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Teza de doctorat Contributii privind optimizarea pregatirii in atletism - proba
de alergare montana-prin influienta antrenamentului la altitudine, analizeaza
pregatirea la altitudine a sportivilor specializati in ramura atletica alergare montana, prin
abordarea pregatirii individualizate si dirijate in functie de valorile vitezei maxime
aerobe.

Tema aleasa spre a fi cercetata se doreste a fi de umplere a unui gol din literatura
si practica acestei ramuri atletice. Imi doresc ca solutiile care au fost adoptate Tn urma
interpretarii datelor s Tmbunatateasca modelele teoretice, dar si practice in acest

domeniu.
Structura tezei de doctorat

Teza de doctorat este structurata pe urmatoarele parti: Introducere, Partea | -
Fundamentarea stiintifica a tezei, Partea a |l1-a - Cercetari preliminare privind
pregatirea la altitudine a alergatorilor specializati in ramura atletica- alergare
montanda, Partea a ll11-a Cercetari pesonale privind pregatirea la altitudine a
alergatorilor specializati in ramura atletica- alergare montana,Concluzii, Bibliografie,
Anexe.

In partea de introducere este prezentatd importanta temei alese pentru cercetare,
scopul cercetarii si motivarea alegerii temei.

Interesul pentru antrenamentul la altitudine face parte din intrebarile actuale la
care trebuie sa raspundem in sportul de performanta, la intersectia dintre adaptarea la
antrenamentul la altitudine si aclimatizarea la hipoxie.

Cunostintele stiintifice legate de antrenamentul sportiv sunt destul de vaste dar inca
foarte departate de complexitatea raspunsurilor primite de la organismul uman iar
transferul lor de la practicanti (antrenori, atleti) de multe ori se confruntd cu doud
inconveniente:

=> primul este acela de a transmite informatiile simplificat si astfel pot fi intelese

gresit;



=> al doilea este de a le transmite non contextual iar partile interesate le pot
interpreta gresit.

Scopul cercetarii este de optimizare a capacitatii de performanta a alergatorilor de
cros montan prin abordarea, in pregatirea sportiva a unor etape de instruire la altitudine,
in care se aplica un program de antrenament individualizat, in functie de valorile vitezei
maxime aerobe pe un esantion reprezentativ.

Motivele care m-au determinat sd optez spre aceastd tema sunt: gasirea unor
metode si mjloace eficiente care sa optimizeze pregatirea in ramura atletica alergare
montand. Concret: utilizarea metodei de antrenament individualizatd in functie de
valorile VMA si aplicarea ei la altitudinea medie de 2000m ca indicator important in
cresterea capacitatii de efort.

Partea | - Fundamentarea stiintifica a tezei cuprinde cinci capitole structurate
astfel:

Capitolul 1 Fundamentarea stiintifica a antrenamentului sportiv cu subcapitolul
Conceptul de antrenament sportiv se concentreazd pe mai multe definitii ale
antrenamentului sportiv. In subcapitolul Confinutul antrenamentului sportiv sunt
prezentati factorii fundamentali ai pregatirii si anume: fizic, tehnic, tactic, fiziologic,
teoretic si psihologic, factori esentiali oricarui program de pregétire, indiferent de varsta
sportivului, de potentialul individual, de nivelul de pregatire sau de faza pregatirii.

Capitolul I este compus deasemenea din subcapitolul Efortul in antrenamentul sportiv
Specificitatea, Volumul efortului, Intensitatea efortului, Durata efortului, Densitatea
efortului, Amplitudinea si frecventa stimulilor in antrenamentul sportiv, Complexitatea
efortului, Tipurile de efort si sursele lor de energie si adaptarea la efort, Caracteristicile
adaptarii la efort, Formele adaptarii la efort, Capacitatea de efort, Evaluarea capacitatii
de efort, Antrenamentul zonelor de efort si concentratia lactatului sanguin.

Efortul si odihna sunt doua componente ale antrenamentului sportiv care, pentru
dobandirea unei adaptari eficiente a organismului, trebuie sa se gaseasca intr-un raport
optim, diferentiat pe diferite perioade de pregatire si in functie de obiectivele urmarite,

de varsta, de sex etc.



Exprimarea unui efort se face in functie de capacitatea de sustinere a acestuia de
catre un sportiv intr-un anumit moment al pregatirii lui.

Volumul efortului este sinonim cu notiunea de “travaliu” total din fizica si este
reprezentat de cantitatea totald de lucru mecanic efectuat pe parcursul unei unitati de
antrenament.

