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             Teza de doctorat Contribuții privind optimizarea pregătirii în atletism - proba 

de alergare montană-prin influiența antrenamentului la altitudine, analizează 

pregătirea la altitudine a sportivilor specializați în ramura atletică alergare montană, prin 

abordarea pregătirii individualizate și dirijate în funcție de valorile vitezei maxime 

aerobe. 

Tema aleasă spre a fi cercetată se doreşte a fi de umplere a unui gol din literatura 

şi practica acestei ramuri atletice. Îmi doresc ca soluţiile care au fost adoptate în urma 

interpretării datelor să îmbunătăţească modelele teoretice, dar şi practice în acest 

domeniu. 

 Structura tezei de doctorat 

           Teza de doctorat este structurată pe următoarele părți: Introducere, Partea I - 

Fundamentarea științifică a tezei, Partea a II-a - Cercetări preliminare privind 

pregătirea la altitudine a alergătorilor specializați în ramura atletică- alergare 

montană, Partea a III-a Cercetări pesonale privind pregătirea la altitudine a 

alergătorilor specializați în ramura atletică- alergare montană,Concluzii, Bibliografie, 

Anexe. 

      În partea de introducere este prezentată importanța temei alese pentru cercetare, 

scopul cercetării și motivarea alegerii temei. 

   Interesul pentru antrenamentul la altitudine face parte din întrebările actuale la 

care trebuie să răspundem în sportul de performanţă, la intersecţia dintre adaptarea la 

antrenamentul la altitudine şi aclimatizarea la hipoxie. 

Cunoştinţele ştiinţifice legate de antrenamentul sportiv sunt destul de vaste dar încă 

foarte depărtate de complexitatea răspunsurilor primite de la organismul uman iar 

transferul lor de la practicanţi (antrenori, atleţi) de multe ori se confruntă cu două 

inconveniente: 

 primul este acela de a transmite informațiile simplificat şi astfel pot fi înțelese 

greşit; 



 al doilea este de a le transmite non contextual iar părţile interesate le pot 

interpreta greşit. 

      Scopul cercetării este de optimizare a capacităţii de performanţă a alergătorilor de 

cros montan prin abordarea, în pregătirea sportivă a unor etape de instruire la altitudine, 

în care se aplică un program de antrenament individualizat, în funcție de valorile vitezei 

maxime aerobe pe un eşantion reprezentativ. 

      Motivele care m-au determinat sǎ optez spre aceastǎ temǎ sunt: gǎsirea unor 

metode şi mjloace eficiente care sǎ optimizeze pregǎtirea în ramura atletică alergare 

montană. Concret: utilizarea metodei de antrenament individualizată în funcție de 

valorile VMA și aplicarea ei la altitudinea medie de 2000m ca indicator important în 

creșterea capacității de efort. 

    Partea I - Fundamentarea științifică a tezei cuprinde cinci capitole structurate 

astfel: 

   Capitolul 1 Fundamentarea științifică a antrenamentului sportiv cu subcapitolul 

Conceptul de antrenament sportiv se concentrează pe mai multe definiții ale 

antrenamentului sportiv. În subcapitolul Conținutul antrenamentului sportiv sunt 

prezentați factorii fundamentali ai pregătirii şi anume: fizic, tehnic, tactic, fiziologic, 

teoretic şi psihologic, factori esenţiali oricărui program de pregătire, indiferent de vârsta 

sportivului, de potenţialul individual, de nivelul de pregătire sau de faza pregătirii. 

    Capitolul I este compus deasemenea din subcapitolul Efortul în antrenamentul sportiv 

în care sunt prezentate :- Dimensionarea şi posibilităţile de evaluare ale efortului, 

Specificitatea, Volumul efortului, Intensitatea efortului, Durata efortului, Densitatea 

efortului, Amplitudinea și frecvența stimulilor în antrenamentul sportiv, Complexitatea 

efortului, Tipurile de efort şi sursele lor de energie şi adaptarea la efort, Caracteristicile 

adaptării la efort, Formele adaptării la efort, Capacitatea de efort, Evaluarea capacităţii 

de efort, Antrenamentul zonelor de efort şi concentraţia lactatului sanguin. 

