinelor sportive bazate pe miscdri aciclice,
deoarece mijloacele specifice acestor discipline nu pot fi masurate in timp si
spatiu ca cele din sporturile ciclice. in cazul acestora se vor face analize
fiziologice si biochimice pentru a determina madsura in care ele determind
performanta pe baza energogenezei de efort aerob sau anaerob. Deci
mijloacele vor trebui alese din punctul de vedere al specificului efortului in
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concursurile de judo (de tip aerob si anaerob), in masura in care acestea
corespund din punctul de vedere al energogenezei de efort. Asa de
exemplu, dacd in concursuriie de judo efortul este de naturd anaerob
lactacid - cu frecvente momente anaerobice alactacide de scurta duratd (2
- 5”7 In NAGE-WAZA si pand la 20" in NE-WAZA), toate acestea intercalate cu
multe momente de efort aerob si chiar cu pauze de odihna (determinate de
regulamentul de concurs), atunci este indicat ca mijloacele folosite sa se
incadreze in aceste cerinte. De aceea nu-si gdsesc utilitatea in pregdtirea
judocanilor crosurile lungi, jocurile sportive de durate mari (peste o ord),
RANDORI de 30' efc.

Alegerea mijloacelor cele mai eficiente din multimea celor inregistrate,
se face si pe baza anadlizei calitafi sau calitatiior moftrice angajate
predominant in efortul din concurs in raport cu celelalte calitati care intrd in
combinatie pentru sustinerea efortului.

Dacad in judo efortul de concurs este sustinut de toate calitatile motrice
de bazd (V.F.R), fiecare din ele putdnd fi determinante la un moment dat in
obfinerea victoriei, se va pdstra acelasi raport si in selectionarea si utilizarea
mijloacelor pe parcursul intfregului ciclu anual de pregdtire.

In tot procesul de antrenament, utilizarea mijloacelor de pregatire, atat
din punctul de vedere al numarului lor cat si al volumului si intensitatii efortului,
trebuie s& asigure un echilibru permanent intre efort si odihng, intfre consum si
refacere, intre numarul de calorii cheltuite infr-un antrenament sau in
perioade mai lungi de pregdtire si al celor administrate ulterior printr-o
alimentatie rationald, care s& inlocuiasca pierderile suferite. Si din acest
punct de vedere trebuie stabilit un raport echilibrat in alegerea si dozarea
mijloacelor utilizate. Ori, folosirea in anfrenament a unor mijloace cu eficienta
redusd, are doar efect de consum crescut energetic, dar fard randament si
tocmai acest aspect contravine principiului  optimizarii procesului de
pregadtire.

Un criteriu esential in selectionarea mijloacelor de pregatire il constituie
compatibilitatea acestuia cu nivelul de solicitare din concurs al organismului
sporfivului si in acelasi timp cu cel de structurd, de utilitate cerut de
regulamentul concursului. Din acest punct de vedere, prin prelucrdri
matematice se stabileste atdt coeficientul de solicitare, cat cel de utilitate al
diferitelor mijloace, si in functie de acestea se inftocmesc clasamente care
ierarhizeazd valoarea tuturor mijloacelor de pregdtire. Asa de exemplu,
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angajarile tip RANDORI pe reprize scurte (30" - 1') cu intensitate maximala si
mare, au un grad foarte mare de solicitare, dar si de utilitate si, facdnd o
medie infre acesti doi coeficienti, se constatd ca acest tip de angajari se
situeaza in fruntea listei mijloacelor de pregatire.

Opus acestora, angajarile (RANDORI) prelungite (20'-30'), cu intensitate
scazutd, au ambii coeficienti scazuti, deci si al treilea coeficient care rezulta
din media primelor doud este scazut, de unde concluzia cd acest gen de
angajari nu trebuie folosit sau sa fie folosit foarte rar, cand justificari metodice
il cer.

Cu aqjutorul metodelor aratate mai sus, unele de naturd imologica si
biochimicad, iar altele de naturd structurald si motricd, s-a ajuns la o micsorare
a numarului de mijloace, la simplificare a acestora, pdstradndu-se in pregdtire
cele care duc la o perfectionare tehnico-tacticd, o acumulare fizicd si, in
final, la o adaptare evidentd a organismului la cerintele concursului. Acest
infreg ansamblu de metode de selectionare a celor mai eficiente mijloace
de pregatire, din multitudinea celor inregistrate, si eliminarea celor dovedite a
fi balast, constituie rationalizarea lor.

Dacd, conform dictfionarului enciclopedic, rationalizarea inseamnd
“perfectionarea procesului de productie prin norme si metode rafionale,
avand ca urmare folosirea mai eficientd a resurselor de productie existente,
sporirea  productiei, imbunadtdtirea  calitati produselor,  cresterea
productivitatii muncii si reducerea pretului de cost”, adaptata la specificul
activitatii sportive, aceastd definitie ar putea fi exprimatd prin “perfec-
tionarea procesului de instruire si antrenament prin folosirea mijloacelor si
metodelor cu cel mai mare coeficient de ufilitate (de structura tehnica) si cu
un asemenea coeficient de solicitare, care sa asigure cea mai bunad relatie
cu realitatea concursului, in sensul asigurdrii unui randament maxim (valoarea
performantei), in raport cu munca investita si consumul energetic realizat”.

Reducerea numarului mijloacelor de antrenament si folosirea numai a
acelor mijloace care si-au dovedit eficienta maximad, au permis specialistilor
sa le cunoascad in toate aspectele, sa patrundd in cunoasterea metodologiei
aplicarii lor, crescandu-le si mai mult eficienta. Dacd, de exemplu, printr-o
rafionalizare stiintificd am selectionat ca mijloc eficient pentru dezvoltarea
rezistentei specifice de concurs angajarea de tip RANDORI, am stabilit, in
urma experimentizarii practice, reguli precise de utilizare: durata reprizelor,
numarul de reprize, durata pauzelor dintre reprize, ponderea in diferite lectii,
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microcicluri sau etape mai lungi de pregdtire, intensitatea efortului in diferite
reprize de RANDORI, succesiunea reprizelor de diferite intensitati. Aceeasi
operatie s-a efectuat si cu celelalte mijloace selectionate, antrenorul
ajungdnd sa cunoasca toate aspectele metodologice ale folosirii lor, dar si
efectul utilizarii lor, adica rezultatele la care se tinde. Deci s-a qjuns Ia niste
“norme”, prin care se stabilesc prescriptii privitoare la calitatea, dimensiunile si
alte elemente ce definesc aceste mijloace, cu alte cuvinte, ele au devenit
mijloace standard (conform dictionarului enciclopedic).

Acest infreg proces de cuantificare a mijloacelor de pregdtire, pe baza
unor parametri metodologici, biologici si psihologici, cunoasterea regulilor
metodice dupd care se aplicd un mijloc sau altul (cantitatea de repetare,
intensitatea, numarul si durata pauzelor etc.), precum si a costului energetic si
in final a efectului biologic si tehnic (structural), constituie standardizarea
mijloacelor de antrenament.

Utilizarea mijloacelor standard de pregdtire pentru realizarea diferitelor
obiective in cadrul unora sau altora din lectii, a dus la standardizarea lectiilor
si apoi a microciclurilor de antrenament, ca urmare a ponderii majore a unui
anumit tip de lectie in interiorul lui. Astfel, exercitiile au fost numerotate, lectiile
codificate si sportivii folosesc exercifile In dozdri cunoscute, repetate si
controlate prin efectele biologice.

Acest amplu proces de inventariere a mijloacelor de pregadtire
(obiectivare), simplificare si selectionare (rafionalizare), precum i
standardizarea lor a dus in final la rationalizarea intregului antrenament
sportiv, aceasta constituind o conditie de bazd si, In acelasi timp, o cale
principald a optimizarii acestuia.

