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Abstract. Force in resistance regime is specific for those branches in which the student has
to face a great resistance effort amplified not only by the distance size and its traversed
duration, but also by the peculiarities of going onward, performance of mechanical work
(water density and consistency of shoe layer, complexity of road) required by the
competition and implicitly preparing (swimming, kayak-canoe, rowing, speed skating, cross-
country skiing, cycling). Physical training of cyclist represents a process of educating
physical quality. Each type of cycling imposes specific requirements in relation to physical
training level of a sportsman.

Key words: force, resistance, training process, methods, means, power-training, exercises, driving
actions, mountain biking, physical training of cyclist.

Introducere

Forta in regim de rezistenta este specifica acelor ramuri in care studentul trebuie sa
faca fata unui efort de rezistentda mare, amplificat nu numai de marimea distantei si durata
parcurgerii ei, dar si de particularitatile modului de finaintare, de efectuare a lucrului
mecanic (densitatea apei si consistenta stratului de zapada, complexitatea traseului) cerut
de concurs si implicit de pregatire (inot, caiac-canoe, canotaj, patinaj viteza, schi fond,
ciclism) [1, 2]. Pregatirea fizica a ciclistului reprezinta un proces de educare a calitatilor
fizice. Fiecare tip de ciclism impune cerinte specifice in ce priveste nivelul de pregatire
fizica a unui sportiv.

Analizand atent manifestarea concreta a calitatilor motrice, vom constata ca ele
prezinta doua laturi distincte: o latura exterioara, in care din multe puncte de vedere
structura actiunii motrice se aseamdana in interiorul unei probe sportive, cum sunt, de
exemplu, fnotul, alergdrile din atletism, ciclism, canotaj, deci, sporturi ciclice [3, 4].
Diferentele care apar sunt de ordin cantitativ: lungimea distantei parcurse, viteza de
fnaintare, frecventa pasilor, a loviturilor de brat sau de vaslire, forta de impingere sau de
lovire etc.

Insusirea esentiald a activitatii musculare este exprimatd prin intermediul actelor
motrice, conditionata de structura si de capacitatile functionale ale diverselor aparate si
sisteme ale organismului uman, dar mediata si de procese si capacitati psihice. Forta, si
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rezistenta au un rol important la formarea specialistilor, pentru ca tocmai acestea se
dezvolta si se perfectioneaza in perioada de instruire respectiva [5].

Este usor de explicat cum trebuie fixata o deprindere motrica eficienta, dar nici o
explicatie nu-l va ajuta sa stabileasca cele mai bune raporturi intre capacitatea de captare,
transportul si utilizarea oxigenului in vederea imbunatatirii propriei rezistente. Pentru
aceasta este nevoie de madrirea treptata a capacitatii functionale a sistemului
cardiovascular, a aparatului respirator si a sistemului enzimatic, care sunt implicate in
utilizarea mai abundenta a O; la nivelul tesutului muscular [6]. Astfel, dezvoltarea calitatilor
motrice se obtine prin perfectionarea treptata a functiei si structurii anatomice a celulelor,
organelor, aparatelor si sistemelor organismului solicitate in mod adecvat si directionat, in
timp prelungit (conform principiului continuitatii antrenamentului), in vederea obtinerii
unui nivel de adaptare care sa permita indeplinirea sarcinilor motrice in conditii de maxima
eficienta.

Dezvoltarea fortei in regim de rezistenta

In esenta, forta organismului studentului const3 in capacitatea de a realiza eforturi
de invingere, mentinere sau cedare in raport cu o rezistenta externd/interna, prin contractia
uneia sau a mai multor grupe musculare. Dezvoltarea fortei in regim de rezistenta se
realizeaza prin metoda invingerii sau cedarii, executandu-se serii de repetari cu fncarcaturi
mici si mijlocii pana la refuz. Intre serii se vor face pauze a cate 3-4 minute, in care se vor
efectua exercitii pentru relaxare. Marimea greutatilor, precum si numarul executiilor dintr-o
serie si numarul seriilor vor creste treptat in raport cu dezvoltarea fortei si a rezistentei [7].

fn cadrul metodei de cedare se vor utiliza greut3ti mari si maxime, recomandare
valabila in pregdtirea studentilor bine pregatiti. Ea consta in cedarea treptatd, prin flexie
sau extensie, sub actiunea de cedare din partea partenerului sau a greutatii obiectului
utilizat. Astfel, executand indoirea treptata a picioarelor din pozitia stand cu haltera pe
umeri, se va obtine dezvoltarea fortei musculaturii acestora.