     Efortul şi odihna sunt două componente ale antrenamentului sportiv care, pentru 

dobândirea unei adaptări eficiente a organismului, trebuie să se găsească într-un raport 

optim, diferenţiat pe diferite perioade de pregătire şi în funcţie de obiectivele urmărite, 

de vârstă, de sex etc. 



       Exprimarea unui efort se face în funcţie de capacitatea de susţinere a acestuia de 

către un sportiv într-un anumit moment al pregătirii lui. 

       Volumul efortului este sinonim cu noțiunea de “travaliu” total din fizică şi este 

reprezentat de cantitatea totală de lucru mecanic efectuat pe parcursul unei unităţi de 

antrenament. 

        În antrenamentul sportiv, noţiunea de intensitate este sinonimă cu cea de putere 

fizică sau cu lucrul mecanic pe unitate de timp astfel, pentru dezvoltarea rezistenţei sau 

vitezei intensitatea se măsoară în m/s, iar la exerciţiile pentru dezvoltarea forţei se 

exprimă în procente din Fmax 

        Durata efortului este reprezentată de timpul cât efortul acţionează ca excitant 

asupra organismului (M. Georgescu) sau, mai concret, timpul în care se execută anumite 

exerciţii şi serii de exerciii cu volum şi intensităţi preconizate. 

         Densitatea efortului, sau densitatea stimulului, reprezintă raportul între timpul de 

stimulare şi timpul de repaus dintr-o unitate de antrenament sau altfel spus, raportul 

dintre durata efortului şi durata pauzelor dintre eforturi. 

          Complexitatea este un alt parametru al efortului şi este reprezentată de numărul 

acţiunilor motrice efectuate simultan în timpul unei activităţi. 

Condiţiile de concurs sau de pregătire impun fie o singură cale de eliberare a 

energiei chimice, fie amândouă, ceea ce a dat naştere la 3 tipuri de efort: anaerob, aerob 

şi mixt (M. Georgescu). 

Capacitatea de efort este cantitatea maximă de lucru mecanic efectuată în 

unitatea de timp. 

Capaciatatea de efort aerobă sau filiera aerobă este principala cale de progres 

în proba alergare montană. 

         Evaluarea capacităţii de efort se face prin probe de teren sau probe de laborator, 

evaluându-se atât capacitatea anaerobă (alactică şi lactică), cât şi cea aerobă, folosindu-

se metode directe (care măsoară direct şi precis parametrul cercetat) şi indirecte 

(parametrul cercetat este estimat în baza relaţiei cu alţi parametri măsurabili). 

Capitolul 2 - Alergarea montană, caracteristici și tehnici,are următoarele subcapitole 

: Apariţia alergării montane. Repere istorice, Apariţia Organizaţiilor Naţionale de 

Alergare pe Munte, Tehnica de alergare în cursa montană. 



Un aspect important care trebuie subliniat este faptul că: alergarea 

montană este o ramură atletică. 

În România prima competiție oficială de alergare montană organizată de 

Federația Română de Atletism a avut loc în anul 2008 Sinaia. 

Tehnica alergării montane se abordează după însușirea tehnicii alergării de 

semifond şi fond. Pasul de alergare este identic cu cel de la fond, dar obstacolele care se 

ivesc pe parcurs ca şi relieful terenului îl determină pe alergător la variații de tempo şi la 

așezări diferite ale piciorului pe sol. 

Având în vedere faptul că traseul de deplasare prezintă configurație diferită a 

solului, prin natura şi profilul acestuia, alergarea se adaptează la condițiile terenului 

urmărindu-se: 

 păstrarea echilibrului general al corpului; 

 modificarea minimă a  pasului lansat în tempo moderat; 

 trecerea obstacolelor cu efort minim. 

În cursele de alergare montană avem:- alergarea pe teren plat,alergarea în 

urcare,mersul în urcare, cobarârea pe teren ușor, coborârea pe teren accidentat. 