Modalitati de abordare practica a rationalizarii si standardizarii in judo

In vederea optimizdrii procesului de antrenament a sportivilor judocani,
angrenati in activitatea de performantd, printr-o obiectivare a intregului
confinut de mijloace si metode de pregadtire si printr-o prelucrare
experimentald a lor, s-au stabilit cele mai rafionale mijloace, in functie de
calitafile motrice asupra cdrora urma sa se actioneze. S-a readlizat apoi
standardizarea acestor mijloace si utilizarea lor in pregdtirea loturilor
reprezentative si a echipelor fruntase din tard si-a dovedit ufilitatea.
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Mijloace specifice standard pentru dezvoltarea vitezei

2. TENDOKU-RENSIU 6-8"(4-7repr.)+2-4'p
3. UCHI-KOMI 6-8"(3-5repr.)+2-4"p
4. BUTSUK-ARI-GEIKO 6-8"(3-5repr.)+2-4'p
5. NAGE-KOMI'in plan

inclinat (cu 2 - 4 parteneri) 6-8" (3-5repr.) +2-4'p
6. NAGE-KOMI

(cu 2 - 4 parteneri) 6-8"(3-5repr.)+2-4'p
7. Luptd pentru prize 8-10" (4-6repr.) +2-4"p

Mijloace specifice standard pentru dezvoltarea fortei

8. Flexii-extensii ale degetelor

CU cauciucuri sau mingi medicinale 20-30" (3-5s.)+-2'p
9. Tractiuni de kimonou 5-10 exec. (3-7s.)+2-4'p
10.Flotari pe degete (drepte sauinval)  5-10 exec. (3-7s.)+2-4'p
11.impins culcat cu partener 4-10 exec. (5-8s.)+2-4'p
12.Ramari din sprijin culcat cu prize 4-10 exec.(5-8s.)+2-4'p

de kimonou (cu greutatea categoriei) 3-5 serii exec. pana la
refuz+5-8'p
13.Catarare pe franghie (4m) 2-4 repet.+3-5'p
14.Luptd pchiru mentinerea prizelor 3-5reprx30"+-2'p
15."Podul” peste partener cu prize la kimonou
16."Podul” pe cap (intrari-iesiri) 5-10 exec. (3-5s.)+-2'p
17.Tardri specifice 4 forme (1-3 repet.)+2-4'p

18.Genuflexiuni cu partenerul pe umeri
(in KATA-GURUMA) 5-8 exec. (3-5s.)+2-4'p
19.Deplasari in pozitie de gardd cu

partenerul pe umeri 3-5seriix 10-15"+2-4'p
20.UCHI-KOMI cu ingreuiere

(cu 2 parteneri) 3-5seriix 10-15"+2-4'p
21.Ridicarea partenerului: 5-10 exec. (3-8s.)+2-4'p

22.1n KAT4-GURUMA
23.in TEEGURUMA
24.1n MOROTE-GARI
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Circuit standard pentru dezvoltarea fortei specifice in regim de viteza

25.Tractiuni la kimonou 5-10 executii
26.UCHI-KOMI cu incarcare 5-10 executii
27.Abdomen (cu ingreuiere) 5-10 executii
28.UCHI-KOMI (cu 2 parteneri) 5-10 executii
29.Ridicarea partenerului 5-30 executiiin KATA-GURUMA
30.NAGE-KOMI
(cu 3-5 parteneri mai grei) 5-10 executii

Toate miscarile se vor executa cu vitezd maxima, circuitul repetdndu-se de 3-
5 oriintr-o lectie cu pauze de 2-3'intre serii.

Circuit standard pentru dezvoltarea fortei specifice in regim de rezistenta

31.UCHI-KOMI (benzi elastice) 10-15 exec. in 4 directii
32."Abdomen” cu rasucirea trunchiului 15-25 exec.
33.Genuflexiuni cu partener 5-10 exec.

34. Tractiuni la kimonou 10-15 exec.

35. Aplecari, rasuciri cu parteneri pe umeri 10-15 exec.

36.Tarari specifice 4 variante x 8 m
37.UCHI-KOMI (cu 2 parteneri) 8-15 exec.
38.NAGE-KOMI (cu parteneri mai grei) 10-15 exec.
39. Luptd pentru prize 20-30"

Circuitul se va repeta de 3-6 oriintr-o lectie cu pauze de 5-8'intre circuite.

Mijloace specifice standard pentru dezvoltarea rezistentei

- TENDOKU-RENS1U 2x8 repr. (5-10 procedee)
- UCHI-KOMI 10-15 exec.(5-10 serii)+ I'p
20-30 exec. (3-5 serii)+ I'p
- BUTSUKARI-GEIKO
- 2 parteneri 5-10repr.x 1'+1-2'p
- mai multi 5-10repr.x 1'+1-2'p
- NAGE-KOMI
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- 1 partener 15-20 exec. (5-10 serii)+2'p

- mai multi 15-20 exec. (5-10 serii)+2'p
- Repetari de procedee la benzi elastice  5-10repr. x 1-2'+1-2'p
- Lupta pentru prize 5-10repr.x 1'+1-2'p
- RANDORI 5-10repr. x 5’+5-8'p

10-15repr. x 3'+3-5'p
3-Srepr.x 8-10'+5-8'p
10-15repr. x30"-1'+1'p
(fard NAGE-KOMI)

intrebari de evaluare:

1. Ce seintelege prin optimizarea pregdtirii fizice la judocani?

2. Ce metodologii si utilaje sunt folosite pentru dezvoltarea calitatilor
motrice la judocani?

3. Cum este optimizatd pregdtirea fizicd a judocanilor prin obiectivarea,
rationalizarea si standardizarea mijloacelor pentfru dezvoltarea calitatilor
motrice?

4. Numiti mijloacele speciale standard pentru dezvoltarea vitezei.

5. Care sunt mijloacele speciale standard pentru dezvoltarea forteie¢

6. Numiti metodele in circuit standard pentru dezvoltarea fortei specifice
n regim de vitezq, rezistentae
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Lectia 8. MASURAREA VALORII SOLICITARILOR ORGANISMULUI JUDOCANILOR
TN ANTRENAMENTE $| COMPETITII, IN VEDEREA DIRIJARII CAPACITATII DE EFORT
A ACESTORA

Actualul nivel al performantelor in judoul competitional impune cu
stringenta necesitatea unei conduceri stiintifice a procesului de anfrenament,
printr-o selectionare adecvatd a mijloacelor, printr-o dozare si iterare
judicioasd a acestora, in legdturd cu cerintele impuse de desfasurarea
competitiei. Numai prin masurdtori si aprecieri obiective ale unor indicatori ai
efortului specific si general se poate realiza o conducere stiinfificd a
procesului de antrenament, mai cu seama la nivelul judocanilor de mare
performantd, unde mare parte din efort se desfasoara la limitele superioare
ale posibilitatilor organismului acestora.

Ca si in alte ramuri sportive, si in judo, la nivelul marii performante, s-a
creat “team-work-ul” de decizie si conducere sfiintificd. Acesta are
posibilitatea de a inferveni in conducerea si dirijarea stiintificd a pregatirii,
fiind informat obiectiv si la fimp despre reactivitatea organismului judocanilor,
la efortul prestat in antrenamente. Se realizeazd astfel o crestere a randa-
mentului muncii prestate, prin individualizarea pregadtirii, rationalizarea si
standardizarea mijloacelor, precum si prin cunoasterea gradului de solicitare
a organismului, datoritd utilizarii lor.

Posibilitatile de investigatii la nivelul echipelor de judo din tara noastrd,
angrenate in activitatea de performantad, sunt foarte reduse. Chiar si la nivelul
loturilor reprezentative acestea sunt limitate, const@nd din teste cu caracter
general, mai putin edificatoare pentru efortul specific din judo. De aceeaq,
efectuarea unor teste si investigati simple chiar de catre antrenori (fara
sprijinul unor cercetatori), care duc la obtinerea unor informatii imediate
despre efectul pregadtiri, sunt necesare, dar si posibile. Aceste informati,
coroborate cu alte date obiective, precum si cu observatile znice ale
antrenorului, faciliteaza posibilitatea prognozarii si planificarii nivelului starii de
antrenament al judocanilor, precum si a formei sportive pentru etapele
urmatoare de pregdtfire.

Ne bazdm pe suficiente date pentru a afiirma cd efortul din
antrenamentele de judo, realizat prin mijloacele specifice (diferite tipuri de
RANDORI) si din competitii (prin angajarile SHIAI), este de fip mixt aerob-
anaerob, majoritatea actiunilor decisive realizdndu-se prin efort de tip
anaerob alactacid (creatin-fosfatic).
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in acest context, am considerat necesar sa realizdm unele cercetari,
pornind de la ipoteza potrivit careia masurarea si cunoasterea valorii efortului
(solicitarii) fiecarui mijloc de antrenament, rationalizat si standardizat, creeaza
posibilitatea unei dozari corecte si a unei dirijari a efortului, atat in lectii, cat si
in alte wunitati structurale al antrenamentului, mai mari  (microcicluri,
mezocicluri si chiar macrocicluri) si, pe aceastd bazd, determinarea tipului de
efort administrat. De asemeneaq, apreciem ca, cunoasterea capacitatii de
efort, atdt anaerob, cat si aerob, constituie un indicator al stari de
antrenament. O corectd dinamicd a capacitatii de efort constituie un factor
hotarator in dirijarea formei sportive.

8.1. Metode pentru evaluarea capacitdatii de efort aerob

Pentru capacitatea de efort aerob, parametrul principal de evaluare Tl
constituie consumul maxim de oxigen pe minut (VO2 max.), puterea maxima
aerobd depinzdnd de cantitatea maxima de oxigen care ajunge la muschiin
unitatea de timp.