In antrenamentul sportiv, notiunea de intensitate este sinonimi cu cea de putere
fizica sau cu lucrul mecanic pe unitate de timp astfel, pentru dezvoltarea rezistentei sau
vitezei intensitatea se masoard in m/s, iar la exercitiile pentru dezvoltarea fortei se
exprima in procente din Fpmax

Durata efortului este reprezentata de timpul céat efortul actioneaza ca excitant
asupra organismului (M. Georgescu) sau, mai concret, timpul in care se executa anumite
exercitii si serii de exerciii cu volum si intensitati preconizate.

Densitatea efortului, sau densitatea stimulului, reprezinta raportul intre timpul de
stimulare si timpul de repaus dintr-o unitate de antrenament sau altfel spus, raportul
dintre durata efortului si durata pauzelor dintre eforturi.

Complexitatea este un alt parametru al efortului si este reprezentatd de numarul
actiunilor motrice efectuate simultan in timpul unei activitati.

Conditiile de concurs sau de pregatire impun fie o singurd cale de eliberare a
energiei chimice, fie amandoua, ceea ce a dat nastere la 3 tipuri de efort: anaerob, aerob
si mixt (M. Georgescu).

Capacitatea de efort este cantitatea maxima de lucru mecanic efectuatd in
unitatea de timp.

Capaciatatea de efort aeroba sau filiera aerobd este principala cale de progres
in proba alergare montand.

Evaluarea capacitatii de efort se face prin probe de teren sau probe de laborator,
evaludndu-se atat capacitatea anaeroba (alactica si lactica), cat si cea aeroba, folosindu-
se metode directe (care masoara direct si precis parametrul cercetat) si indirecte
(parametrul cercetat este estimat n baza relatiei cu alti parametri masurabili).

Capitolul 2 - Alergarea montana, caracteristici si tehnici,are urmatoarele subcapitole
. Aparitia alergarii montane. Repere istorice, Aparitia Organizatiilor Nationale de

Alergare pe Munte, Tehnica de alergare in cursa montand.



Un aspect important care trebuie subliniat este faptul ca: alergarea
montana este o ramura atletica.

In Romdnia prima competitie oficiald de alergare montand organizati de
Federatia Romana de Atletism a avut loc in anul 2008 Sinaia.

Tehnica alergarii montane se abordeazd dupa insusirea tehnicii alergarii de
semifond si fond. Pasul de alergare este identic cu cel de la fond, dar obstacolele care se
ivesc pe parcurs ca si relieful terenului 1l determina pe alergator la variatii de tempo si la
asezari diferite ale piciorului pe sol.

Avand in vedere faptul cd traseul de deplasare prezintd configuratie diferita a
solului, prin natura si profilul acestuia, alergarea se adapteazad la conditiile terenului

urmarindu-se:

= pastrarea echilibrului general al corpului;
= modificarea minima a pasului lansat in tempo moderat;
= trecerea obstacolelor cu efort minim.

In cursele de alergare montani avem:- alergarea pe teren plat,alergarea in
urcare,mersul n urcare, cobararea pe teren usor, coborarea pe teren accidentat.

Capitolul 3 - Caracteristicile fiziologice si psihologice a sportivilor
specializati in ramura atletici alergare montana cu subcapitolele: Caracteristici
fiziologice, Adaptarea organismului la antrenamentul aerob, Caracteristici psihologice.

Prin antrenament, eficienta functionald a organismului creste, ca urmare creste
treptat si capacitatea sa de lucru. Orice crestere a performantei este bazata pe o perioada
lunga de adaptare si antrenament, organismul avand reactii de tip morfologic, fiziologic
si psihologic.

Capitolul 4 - Altitudinea- factor de mediu favorizant in cresterea
performantelor sportive are urmatoarele subcapitole : Hipoxia-adaptarea fiziologica
la hipoxie, Adaptarea cardiovasculara la hipoxie, Adaptarea aparatului respirator la
hipoxie, Adaptari hematologice, Efectul altitudinii asupra calitatilor — motrice,
Capacitatea de performanta in hipoxie .

Hipoxia e o stare patologica care presupune un aport insuficient de oxigen in

organism.


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

Functiile fiziologice ale organismului supuse stresului hipoxiei se vor modifica
pe termen scurt (imediat), mediu (cateva zile) si termen lung (cateva saptamani). Sunt
caracteristice doua faze succesive: o perioada de stimulare acutd urmatd de o perioada
de hipoxie cronicd de aclimatizare la hipoxie.