Capitolul 3 - Caracteristicile fiziologice și psihologice a sportivilor 

specializați în ramura atletică alergare montană cu subcapitolele: Caracteristici 

fiziologice, Adaptarea organismului la antrenamentul aerob, Caracteristici psihologice. 

Prin antrenament, eficiența funcțională a organismului crește, ca urmare crește 

treptat şi capacitatea să de lucru. Orice creștere a performanței este bazată pe o perioadă 

lungă de adaptare şi antrenament, organismul având reacții de tip morfologic, fiziologic 

şi psihologic. 

Capitolul  4 - Altitudinea- factor de mediu favorizant în creșterea 

performanțelor sportive are următoarele subcapitole : Hipoxia-adaptarea fiziologica 

la hipoxie, Adaptarea cardiovasculară la hipoxie, Adaptarea aparatului respirator la 

hipoxie, Adaptări hematologice, Efectul altitudinii asupra calităţilor  motrice, 

Capacitatea de performanţă în hipoxie . 

Hipoxia e o stare patologică care presupune un aport insuficient de oxigen în 

organism. 

http://ro.wikipedia.org/wiki/Oxigen


Funcţiile fiziologice ale organismului supuse stresului hipoxiei se vor modifica 

pe termen scurt (imediat), mediu (câteva zile) şi termen lung (câteva săptămâni). Sunt 

caracteristice două faze succesive: o perioadă de stimulare acută urmată de o perioadă 

de hipoxie cronică de aclimatizare la hipoxie. 

Trecerea de la nivelul mării la altitudine se face de obicei în câteva ore. În 

primele 48 de ore, calitățile motrice prezintă o constantă a nivelului în funcție de 

pregătirea de la șes. Începând cu a 3-a zi, sub influența factorilor bioclimatici prezentați 

anterior, paralel cu starea funcțională se înrăutățește şi randamentul, prin scăderea 

indicilor principali ai calităților motrice. 

Istoric vorbind performanțele realizate în probele din cadrul Jocurilor Olimpice 

din Mexic 1968 au arătat clar efectul altitudinii care a scăzut capacitatea de performanță 

în sporturile care presupun eforturi aerobe. 

Ultimul capitol din prima parte este Capitolul 5 -Pregătirea sportivă de 

performanță la altitudine, cu subcapitolele  Metode de antrenament în hipoxie, 

Alegerea altitudinii, Durata şi efectele antrenamentului la altitudine, Nutriţia şi 

antrenamentul în hipoxie, Studii asupra efectelor diferitelor stagii de antrenament la 

altitudine asupra factorilor de performanţă aerobă, Concluzii. 

Există mai multe metode de antrenament în hipoxie şi anume: 

 metoda tradițională: trăieşte şi se antrenează  la altitudine (live high-train 

high LHTH); 

 alte metode mai recente: trăieşte la altitudine şi se antrenează la bază (live 

high-train low; LHTL), trăieşte la bază şi se antrenează la altitudine (live low-train 

high; LLTH) 

Alegerea pregătirii la altitudine trebuie să se ia în considerare următorii factori: 

 Factorii climatici existenți; 

 Obiectivele de pregătire; 

 Scopul diferitelor etape de pregătire: 

 dupăcompetiție; 

 în perioada pregătitoare(cea mai frecvent utilizată); 

 în perioada competițională; 

 Starea de sănătate a sportivului; 



 Starea psihică a sportivului; 

 Aspectul financiar pe care-l implicăpregătirea la altitudine. 

 Partea II cuprinde Cercetări preliminare vizând pregătirea la altitudine  a 

atleților specializați în ramura atletică- alergare montană. Primul capitol al celei de a 

doua parți este capitolul 6 cu subcapitolele : Premisele cercetării; Scopul cercetării; 

Obiectivele şi sarcinile cercetării; Ipoteza cercetării preliminare; Etapele cercetării; 

Organizarea cercetării; Subiecţii cercetaţi; Aparatura şi materialele utilizate în 

cercetare; Metodele de cercetare utilizate şi aplicarea lor; Planul de antrenament 

stabilit pentru 21 de zile stagiu de pregătire la altitudinea de 2000m şi 600m. 