Este cunoscut faptul ca transportul oxigenului la nivelul sistemului
muscular activ este asigurat de sistemul cardiovascular si, drept urmare,
capacitatea de efort aerob se testeazd prin investigatii cardio-respiratorii.
Aceste investigatii se pot realiza prin metode directe sau indirecte.

Dintre metodele directe de investigatii cardio-respiratorii amintim:

- metoda “vit-maxima@” - care uftilizeazad trepte de efort cu duratd de 1-2
minute, cu cresteri mici ale intensitatii efortului de la o treapta la alta.
Consumul maxim de oxigen este atins cdnd se constatd cad, desi se
creste efortul cu Incd o freaptd (25W), absorbfia de oxigen nu mai
creste.

- metoda “ergostaza mavima” - utilizeaza trepte de efort mai lungi (6
minute), pentru a se ajunge la starea stabild (ergostazd). Se considerd
realizatd ergostaza si se trece la o treaptd superioard de efort atunci
cand, in ultimele 3 minute ale tfreptei de efort in care se lucreazd,
valorile consumului de oxigen si ale ventilatiei pulmonare sunt
constante, iar diferentele de frecventd cardiacd infre minutul 6 si
minutul 4 de efort nu sunt mai mari de 8-10 bdatdi/minut. Efortul se
intfrerupe la treapta de efort in care nu se mai constatd instalarea
ergostazei.
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Ambele metode descrise mai sus folosesc ca mijloace pentru realizarea
efortului: scarife, cicloergometrul sau banda rulantd, iar pentru masurare,
spiroergometrul.

Metodele indirecte de investigatii cardio-respiratorii sunt mai accesibile
antrenorilor, chiar in conditii de muncd mai precare, ele putdndu-se utiliza in
lipsa unei aparaturi sofisticate sau a unor cadre specializate in aceastd
directie. Dintre aceste metode, cele mai utilizate in testarea capacitdtii
aerobe a sportivilor de performanta sunt:

- nomograma Astrand-Ryhming - care utilizeazd ca principiu pentru
determinarea indirectd a VO2max., relatia lineard dintre frecventa
cardiacd si consumul de oxigen, stabilitd in timpul unui efort de
intfensitate medie pdnad la submaximald (cu frecventa cardiacd intre
130 si 170 batai/minut). Se utilizeazd scarita sau cicloergometrul,
valoarea consumului de oxigen fiind in functie de puls, sex si watajul
desfasurat.

- step-testul C.M.S. - este utilizat de Centrul sfiintific si laboratoarele stiintifice
ale USEFS, dupd o metodologie speciald si realizeaza atat cerintele unei
probe functionale cardio-vasculare (FC. si TA. in repaus, proba clino-
ortostatica in efort si in revenire), cat si ale evaludrii indirecte a puteri
maxime aerobe (VO2 max).

Ultimele cercetari aduc o serie de noutdti privind aspectele fiziologice si
biochimice legate de ameliorarea rezistentei, in special in ceea ce priveste
rolul VComax. Astfel, luri Verhosanschi aratd cd “rezistenta depinde nu atat
de cantitatea de O2 care ajunge la muschi, cat mai ales de adaptarea
acestora la o activitate intensa si prelungitd, prin ameliorarea posibilitatilor
musculare, atat in condifi aerobe, cat si anaerobe”. Se realizeazd o
specializare morfofunctionald a organismului, constdnd intr-o mai mare
“capacitate respiratorie” a muschiului, deci o mai mare si mai completd
utilizare a oxigenului care ajunge la muschi, pentru resinteza ATP.

Prin cresterea capacitatii oxidative a muschilor se reduce cantitatea
hematicd de lactat, “se produce o readaptare a metabolismului energetic si
o crestere a sintezei enzimelor mitocondriale”. Cresterea numarului s
dimensiunilor mitocondriilor intensificG activitatea enzimelor mitocondriale pe
unitatea de masa musculara.
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Cresterea capacitatilor oxidative ale muschilor si a numarului de
mitocondrii se face in functie de volumul total al activitafii contractile, in
urmatoarele modalitati:

» numar mare de contractii intr-o unitate de timp (intensitate);

» frecventa constantd a contractiilor un timp maiindelungat (volum);

» efort muscular local, dirjat contra unor rezistente externe dozate
corespunzator. “in antrenamentele de rezistentd, transformarile metabolico-
morfologice se realizeaza strict local, la nivelul muschilor solicitati, numai local
creste continutul de mioglobind” (I.V. Verhosanschi).

Utilizarea metodelor de laborator, ih cadrul diferitelor sectii de judo din
tara noastrd, nu este posibila la nivelul dotdrii materiale actuale a acestora.
De aceea, am utilizat metode simple, accesibile tuturor antrenorilor de judo,
indiferent de conditile in care isi desfasoard activitatea. Este vorba despre
“metoda valorii frecventei cardiace”. Metoda “determindrii concentratiei de
acid lactic” a fost folositd doar pentru o confirmare stiintifica, obiectiva, a
metodei valorii frecventei cardiace.

Deoarece nu putem vorbi despre masurarea efortului “in general”, ci
numai prin prisma parametrilor lui, se folosesc metode pentru determinarea
volumului si metode pentru determinarea intensitatii, parametri cu care se
opereaza cel mai frecvent in procesul de antfrenament.

Masurarea volumului efortului se efectueaza foarte simplu, determinand:
timpul total de lucru, numarul mijloacelor folosite, humarul de repetari al
acestora, distantele alergate, numarul de kg ridicate, numarul de reprize efc.
De aceeq, am folosit metode pentru masurarea intensitatii efortului, constand
tocmai in experimentarea acestor metode pe care le-am enuntat mai sus.

8.1.1. Metoda determinarii “activismului motric”

Prin activism motric se exprimd numarul de actiuni si procedee tehnice
executate infr-o unitate de timp. Fiind vorba de o angajare regulamentare
de judo (SHIAI), a carei duratd este de 4 minute, activismul moftric reprezinta
numarul actiunilor de atac, contraatac si apdrare pe care le realizeazd un
judocan in limitele timpului aratat. Am facut numeroase inregistrari in diferite
competitii oficiale, notdnd evolutia frecventei cardiace in raport cu numarul
acestor actiuni, pentru a determina dacd existd o corelatie semnificativa
intre acesti doi indicatori. Existenta unei asemenea corelatii ar da antrenorilor
posibilitatea urmaririi dinamicii intensitatii cu care lucreaza fiecare din cei doi
combatanti pe parcursul infregului meci.
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Determinarea intensitatii efortului prin valoarea *activismului motric” s-a
dovedit a fi foarte putin concludentd, din datele prezentate in tabelul nr. 4 si
din graficele nr. 5 si nr. 6, reiesind lipsa totald a unei corelatii infre numarul de
actiuni pe unitatea de timp (5 minute) si valoarea frecventei cardiace.

Compardnd numarul de actiuni tehnice (valoarea medie din 10 meciuri)
si valoarea medie a frecventei cardiace inregistratd in aceleasi meciuri,
argumentdm afirmatia de mai sus (Tabelul 1). Lipsa acestei corelatii este
ilustrata in graficul nr. 5, unde dispersia punctelor in cadrul elipsei este foarte
mare, ceea ce confirma afirmatia de mai sus. De asemeneaq, graficul nr. é
exprima lipsa acestei corelatii prin compararea valorilor celor doi indicatori la
cei doi judoka reprezentativi ai judoului romdanesc. Astfel, sportivul Croitoru
Adrian, campion european si medaliat cu bronz la Campionatele Mondiale,
desi a inregistrat un numar de 17 actiuni intfr-un meci, valoarea frecventei
cardiace a fost de 174 batdi/minut, in fimp ce judoka Lungu Alexandru,
campion european si mondial de juniori, a inregistrat o frecventd cardiaca
de 186 batdi/minut, desi a realizat numai 11 actiuni.

Toate aceste date ne duc la aprecierea ca “activismul motric” nu este
un indicator obiectiv al intensitatii efortului, ci este un rezultat al gradului de
tehnicitate al sportivilor, al indemanarii si mobilitatii, precum si al altor factori
care permit executia procedeelor tehnice si a combinatiilor tehnico-tactice
Cu mai multda usurinta si, deci, cu un consum scdzut de energie, determindnd
un grad de solicitare mai scazut.