Metoda izometrica consta in executia unor contractii musculare intense, pe reprize
de 4- 10 secunde, in pozitii fixe, care duc la dezvoltarea fortei statice, gen de forta necesara
in special in cadrul trecerii obstacole prin mountain biking Metoda eforturilor explozive
(powertraining) sau al contractiilor intense si rapide consta in utilizarea unor greutati intre
75-95%, din posibilitati cu 6-8 serii, a cate 3-6 repetari [8]. Faza principald a acestui
procedeu consta in efectuarea tuturor exercitiilor si repetarilor cu viteza maxima, cu ritm al
frecventei cardiac de 190 pulsatii pe minut sau peste aceasta limita. Pauzele de odihna
trebuie sa permit refacerea valorilor initiale ale pulsului.

Cresterea indicilor fortei specifice, caracteristice fiecarei ramuri sau probe implica
solicitarea anumitor grupe musculare, precis diferentiate din totalitatea masei musculare a
corpului compusa din peste 700 de muschi. Numai anumite directii ale angajarii unei grupe
musculare sau a alteia corespund cerintelor tehnicii sportive si imperativului cresterii
optime sau maximale a indicilor de forta [9].

Rezistenta este capacitatea studentului de a face fata oboselii specifice activitatii
depuse sau de a face fata solicitatiilor de lunga durata. Ea este una dintre aptitudinile
fundamentale ce asigura antrenamentele de durata si intensitate mare, datorita cdrora
studentul capata capacitatea de a parcurge o distanta cu o viteza necesara si in plina
forta.Gradul de dezvoltare a rezistentei se reflecta in capacitatea functionalda sporita a
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sistemelor cardiovascular si respirator, a metabolismului, sistemului nervos, precum si in
capacitatea de coordonare a celorlalte aparate si sisteme ale organismului studentului [10].

Tn vederea dezvoltarii rezistentei, se cunosc o serie de metode, dintre care cele mai
adecvate pentru studenti sunt:

e metoda cresterii duratei;

e metoda cresterii tempoului;

e metoda alternarii efortului;

e metoda autodozarii efortului;

e metoda antrenamentului Tn circuit;
e metoda de concurs;

metoda de joc etc.

Tn cercetare, am sistematizat cele mai utile metode si mijloace pentru dezvoltarea
fortei, si rezistentei (figura 1).

o . Exercitii in grup
Exercitii individualizate
(partener)

MIJLOACE NESPECIFICE
PRIVIND DEZVOLTAREA

FORTEI LA STUDENTI

Forta-rezistenta Forta statica

Figura 1. Mijloace nespecifice privind dezvoltarea fortei la student.

Pentru dezvoltarea rezistentei studentilor se utilizeaza mijloace nespecifice si
specifice.

Mijloacele nespecifice utilizate cu precadere in pregatirea studentilor sunt selectate
din atletism, cu elemente de mountain biking [11].

Exercitii din atletism: alergdri de semifond cu accelerdri; alergari pe scari (in sus si in
jos); alergari in nisip si in apa; alergari in teren variat/accidentat; alergari in zapada etc.

Pregatirea fizica a ciclistului reprezinta un proces de educare a calitatilor fizice.
Fiecare tip de ciclism impune cerinte specifice in ce priveste nivelul de pregatire fizica a
unui sportiv.

Selectarea mijloacelor de antrenament si a metodelor de pregatire fizica a
ciclistului este determinata atat de nivelul de dezvoltare a calitatilor fizice individuale, cat
si de legile dezvoltarii naturale a organismului si de formarea maiestriei sportive in
procesul pregatirii de lunga durata a ciclistului de curse.

Tinand cont de aceasta, pregatirea fizica se realizeaza in doud etape succesive
(tabelele 1, 2).