Alergarea montană este o probă relativ nouă introdusă în calendarul Federației 

Române de Atletism metodele de antrenament sunt preluate din celelalte ramuri atletice 

înrudite: fond, cros. 

Creşterea performanței în sport reprezintă o preocupare permanentă a 

antrenorilor și tehnicienilor sportivi. 

Individualizarea antrenamentului reprezintă o realitate a sportului de 

performanţă. 

În prima etapă a cercetarii preliminare am urmărit înregistrarea  valorilor  vitezei 

maxime aerobe (VMA) şi a volumului maxim de oxigen (VO2max) la sportivii 

practicanți ai ramurii atletice - alergare montană înainte și după efectuarea unui stagiu 

de pregătire de 21 de zile la altitudinea de 2000m, sportivi de origine franceză ce 

efectuează stagiu de pregătire la C.N.E.A Font Romeu, Franţa şi care urmează un 

program de antrenament individualizat, din punct de vedere al intensităţii efortului, în 

funcței de VMA și VO2max, valori determinate înaintea stagiului de pregătire. A doua 

etapă în cercetarea preliminară a constituit-o adaptarea planului de pregătire a sportivilor 

francezi pentru  o grupa de sportivi români, practicanţi ai ramurii sportive alergare 

montană care efectuează un stagiu de pregătire de 21 de zile la altitudinea de 600m, în 

localitatea Blaj, județul Alba, cu scopul de a evidenţia eficacitatea şi exactitatea 

metodelor de antrenament propuse, necesitatea indvidualizării antrenamentului, mai 

precis reconsiderarea pregătirii sportivilor specializați în această ramură atletică, precum 

şi existenţa unui punct de plecare în antrenarea vitezei maxime aerobe şi a creşterii 

volumului maxim de oxigen prin introducerea în planul de pregătire a unui stagiu de 21 



de zile la altitudine mai mare, care face obiectul cercetării experimentale din partea a 

cincea a lucrării de faţă . 

În parte de cercetare preliminară am folosit : Metoda observaţiei pedagogice 

dirijate; Metoda de măsurare şi evaluare; Metoda comparativă; Metoda statico-

matematică; Metoda grafică. 

Caracterul acestei cercetări preliminare este unul constatativ, prin care urmăresc, 

pe de o parte să punctez nivelul la care se ajunge prin aplicarea planului de antrenament 

preluat de la sportivii francezi, iar pe de altă parte să-mi asigur repere pe care să se 

bazeze cercetarea experimentală ulterioară. 

Monitorizarea grupei de sportivi din Franţa care au efectuat un stagiu de 

pregătire  de 21 de zile, la altitudinea de 2000m, şi care au avut un program de 

antrenament  planificat şi executat, în concordanţă cu valorile VMA individuale, a 

demonstrat o creştere cu 2,01% a VMA şi 2,00% a VO2 max, lucru care arată eficienţa 

antrenamentului la altitudine. 

Monitorizarea grupei de sportivi din România care au efectuat un stagiu de 

pregătire de 21 de zile la altitudinea de 600m şi care s-au antrenat după programul de 

pregătire individualizat, a demonstrat o creştere cu 1% a VMA şi VO2max, lucru care 

arată eficienţa metodei de antrenament efectuat în concordanţă cu valorile individuale a 

VMA și VO2 max. 

Această cercetare preliminară, m-a ajutat să răspund la ipoteza 1 a lucrării de 

faţă şi mi-a  creeat premizele cercetării experimentale din partea a treia a lucrării şi 

anume: includerea programul de antrenament al anului 2014 în aceleaşi condiţii de 

perioadă ca în anul 2013 (înainte de Campionatul Naţional de alergare montană) pentru 

sportivii Grupei 2 (Blaj), unui stagiu de pregătire de 21 de zile la altitudinea de 2000m 

(Piatra Arsă) în care se aplica metoda de antrenament programat în concordanţă cu 

valorile VMA individuale, care conduce la declanşarea în organismul alergătorilor a 

efectelor fiziologice şi biochimice  favorabile susţinerii capacităţii de efort privind: 

fiziologia respiraţiei; 

 fiziologia activităţii cardiace; 

 compoziţia biochimică a sângelui (hemoglobina, hematocritul, eritropoietina); 

 componenta energetică a sistemului muscular (acidul lactic, ATP, glucoză). 



