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1. Importanta si motivarea alegerii temei

Pozitia de baza specifica, prin gruparea corpului, in combinatie cu fortele
intramusculare necesare, face ca patinajul viteza sa aiba o forma unica de miscare caracteristica
doar acestei ramuri sportive, echilibrul intre o tehnicd optimd si aerodinamicd, prin
minimalizarea unghiurilor intre segmentele corpului dar si intarzierea efectelor fiziologice
datorate efortului intens, sunt factori importanti in vederea obtinerii unor rezultate sportive
superioare.

Luand in considerare limitarile din punct de vedere tehnic si material, datorita
conditiilor climatice de la noi din tara, cu ierni scurte si temperaturi inconstante, dar mai ales
faptul ca Romania nu dispune de nici o pistd de dimensiuni olimpice (400m), cu gheata naturala
sau artificiala, pentru antrenament sau competitii, perioada de pregatire pe uscat a patinatorilor
de viteza are o duratd de cc. 7-9 luni. Pe parcursul acestor luni se realizeaza pregatirea fizica,
psihologica si tehnica, perioada in care antrenamentele trebuie adaptate conditiilor de pregatire
pe uscat si resurselor materiale disponibile. Acest lucru reprezintd un dezavantaj pentru
patinatorii romani prin accesul limitat la conditiile specifice, o pistd standard, in comparatie cu
patinatorii din Olanda care dispun de — 8 patinoare, China — 6, Norvegia — 3, Germania — 5 cu
pistd artificiald, etc.

Astfel, necesitatea pregatirii pe gheatd combinata cu lipsa de acces la facilitdtile
materiale sportive care sustin obtinerea unor performante superioare in patinaj, influenteaza
progresia in clasamentul mondial de top a patinatorilor romani in comparatie cu sportivii din
tarile mentionate anterior.

Avand in vedere acumularea experientei practice ca sportivd de performanta in
decursul a 13 ani participand la diferite competitii internationale de mare anvergura precum
Campionate Mondiale de Juniori, Cupe Mondiale si Campionate Mondiale Universitare,
obtindnd rezultate bune, locul 7 in proba de 3.000m, locul 10 in proba de stafeta, etc. si
numeroase titluri de campioand nationald absoluta pe gheata si pe role, in lipsa unor conditii de
antrenament optime, coroborat cu cunostintele acumulate in anii de facultate, am dorit ca tinta
strategicd a elabordrii programului de interventie (pregatire pe uscat) si utilizarea aparatului
Skating Fit sd ofere un mijloc nou si eficient pentru pregatirea tehnica si fizica specifica, care
sa orienteze si sd potenteze eficienta programului de pregdtire, vizand imbunatatirea
performantelor sportivilor cupringi in cercetare in competitiile nationale si internationale pe

parcursul sezonul de iarna.



Din dorinta de a contribui la cresterea performantelor sportive ale patinatorilor
romani, prin cresterea eficientei miscarii specifice si dezvoltarea calitatilor motrice dominante
in patinajul viteza, cu accent pe: viteza (de reactie, executie, de deplasare, capacitatea de
accelerare), rezistentd in regim de viteza, mobilitate/suplete, dar in special forta (exploziva,
maxima, Tn regim de rezistentd), putere, plecand de la notiuni teoretice fundamentate stiintific
si a cercetdrilor recente realizate de specialistii japonezi este necesard regandirea structurii
mijloacelor de pregatire tehnica precum a aparatelor simulatoare, in deosebi a placii de patinaj,
care oferd posibilitatea pregatirii tehnice si fizice specifice In conditii analoage probelor
sportive.

Tema tezei de doctorat, tindind cont de cele mentionate anterior, se axeaza pe
realizarea aparatului Skating Fit in vederea abordarii pregatirii tehnice si fizice specifice pe
uscat. Scopul urmarit este utilizarea si testarea aparatului in procesul de pregatire al patinatorilor
in vederea Tmbunatatirii performantelor sportive in sezonul competitional prin cresterea
capacitatii fizice si motrice si a unei tehnici optime si eficiente, care ulterior sa poatd fi
transferate 1n conditii specifice pe gheata.

In ultimii anii, a crescut frecventa utilizarii aparatelor simulatoare pentru
sporturile cu caracter ciclic dar si pentru cele cu caracter tehnic precum, schi alpin, bob, canotaj,
etc, sau chiar patinaj folosind mijloace prin care se Incearcd imitarea miscarii realizate pe
suprafata ghetii, cum ar fi placa sau banda de alergare. Aparatul Skating Fit conceput, reprezinta
obiectul in jurul caruia se realizeaza cercetarea tezei, este un aparat de fitness pentru segmentele
inferioare, cu numele ”Skating Fit” prin care se simuleazd miscarea de impingere laterald
specifica pe linia dreapta cu accent pe dezvoltarea fortei si puterii musculaturii trenului inferior
direct implicate in efortul specific si cresterea eficientei miscarii, avand ca finalitate
imbunatatirea performantelor sportive In antrenament si competitii.

Intrucat in literatura de specialitate se regisesc putine studii de cercetare validate
de rezultate practice, care sa indice in termeni stiintifici optimizarea pregatirii tehnice a
patinatorilor prin intermediul utilizarii aparatelor simulatoare, am considerat necesar ca prin
abordarea acestei problematici si verificarea experimentala ar putea aduce un consistent

beneficiu pregatirii patinatorilor de viteza.



2. Actualitatea temei si analiza reflectarii ei in literatura de specialitate

Tehnica miscarii specificd patinajului viteza, este unicd in comparatie cu alte sporturi
care necesitd propulsie umana (De Koning, & Van Ingen Schenau, 2008; Fintelman, 2011),
deoarece un patinator efectueaza impingeri in plan lateral pentru a genera o viteza de deplasare
spre Tnainte. Acest aspect merita studiat atat din punct de vedere fiziologic cat si din perspectiva
biomechanica datoritd modelului unic de miscare prin adoptarea unei pozitii de baza joasa, care
contribuie la cresterea fortei de Tmpingere si reducerea frictiunii cu aerul, etc.

Prin urmare pentru realizarea deplasarii spre inainte este nevoie de propulsie, prin
efectuarea Tmpingerilor laterale, a unei miscari ciclice specifice, caracteristica patinajului
viteza. In ciuada modelului general al miscarii, se observa o diferentd distinctd intre modele
tehnice dintre indivizi. Particularitatea acestui sport consta in faptul ca patinatorii diferd unul
fatd de celalalt prin constitutia fizica si fiecare pare sa aiba o tehnica de patinaj unica (Konings
si colab., 2015). Acest lucru poate sd confirme faptul ca desi existd un model tehnic general,
putem vorbi si de un model tehnic specific fiecarui sportiv in parte in functie de caracteristicile
antropometrice, a calittilor fizice si nivelul deprinderilor morice insusite.