Journal of Social Sciences December, 2019, Vol. Il (4)



50

Bogdan Mihnea lonug

Tabelul 1
Clasificarea mijloacelor nespecifice pentru dezvoltarea fortei in mountain biking
MIJLOACE NESPECIFICE
Exercitii Exercitii in grup .. < . o
.. . Forta-rezistenta Forta statica
individualizate (partener) " i "
- mentinere fn sprijin | - din pozitia stand cu | - exercitii cu haltera: | - Tmpingeri cu ambele
culcat cu bratele | partenerul pe umeri. ridicari la piept; maini fn sus;
indoite; Tndoirea picioarelor | - tractiuni la piept din | - impingeri cu ambele

- din pozitia sezand,
ridicarea picioarelor
Si mentinerea
pozitiei in echer
(timp stabilii de
profesor);

- mentinerea
echerului tn sprijin
la paralele;

- mentinerea
echerului Tn atarnat
la bara fixa etc.

si  mentinere in
pozitia aceasta;

- din pozitia stand cu

picioarele departate
cu partenerul pe
umeri, aplecarea
trunchiului Si
mentinere  (timpul
este indicat  de
profesor) etc.

aplecat (cu prize
normale si inverse);
aplecari si reveniri
cu haltera pe umeri;
fiexii si extensii ale
bratelor (cu haltera
fn maini) din diverse
pozitii: stand cu
coatele sprijinite de
trunchi, culcat pe
banca etc.

maini in lateral;
din culcat pe spate,

fmpingerea cu
picioarele in sus
(simultan sau

alternativ);

presare simultana cu
mainile spre interior:
la bara fixa: din
atarnat, ridicarea
picioarelor in echer
Si mentinerea
acestei pozitii;

din atarnat cu fata la
spalier, mentineri in
extensie etc.

Tabelul 2

Clasificarea mijloacelor specifice pentru dezvoltarea fortei

Forta-rezistenta

Forta statica

cpss oo n Exercitii apes
Exercitii Exercitii in grup ! Exercitii executate
individualizate (partener) executate cu partenerul
s individual -
- exercitiul de forta- - deplasari cu un - mentinerea - mentinerea

rezistenta, executat
m 6 min (2 min
flotari; 2 min
ridicarea trunchiului:
2 min genuflexiuni)
conform
Regulamentului
pregatire fizica.:

- din pozitia stand
departat, aplecat
fnainte si revenire in
pozitia initiala;

- balansari din diverse
pozitii etc.

partener pe umeri/
spate;

- trecerea pistei cu

obstacole ;

- ridicarea partenerului

de la sol prin diverse
metode;

- executarea

aruncarilor mingilor
medicinale cu diferite
greutati;

- fixarea diferitelor

metode cu rezistenta
partenerului etc.

diverselor pozitii la
bara fixa. paralele,
funie etc.

partenerului in
diferite pozitii
periculoase;

ridicarea
partenerului de la sol
si mentinerea lui etc.
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Prima din ele este axatd pe dezvoltarea multilaterala generala a calitatilor fizice si
urmareste dezvoltarea armonioasa si normala a organismului. Aceasta se concentreaza
asupra bazelor pregatirii pentru a putea continua in etapa urmatoare.

A doua etapad a pregatirii fizice se axeaza pe solicitari maxime, care se raporteaza
direct la dezvoltarea calitatilor fizice specifice ciclismului. Realizarea acestor obiective este
asociata cu notiunea de ,pregatire fizica specialda” (PFS).

Bazele metodice ale dezvoltdrii capacitatilor de efort (forta maxima, viteza si forta,
anduranta) sunt prezentate in tabelul 3. Tipurile de contractie musculara solicitata:
concentrica, izocinetica si excentrica. Regimurile contractiei musculare de depasire,
izocinetice, de cedare.

Tabelul 3
Model de proiect didactic al antrenamentului sportiv la ciclism pentru studenti incepatori.

Efectivul de sportivi: Gi-1

Data desfdasurdrii: 30.01.2017

Locul desfasurdrii: baza de ciclism Durata desfdsurdrii: 90 minute

Profesor-antrenor:

Tipul lectiei de antrenament: formarea de deprinderi si priceperi motrice
Tema si obiectivele de competentd

Tema: dezvoltarea calitatilor motrice de rezistenta pe un segment de traseu (ciclism)

Obiective de competente specifice:

01 - sa dezvolte calitati motrice de rezistenta;

02 - sa dezvolte calitatile motrice de viteza-forta;

03 - sa perfectioneze trehnica de pedalare;

Tehnologii didactice:
» Metode si procedee de instruire: explicatie, demonstratie, exersare, analiza,
comentariul;
> Materiale didactice: literatura de specialitate, programe nationale si internationale;
» Mijloace de instruire: simulatoare de ciclism, cronometru, haltere;
» Forme de organizare al procesului de antrenament: individual, Tn ansamblu.