Partea III -Cercetări personale vizând pregătirea la altitudine  a atleților 

specializați în ramura atletică- alergare montană, cuprinde următorele capitole  

Capitolul 9-Determinarea cadrului de cercetare; cu subcapitolele : Scopul 

cercetării; Obiectivele cercetării; Ipotezele de lucru; Etapele cercetării; Organizarea 

cercetării; Bateria de teste aplicată; Aparatura si materialele necesare cercetării; 

Organizarea cercetării; Subiecţii cercetaţi 

Capitolul 10- Metode de cercetare, cu subcapitolele : Metoda studiului 

literaturii de specialitate; Metoda anchetei; Experimentul de cercetare; Metoda de 

măsurare şi evaluare; Metoda statistico – matematică; Verificarea ipotezelor statistice;  

Capitolul 11 -Metode operționale utilizate în stagiul de pregătire la 

altitudine -ramura alergare montană cu subcapitolele : Planul de pregătire pentru 

sportivii din grupa experimentală; Planul de pregătire pentru sportivii din grupa de 

control 

Capitolul 12- Rezultatele cercetării 

Capitolul 13- Concluzii 

În partea de cercetare personală -scopul cercetării este de optimizare a 

capacităţii de performanţă a alergătorilor de cros montan prin abordarea, în pregătirea 

sportivă a unor etape de instruire la altitudine, şi a unor metode de antrenament 

individualizate în funcţie de valorile VMA, pe un eşantion reprezentativ. 

Ipotezele de lucru 

a.  Introducerea unei etape de pregătire de trei săptămâni la altitudine de 600m în 

care se folosesc metodele clasice de antrenament, care îmbunătăţeşte performanţele 

sportive ale atleţilor practicanţi ai probei sportive alergare montană. 

b.  Includerea unui stagiu de pregătire de 21 de zile la altitudine de 2000m în care se 

utilizează metoda de antrenament individualizat cu tempouri stabilite în funcție de 

valorile VMA și PMA,care conduce la  declanşarea în organismul alergătorilor a 

efectelor fiziologice şi biochimice  favorabile susținerii capacităţii de efort privind: 

fiziologia respiraţiei; 

 fiziologia activităţii cardiace; 

 compoziţia biochimică a sângelui (hemoglobina, hematocritul, eritropoietina); 

 componenta energetică a sistemului muscular (acidul lactic, ATP, glucoză) 



 Organizarea cercetării 

    Acest demers a constat in aplicarea unei baterii de teste care au investigat 

indicatori antropometrici, fiziologici, biochimici şi motrici pe 2 grupe  de 10 sportivi 

specializaţi în proba atletică alergare montană 

 Bateria de teste aplicată 

1) Indicatorii antropometrici evalueaza gradul de creştere şi gradul de 

dezvoltare fizică: 

   •   dimensiuni ale masei somatice: greutatea corporală - exprimată în kg. 

2) Indicatorii biochimici care stabilesc reactivitatea biologică a sportivilor 

  •     hemoleucograma; 

  •     eritropoietina (EPO);  

3)   Indicatorii fiziologici care apreciază nivelul capacităţii de efort 

   •   viteza maxima aerobă (VMA); 

   •   consumul maxim de oxigen (VO2 max); 

   •   frecvenţa cardiacă; 

   •   saturaţia de oxigen. 

                 Demersul de investigare biologică a fost efectuat cu sprijinul Laboratorului 

Medical Praxis Blaj, sub stricta supraveghere a doamnei doctor Talhos Mariana medic 

primar laborator clinic si microbiologie de la Spitalul Municipal Blaj 

     Pentru determinarea vitezei maxime aerobe (VMA) s-a utilizat testul TMI (le 

Train Maximal Impose) şi pentru determinarea  consumului maxim de oxigen (VO2 

max) s-a utilizat formula Mercier VO2max= VMA x 3,5 

Subiecţii cercetaţi 

Alegerea subiecţilor s-a făcut cu consimţământul scris al celor în cauză. 