Trecerea de la nivelul marii la altitudine se face de obicei in cateva ore. In
primele 48 de ore, calitdtile motrice prezintd o constantd a nivelului in functie de
pregitirea de la ses. Incepand cu a 3-a zi, sub influenta factorilor bioclimatici prezentati
anterior, paralel cu starea functionald se inrautiteste si randamentul, prin scaderea
indicilor principali ai calitdtilor motrice.

Istoric vorbind performantele realizate In probele din cadrul Jocurilor Olimpice
din Mexic 1968 au aratat clar efectul altitudinii care a scazut capacitatea de performanta
n sporturile care presupun eforturi aerobe.

Ultimul capitol din prima parte este Capitolul 5 -Pregitirea sportivia de
performanti la altitudine, cu subcapitolele Metode de antrenament in hipoxie,
Alegerea altitudinii, Durata si efectele antrenamentului la altitudine, Nutritia si
antrenamentul in hipoxie, Studii asupra efectelor diferitelor stagii de antrenament la
altitudine asupra factorilor de performanta aerobd, Concluzii.

Exista mai multe metode de antrenament 1n hipoxie si anume:

> metoda traditionald: traieste si se antreneaza la altitudine (live high-train
high LHTH);

> 4 alte metode mai recente: traieste la altitudine si se antreneaza la baza (live
high-train low; LHTL), traieste la baza si se antreneaza la altitudine (live low-train
high; LLTH)

Alegerea pregatirii la altitudine trebuie sa se ia in considerare urmatorii factori:

o Factorii climatici existent;

o Obiectivele de pregatire;

o Scopul diferitelor etape de pregatire:

o dupacompetitie;

J in perioada pregatitoare(cea mai frecvent utilizata);
. in perioada competitionald;

J Starea de sanatate a sportivului;



o Starea psihica a sportivului;

o Aspectul financiar pe care-1 implicapregatirea la altitudine.

Partea Il cuprinde Cercetari preliminare vizdnd pregatirea la altitudine a
atletilor specializati in ramura atletica- alergare montand. Primul capitol al celei de a
doua parti este capitolul 6 cu subcapitolele : Premisele cercetarii; Scopul cercetarii;
Obiectivele §i sarcinile cercetarii; Ipoteza cercetarii preliminare; Etapele cercetarii;
Organizarea cercetarii; Subiectii cercetati;, Aparatura i materialele utilizate in
cercetare; Metodele de cercetare utilizate §i aplicarea lor, Planul de antrenament
stabilit pentru 21 de zile stagiu de pregatire la altitudinea de 2000m §i 600m.

Alergarea montand este o proba relativ noud introdusd in calendarul Federatiei
Romane de Atletism metodele de antrenament sunt preluate din celelalte ramuri atletice
nrudite: fond, cros.

Cresterea performantei In sport reprezintd o preocupare permanentd a
antrenorilor si tehnicienilor sportivi.

Individualizarea antrenamentului reprezinta o realitate a sportului de
performanta.

In prima etapi a cercetarii preliminare am urmarit Tnregistrarea valorilor vitezei
maxime aerobe (VMA) si a volumului maxim de oxigen (VO,max) la sportivii
practicanti ai ramurii atletice - alergare montana inainte si dupa efectuarea unui stagiu
de pregitire de 21 de zile la altitudinea de 2000m, sportivi de origine franceza ce
efectueaza stagiu de pregatire la C.N.E.A Font Romeu, Franta si care urmeaza un
program de antrenament individualizat, din punct de vedere al intensitdatii efortului, in
functei de VMA si VO2max, valori determinate inaintea stagiului de pregatire. A doua
etapd in cercetarea preliminara a constituit-o adaptarea planului de pregatire a sportivilor
francezi pentru o grupa de sportivi romani, practicanti ai ramurii sportive alergare
montana care efectueaza un stagiu de pregatire de 21 de zile la altitudinea de 600m, in
localitatea Blaj, judetul Alba, cu scopul de a evidentia eficacitatea si exactitatea
metodelor de antrenament propuse, necesitatea indvidualizarii antrenamentului, mai
precis reconsiderarea pregatirii sportivilor specializati in aceastd ramura atleticd, precum
si existenta unui punct de plecare in antrenarea vitezei maxime aerobe si a cresterii

volumului maxim de oxigen prin introducerea in planul de pregatire a unui stagiu de 21



de zile la altitudine mai mare, care face obiectul cercetarii experimentale din partea a
cincea a lucrarii de fata .

Tn parte de cercetare preliminard am folosit : Metoda observatiei pedagogice
dirijate; Metoda de mdsurare si evaluare; Metoda comparativa; Metoda statico-
matematica, Metoda grafica.