Etapele Dozarea
lectiei, Continutul antrenamentului timpului Indicatii organizatorico-metodice
durata
1.1.0rganizarea colectivului de 1 min. | Alinierea sportivilor, atentionarea
£ sportivi. Salutul, verificarea sportivilor cu privire la mentinerea
E prezentei sportivilor la tinutei corecte.
o antrenament
§ 1.2. Comunicarea temei, Trasarea 2 min. | Atentionarea cu privire la
;:é sarcinilor, Exercitii la atentie, respectarea tehnicii securitatii si a
g Verificarea pulsului regulilor de circulatie rutiera
E 1.3. Alergare de incalzire 7 min. | Tempoul de executie este lent,
=3 pulsul 120-130 batai/min.
E 1.4. Exercitii de pregatire fizica

generala, inclusiv:
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Continuare Tabelul 3

1.4.1.Pentru coloana cervicald -
Rotirea capului

3 min.

Pozitie initiala (p. i.) - stand,
picioarele departate, mainile la
mijloc, capul plecat inainte

1) Aplecarea capului spre dreapta
2) Aplecarea capului spre spate
3) Aplecarea capului spre stanga
4) Aplecarea capului fnainte

Exercitiile se executa in tempou
lent.
5-6 repetari

Repetarea exercitiilor in directia
opusa

P.i.

5) Aplecarea capului spre stanga
6) Aplecarea capului inapoi

7) Aplecarea capului spre dreapta
8) Aplecarea capului inainte

~— ~— — ~—

Exercitiile se executa in tempou
mediu.
5-6 repetari

1.4.2. Pentru brate si umere

2 min.

P.i. stand

1) Bratele fnainte

2) Bratele sus

3) Bratele indoite in fata
pieptului

4) Bratele indoite spre umere
5) Bratele la mijloc

6) P.i.

Exercitiile se executa in tempou
mediu.
10 repetari

1.4.3. Pentru mdini si umere cu
destindere

3 min.

P.i. stand, mainile indoite spre
umere

1-2 mana dreapta se intinde in
sus, capul in sus - inspiratie
3-4 p.i.- expiratie

5-6 mana stanga se intinde in
sus, capul in sus - inspiratie
7-8 p.i. — expiratie

La ridicarea mainilor tot trunchiul
se intinde in sus, fara a se ridica pe
varful picioarelor: 7-8 repetari

1.4.4. Pentru cosul pieptului

3 min.

P.i. stand, picioarele departate,
mainile indoite de la cot in fata
pieptului:

1-2 doua smucituri inapoi cu
bratele indoite;

3-4 doua smucituri tTnapoi cu
bratele drepte

Bratele intinse lateral cu palmele
orientate n sus, respiratia libera:
7-8 repetari
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Continuare Tabelul 3

1.4.5. Pentru partea lombard a
coloanei vertebrale 3 min.

P.i. stand, picioarele departate, Mainile ajung la sol: 7 repetari
mainile la mijloc:

1-2 aplecari cu arcuire spre
dreapta, mana in sus

3-4 aplecari cu arcuire spre
stanga, Aplecari (fnainte, lateral):
P.i. stand, picioarele depdrtate

1 - aplecare spre piciorul drept,
bratele intinse

2 - aplecare fnainte, bratele
intinse ajung la sol

3 - aplecare spre piciorul stang,
bratele intinse

4 - p.i.

P.i.- stand Tempoul de la lent spre intens: 12
1 - aplecare inapoi, bratele in repetari

sus

2 - aplecare fnainte, bratele

intinse

3 - genuflexiune completa,
bratele Tnainte

4 - p.i.
1.4.6.Pentru restabilirea respiratiei 1 min.

P.i. stand Tempoul lent, miscarile reiese din
1- bratele intinse lateral una fn alta: 5 repetari

2 - bratele in sus
3-4 - aplecari inainte cu bratele

intinse
2.1. Alergare 6 min. | Tempou mediu
& 2.2. Alergare pe scari in 8 min. | Tempou mediu, pasire peste o
‘€ ascensiune scara, coborare lenta
3 2.3. Alergare pe scari in 8 min. | Urcare rapida, coborare in tempou
’§ ascensiune lent
g 2.4. Alergare spre baza sportiva 5min. | Tempou mediu
= 2.5. Antrenament la simulatoare
§ de ciclism, inclusiv:
w 2.5.1. Tncalzire: pedalare - 5 min. | Tempou lent
Transmisie 39 x19
= 2.5.2. Exercitii de accelerare 10 min. | Tempoul de la lent spre intens
2.5.3. Accelerare maximala - 2 min. | Tempou accelerat