Astfel, mai multe studii si-au concentrat atentia pe analiza tehnicii miscarii patinatorilor
pentru a gdsi un model optim in vederea Tmbunatatirii acesteia si a performantelor sportive
(Noordhof, Foster, Hoozemans, & de Koning, 2013). S-a constatat faptul ca tehnica optima este
caracterizata de o pozitie de baza mai joasa dar care are s1 o laturd negativa prin dezavantajul
fiziologic care se refera la restrictionarea circuatiei sangelui la nivelul muschilor cvatricepsi
implicati direct in efortul specific (St-Jean, Walsh, Marois, Gouspillou, & Comtois, 2019).

In cercetirile recente ale autorilor Jong-Hyun, Do-Hoon, & Shin, (2017) s-a
demonstrat faptul ca unghiurile formate la nivelul articulatiei gleznei, genunchiului si soldului,
in faza de impingere sunt factori importanti pentru generarea unei Impingeri puternice si
explozive pentru obtinerea unor performante superioare. In analiza cinematici, s-a confirmat
ca unghiurile de la nivelul articulatiilor trenului inferior in faza de Impingere sunt importante
pentru generarea unei puteri maxime (Noordhof, Foster, Hoozemans, & de Koning, 2013).

Insusirea unei tehnici corecte este foarte importanta. Legat de acest aspect eficienta
miscarii are si ea un rol important, care presupune generare unei puteri maxime distribuite optim
de-a lungul probei alergate (van Ingen Schenau, de Groot & de Boer, 1985). In timpul efortului
specific puterea totald generatd este produsul cantitatii de lucru mecanic per Tmpingere si

frecventa impingerilor (Houdjijk, si colab., 2003).



Conform altor studii realizate, cantitatea de lucru mecanic per impingere pare relativ
mai importantd decat frecventa acestora, din moment ce diferenta dintre patinatorii cu rezultate
superioare §i inferioare, s-a datorat cantitdtii de putere generatd in impingere (van Ingen
Schenau, de Groot, & de Boer, 1985) si nu datorita frecventei acestora (van Inghen Schenau, &
de Groot, 1983). Desi frecventa nu este un factor determinant in obtinerea performantelor,
aceasta infuenteaza direct viteza (Houdijk, si colab., 2003).

Puterea este o combunatie Intre fortd si viteza, in consecinta pentru a obtine cresterea
vitezei de deplasare este nevoie de cresterea puterii (Lockie, Murphy, & Sprinks, 2003; Murray,
2005). In patinaj, viteza de deplasare creste prin adoptarea unei pozitii grupate, aerodinamice,
pentru a reduce frictiunea cu aerul (Chun, 2001). Cu cat este mai joasa pozitia, cu atat piciorul
se extinde mai mult lateral, cursa piciorului de impingere fiind mai lunga, crescand astfel durata
de aplicare a fortei in gheatd. Pentru ca viteza de deplasare sa se dezvolte optim este importanta
perfectionarea diferitelor elemente tehnice (Lockie, Murphy, & Sprinks, 2003; Murray, 2005),
precum directionarea impingerii lateral spre inainte, automatizarea momentului optim de
transfer al greutatii corpului pe piciorul de sprijin, etc.

In literatura de specialitate s-au efectuat studii in care s-a masurat forta in conditii
specifice pe gheata de cétre autorii: Houdijk, (2000, 2001); Fintelman, (2011) si Van der Kruk,
(2016) utilizand un instrument fara fir montat pe gheata patinei (contin senzori de forta
tridimensionali), care mdsoara forta de impingere constantd in ambele directii laterale
(dreapta/stanga) cat si In directia de Tnaintare a patinei si in centrul presiunii acestor forte.
Autorii mentionati anterior, Fintelman si Van Der Kruk au masurarat forta folosind patinele cu
clape si un sistem de masurare a pozitiei corpului, pentru a evalua forta si viteza de impingere
sl S-au concentrat in primul rand asupra puterii mecanice totale, la un ritm propriu ales.

Neavand posibilitatea procurarii unui astfel de sistem fara fir montat pe patinele fixe
sau cu clape si nefacand obiectul cercetarii tezei de doctorat, masurarea fortei si puterii In
conditiile specifice pe gheatd, ne vom referii in continuare strict la evaluarea si analizarea
acestor calitati pe uscat, Intrucat sportivii nu dispun de toate facilitatile specifice 1n tara. Avand
in vedere conditiile de practicare a patinajului viteza, in comparatie cu tari precum Olanda,
SUA, Japonia sau Germania, studiul se limiteaza la evaluarea indicilor valorici ai fortei si
puterii prin alte metode si mijloace adaptate mediului de desfasurare a activitatii pe uscat cat
mai apropiate din punct de vedere fiziologic si biomecanic modelului de miscare, pe placa si pe
bicicleta, activitate/rezultate care vor fi valorificate pentru realizarea studiilor de cercetare, fiind
puncte de referinta in evaluarea sportivilor si proiectarea aparatatului cu interfatd care sa asigure

legatura informationala dintre sportiv si aparat.

9



Cea mai mare parte a antrenamentului tehnic, in afara sezonului de iarna se realizeaza
prin exercitii speciale statice — dinamice, pe role si pe placd deoarece patinatorul poate
reproduce miscarea si senzatia de alunecarea, in cazul miscarii de pe placd intr-un spatiu
restrans (Pandy, si colab., 2015; Guru, & Kamalesh, 2015; Lee, si colab., 2015).

Din acest motiv, unul din mijloacele folosite pentru evaluarea patinatorilor este placa,
deoarece raspunsurile fiziologice si biomecanice sunt similare in comparatie cu tehnica de
patinaj in conditiile de pe gheatd (Kandou, si colab., 1987) si poate fi o metoda alternativa de
evaluare a capacitatii fizice a patinatorilor de viteza in laborator (Piucco, Connell, Stefanyshyn,
& de Lucas, 2016).

Unul din dezavantajele prezentate de autorii Lee, si colab., (2015) in studiul lor asupra
biomecanicii miscdrii pe placd ar fi: limitarea spatiului datoritd suportului lateral care
influenteaza realizarea impingerilor cu efor maxim (oprirea precoce a perioadei de alunecare),
viteza de repetitie si modificarea unghiurilor de extindere a articulatiilor care schimba
parametrii cinematici ai pasuluide linie dreapta. Avantajul se refera la exersarea balansului

Studiile care au analizat tehnica miscérii pe simulator, au dovedit faptul ca transferul
diferitelor actiuni motrice din mediul de simulare (in conditiile de antrenament pe uscat
respectiv pe aparatul simulator) n conditiile reale de desfasurare a migcarii pe gheata, au fost
evidente datorita familiarizarii proceselor neuromotorii, a deciziilor luate in timpul actiunii, a
volumului de efort asemanator si a executiei relativ corecte a miscarii (de Groot, si colab., 2011;
Pinder, Renshaw, Davis, & Kerherve, 2011; Del Sal, si colab., 2009; Willaert, si colab., 2012).