Tabelul 1. Intensitatea efortului, exprimata prin raportul dintre frecventa
cardiaca si numarul de actiuni pe unitatea de timp
(activismul motric)

Ic\lrtr. Numele si prenumele Numar actiuni Frecventa cardiacd
1. Sterpu V. 12 174
2. |Vieru D. 12 168
3. [FocaN. 10 180
4. Matveiciuc E. 14 168
5. |Gotonoaga D. 13 174
6. |Pelivan P. 16 168
7. |Andries C. 14 174
8. Nacul. 12 180
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9. |Osmanov A. 12 180
10. Bagrin A. 10 168
11. [Ermurachi C. 14 168
12. [Rudi V. 11 174
13. Mihailov . 15 168
14. Mocanu I. 11 180
Valori medii 12,28 173,14
16 » 6
15 » 13

14 > 411 »7

13 > 5
12 > 2 > 1 » 8-9
11 > 12 > 14
10 > 10 >3
168 174 180

Frecventa cardiacd (in batai /minut)

Fig. 1. Corelatia dintre numarul de actiuni pe unitatea de timp activismul

motric si frecventa cardiaca (valori mediiin 10 meciuri)

Sterpu Victor
Vieru Denis
190 —
180 —
170 —
160 —
150 —
Frecventa cardiaca (in batai!/ minut)
140 —
E g ol U B R )
5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
'[ Numar de actiuni / 5 minute

Fig. 2. Relatia dintre activismul motric si frecventa cardiaca la doi judocani
reprezentativi ai judoului moldovenesc
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8.1.2. Metoda “valorii frecventei cardiace”

Utilizarea diferitelor mijloace rationalizate si standardizate in cadrul
lectilor de antrenament, supune organismul judocanilor la diferite nivele de
solicitare, in functie de intensitatea cu care sunt utilizate aceste mijloace (vezi
tabelul nr.5).

Am aratat in subcapitolul precedent cd intre intensitatea efortului si
frecventa cardiacd exista o relatie lineard intre anumite limite (120-170
batdi/minut). Pentru a intelege cdt mai bine metoda “valorii frecventei
cardiace” experimentald de noi, consideradm cad sunt necesare o serie de
|Gmuriri cu caracter stiintific.

in cazul eforturilor cu o duratd de peste 50 sec. (acest fimp limita este
incd destul de controversat), acesta se va readliza in prezenta oxigenului,
cdand substratul energetic se reface, pe masurd ce se consuma, iar efortul
fizic poate fi continuat, in prezenta oxigenului, acidul lactic acumulat in faza
anaerobica lactacida este metabolizat si utilizat ca sursa de energie la nivelul
ficatului, inimii si muschilor scheleticiin repaus.

Cand energia este eliberatd din procesele aerobe ale contractiei
musculare, nivelul efortului este determinat de canfitatea de oxigen
consumat in muschii activi pe unitatea de timp, in acest sens, intensitatea
efortului este direct proportionald cu cantitatea de oxigen pe care o poate
consuma muschiul intr-o unitate de timp (minut). Am vazut, prin metodele
indirecte de determinare a consumului de oxigen, ca aceasta se poate face
prin intermediul frecventei cardiace, deoarece s-a constatat experimental
ca existd o corelatie de crestere lineard, atdt a VO, cdt si a F.C., prin
cresterea intensitatii efortului.

Conform studiilor profesorului dr. Miron Georgescu (1988), cresterea
lineard a VO2 si a F.C., in functie de intensitatea efortului, permite sa se
prezica, prin extrapolare, consumul maxim de oxigen pe care |I-ar putea avea
un subiect, fard a mai fi necesard supunerea acestuia la eforturi cu
intensitate maxima.

Relatfia lineard intfre consumul de oxigen si frecventa cardiacd se
realizeazd numai daca efortul dureazd suficient timp pentru realizarea starii
stabile (steady-state), iar intensitatea efortului sa fie submaximald (s& nu
depdseascd intensitatea subcriticd). Majoritatea specialistior considerd ca
durata de 6 minute de efort permite cel mai bine instalarea starii stabile.
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In ceea ce priveste intensitatea efortului, frecventa cardiacd trebuie sa
fie Intre120 si 170 bdtdi/minut, deoarece, intre aceste limite, cresterea
intensitatii efortului duce la cresterea consumului de oxigen, prin marirea
frecventei cardiace. PaGna la 120 batdi/minut, cresterea consumului de
oxigen se obfine prin cresterea frecventei cardiace si a debitului sistolic, iar
peste 170 batai/minut (dupd unii autori 180 batai/minut pentru neantrenati si
190 batdi/minut penfru anfrenati), numai prin cresterea puternicd a
frecventei cardiace, pentru a compensa scaderea debitului sistolic. Deci, de
la aceasta limitd, debitul cardiac va creste numai pe seama cresterii
frecventei cardiace, care nu mai este in relafie lineard cu consumul de
oxigen.

Pentru a determina intensitatea efortului prin metoda *“valorii frecventei
cardiace”, atat in cadrul unei lectii, cat si pe parcursul unor unitati structurale
de antrenament mai lungi (microcicluri sau mezocicluri), fiecare minut de
efort se evalueazd cu “unitati conventionale de efort”, corespunzatoare
valorii frecventei cardiace, dupd cum urmeazd (conform scaldrii Sitnic-
Matveev, 1975): se inmulteste numarul de minute cu numarul de puncte
corespunzatoare valorii frecventei cardiace si se obtine valoarea totald a
intensitatii, exprimatd in puncte conventionale de efort.

Intensitatea F.C./10 sec. F.C./min. Puncte conv. de
efort

micd 18-19 108-114 1
20-21 120-126 2

medie 22-23 132-138 3
24-25 144-150 4

mare 26-27 156-162 5
28-29 168-174 6

maxima 30-31 180-186 7
32-33 192-198 8

Dar peste F.C. de 170-180 b./min., valoarea efortului depus nu mai este
exprimatd in aceeasi progresie, prin cresterea frecventei cardiace. In acest
sens, Glisin G.V., Koltun V.M. si Silnic V.J. au demonstrat experimental in anul
1976 ca, prin cresterea F.C. de la 120 la 156 b./min, puterea lucrului mecanic
creste de la 535 la 1285 kgm/min; prin cresterea F.C. de la 156 la 180 b./min,
puterea lucrului mecanic creste de la 1285 la 2250 kgm/mm, iar de la 180 la
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192 b./min., puterea lucrului mecanic creste de la 2250 la 3050 kgm/min
Rezultd ca, in primul caz, cresterea pulsului cu 1 b./min se realizeazd prin
cresterea puterii efortuluiin medie cu 40,2 kgm/min, adicd de 2,2 ori mai mult
decdat sub valoarea F.C. de 156 b./min. Deci, peste F.C. de 156 b./min,
valoarea unui minut de efort se va exprima inmultind cifra datd in scala de
mMai sus cu 2,2.

In cazul unui efort de intensitate mare-maoximd, deci in zona
metabolismului glicolitic, cresterea pulsului cu 1 b./min este determinatd de
cresterea puterii lucrului cu 66 kgm/min, ceea ce inseamnd cd se vor depune
eforturi de 3,7 ori mai mari decdt cel din zona metabolismului aerob
(intensitate mica si medie).

TinGnd cont de cele notate mai sus, a fost nevoie de unele corectii la
scala intensitatii (lui Sitnic si Matveev) pentru a exprima mai corect valoarea
efortului si in cazul intensitatilor submaximale si maximale. Pe baza acestor
observatii, precum si pe baza cercetarilor fiziologului A.V. Hill, care a aratat
cq, in zona eforturilor supracritice “cererea de oxigen creste proportional cu
cubul cresterii intensitatii efortului”, In practica activitatii cu judocanii de
performantd, in meciurile de control si in cele competitionale, se va folosi un
coeficient de corelatie a punctelor conventionale de efort, care consta in
triplarea numarului de puncte stabilite de scala Sitnic-Matveev. Valorile obfi-
nute corespund mutatiilor fiziologice determinate de eforturile cu asemenea
intensitati.

Noua scald a intensitatii efortului de antrenament si competitional in judo
aratd cain tabelul urmator (dupd V.C. Dahnovschisi S.S. Lescenko, 1990).

O apreciere corecta a efortului se face numai daca se tine cont si de
caracterul mijloacelor utilizate. Asa de exemplu, unui antfrenament tehnico-
tactic, in care valoarea frecventei cardiace se ridicd la aprox. 150
batdi/minut si in care 1 minut de efort este apreciat prin 4 puncte
conventionale de efort, In 60 de minute de lucru se realizeazad 240 de puncte.
Dar tot 240 de minute se realizeazd si dacd efectudm 8 minute de RANDORI
in care pulsul se ridica la 192 - 198 batdi/minut, iar minutul este apreciat cu 30
de puncte, in ambele cazuri aprecierea formalda a efortului este aceeasi (240
de puncte) dar caracterul si intensitatea modificarilor fiziologice care
caracterizeazd latura intfernd  a  efortului ne aratd cd, in  cazul
antrenamentului tehnico-tactic efortul depus a fost de intensitate medie spre
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mare iar in cazul antrenamentului pentru dezvoltarea rezistentei specifice prin
RANDORI, intensitatea a fost maxima.