Caracterul acestei cercetari preliminare este unul constatativ, prin care urmaresc,
pe de o parte sa punctez nivelul la care se ajunge prin aplicarea planului de antrenament
preluat de la sportivii francezi, iar pe de altd parte sd-mi asigur repere pe care sa se
bazeze cercetarea experimentala ulterioara.

Monitorizarea grupei de sportivi din Franta care au efectuat un stagiu de
pregitire de 21 de zile, la altitudinea de 2000m, si care au avut un program de
antrenament planificat si executat, in concordantd cu valorile VMA individuale, a
demonstrat o crestere cu 2,01% a VMA si 2,00% a VO, max, lucru care arata eficienta
antrenamentului la altitudine.

Monitorizarea grupei de sportivi din Romania care au efectuat un stagiu de
pregatire de 21 de zile la altitudinea de 600m si care s-au antrenat dupa programul de
pregatire individualizat, a demonstrat o crestere cu 1% a VMA si VO,max, lucru care
arata eficienta metodei de antrenament efectuat in concordanta cu valorile individuale a
VMA si VO, max.

Aceasta cercetare preliminara, m-a ajutat sa raspund la ipoteza 1 a lucrarii de
fata si mi-a creeat premizele cercetarii experimentale din partea a treia a lucrarii si
anume: includerea programul de antrenament al anului 2014 in aceleasi conditii de
perioada ca in anul 2013 (inainte de Campionatul National de alergare montana) pentru
sportivii Grupei 2 (Blaj), unui stagiu de pregatire de 21 de zile la altitudinea de 2000m
(Piatra Arsd) In care se aplica metoda de antrenament programat in concordanta cu
valorile VMA individuale, care conduce la declansarea in organismul alergétorilor a
efectelor fiziologice si biochimice favorabile sustinerii capacitatii de efort privind:
fiziologia respiratiei;

> fiziologia activitatii cardiace;
> compozitia biochimica a sangelui (hemoglobina, hematocritul, eritropoietina);

> componenta energetica a sistemului muscular (acidul lactic, ATP, glucoza).



Partea Il -Cercetari personale vizdand pregatirea la altitudine a atletilor
specializati in ramura atletica- alergare montanda, cuprinde urmatorele capitole

Capitolul 9-Determinarea cadrului de cercetare; cu subcapitolele : Scopul
cercetarii; Obiectivele cercetarii; Ipotezele de lucru; Etapele cercetarii; Organizarea
cercetarii; Bateria de teste aplicata, Aparatura si materialele necesare cercetarii;
Organizarea cercetarii; Subiectii cercetati

Capitolul 10- Metode de cercetare, cu subcapitolele : Metoda studiului
literaturii de specialitate; Metoda anchetei; Experimentul de cercetare; Metoda de
madsurare si evaluare;, Metoda statistico — matematica; Verificarea ipotezelor statistice;

Capitolul 11 -Metode opertionale utilizate in stagiul de pregitire la
altitudine -ramura alergare montana cu subcapitolele : Planul de pregatire pentru
sportivii din grupa experimentala, Planul de pregatire pentru sportivii din grupa de
control

Capitolul 12- Rezultatele cercetarii

Capitolul 13- Concluzii

In partea de cercetare personalid -Scopul cercetirii este de optimizare a
capacitatii de performantd a alergdtorilor de cros montan prin abordarea, in pregatirea
sportivd a unor etape de instruire la altitudine, si a unor metode de antrenament
individualizate in functie de valorile VMA, pe un esantion reprezentativ.

Ipotezele de lucru

a. Introducerea unei etape de pregitire de trei saptamani la altitudine de 600m in
care se folosesc metodele clasice de antrenament, care imbundtiteste performantele
sportive ale atletilor practicanti ai probei sportive alergare montana.

b. Includerea unui stagiu de pregatire de 21 de zile la altitudine de 2000m in care se
utilizeazd metoda de antrenament individualizat cu tempouri stabilite in functie de
valorile VMA si PMA,care conduce la declansarea in organismul alergatorilor a
efectelor fiziologice si biochimice favorabile sustinerii capacitatii de efort privind:
fiziologia respiratiet;

> fiziologia activitatii cardiace;
> compozitia biochimica a sangelui (hemoglobina, hematocritul, eritropoietina);

> componenta energeticd a sistemului muscular (acidul lactic, ATP, glucoza)