Cercetdrile recente ne oferd un punct de plecare in realizarea modelului aparatului de
simulare propus, asemandtor placii, deoarece placile actuale de pe piata sportiva au nevoie de
un model structural care sd permitad simularea in conditii aproape reale de modelul tehnic de
patinaj de pe gheata, considerandu-se necesar gasirea unei modalitdti de a efectua miscarea spre
lateral - inainte pentru ca aceasta sa fie pe deplin eficientd (Jong, Do-Hoon, & Shin, 2017).
Asadar, pentru ca miscarea de alunecare pe placa sa fie pe deplin eficienta, limitarile structurale
impuse ar trebuie indepartate astfel incat sa permita realizarea unor impingeri laterale libere.

In pregitirea patinatorilor pe uscat, mijloacele curente prin care se incearca simularea
alunecdrii si a modelului general al miscarii de pe gheata, sunt placa si banda de alergare (chiar
si role). Aparatul Skating Fit, reprezinta un mijloc de evaluare a patinatorilor fiind obiectul in
jurul cdruia se va organiza si desfasura cercetarea in perioda de pregdtire pe uscat. Acesta,
asemenea unui aparat de fitness pentru membrele inferioare, cu numele Skating Fit” pune
accent pe dezvoltarea fortei si puterii musculaturii trenului inferior direct implicat in efortul

specific cat si cresterea eficientei impingerii laterale specifice pasului de linie dreapta.
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Mijloacele si metodele de cercetare folosite in patinajul vitezad au ridicat intotdeauna
dificultati din moment ce conditiile de practicare si realizare a miscarii sunt dificil de reprodus
in laborator. Cercetarea pe teren este dificil de realizat datorita naturii sportului, variatilor de
temperaturd, vantului, ghetii si conditiilor de mediu care fac aproape imposibilad inregistrarea
unor date valide. In cazul pistelor de patinaj acoperite, in care este posibil controlul conditiilor,
a unor variabile precum: temperatura ghetii, a aerului conditionat (directionat in sensul invers
acelor de ceasornic asemeni directiei de deplasare), etc, cu toate acestea patinajul viteza este in
continuare un sport mai putin studiat in comparatie cu cele care permit evaluarea in laborator.

In Olanda, cercetitori si-au concentrat atentia de-a lungul anilor asupra aspectelor
fiziologice din patinajului viteza. Interesant este ca cercetdrile realizate in Olanda si America
de Nord difera considerabil. In America de Nord, subiectul cercetirilor realizate se indreapta
spre investigarea unor parametrii precum forta si puterea anaeroba, iar cercetarile olandezilor
se impart Intre doud mari categorii respectiv biomecanicad si variabile fiziologice legate de
performanta sportiva. Aceasta diferentd a intereselor poate fi explicata prin traditia cu rezultate
deosebite pe distante medii si lungi a olandezilor in timp ce americanii au avut o traditie in
probele scurte.

Au fost analizate 400 de articole, selectate din 15 baze de date internationale, in
perioada 2017 - 2019. Au fost luate in considerare articolele publicate in ultimii 10 ani cu mici
exceptii, a celor care au prezentat repere de baza in cercetarea stiintifica ulteriord cu privire la
tehnica de patinaj, care au caracter teoretic permanent oferind orientari specifice privind tehnica
de patinaj dar si studii de cercetare actuale cu informatii necesare pentru a optimiza performanta
sporitivilor si pentru a oferii antrenorilor o vedere completa despre factorii implicati in
antrenament i competitii dar si repere importante in dezvoltarea tehnologicd a mijloacelor
folosite in programarea antrenamenului sportivdin perioada de pregatire de vara. Cercetdrile
care stau la baza acestor orientari se refera la sportul de inalta performanta existand suficiente
dovezi asociate Tn mod specific cu nivelul de performantd atins al sportivilor de elitd cercetati.

Urmarind diferite aspecte acestea au fost grupate astfel: analiza biomecanica in

patinajul viteza, a cinematicii si a tehnicii optime de impingere pe linie dreapta si turnanta, a

consumului energetic in efortul specific, masurarea fortei si puterii, analiza tehnica in laborator

si pe gheta, a eficientei impingerii, a caracteristicilor tehnice optime, a sistemelor pentru

obtinerea unui raspuns in timp real cu privire la orientdrea patinelor, frecventei si lungimii
impingerilor, etc.

Din aceste studii se desprind anumite aspecte biomecanice foarte importante care se

referd la faptul ca: puterea mecanica totald determinata de o Tmpingere mai lunga a generat cel
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mai eficient lucru mecanic iar scaderea vitezei de deplasare poate fi partial atribuita scaderii
eficacitatei, ceea ce reflectd o scadere a productiei de energie asociatd oboselii. Se sugereaza
deasemenea ca o crestere a duratei fazei de dublu sprijin sau utilizarea noului model (clape) al
sistemului lamei oferd patinatorilor un timp de contact prelungit cu gheata, rezultand intr-o
crestere a vitezei de deplasare si implicit obtinerea unor performante sportive superioare.
Deasemenea, extensia piciorului este o masura indirectd a extensiei-flexiei
genunchiului, al gradului de inclinare al gleznei, al unghiului patinei in raport cu gheata si mai
exact cu linia dreapta, si a directiei patinei asezate pe gheata in faza inifiala a Tmpingerii.
Limitarile anatomice si viteza maxima de extensie a piciorului Tn momentul Tmpingerii, fac
parte din constrangerile unui proces de optimizare. Cu toate acestea, necesitatea efectudrii unei
impingerii In gheatd cu fortd exploziva este o variabild de luat in considerare pentru
investigatiile ulterioare, deoarece dinamica miscarii (impingerea nu se realizeaza permanent
intr-un punct fix) are un efect negativ asupra vitezei de deplasare (in momentul aparitiei oboselii

impingerile efectuate tind sa se realizeze spre inapoi).

3. PROPUNEREA APARATULUI ”SKATING FIT” iN
REALIZAREA PROIECTULUI DE CERCETARE

Aparatul Skating Fit pentru dezvoltarea fortei specifice

Cercetarea prin inventia personald se referd la realizarea aparatului Skating Fit prin

care se urmareste optimizarea nivelului de pregatire dar si elaborarea unor parametrii model

prin care se asigura atingerea performantelor dorite. Acesta vizeaza, reproducerea conditiilor

exterioare fundamentale asemanatoare desfasurate de sportiv in mod normal din sistemul

complex sportiv-mediu, simulandu-se procesele fizice si tehnice ale miscarii. Aparatul nu doar

ca va oferii conditii similare de reproducere a miscarii specifice ci va oferii si raspunsuri pe
baza actiunilor sportivului.