Intensitatea F.C./10sec. F.C./min. Puncte conv. de
efort
mica 18-19 108-114 ]

20-21 120-126

medie 22-23 132-138 2
24-25 144-150

mare 26-27 156-162 5

28-29 168-174 10

maxima 30-31 180-186 20

32-33 192-198 30

34-35 204-210 40

In cazul efortului anaerob alactacid, care dureazd doar cateva
secunde, aprecierea se va face luand in calcul timpul cumulat alocat tuturor
repetarilor din lectia respectivd. Se va aprecia de asemenea valoarea
cumulata a intregului efort efectuat intr-o lectie sau o zi de antrenament,
pentru a da posibilitatea antrenorului sa planifice eforturile zilelor urmatoare.

Pentru judocanii de performantd aprecierea efortului dintr-o zi se va face

astfel:
» intensitate mica: 200 - 300 puncte conventionale de efort
> intensitate medie: 310 - 400 puncte conventionale de efort
> intensitate mare: 410 - 500 puncte conventionale de efort
> intensitate submaximalad: 510 - 600 puncte conventionale de efort
> intensitate maximala: 610 - 900 puncte conventionale de efort

Desigur ca granitele dintre aceste tipuri de efort nu sunt rigide, diferenta
de 15 -20 de puncte, neputdndu-le diferenfia cu exactitate. De asemeneaq,
aprecierea efortului se va face in functie de ponderea mijloacelor care
determind solicitari la eforturi submaximale si maximale, deoarece acestea
sunt determinante privind modificarile fiziologice si biochimice din organism.
in aprecierea reald a efortului din cadrul meciurilor de antrenament si, in
special a celor oficiale prin valoarea frecventei cardiace, trebuie sa se find
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cont si de aspectele psihice, in special starea emotionald, care insoteste
intrecerea si care se iain calcul la stabilirea coeficientului de corectie despre
care am vorbit mai sus.

Am materializat exemplul de mai sus printr-un exemplu practic. Urmarind
dinamica frecventei cardiace a sportului Ciupe Alexandru in cadrul etapei a
Il a Superligii de judo, editia 1993, am constatat cateva aspecte interesante.
Tinem sd mentiondm ca am stabilit impreund cu sportivul si cu antrenorul sau
ca, pentru incdlzirea In vederea celor 4 meciuri sa foloseascd aceleasi
mijloace, cu acelasi volum si aceeasi intensitate de lucru cu exceptia incalzirii
pentru primul meci cdnd volumul de lucru a fost mai mare. Mdasurdnd
frecventa cardiacd pe 10 secunde inainte de infrarea pe tatami am
constatat urmdatoarele: inaintea primei intalniri frecventa cardiacd era de 25
batdi / 10 secunde, inaintea celei de a doua intéiniri frecventa cardiaca era
de 28 batdi /10 secunde iar inaintea celei de a freia si a patra intalniri valorile
frecventei cardiace sa fie de 24, respectiv 25 batdi / 10 secunde. Prin propria
observatie confirmatd si de sportiv (prin  anamnezd) am constatat ca
frecventa cardiacd maritd inaintea celui de al doilea meci era determinata
de adversar, acesta find Rusu lulian, component si el al lotului olimpic si
principalul contracandidat la ftitularizarea pentru categoria 81 kg. Acest
adversar a provocat emotii mai mari care au dus la cresterea pulsului (Figura
3).

168 \

1(G.C) 2 (Rusul.) 3(V.N) 4(1.V)
Fig. 3. Numar meciuri si adversarii
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Intensitatea efortului apreciata pe baza frecventei cardiace, pentru toate
mijloacele rationalizate si standardizate exprimate prin puncte conventionale

de efort
Nr. puncte
Mijloace Obiective Dozare F.C./10" | F.C./min. | conventionale
de efort
20-30s (3-5
> Flexi tensii palmar serii) + 1-2 min.
(e e pomae : o | s | 2
e fans 9 510 exec. (3- | 3233 | 192-198 30
7 serii)+2-4
min.
L 10-15 exec.
> Tractiuni brate la (37 serij+2-4 | 3031 | 180-186 20
chimonou .
min.
» TImpins culcat cu 10-15 exec. (5-
N 8 serii)+2-4 30-31 180-186 20
partener min
3-5 seriila
» Ramari din sprijin culcat refuz+p. 1-3 30-31 180-186 20
Dezvoltarea min.
» Caftarare la frnghie (4 fortei 2-4 repe.’ron + 30.33 192-198 30
m) specifice |23 Min.
P 3-4 variante
» Tarari specifice (5-6 m) (2-4 reprize)+ 28-29 168-174 10
2-4min.
A 5-10 exec.(3-
> Genuflexiuni cu 55 serii)+p. 2-4 | 3233 | 192-198 30
parteneri min
- < 5-8 serii x 30
> Depl.in garda cu part. ser. + p. 2-4 2829 | 168-174 10
spate min
10-15 sec (3-5
> UCHI-KOMI {cu serii)+p. 2-4 3233 | 192-198 30
ingreuiere) .
min.
50-10 exec.
» Ridicare partener (3-8 serii) + p. 32-33 192-198 30
2-4 min.
» TENDOKU-RENSIU
» UCHI-KOMI
» BUTZUKARI-GEIKO Dezvoltarea | 6-8 sec (4-8
vitezei reper.) + p. 1 33-34 204-210 40
> NAGE-KOMI {in plan specifice | min.
inclinaft)
» NAGE-KOMI (cu 2-4
part.)
» Luptd pentru prize
Nr. puncte
Mijloace Obiective Dozare F.C./10" | F.C./min. | conventionale
de efort
3-8 reprize (4-8
» TENDOKU-RENSIU Dezvoltarea | repr.) + p. 1-2 26-27 156-162 5
rezistentei | min.
> UCHI-KOMI specifice | 10-30 exec. 2829 | 168-174 10
(5-10 repr.)+
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p. 1-2 min

5-10repr.
» BUTSUKARI xI'+p. 12 29-29 168-174 10
min.
15-20 exec.
» NAGE-KOMI (5-10 serii)+ p. 30-31 180-186 20
2 min.
. 5-10repr. (1-2
> Repet. Proc. la benzi min) +p.1-2 | 2829 | 168174 10
elastice .
min.
5-10repr. x 1
» Luptd pentru prize min. + p. 1-2 28-29 168-174 10
min.
» RANDORI 5-10repr.x 5
min. + p. 5-8 30-31 180-186 20
min.
8-12repr.x 3
min + p. 4-6 32-33 192-198 30
min.
3-5repr.x 10
min + p. 5-8 28-29 168-174 10
min.
10-15 repr. x
30sec.+p. 1 33-34 198-210 40
min.
10-15repr. x 1
min. + p. 1-2 33-34 198-210 40
min.
» Circuit pentru forta-
vitezd specifica
5-10 exec.
» Tractiuni la chimonou pentru fiecare
atelier
» UCHI-KOMI (cu
Ingreviere) Dezvoltarea —
. .| 5-8 repetari
» "Abdomen" (cu forfei SPECH | Gle circuitului
- . fice in - 32-34 192-204 30-40
ingreuiere) ; cu pauzd 3-5
regim de min
vitezd
» Ridicarea partenerului
» NAGE-KOMI (cu 5-6
parteneri mai grei)
» Flotdri cu partener
Nr. puncte
Mijloace Obiective Dozare F.C./10" | F.C./min. | conventionale
de efort
» Circuit forta rezistenta Dezvoltarea | 10-30 exec. x
specifica fortei speci- | 4 DIRECTII
» UCHI-KOMI (cu benzi ficein 15-25 executi
elastice) regim de '
> “Abdomen” cu rezistentd .
L S 8-12 executii
rasucirea trunchiului '
;or?:n”:rﬂex'un' cu 10-15 execui
27-28 162-174 5-10

» Aplecari-rasuciri cu
partenerul

» Tarari specifice

10-15 execufii

4x8m
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;quig:el_rﬁow (cv2 10-15 executii
. o 20-30
» Luptd pentru prizd secunde
» NAGE-KOMI (cu .
partener greu) 10-15 execufii
1000-2000 m
» Alergdri cu accelerdri cu 10-15
accel. x 15-20
m
» Alergadri cu feren variat 1500-3000 m
30-50 m(10-15
> Alergdriin pantd ger%er:) tp -
' 156-180
Dezvoltarea | 30-50 trepte ?Sn?)co’rlg deg’remul 5-20
o rezistentei | (10-15repet.) S o alergare lec-
» Alergdri pe trepte . impus sarcinile NS
generale +p. 1-3 min. . . . fiei diferita
infensit | efortului
30-50 m (10-15 este
. . repet.) +p. 1-
» Sprinturi 3 min.
50-100 m (10-
» Alergari prin zapadd 15repet.) + p.
1-3 min.
» Alergari prin apd sau
nisip