Organizarea cercetarii
Acest demers a constat in aplicarea unei baterii de teste care au investigat
indicatori antropometrici, fiziologici, biochimici si motrici pe 2 grupe de 10 sportivi
specializati in proba atletica alergare montana
Bateria de teste aplicata
1) Indicatorii antropometrici evalueaza gradul de crestere si gradul de
dezvoltare fizica:
+ dimensiuni ale masei somatice: greutatea corporala - exprimata in kg.
2) Indicatorii biochimici care stabilesc reactivitatea biologica a sportivilor
* hemoleucograma;
 eritropoietina (EPO);
3) Indicatorii fiziologici care apreciaza nivelul capacitatii de efort
* viteza maxima aerobd (VMA);
 consumul maxim de oxigen (VO, max);
» frecventa cardiaca;
* saturatia de oxigen.
Demersul de investigare biologica 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) si pentru determinarea consumului maxim de oxigen (VO,
max) s-a utilizat formula Mercier VO,max= VMA x 3,5
Subiectii cercetati
Alegerea subiectilor s-a facut cu consimtamantul scris al celor in cauza.
Subiectii care au participat la cercetare au fost in numér de 10 pentru grupa
experiment cu varsta cuprinsd Intre 18 si 29 de ani. si in numar de 10 sportivi cu varsta
cuprinsa intre 18 si 38 ani pentru grupa de control.
Tn urma analizei datelor s-au confirmat ipoteza cercetarii
Includerea in planul de pregitire a unui mezociclu de pregatire si control (21
de zile), la altitudinea de 2000 m in care se utilizeazi metoda de antrenament

individualizat cu tempouri stabilite in functie de valorile VMA, conduce la



declansarea in organismul alergitorilor a efectelor adaptative fiziologice si
biochimice favorabile sustinerii capacititii de efort privind:

1. adaptari fiziologice

2. adaptari ale activitatii cardiace;

3. adaptari biochimice

Confirmatd prin diferenfa de performantd mai mare obfinutd de subiectii la
testarea finala.

In ceea ce priveste valorile VMA . De la o medie de 19,29 km/h obtinuti la
testarea initiala s-a inregistrat o crestere de 4,86% ajungand la valoarea de 20,23km/h.
VO;max a crescut cu 5,1% de la 0 medie de 67,37% la 70,80%.

Referitor la fiziologia respiratiei iIn urma madasuratorilor efectuate cu ajutorul
pulsoximetrului se constatda o scadere majora a concentrtiei de oxigen de la 100% la
valori de 93,76% care cresc usor spre sfarsitul stagiului de pregatire datoritd
fenomenului de aclimatizare.

Modificarile fiziologiei activitatii cardiace sunt evidentiate in urma
monitorizdrii activitatii inimii, prin masurarea pulsului dimineata si seara se constatd
urmitoarele. In primele 5 zile media frecventei cardiace este de 65,02 batii/min ea
scazand pe finalul pregatirii la o medie de 52,22 batdi/min datoritd fenomenului de
aclimatizare.

In ceea ce priveste compozitia biochimici a sangelui s-au nregistrat
modificarile cele mai mari : EPO a crescut dupa stagiul de pregatire la altitudine cu
26,5% de la 0 medie de 5,18% la o medie de 6,55%, Hemoglobina a crescut cu 4,4% de
la 0 medie de 14,51 inainte la 15,15 dupa stagiul de pregatire.

In final se poate concluziona o crestere semnificativi a capacititii de
performanta, datoritd modificarilor favorabile fiziologice si biochimice,produse in urma
expunerii la hipoxie si a metodei eficiente de antrenament individualizat cu valori
stabilite din VMA.

In urma concluziilor teoretice si experimentale, desprinse  din cercetirea
preliminard, din partea a doua a lucrarii §i a cercetdrii experimentale din partea a treia,
imi permit sa fac unele recomandari, in ceea ce priveste planificarea si desfasurarea

antrenamentului individualizat in functie de valorile VMA la altitudine



Utilizarea valorilor VMA in antrenamentul de atletism proba alergare
montana :

=>» Ca indicator al intensitatii efortului;

=>» Ca i mijloc de antrenament in vederea cresterii capacitatii de efort aerob;

Utilizarea stagiului la altitudine

=>» Ca mijloc de imbunatitire a capacitatii aecrobe de performanta.

Imbinarea antrenamentului individualizat in functie de valorile VMA, cu
antrenamentul la altitudine si folosirea lor ca mijloc de crestere a formei sportive
la atletii specializati in proba sportiva alergare montana.

Pentru cresterea performantei aerobe la atletii practicanti ai ramurii sportive
alergare montana recomand efectuarea a doua stagii de pregitire la altitudine.
Primul stagiu primavara inaintea campionatelor balcanice si europene si al doilea

in luna august inaintea campionatelor nationale si mondiale de acelasi gen.
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