Aparatul Skating Fit, cu un design unic, este conceput pentru nevoile patinatorilor de

viteza, pentru pregatirea tehnica si fizica specificd, ideal pentru perioada de pregatire de vara,

cu scopul de a Tmbunatatii performantele sportive ale acestora in competitiile nationale si

internationale din timpul sezonului de iarna.
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Descrierea tehnica a aparatului Skating Fit

Aparatul Skating Fit pune la dispozitia utilizatorului doud functii importante: a) de
simulare a tehnicii de patinaj, a pasului de linie dreapta cu accent pe faza de impingere si b) de
optimizare a capacitatii fizice prin dezvoltarea calitatilor motrice necesare (fortd maxima, forta
exploziva si In regim de rezistenta, viteza de executie, viteza de repetitie, rezistentd n regim de
forta si de viteza si putere). Aparatul va oferii monitorizare in timp real la fiecare Impingere,
variabilele masurate in antrenamentul pe aparat putand fi analizate intr-un soft realizat pentru a
raspunde nevoilor antrenorilor in planificarea eficientd a antrenamentelor si inregistrarea

progresului realizat de fiecare sportiv in parte.

Componentele sistemelor aparatului Skating Fit
Aparatul este compus din doua sisteme functionale, cel mecanic prin modul de
utilizare si constructie a aparatului (Skating Fit) si cel electronic prin utilizarea
microcomputerului care prin soft-ul programat ofera raspunsuri promte si de precizie maxima
(Tendo). Fenomenul care se produce in moment efectuarii unui exercitiu de fortd, in contextul
imitarii impingerii din patinaj, se explica astfel: piciorul efectueaza o Impinge a unei incarcaturi

respectiv o “masa” prin aplicarea unei forte “F” la o viteza “v”, rezultind in media puterii “P”

masurata 1n Wati “W”.

Microcomputerul Tendo Power Analyser
Descriere generala
Aparatul este un dispozitiv portabil pentru masurarea a diferiti parametrii folosit in
antrenamentele de forta pentru o evaluare precisa a capacitatii sportivului in cadrul exercitiilor
de forta simple sau complexe (Tendo Sports Machines; Trencin, Slovacia software (Tendo

Softaware Computer V-5. Version 6.0.1, Slovacia).

S0

w
lm POWER ANALYZER
- vaie 5

Fig. 15. Microcomputerul Tendo WL Analyser si unitate senzor (arhiva personala).

13



Indici valorici masurati

Media puterii — masurata in Wati [W], pentru intreaga miscare de impingere; Puterea
maxima- cea mai mare puterea posibild obtinuta intr-o impingere; Media partiala a puterii la o
limita prestabilitd din miscare intre 0-100% (masurarea puterii unei anumite sectiuni din
migcare); Media vitezei masuratd in metri per secunda [m/s]; Viteza maxima — (de executie a
impingerii) viteza cea mai mare obtinutd; Forta maxima, masurata in Newtoni [N]; Pauza intre

repetari sau serii masurata in sec — min (poate fi pornitd sau oprita din setari);

Aparatul Skating Fit

Modelul realizat dupa principiul aparatului de vaslit, care in loc de suportul pentru
sezut are proiectat suportul glisabil pentru piciorul activ cu o inclinatie de 30°, care permite
simularea/executarea impingerii laterale, a pasului de linie dreapta, fara sa existe un suport
limitd care si limiteze miscarea, ci atat cat permite lungimea membrelor inferiore prin
extinderea completa la nivelul articulatiilor trenului inferior, conform constitutiei fizice fiecarui
subiect in parte. Bratele speciale pentru sprijinul mainilor ofera stabilitate dar si o pozitie
confortabild care sa faciliteze executarea miscarii avand in vedere greutatea impusa si nevoie
de libertate necesara pentru eficienta maxima a impingerii. Modelul aparatului este conceput
pentru a permite efectuarea miscarii cu amplitudine maxima, prin extensia completd la nivelul
celor trei articulatii respectiv sold, genunchi si gleznd, pentru ca patinatorii sd-si insuseasca
tehnica corectd, in timp ce antrenorii pot observa executia migcarii, pot sa ajusteze Incarcatura
si sa ofere indicatii precise pe baza raspunsurilor obtinute in timp real cu ajutorul aparatului de

monitorizare (vezi Anexa nr.2, Aparatul Skating Fit).

Protocolul de utilizare

Dupa realizarea setarilor necesare din microcomputer si selectarea greutatii, subiectul
se aseazd transversal fatd de spatarul aparatului proptindu-se cu umarul si soldul de aceasta. Din
pozitia specifica de patinajul, in care flexia articulatiilor genunchilor formeaza un unghi de 90°
grade (sau chiar mai mic) cu trunchiul flexat pe coapsa membrelor inferioare (formand un unghi
de ca. 15°grade), greutatea este repartizata pe piciorul de sprijin iar piciorul liber se aseaza pe
suportul de Impingere cu o inclinatie fixa de 30°grade. Bratele flexate cuprind ferm suportul
pentru sprijinul mainilor. La semnal, se efectueaza o extensie completa la nivelul articulatiilor

soldulului, genunchiului si gleznei piciorului liber, care rezultd intr-o impingere similard cu cea
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realizata Intr-un ciclu de miscare specific pasului de linie dreaptd. Revenirea piciorului
presupune control si concentrare maxima pentru realizarea urmatoarei repetari.

Obiectivul urmarit in antrenamentul de forta pe aparat este cresterea fortei explozive
necesare in realizarea impingerilor, a miscarii specifice in conditii de gheata. Diferitele metode
folosite n antrenamentul de fortd, sunt "conectate” precis la modelul de miscare realizat in mod
particular pe linia dreapta cu implicarea directd a musculaturii membrelor inferioare si indirecta
a trenului superior si combinate cu metode de antrenament isokinetic si metode pentru

dezvoltarea fortei reactive.

Identificarea subiectului folosind
butonul personalizat cu microcip
prin simpla atingere in cititotul
microcomniiterilii

A

Fig

Fig. 19. Finalizarea impingerii pe aparatul Skating Fit (arhiva personala).

Calibrarea persupune folosirea unui “[Button” pentru fiecare subiect In vederea

identificarii acestuia cuprinzand informatii precum numele si Id-ul inainte de fiecare utilizare a
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aparatulului cunocandu-se astfel grupul din care face parte, numele, datele antropometrice,
exercitiul, genul si unitatea de masurare.