8.1.3. Metoda determinarii concentratiei de acid lactic

Cu toate ca aceasta metodd este inaccesibild anfrenorilor de la
cluburile si asociatile sportive din tara, am utilizat-o in prezenta cercetare?
pentru o completare si argumentare cu date stintifice de laborator a
metodei “frecventei cardiace”. In cadrul laboratorului de cercetari stiintifice
interdisciplinare din USEFS am determinat concentratia de acid lactic din
sange (in milimoli/litru), la diferite trepte de efort din cadrul unei lectii de
antrenament. Pentru a asigura o dozare cat mai corecta a efortului, in raport
cu nivelul de pregadtire al sportivilor si cu etapa de pregdtire in care se
gdseau, am solicitat sprijinul Antrenorului Emerit V. Bacal, care a condus
infreaga lectie. S-au inregistrat valorile frecventei cardiace si ale
concentratiei de acid lactic in sGnge Tnainte de inceperea efortului (stare
bazald), pentru ca apoi sa se facd aceleasi inregistrari dupd urmatoarele 5
trepte de efort:

> ncdlzire 15 minute

> lucru pentru perfectionarea tehnico- 15 minute
tactica

» UCHI-KOMI pentru rezistenta 10 minute
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» RANDORI tactic 2x5 minute (fard pauza)
> SHIAI 2x5 minute (fara pauza)

S-a urmarit dinamica efortului depus de judocani in toatd lectia de
anfrenament pe baza corelatiei intre cresterea frecventei cardiace si a
concentratiei de acid lactic in sGnge dupa fiecare din cele 5 frepte de efort.

Aceasta corelatie este demonstrata prin tehnica de calculator folosind
un fisier de calcul al corelatiei neliniare pe baza ecuatiilor lui John N. First si
este foarte sugestiv reprezentata si grafic.

Valorile concentratiei de acid lactic in sGnge au evoluat, asa cum se
vede in tabelul nr. 6, in strGnsa corelatie cu evolutia frecventei cardiace, n
cadrul tuturor celor 5 tfrepte de efort.

In conditi bazale, valoarea medie a frecventei cardiace a fost de 68
batdi/ minut, cu valori extreme de 66 si respectiv 95 batdi/minut, iar valoarea
medie a lactacidemiei a fost de 2,12 mmoli/litru snge, cu valori extireme de
1,61 si 2,93 mmoli/litru de sénge. Diferentele individuale privind valorile
frecventei cardiace si ale lactacidemiei, ca si lipsa legdaturii intfre acesteaq,
confiirma datele literaturi de specialitate, care semnaleazd lipsa
concordantei dintre cei doi indicatori, in conditii bazale.

Cresterii, de la freaptd la freaptd a valorilor frecventei cardiace, i
corespunde cresterea corespunzatoare a valorilor lactacidemiei. Astfel,
valorile medii ale celor doi indicatori au evoluatin felul urmator:

- dupd freapta 1 de efort, valoarea medie a frecventei cardiace este de
114 batdi/minut, cu valori minime de 84 si valori maxime de 144 batdi/minut,
iar valoarea medie a lactacidemiei este de 3,13 mmoli/litru sGnge, cea mai
mica fiind de 2,07 iar cea mai mare de 4,5 mmoli/litru sGnge.

- dupd treapta a 11-a de efort, valoarea medie a frecventei cardiace
este de 156 batdi/minut, cu valori extreme de 144 si 168 batdi/minut, iar
valoarea medie a lactacidemiei este de 4,27 mmoli/litri sGnge, cu valori
extreme de 3,91 si 5,20 mmoli/litru sGnge.
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Intensitatea efortului pe 5 trepte de efort, determinata pe baza

concentratiei de acid lactic, in corelatie cu frecventa cardiaca (studiu de

cazuri)
RANDORI
. N , [UCHI-KO MI (R) . ‘
Nr Numele si Bazal Incalzire 15' |Perf.Th-Tc 15 10 tactic SHIAI (2 x 5')
| prenumele (2x 5
F.C. | AL F.C. | AL F.C. | AL F.C. | AL F.C. AL F.C. AL
1 Sterpu V. 11/66 | 2,46 | 14/84 | 3,33 |25/150| 4,20 |27/162| 593 |29/174| 6,71 |33/198| 7,43
2 |Vieru D. 12/72 | 1,80 | 16/96 | 2,01 |25/150| 4,04 |28/168| 4,81 |31/186| 538 |33/198| 7,06
3 Nacu I. 16/96 | 2,93 |24/144| 4,50 |27/162| 5,20 |30/180| 5,71 |30/180| 6,23 |32/192| 7,09
4 Matveiciuc E. | 12/72 | 2,40 |18/108| 3,70 |24/144| 4,13 |28/168| 5,40 |30/180| 7,53 |34/204| 7,94
5 [FocaN. 13/78 | 1,84 |20/150| 3.64 |28/168| 4,01 |30/180| 4,34 |31/186| 537 |32/192| 6,53
6 |Gotonoaga D.| 14/84 | 2,80 |21/126| 4,20 |27/162| 4,56 |31/186| 5,06 |33/198| 7,42 |31/186| 6,83
7 |Andries C. 12/72 | 1,68 |17/102| 2,08 |26/156| 3,91 |29/174| 4,74 |30/180| 5,66 |32/192| 7,24
8 [Pelivan P. 11/66 | 1,61 | 16/96 | 2,07 |25/150| 4,11 |28/168| 4,93 |31/186| 552 |33/198| 7,46
9 |[Osmanov A. | 13/78 | 1,66 [19/144| 3,54 |27/162| 4,23 |30/180| 4,86 |32/192| 6,11 [31/186| 5,73
10 [Mocanu |. 11/66 | 2,10 | 15/90 | 2,31 |26/156| 4,38 |28/168| 583 |32/192| 6,81 |31/186| 6,46
Valorimedii | 12/68 | 2,12 |18/114| 3,13 |26/156| 4,27 |29/173| 5,16 |31/185| 6,27 (32/194| 6,97
704
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Fig. 4. Corelatia neliniara dintre frecventa cardiaca si concentratia acid lactic

in cinci trepte de efort la judoka din esantionul experimental
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F.C. = [recwentn cardinca (in batabmimut)
Al - concentratia de scid lactic
(i muilimeoli £ liru)

Bogul ] I‘I I |.I Iy L
Trepte de efon

Fig. 5. Evolutia frecventei cardiace si a concentratiei de acid lactic la
subiectul nr. 2

140 4 ' A F.C.
$ AL

F.C. - lrecvenia cardiaca
(i batai £ ininui )

Al.. - concentralin de acid lactic
(i mmilismadi 7 litru)

Dezsl I N | 1 v L)
Trepic de elon

Fig. 6. Evolutia frecventei cardiace si a concentratiei de acid lactic la
subiectul nr. 9

- In urma efortului din tfreapta a lll-a de efort, toate valorile au crescut,
frecventa cardiacd medie fiind de 173 batdi/minut, cu valori extreme de 162
si 184 batdi/minut, iar valoarea medie a lactacidemiei fiind de 5,16 mmoli/litru
s@nge, cu valori extreme de 4,34 si respectiv de 5,93 mmoli/litru sdnge.

- tfreapta a IV-a de efort a dus la valori medii ale frecventei cardiace de
185 batdi/minut, cu valori individuale cuprinse intre de 174 si 198 batdi/minut,
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si la valori medii ale lactacidemiei de 6,27 mmoli/litru sGnge, cu valori
individuale cuprinse intre 5,37 si 7,53 mmoli/litru sGnge.

- ultima treaptd de efort a determinat, de asemeneaq, cresterea valorilor
ambilor indicatori, incat valoarea medie a frecventei cardiace a ajuns la 194
batdi/minut, cu valori extreme de 186 si 204 batai/minut, iar valoarea medie
a lactacidemiei a ajuns la 6,97 mmoli/litru sGnge, cu valori extreme de 5,37 si
respectiv 7,94 mmoli/litru sGnge.

Asemanator dinamicii valorilor medii, au evoluat si valorile individuale ale
subiectilor, pentru ambii indicatori, desigur, cu diferentele firesti de la individ
la individ, acest fenomen dovedindu-se a fi comun tuturor subiectilor. Faptul
ca la subiectii nr. 2 si ? valorile au scazut atdt la frecventa cardiaca, cdt si la
lactacidemie, demonstreazd in plus, existenta corelatiei dintre cei doi
indicatori. Aceastd corelatie apare ilustratd in Figura 5, in care cresterea este
continud panad la ultima treaptd de efort, cat si in Figura 6, in care se observa
scaderea valorilor ambilor indicatori, dupa ultima freaptd de efort.

Prin anamnezd s-a constatat cd subiectul nr. 9, ilustrat in Figura 6, a
depus un efort foarte mare in penultima treaptd de efort, a obosit foarte tare,
motiv pentru care in ultima freaptd de efort nu a mai putut sustine un efort de
aceeasi intensitate. Si In acest caz se demonstreaza corelatia strdnsa intre
frecventa cardiacad si concentratia de acid lactic, ca indicatori ai intensitafi
efortului, intarind aprecierea noastra, potrivit careia, frecventa cardiaca,
evaluatd in puncte conventionale de efort, constituie indicele de bazd la
indemdana oricarui antrenor, penfru masurarea si dirijarea efortului in
anfrenament.