      Subiecţii  care au participat la cercetare au fost în număr de 10 pentru grupa 

experiment cu vârsta cuprinsă între 18 şi 29 de ani. şi în numar de 10 sportivi cu vârsta 

cuprinsă între 18 şi 38 ani pentru grupa de control. 

        În urma analizei datelor s-au confirmat ipoteza cercetării 

Includerea în planul de pregătire a unui mezociclu de pregătire și control (21 

de zile), la altitudinea de 2000 m în care se utilizează metoda de antrenament 

individualizat cu tempouri stabilite în funcție de valorile VMA, conduce la 



declanşarea în organismul alergătorilor a efectelor adaptative fiziologice şi 

biochimice  favorabile susținerii capacităţii de efort privind: 

1.  adaptări fiziologice 

2. adaptări ale activităţii cardiace; 

3.  adaptări biochimice 

Confirmată prin diferenţa de performanţă mai mare obţinută de subiecţii la 

testarea finală. 

 În ceea ce privește valorile VMA . De la o medie de 19,29 km/h obținută la 

testarea inițială s-a înregistrat o creștere de 4,86% ajungând la valoarea de 20,23km/h. 

VO2max a crescut cu 5,1% de la o medie de 67,37% la 70,80%. 

 Referitor la fiziologia respirației în urma măsurătorilor efectuate cu ajutorul 

pulsoximetrului se constată o scădere majoră a concentrției de oxigen de la 100% la 

valori de 93,76% care cresc usor spre sfârșitul stagiului de pregătire datorită 

fenomenului de aclimatizare. 

  Modificările fiziologiei activității cardiace sunt evidențiate în urma 

monitorizării activității inimii, prin măsurarea pulsului dimineața și seara se constată 

următoarele. În primele 5 zile media frecvenței cardiace este de 65,02 bătăi/min ea 

scăzând pe finalul pregătirii la o medie de 52,22 bătăi/min datorită fenomenului de 

aclimatizare. 

 În ceea ce privește compoziția biochimică a sângelui s-au înregistrat 

modificările cele mai mari : EPO a crescut după stagiul de pregătire la altitudine cu 

26,5% de la o medie de 5,18% la o medie de 6,55%, Hemoglobina a crescut cu 4,4% de 

la o medie de 14,51 înainte la 15,15 după stagiul de pregătire. 

În final se poate concluziona o creștere semnificativă a capacității de 

performanță, datorită  modificărilor favorabile fiziologice și biochimice,produse în urma 

expunerii la hipoxie și a metodei eficiente de antrenament individualizat cu valori 

stabilite din VMA. 

În urma concluziilor teoretice şi experimentale, desprinse  din cercetărea 

preliminară, din partea a doua a lucrării şi a cercetării experimentale din partea a treia, 

îmi permit să fac unele recomandări, în ceea ce priveşte planificarea și desfășurarea  

antrenamentului individualizat în funcție de valorile VMA  la altitudine  



Utilizarea valorilor VMA  în antrenamentul de atletism proba alergare 

montană : 

 Ca indicator al intensităţii efortului; 

 Ca și mijloc de antrenament in vederea creșterii capacității de efort aerob;  

   Utilizarea stagiului  la altitudine 

 Ca mijloc de îmbunătățire a capacității aerobe de performanță. 

Îmbinarea antrenamentului individualizat în funcție de valorile VMA, cu 

antrenamentul la altitudine și folosirea lor ca mijloc de creștere a formei sportive 

la atleții specializați în proba sportivă alergare montană. 

Pentru creșterea performantei aerobe la atleții practicanți ai ramurii sportive 

alergare montană recomand efectuarea a doua stagii de pregătire la altitudine. 

Primul stagiu primăvara înaintea campionatelor balcanice și europene și al doilea 

în luna august înaintea campionatelor naționale și mondiale de același gen. 
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