Realizarea tezei de doctorat, vine ca raspuns la necesitatile sportivilor si antrenorilor
pentru un program de pregdtire specializat in conditiile de antrenament pe uscat. Conform
ultimelor cercetari este nevoie de restructurarea aparatului simulator, respectiv a placii. Plecand
de la aceste cerinte realizarea unui mijloc de pregatire tehnica si fizica specificad adaptat,
troneaza in cazul patinatorilor roméani a caror pregatire pe uscat se realizeaza pe parcursul a 7-
9 luni pe an. Acest aparat, pe langa faptul ca indeplineste functia de dezvoltare a calitatilor
motrice dominante in patinajul viteza, vizeaza si pregatirea tehnica prin cresterea eficientei
impingerii laterale, In plus, permite controlul echipamentului de cétre antrenor (prin setarile
efectuate din meniu), in acest fel directiile de cercetare propuse in aceastd teza sa ajute la

realizarea scopului propus.

Partea a ll-a CERCETAREA PRELIMINARA PRIVIND
OPTIMIZAREA PREGATIRII FIZICE SPECIFICE PRIN
INTRODUCEREA APARATULUI SKATING FIT LA PATINATORI DE
VITEZA JUNIORI

4. CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII PRELIMINARE

Premisele cercetarii experimentale preliminare

Organizarea si desfasurarea cercetarii experimentale preliminare a pornit de la premisa
generald conform careia obtinerea unor performante sportive superioare necesita o pregatire
fizica specifica si tehnicd deosebitd in perioada de pregatire pe uscat, fiind necesara optimizarea
metodologiei de pregatire a patinatorilor, in care se urmaresc: selectarea si integrarea in
pregdtirea patinatorilor a tuturor mijloacelor specifice traditionale dar si a mijloacelor moderne;
dovedirea eficacitatii mijloacelor tehnice inovatoare de pregatire si necunoscute publicului prin
utilizarea aparatului Skating Fit; monitorizarea nivelului de pregatire fizica prin intermediul

tehnologiei moderne.

Scopul cercetirii experimentale preliminare

In desfisurarea cercetirii experimentale preliminare ne-am propus urmitoarele:
utilizarea si testarea unui nou mijloc de pregatire din punct de vedere tehnic si fizic specific,

aparatul Skating Fit; standardizarea aparatului Skating Fit in programul de pregatire al
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patinatorilor de vitezd juniori, in lipsa conditiilor de antrenament pe gheatd; inregistrarea
eficientei implementarii programului de interventie orientat spre optimizarea pregatirii fizice,

care sa contribuie la imbunatatirea performantelor din timpul sezonului competitional de iarna.

Obiectivele cercetarii experimentale preliminare
Obiective generale
» Stabilirea metodologiei de lucru adoptata de antrenori in abordarea pregatirii fizice a
patinatorilor de viteza juniori;
» Stabilirea unor mijloace de pregatire fizica specifica eficiente pentru optimizarea
programului de pregatire.
Obiective specifice
Utilizarea si testarea modului de folosire a aparatului Skating Fit in perioada de pregatire
pe uscat; Inregistrarea datelor obtinute in urma lucrului pe aparat cu ajutorul dispozitivului de
analizi Tendo (Tendo Sports Machines, Trecin, Slovacia); Imbunititirea capacitatilor
coordinative respectiv: coordonare generala, orientare spatio-temporald, echilibrul prin exercitii
specifice; Testarea capacitatii fizice generale a patinatorilor prin care s-a urmarit evaluarea
parametrilor: forta, viteza si rezistentd; Realizarea unei pregatiri specifice prin care se urmareste
imbunatatirea performantelor din sezonul competitional; Analiza rezultatelor obtinute Tn urma

implementarii programului de interventie propus.

Ipotezele cercetarii experimentale preliminare

1.Un nivel de forta si putere superior va influenta viteza de deplasare in conditii
specifice (imbunatatirea performantei sportive); 2. Cu cat nivelul de dezvoltare al fortei si
puterii trenului inferior este mai mare cu atat aceasta va influenta eficienta miscarii in conditii
specifice; 3.Prin utilizarea aparatului Skating Fit se vor induce modificari superioare ale

fortei, vitezei si puterii la nivelul trenului inferior.

Subiecti, locul si durata desfasurarii cercetarii experimentale preliminare

Cercetarea a fost efectuatd pe un esantion de 12 subiecti cu varste cuprinse intre 15-19
ani, respectiv 6 fete si 6 baieti, patinatori de viteza juniori cu dubla legitimare la Cluburile
Sportive C.S.M Ploiesti si C.S.M. Sibiu (grupul experiment) si A.S.C Cor. Brasov si C.S.M.
Brasov (grupul control). Cercetarea experimentald preliminard s-a desfasurat in incintele

bazelor sportive Parcul Tineretului, Sala Olimpia din Ploiesti si Parcul Sportiv, Sala Grand
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Fitness din Bragov. Pentru grupul experiment programul de interventie a avut o durata de 6 luni,
Cu 5-6 antrenamente/sdptimand pe toatd durata desfasurdrii cercetdrii respectiv 01.04. -

01.09.2018, in care au avut loc testarile initiale si finale.

Probe, teste si instrumente de evaluare folosite in realizarea cercetarii experimentale

preliminare

Probele de control pe uscat (10 probe)
Probe pentru testarea fortei membrelor inferioare
v/ Saritura in lungime de pe loc
Trei sarituri laterale consecutive
Saritura laterald
Saritura in indltime Tendo (Tendo Sports Machines, Trecin, Slovacia)

Testul Charles Poliquin

AN N NN

Testul 1RM (repetare maxima) Tendo (Tendo Sports Machines, Trecin, Slovacia)

v Mentinerea pozitiei izometrice
Probe pentru testarea vitezei

v Alergare de viteza 50m

v Alergare 400m
Probe pentru testarea rezistentei

v Testul Cooper (12min alergare)
Proba de control pe aparatul Skating Fit

v" 1RM (Aparatul Skating Fit si Tendo Tendo Sports Machines, Trecin, Slovacia)
Probe de control specifice pe role si pe gheata

v" Pe role: Cupa Corona si Campionatul National de Patinaj Viteza pe role

v' Pe gheata Frillensee Cup- 10.11.2018, Inzell (GER); Isu Junior World Cup - 24—
25.11.2018, Tomaszow - Mazowiecki (POL); Frillensee Cup - 21.12.2018, Inzell
(GER); Campionatul National pe Probe si Poliatlon ed. 2019, 22-24.02.2019, Inzell
(GER).
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5. REZULTATELE SI CONCLUZIILE CERCETARII
EXPERIMENTALE PRELIMINARE