Pentru a surprinde acest fenomen al corelatiei dintre dinamica celor doi
indicatori, confirmata prin evolutia atat a valorilor medii cat si ale fiecarui
subiectin parte, am recurs la tehnica de calcul, utiliz&dnd un calculator.

Astfel, s-a calculat un coeficient de corelatie la nivelul intregului esantion
utilizGndu-se “fisierul de calcul al corelatiei neliniare” pe baza ecudtiilor lui
John N. First. A rezultat un coeficient de 0,899, cu un grad de semnificatie de
p: 0,01 (pragul limitd de semnificatie), ceea ce indicd un grad de corelatie
puternic semnificativ la numarul relativ redus de subiecti.

Figura 4 al corelatiei neliniare infre frecventa cardiaca si concentratia de
acid lactic, ilustreazd in mod suplimentar, relafia pozitivd dinfre cei doi
indicatori. Din primele trepte de efort, in care intensitatea efortului a fost
scazutd, cresterea frecventei cardiace determind o crestere lentd a
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lactacidemiei, pentru ca, la intensitati mai crescute ale efortului, in care
frecventa cardiaca a depdsit 170 batdi/minut (vezi treptele 3, 4 si 5 de efort),
cresterea lactacidemiei sa fie mult mai evidentd. Astfel, la freapta | si a ll-q,
valoarea medie de crestere a lactacidemiei este de 0,027 mmoli/litru de
s@nge pentru cresterea valorii frecventei cardiace cu o bataie/minut, de la
treapta a ll-a la a lll-a aceastd crestere este de 0,052 mmoli/litru, iar de la
treapta a lll-a la a IV-a cresterea este de 0,092 mmoli/litru.

Acest lucru aratd cd si penfru aprecierea efortului prin valoarea
concentratiei de acid lactic sunt necesare aceleasi corectii la acordarea
punctelor conventionale de efort ca si in cazul aprecierii prin valoarea
frecventei cardiace (vezi scalarea frecventei cardiace si a punctelor
conventionale de efort). Se demonstreazd, o datd in plus, relatia pozitiva
dintre cei doi indicatori ai valorii intensitatii efortului in orice fazd a efortului de
antrenament.

8.2. Metode pentru determinarea capacitatii de efort anaerob

Masurarea capacitatii de efort anaerob constituie incd o problemd care
comportd numeroase discutii contradictorii intre specialisti. Unii dintre ei
considerd capacitatea de efort ca find travaliul total efectuat intr-o
contractie musculard prin energia eliberatd de procesele anaerobe, iar altii
compard capacitatea de efort cu puterea pe care o dezvoltd un individ
printr-o contractie musculard. De aceea si metodele de determinare a
capacitatii de efort anaerob sunt diverse.

Metoda Margaria - constd in masurarea capacitati de efort anaerob
printr-o alergare cu vitezG maximd pe o scard cu 10-20 trepte, a caror
indltime este de 32 cm. Viteza maxima de ridicare a corpului pe verticala
constituie parametrul principal de apreciere.

Metoda Hebbelinek - constd in mdasurarea timpului cat subiectul rezista
la o Tncarcare de 400w la cicloergometru.

Metoda Mellerawicz si Dransfeld) determind capacitatea de efort
anaerob prin efectuarea unui efort pdnad la limita de incarcare de 5,8w/kg la
cicloergometru.

Aceste doud ultime metode au dezavantajul cd nu fin cont de
posibilitatile individuale ale subiectilor.

Metoda Szorgy-Cherebentiu - supune subiectii la un efort de 60 sec. la
cicloergometru, cu roata frdnatd pedaldnd cu vitezd maximd. La greutatea
de peste 80 kg a subiectilor, frdnarea este de 30 kgf/rotatie, scazand cu cdate
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1 kgf la fiecare 5 kg sub cele 80. O lipsd a acestei metode o constituie fixarea
arbitrard a fr@nei rotii, fard a se fine cont de forta diferitd a subiectilor de
aceeaqsi greutate si deci solicitarea diferita la care sunt supusi.

Metoda Miron Georgescu - masoard capacitatea de efort anaerob prin
executarea a 30 de sdarituri pe verticald, pe o platformd, cu vitezd si indltime
maxima. Pe baza unor formule matematice, se calculeaza puterea maxima
anaeroba.

Metoda C.M.S. Bucuresti - cuprinde trei teste:

- testul 1 - care exprima capacitatea anaerobd alactacidd (157-20") intr-
o0 pedalare maxima la cicloergometru, calculdn-du-se lucrul mecanic
efectuat pe 5, 10, 15 si 20 sec. (wat. max.) in kg, care apoi sunt raportati la
greutatea corporald;

- testul Il - care exprimd capacitatea anaerobd alactacidd si constd in
pedalarea maxima (la o ord dupad testul I) la cicloergometru, timp de 60 sec.
incarcatura la fiecare kgm pe rotatie, in functie de greutatea corpului, este
prezentatd in tabele speciale.

In practica medicinii sportive, se utilizeazd diferite formule pentru
calcularea puteri maxime anaerobe, In urma aplicdrii diferitelor teste
speciale. Consideram util sa exemplificGm doud din cele mai utilizate teste si
formule pentru acest scop.

Testul Sargent - conform caruia

P=1/495-G-JD

unde :

P = puterea maxim& anaerobad;

G = greutatea corporaldin kg;

D = detentain cm.

Se executa 3 sarituri maximale pe verticald, de pe ambele picioare fara
elan, retinGndu-se pentru calcul cea mai inaltd. Datele se interpreteaza
conform unui tabel special.

Testul Bosco - in care puterea maximd anaerobd se calculeazd dupd
formula:

__ ¢’T,15
4-N.S.-(15,-T,)

P(w)

in care:
g = constanta gravitationala (92,81); g2 = 96,23;
15 sec. = timpul probei:
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N.S. = numarul de sarituri;

155 -Tv = fimpul pe platforma;

Tv = timpulin aer.

Rezultatul obtinut se inmulteste cu constanta 6,12 si se obtin kgm., care
se interpreteaza conform unui tabel special.

Testul Gagea, al C.C.J. din AIN.E.F.S., care, pe IGngd puterea maxima
anaerobd, madsoard si varful acesteia, exprimat prin puterea maximad
anaerobad instantanee (PMIA). Aceasta se calculeaza prin formulele:

3
+15J-h2

P=G- 2,21-(h§ +
P=G -(24t+11,7713)

unde:

G = greutatea corporald;

h =indltimea sariturii in metri;

t = timpul de zbor (sec.)

8.2.1. Metoda utilizata la grupa de experiment

Avand in vedere caracteristicile efortului specific din judoul de
performantd, considerdm cd masurarea puteri maxime instantanee
anaerobe (PMIA) si a puterii maxime anaerobe (PMA), ca valoare medie pe
50 sec, (intr-un efort de sarituri maxime repetate in frecventa maxima) este
adecvatd problematicii cercetarilor noastre.

Pentru intelegerea in detaliv a acestei metode, consideradm utile cateva
consideratii de naturd teoretica. Astfel, puterea mecanica este egald cu
lucrul mecanic (travaliul) prestat infr-o unitate de timp (sec.), iar dacda acesta
dureazd mai multe secunde, puterea madsuratd este cea medie. Dacd
travaliul este efectuat o singurd data (aciclic), cu efort maximal, puterea este
maxima instantanee. Nu este lipsit de interes sd amintim, de asemeneaq, cd
puterea are dimensiunea si semnificafia de debit de energie si cq, intre
puterea maxima anaerobd (PMA), ca expresie a proceselor fosfo-creatinice,
si cea mecanicad, ca expresie a lucrului mecanic efectuat in timp scurt, exista
o semnificatie gvasi-perfectd, datoritd randamentului extrem de mare al
conversiei (98,8%). Asadar, capacitatea unui judocan de a presta un efort
maxim de duratd scurtd (cateva fractiuni de secundd sau cateva secunde)
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este semnificativ corelata si evaluatd indirect de puterea maxima anaerobad,
avand ca sursd de energie ATP.

In baza obiectivarii capacitatii de efort specific (ca durata si timp), se
pot doza si itera adecvat mijloacele rationalizate si standardizate, intr-o
structurd si succesiune logica si legicd. Aplicarea acestora determind un
ecou biologic (de cele mai multe ori o crestere a capacitatii de efort), ceea
ce se constata prin masuratori (obiectivare), iar, in ansamblu, se ajunge la o
conducere stiintificd a procesului de antrenament sub formd de sistem
(cibernetic) cu feed-back.