Transmisie 52 x19
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Continuare Tabelul 3

2.5.4. Pedalare - Transmisie 39 x 2 min. | Tempou lent
17

2.5.5. Accelerare maximala - 1 min. | Tempou accelerat
Transmisie 52 x19

2.5.6. Pedalare - Transmisie 39 x 1 min. | Tempou lent
17

2.5.7. Accelerare maximala - 30 sec. | Tempou accelerat
Transmisie 52 x19

2.5.8. Pedalare - Transmisie 39 x 3,5 min. | Tempou lent

17
2.5.9. Mers in pozitie joasa - 3 min. | Tempoul de la lent spre intens
Transmisie 52 x 17, 100 m./vol.
2.5.10. Mers de refacere - 2 min. | Tempou lent
Transmisie 39 x 21
2.6. Exercitii cu haltere - 2 min. | Genuflexiuni lente
greutatea Y4 din greutatea
corporala
2.6.1.Genuflexiuni 3 x 10 ori 1 min. | Atentionarea sportivilor cu privire
la mentinerea tinutei corecte
< 3.1. Bilantul antrenamentului 5 min.
E sportiv: Evidentierea celor mai activi
::. - Concluzii referitoare la sportivi in timpul procesului de
T'é realizarea obiectivelor, analiza antrenament;
i-: greselilor; Atentionarea cu privire la
a - Comunicarea lucrului individual respectarea tehnicii securitatii si a
ﬂ_ pentru acasa; regulilor de circulatie rutiera

- Aranjarea inventarului si
echipamentului sportiv

Total: 90 min.

Actionand asupra unei anumite aptitudini motrice prin metode si mijloace specific
acesteia, in mod implicit se actioneaza si asupra celorlalte aptitudini motrice. In functie de
greutatea utilizata, numarul de repetari, amplitudinea sau viteza de executie a exercitiilor si
procedeelor, aceasta influenta poate fi pozitiva sau negativa pentru celelalte aptitudini
motrice.

Dezvoltarea rationala a tuturor aptitudinilor motrice se realizeaza in cadrul
sedintelor de pregatire fizica prin utilizarea judicioasa a mijloacelor specifice, precum si
prin stabilirea unei ponderi corespunzatoare a acestora.

Concluzii:

1. Caidee de baza in metodologia dezvoltdrii fortei trebuie sa se evite cresterea
fortei la nivelul tuturor grupelor musculare, efectuandu-se in cadrul unei lectii de
antrenament un numar mare de exercitii, cu un astfel de profil. O astfel de metodologie
duce la epuizarea organismului si la diminuarea fortei musculare. Este indicat sa se
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foloseasca exercitii care sa angreneze 3-4 grupe musculare, numarul maxim al exercitiilor
fiind de 12.

Cercetarile recente in acest domeniu au dovedit ca alternarea exercitiilor de forta
(anaerobe) cu cele de rezistenta (aerobe) au repercursiuni negative asupra rezultatelor.

2. Rezistenta din punct de vedere metodologic (nu este exclus si din cel al
ergonomiei), poate fi generala (in literatura anglo-saxona si franceza se utilizeaza termenul
de andurantd) si speciala.

Pentru practicieni este extrem de important faptul ca intensitatea optima de efort in
antrenamentul de rezistentd se situeaza fn acea zona in care incd nu a inceput formarea mai
accentuata a acidului lactic. Ea corespunde asa numitului prag aerob-anaerob si se
caracterizeaza printr-o concentratie a lactatului sub 4 mmol/L.

3. Rezistenta in regim de forta este specifica acelor ramuri in care studentul trebuie
sa faca fata unui efort de rezistenta mare, amplificat nu numai de mdrimea distantei si
durata parcurgerii ei, dar si de particularitatile modului de fnaintare, de efectuare a lucrului
mecanic (densitatea apei si consistenta stratului de zapada, complexitatea traseului) cerut
de concurs si implicit de pregatire (inot, caiac-canoe, canotaj, patinaj viteza, schi fond,
ciclism). Tn cazul lor este nevoie de parametri superiori ai fortei si de o rezistentd adecvata.
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