Probele de control pe uscat

1. La grupul experiment, s-a observat o medie mai mare cu 0.12m comparativ cu grupul
control In momentul initial al testarii si o crestere a lungimii sariturii cu 0.04m cu un progres
de 2,2%. La proba saritura laterala, grupul experiment putem concluziona ca, in momentul
initial al testarii, forta exploziva este mai buna la membrul stang (1,84m) decat la cel drept
(1,80m). Subiectii care au prezentat o valoare superioara a puterii intr-o Tmpingere pe aparat,
au Inregistrat o saritura laterald cu o lungime mai mare. Pentru corelatia intre parametrii
masurati pe aparatul Skating Fit, intre proba 1RM (impingere laterald) si lungimea sariturii
laterale,am observat o corelatie intens semnificativd intre puterea maxima si lungimea
sariturii (r = 0,87; p < 0,001), semnificativa intre forta maxima si lungime (r = 0,61; p <
0,03) si intre viteza de executie si lungime (r = 0,58; p < 0,04).

2. Imbunatitirea fortei explozive observati prin proba 3 sirituri laterale consecutive cu
membrul drept si sting, aratd o diferenta intre cele doud momente de testare, de stangul (m)
(0.21m -4,3%) si dreptul (0.22m - 4,5%) post interventie cu o diferentd de timp pentru
piciorul stang de (0.06sec - 3,3%) si dreptul de (0.08sec - 4,3%).

3. Rezultatele obtinute de grupul experiment la proba de 50m alergare, pre si post test sunt
mai mici (mai bune) In comparatie cu grupul control, unde s-a observat o medie mai mica
cu 0.06 sec. avand o tendinta de scadere a timpului mediu cu 0.05sec., (0,8%), In timp ce la
proba alergare 400m, rezultatele sunt mai bune in comparatie cu grupul control, unde s-a
observat o diferenta (o imbunatatire) de timp de -1,11 sec. (1,8%) iar la grupul control o
crestere a timpului mediu cu +0.32sec. La testul Cooper s-a observat astfel o imbunatatire
a capacitatii aerobe la grupul experiment intre cele doud momente de testare, cu o diferenta
de 2,22 (ml/kg/min) si (+105,84m) — (4,1%).

4. Rezultatele obtinute de grupul experiment au aratat o crestere atat a fortei maxime prin
cresterea greutdtii totale ridicate cu 7,8kg (8%) cat si a puterii maxime cu diferente statistic
semnificative prin cresterea valorii wattaj-ului aferente unei 1RM, Imbunititirea fortei in
regim de rezistentd observata prin proba mentinerea pozitiei izometrice pe piciorul pentru
grupul experiment arata o diferentd, pentru membrul stang de +6.04sec si drept +6.67sec,

Diferentele observate sunt semnificative din punct de vedere statistic (p <0.05).
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5.

La proba saritura in inaltime prin care s-a testat forta exploziva si detenta trenului inferior
s-au observat diferente statistic semnificative. Parametri inregistrati pentru grupul
experiment au arata o imbunatatirea a rezultatelor pentru: inaltimea sariturii 6,3%); puterea
maxima 9,8%; viteza maxima 10,8%) si pentru forta maxima 16,5%.

La proba Charles Poliquin pentru ambele grupe experiment si control, s-a observat o
dominanta a fibrelor musculare de tip mixt (Ila), exceptie facand doi subiecti din grupul
control cu fibre musculare rapide (IIb). Prin aceasta proba am dorit sa evidentiem corelatia
dintre tipul fibrei musculare (mixtd/rapidd) si predispozitia spre o anumitd proba
(500m/1500m). Astfel, am observat o corelatie foarte buna intre cele doua variabile, pentru
ambele tipuri de probe, respectiv (r = 0,84; p < 0,01).

Proba de control pe aparatul Skating Fit

Parametri inregistrati la proba de control 1RM pe aparatul Skating Fit, pentru grupul

experiment au aratat Imbunatatirea rezultatelor intre cele doud momente de testare la nivelul

mediei grupului, pentru fiecare membru inferior, dupa cum urmeaza:

» stangul +201,1[W] pentru puterea maxima 15,6%); +175,2 [N] pentru forta maxima
16,8%) si +0.8[m/s] pentru viteza maxima cu cel mai mare progres procentual de 40,8%
post interventie. In ceea ce priveste media partiala a puterii prestabilita pentru o anumita
sectiune din miscare (0-50%), in cazul nostru mdsurarea puterii primei sectiuni din
impingere laterala realizatd cu piciorul stang a fost de +136,3[W]. Referitor la forta
maxima evaluatd pe aparat prin proba 1 RM (repetare maxima) greutatea totala pre test
pentru piciorul stang este de 54,16kg comparativ cu momentul post testare de 65,83kg,
o diferentd de 11,67kg - 17,8%.

> dreptul post testare pentru grupul experiment s-a observat o imbunatatire a puterii
maxime cu: + 1993,3[W] pentru puterea maxima 15,6%); +168 [N] pentru forta maxima
16,5%) si +0.58[m/s] pentru viteza maxima 34,4%) post interventie. Rezultatele pentru
media partiald a puterii, au aratat o imbunatatire de +114,3[W]. Media greutatii totale a
fost aceeasi.

Concluziondm ca a existat o imbunatatire a tuturor parametrilor mésurati la nivelul
intregului grup experiment: a puterii, fortei, vitezei de executie si mediei partiale a puterii
pentru prima sectiune din efectuarea impingerii laterale. Progresul procentual pentru ambele
membre inferioare a fost mai mare comparativ cu momentul initial al testari insa similar in
ceea ce priveste puterea maxima, puterea partiala si forta (stangul vs. dreptul). In schimb s-
a observat o imbunatatire semnificativa a vitezei de impingere cu ambele membre (stg.

0,8[m/s], (40,8%) vs. dr. 0,58[m/s], (34,4%). Acest lucru se datoreaza faptului ca subiectii
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au fost instruiti permanent, atit In timpul antrenamentelor de fortd cat si n timpul testarii
sa efectueze fiecare Impingere in viteza maxima, cat mai exploziva posibil.

La proba de 1RM pe aparatul Skating Fit, am dorit sa vedem si masura in care existd o
corelatie intre parametrii studiati, daca: (1) forta are o influenta pozitiva asupra valorii rezultate
a puterii maxime intr-o impingere (F —P), corelatie foarte semnificativa;(2) forta — viteza (F-
V), corelatie pozitiva dar slabd;(3) putere — viteza (P —V), corelatie pozitiva, semnificativa;(4)
puterea maxima si media partiala a puterii (P — PP), corelatie foarte semnificativa;(5) puterea
partiala si forta (PP — F), corelatie moderata;(6) viteza de executie si puterea partiala (V — PP),

corelatie intens semnificativa.