Metoda utilizatd de noi este o variantd originald a ceea ce se practica
la USEFS si constd in masurarea indltimii pe verticald a unei sarituri de pe loc
fard elan, pe ambele picioare (cea mai bund performantda din trei incercari)
si din masurarea indltimii unui set de sarituri maxime, cu frecventd maxima,
timp de 50 sec.). Cunoscdndu-se indltimea sariturilor si greutatea corporalg,
pe baza unei nomograme (elaboratd de USEFS) si prin calcule analitice, se
determind puterea maoxima instantanee anaerobad (PMIA) si puterea maxima
anaerobd (PMA), in orice etapd de pregatire, dupd cum urmeazd:

PMIA - performanta cea mai bunad din trei sarituri maxime

PMA - sarituri maxime cu frecventd maxima 5 sec.

- " " " " 6-10 sec.

- " " " " 11-15sec.

- " " " " 16-20 sec.

- " " " " 21-30 sec.

- " " " " 31-50 sec.

Din valorile medii ale sariturilor in intervalele de timp ardtate, se identifica
tendinta de scadere in timp a PMA. sub forma de “decrement” sau “ratda de
scadere”. Semnificatia decrementului este de reducere treptatd pdna la
epuizare a rezervelor acute de ATP din efectorul propriu-zis (muschi) si
incapacitatea de refacere completd a acestuia si, deci, de instalare a obo-
selii anaerobe.

Din aceastd cauzd am ales pentru testare saritura pe verticald,
deoarece este miscarea in care sunt angrenate cele mai mari mase
musculare solicitate in sport si in miscarile naturale ale omului, iar fimpul este
destul de mic pentfru a participa la efort numai procesele anaerobe. De
asemeneaq, extensia ftripld, realizatd in aceste sdrituri, este o miscare
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frecventd in judo. Rdmane de studiat in ce masurd aceastd miscare (saritura
pe verticald) este corelatd cu cea de UCHI-KOMI (pentru procedeele de
aruncare cu mare amplitudine prin pivotare TAI-SABAKI), a carei specificitate
este neindoielnicd. Urmeazd, de asemeneq, s vedem in ce masurd se
coreleazd aceste rezultate cu capacitatea reald de efort anaerob a
subiectilor prezentati.

Prin compararea valorilor absolute ale PMA, nu se observa clar evolutia
subiectilor privind capacitatea de efort anaerob, nici in cadrul efortului
standard, nici de la o perioadd la alta. De aceea folosim, in cadrul metodei,
“indicele ratei de scadere a PMA” in urma fiecarui fimp al efortului standard.
Prin comparatia acestui indice al fiecarui subiect cu indicele mediu al grupei,
se observa evolutia fiecarui subiect in parte, de la un timp la altul.

“Indicele global al ratei de scadere” a PMA exprima gradul de oboseald
instalat la sfarsitul efortului standard al tuturor subiectilor, in comparatie cu
valoarea medie a acestui indice.

Pentru determinarea progresiei realizate de fiecare judocan, privind
capacitatea de efort anaerob la sfarsitul experimentului in raport cu
inceputul acestuia, am conceput “indicele de adaptare”, care este cu atat
mai bun, cu cat valorile sunt mai mici. Nu suntem in masurd sa corelam
valorile experimentale cu rezultatele competitionale, acest lucru fiind
deosebit de dificil, mai cu seama in sporturile de luptd, care se desfasoard in
permanent contact cu adversarul. Ar fi nevoie de sute de parametri pentru
apreciere si, chiarin acest caz, probabilitatea rezultatului ar fi foarte redusa.

Materialele teoretice sintetizate din literatura de specialitate, precum si
reiesite din studiile si cercetarile autorilor au dus la o serie de constatari si
concluzii care se constituie n tot atdtea indicatii metodice privind instruirea si
antrenamentul judocanilor de performantd. Privind pregdtirea fizicd cu
referire speciald la comportarea la efort, au reiesit unele aspecte de ordin
stiintific cu aplicativitate metodica, din care subliniem urmatoarele:

- Valorile frecventei cardiace se diferentiazd in functie de mijloace sau
grupe de mijloace, ca siin functie de capacitatea motricd antrenatd, ceea
ce oferd un instrument util pentru dirijarea efortului de antrenament.

- Intensitatea efortului, In cazul mijloacelor orientate spre dezvoltarea
pregadtiri specifice, cu unele diferentieri privind calitatea motrica viteza,
trebuie sa determine perfectionarea capacitati anaerobe, cu precadere
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alactacide, corespunzator unor valori ale frecventei cardiace cuprinse intre
190 si 210 batdi/minut.

-Tnsumarea punctelor conventionale de efort ce se acordd fiecarui
mijloc utilizat, conform tabelului de scalare, ofera posibilitatea determindrii
gradului de dificultate al fiecarui antrenament si, pe aceastd bazad, se poate
stabili dinamica solicitarii pe unitati structurale de antrenament, conform
cerintelor dictate de calendarul competitional.

-Pentru pregdtirea speciald de concurs - ponderea principald se
acordd mijloacelor de dezvoltare a rezistentei specifice, acestea find cele
mai apropiate, ca structurd si grad de solicitare, de cerintele efortului
competitional.

- Se confirma datele literaturii de specialitate, privind lipsa unei corelatii
intre valorile frecventei cardiace si cele ale lactacidemiei in conditii bazale.

- La tofi subiectii, cresterile valorilor frecventei cardiace, pe parcursul
celor 5 trepte de efort, sunt insofite si de cresteri ale valorilor lactacidemiei, in
mod diferentiat de la subiect la subiect, ceea ce ne permite sa consideradm
cqa, cresterea intensitafii efortului este exprimata fidel de catre cei doi
indicatori si cd intre acestia existd un raport de corelatie.

Existenta acestei corelatii a fost probata, folosind tehnica de calcul, prin
aplicarea la nivelul intregului esantion a unui “fisier de calcul de corelatie
neliniard” (pe baza ecudatilor lui John N. First), rezultdnd un coeficient de
corelatie de 0.899, superior pragului de semnificatie p = 0,01. Reprezentarile
grafice confirma, de asemeneaq, existenta corelatiei.

- Se confirma si de catre noi ca “activismul motric” nu poate constitui un
indicator de incredere pentru evaluarea intensitatii efortului in RANDORI si
SHIAI, neexistdnd nici o corelatfie infre numarul de actiuni pe unitatea de timp
si valoarea frecventei cardiace.

- Sistemul mijloacelor rationalizate si standardizate, utilizate in procesul de
pregadtire, in perioada experimentului, a determinat o crestere notabild a
PMA la tofi subiectii, exprimatd prin valorile individuale si valorile medii, atat in
cazul cifrelor absolute, cat siin cazul *
PMA.

- Dinamica “indicelui ratei de scadere” a PMA pe durata efortului

indicelui global al ratei de scadere” a

standard, exprimd scdderea capacitdtii de efort anaerob, ca urmare a
instalarii oboselii. Evolutia mai lentd a curbei dinamicii ratei de scadere a PMA
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demonstreazd o mai mare rezistentd la oboseald si, deci, o mai bunad
capacitate de efort anaerob, ca urmare a procesului de pregatire.

- “Indicele global al ratei de scadere” a PMA exprimd, la inceputul
experimentului (februarie), nivelul capacitatii anaerobe a fiecarui subiect, iar
in final (octombrie), progresul realizat, de asemenea, de catre fiecare
subiect, In comparatie cu el insusi, ca urmare a utilizGrii unor eforturi din
diferite zone de solicitare, intr-un procent ridicat.

- “Indicele de adaptare” reflectd rata de progres a PMA, pentru fiecare
subiect, acesta constituind principalul indicator al eficientei muncii fiecarui
judocan, in anumite perioade de pregdtire.

Prin rationalizarea si standardizarea mijloacelor de anfrenament, precum
si prin masurarea si cunoasterea valorii acestora, in raport cu gradul de
solicitare al organismului, se realizeazd o dirijare stiintificd a procesului de
antrenament al judocanilor de performantd, in vederea optimizdrii acestuia
(Hantau I., Manolachi V., 2000).

intrebari:

1. Care este corelatia in conducerea si dirijarea anfrenamentului sportiv
si competitie?

2. Cum rationalizati si standartizati  mijloacele pregadtiri  fizice a
judocanilor?

3. Care sunt mijloacele standard pentru dezvoltarea vitezeie

4. Care sunt mijloacele specifice standard pentru dezvoltarea fortei,
viteza-forta, forta-rezistentde

5. Tn ce constd dirijarea capacitdtilor de efort in baza masurarii valorilor
solicitarilor organismului judocanilor in regim de antrenament si competitie?

6. Numiti metodele de evaluare a capacitdtilor de efort aerob/

7. Care sunt metodele determinadrii activismului moftric?

8. Care sunt metodele determinarii capacitatilor de efort anaerob?
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