Proba de control specifica pe role

Cupa Corona Parametri inregistrati la proba de control pe role, pentru grupul experiment a
ardtat o imbunatatire a rezultatelor intre cele doud momente de testare la nivelul mediei
grupului, la proba de 500m cu -1,53sec. 2,9%; pentru proba de 1000m cu -4,27sec. 4% si la
proba de 1500m cu -2,28sec. 1,5%. La grupa control rezultatele au fost similare la proba de
500m cu 0,77sec si la 1500m cu 0,56sec.
Campionatul National de Patinaj — Viteza: La proba de 500m, pentru grupul experiment,
diferentele au fost nesemnificative intre pre si post cu o imbunatatire a timpului mediu la nivelul
grupului cu -2,52sec. (5,2%). La proba de 1000m, s-au observat o imbunatatire a timpului
mediu la nivelul grupului experiment intre pre si post test de -5,07sec. (5%.). La proba de
1500m, din analiza comparativa efectuatd se poate observa la grupul experiment o scadere a
timpului mediu la nivelul grupului cu -2,7sec. (1,8%.); La proba de 3000m, grupul experiment
de -5,87sec. (1,8%). Rezultatele indica o imbunatatire generala a capacitatii fizice a subiectilor
grupei experiment la aceastd etapa de evaluare intermediard, prin scaderea medie timpului la
toate probele planificate.

Proba de control specifica pe gheata
Cupa Mondiala de Juniori (inceput de sezon): La prima etapa de evaluare din seria celor trei
de pe gheatd, s-a observat o imbunatatire semnificativa in ceea ce priveste timpul obtinut la
probele medii din competitii, respectiv 1500m si 3000m, comparativ cu cele scurte, pentru
grupul experiment. Rezultatele obtinute indica un progres a celor doi subiecti N.C si R.M(exp.),
a capacitatii fizice aerobe, a fortei si vitezei in regim de rezistenta cu influente ereditare (fibre
musculare mixte Ila) care confirma predispozitia spre astfel de probe.
Cupa Romaniei (mijloc de sezon): Diferentele observate la a doua etapa de evaluare, cu

variatii mari intre mediile probelor este justificatd de participarea unui numar mai mic de
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subiecti din grupul experiment la momentul post testare la toate probele, exceptie facand proba
de 500m. In ciuada acestor diferente a mediilor progresul realizat de subiecti nu este de ignorat,
acolo unde s-a putut realiza analiza comparativa, respectiv la proba de 1000m: A.F (-2,56sec.)
si M.R (-2,79sec.), 1500m: R.M (-3,21)sec. si V.D (-1,43sec.) iar la 3000m: N.C (-4.5sec.).

Campionatul National de Patinaj — Viteza (sfarsit de sezon, pe gheatd): La ultima etapa din
seria probelor de verificare pe gheata, sfarsit de sezon, s-au observat diferente mari la proba de
3000m si mai putin evidente la celelalte probe. Aceste rezultate confirmd un progres
semnificativ pentru subiectii juniori E.N, N.C, V.D si A F. la toate probele in mod particular la
probele 1000m, 1500m si 3000m. La nivelul grupului experiment s-a observat un trend al
progresului spre probele medii, 1500m si 3000m. Putem concluziona ca in urma programului
de interventie ne-am atins obiectivele stabilite, dezvoltand capacitatile motrice simple si
combinate, caracteristice patinajului viteza: forta maxima, forta exploziva, in regim de
rezistenta, rezistenta In regim de fortd si de viteza si cresterea eficientei miscarii (eficiente si
economice) componente care au ajutat la obtinerea unor rezultate superioare celor din sezonul
precedent interventiei noastre, atat la probele vizate 500m, 1000m, 1500m, cat si la proba lunga

consideratd pentru juniori respectiv, 3000m.

Partea a- 111-a CERCETAREA PRIVIND EFECTELE UTILIZARII
APARATULUI SKATING FIT ASUPRA CAPACITATII FIZICE SI A
PERFORMANTEI SPORTIVE LA PATINATORII DE VITEZA
JUNIORI

6. CADRUL OPERATIONAL AL CERCETARII EXPERIMENTALE
PROPRIU-ZISE
Scopul cercetirii experimentale propriu - zise
Scopul general propus in desfasurarea cercetdrii experimentale este de a stabili metode
si mijloace eficiente care sd optimizeze pregatirea patinatorilor juniori in mod special utilizarea
aparatului Skating Fit in vederea Tmbunatétirii capacitatii de efort. De aici deriva si alte scopuri
la fel de importante prin introducerea aparatului Skating Fit in programul de interventie care se
refera la:
» cresterea capacitatii fizice prin dezvoltarea fortei, puterii si rezistentei musculare direct
implicate in efortul specific;
» cresterea eficientei pasului de linie dreapta cu accent pe impingerea laterala;

» optimizarea conditiei fizice pentru imbunatatirea performantelor sportive.
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Obiectivele si activitatile din cadrul cercetarii experimentale propriu — zise
Obiective generale
» Optimizarea si modernizarea mijloacelor de pregatire din antrenamentul sportiv in
perioada de pregatire pe uscat;

» Optimizarea instruirii patinatorilor juniori in directia Tmbunatatirii capacitatii motrice;

Ipotezele cercetirii experimentale propriu - zise
Avand 1n vedere cele doua directii generale urmadrite in lucrare, in realizarea cercetarii
experimentale am formulat urmatoarele ipoteze:

» FEvaluarea fortei, vitezei si puterii poate sa evidentieze contributia acestor parametrii
in optimizarea capacitatii fizice;

» Antrenamentul specific pe aparatul Skating Fit va contribui la dezvoltarea fortei si
puterii trenului inferior;

» Antrenamentul pe aparatul Skating Fit va contribui la imbunatatirea performantelor

sportive a patinatorilor de viteza in conditii specifice de evaluare;

Subiectii si cadrul de desfasurare al cercetirii experimentale propriu — zise

In desfasurarea cercetirii experimentale propriu-zise am continuat cu acelasi esantion
de subiecti cu varste cuprinse intre 16-20 ani, din care 6 fete si 6 baieti, patinatori de viteza
juniori cu dubla legitimare la Cluburile Sportive C.S.M Ploiesti si C.S.M. Sibiu (grupa
experiment) si A.S.C Cor. Brasov si C.S.M. Brasov (grupa control). Numarul mic al subiectilor
cercetati se datoreaza faptului ca la nivelul lotului national sunt inclusi doar un numarul restrans
de sportivi, calificandu-se pentru participarea in competitiile internationale printre altele si
Cupe Mondiale si Campionate Mondiale.

Cercetarea experimentald s-a desfasurat in cadrul a doud perioade de evaluare
efectuate in incintele bazelor sportive Parcul Tineretului, Sala Olimpia din Ploiesti si Parcul
Sportiv, Sala Grand Fitness din Brasov. Pentru grupa experiment programul de interventie a
avut o duratd de 6 luni, cu 6 - 9 antrenamente/sdptamand pe toata durata desfasurarii studiului
respectiv 01.04. - 01.10.2019 in care au avut loc testarile initiale si finale pentru probele de

control pe uscat si specifice pe role.

Probe, teste si instrumente de evaluare folosite in realizarea cercetarii experimentale
Setul de probe pe uscat aplicat subiectilor celor doud grupe este alcatuit din 10
probe/teste din care sapte vizeaza evaluarea fortei explozive alternativ pentru membrul stang si
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drept si pentru ambele membre, a fortei maxime, detentei, fortei in regim de rezistenta, doua
probe pentru viteza si una pentru rezistentd. Suplimentar am realizat 5 probe de control pe
uscat, pentru doua dintre acestea monitorizarea si evaluarea s-a realizat cu ajutorul aparatului
de analizd Tendo (Tendo Sports Machines, Trecin, Slovacia) si interpretarea datelor cu ajutorul
software-ului (Tendo Softaware Computer V-5. Versiunea 6.0.1, Slovacia).

Un alt element de originalitate al acestei cercetari il reprezinta realizarea si
introducerea in antrenamentul sportivilor a aparatului Skating Fit cat si aplicarea testului IRM
(o repetare maximd) Probele de testare specifice au constat in evaluarea patinatorilor in
competitii oficiale de etapa a Campionatului National de Patinaj —Viteza pe role si pe gheata in
competitii nationale si internationale precum concursul de deschidere a sezonului
“Internationales Rennen” si Tatra Cup, determinidnd nivelul performantelor sportive si

compararea acestora in diferite probe precum: 500m, 1.000m, 1.500m si 3.000m.

Programul de pregatire fizica specifica pentru ameliorarea performantei sportive a
patinatorilor de viteza junior

Programul de interventie este structurat pentru dezvoltarea generald si specificd a
conditiei fizice cu accent pe dezvoltarea calitatilor motrice simple si combinate, a fortei-vitezei
si puterii musculaturii trenului inferior introducand in antrenamentele sportivilor aparatul
Skating Fit si mijloace de corectare si crestere a eficientei miscarii pasului de linie dreapta cu
accent pe faza de Tmpingere.

Primul obiectiv in perioada de pregatire pe uscat este cresterea capacitatii fizice generale
care va sustine ulterior efortul de intensitate mare in perioada de pregatire specificd si de
concurs. Al doilea obiectiv planificat este cresterea fortei specifice a grupelor musculare aspect
realizat prin efectuarea antrenamentelor pe role, placa, forta, exercitii speciale, pe aparatul
Skating Fit, etc.

In conceperea programului de pregitire s-au utilizat mijloace specifice care vizeaza
atat mecanismul specific al miscarii dar si sistemele energetice vizate in probele alergate.
Conform celor trei perioade 1n care a fost organizat programul de interventie, in prima parte, de
pregatire fizica generald a avut o durata de 2 luni (aprilie — mai) procentul volumului total de
lucru este cca. 70% 1n timp ce intensitatea (30%) a rdmas relativ moderata cu variatii, urmand
ca 1n perioada a doua, de pregatire fizicd specificad ponderea volum-intensitate sa fie relativ
egald cu o crestere disproportionald pe masura apropierii de perioada competitionald. Evident

in perioada de pregétire specifica procentul intensitatii efortului si a tehnicii este mai mare cu
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o frecventa mai mare respectiv de 3 x per sdptdmana, atentia generald fiind indreptata spre
adaptarea proceselor specifice.

Pentru fiecare perioadd in parte sunt exemplificate metodele si mijloacele folosite in
pregatirea grupului experiment. Astfel, in perioada pregatitoare un microciclu se desfasoara cu
2-3 varfuri de intensitate mai mare, in functie de perioada si competitiile planificate. In
programul de interventie sunt planificate 6 - 9 antrenamente pe saptdmana cu 1-2 antrenamente
de fortad in functie de perioada de pregatire cu 1-2 zile de pauza. O data cu finalizarea etapelor

competitionale I pe role si III pe gheata sunt planificate 7 respectiv 14 zile de odihna active.

7. REZULTATELE SI CONCLUZIILE CERCETARII
EXPERIMENTALE PROPRIU-ZISE

Probele de control pe uscat

Testarea fortei membrelor inferioare

Pentru testarea fortei si a puterii s-au planificat un numar de 7 probe de control, astfel
pentru prima, sdritura in lungime privind grupul experiment s-a observat o diferenta de +29cm,
care este semnificativa statistic si unde progresul procentual calculat este 11.3%. Pentru o
evaluare mai profunda analiza corelationald efectuata intre saritura in lungime si inaltime s-a
dovedit a fi una intens semnificativa unde (r = 0.95), de unde putem conclude ca forta exploziva
se manifestata atat pe directie longitudinald cat si verticala.

Imbunatitirea fortei explozive s-a evidentiat si la saritura laterald (a patinatorului,
prin imitatia pasului de linie dreapta cu sariturd), atat la membrul inferior strang cu o crestere a
distantei de +23cm cat si la cel drept de +22cm, semnificativa statistic unde progresul
procentual calculat este 10.8%, respectiv 10.5%. Analiza corelationala intre lungimea sariturii
si puterea maxima (r = 0.90) si forta maxima (r = 0.81) (parametrii evaluati pe aparatul Skating
Fit) prezintd un indice de corelatie intens semnificativ, astfel putem spune ca aceste doua
variabile influenteazd direct lungimea sariturii laterale.

Rezultate similare s-au observat si la proba 3 sarituri laterale unde putem afirma ca
existd un progres semnificativ statistic al grupului experiment in urma programului de pregatire,
dovedindu-se eficienta acestuia, reflectat in rezultatele deosebite obtinute de subiectii cercetati.
In cadrul acestei probe se poate evidentia faptul ci la membrul sting progresul este mai mare
respectiv, +23cm cu o Tmbunatatire a timpului de -0.10sec., progresul fiind 4.5% si 5.5%

comparativ cu cel drept +24cm cu -0.09sec, chiar daca diferenta la cel din urma este mai mare,
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rezultatele finale sunt mai bune la membrul stang. Acesta este mai puternic datorita solicitarii
intense pe turnanta dezvoltindu-se astfel o asimetrie intre cele doud membre, eficienta celui
stang crescand datoritd fortei mai mari.

In urma programului de interventie s-a observat o crestere la grupul experiment a
valorilor tuturor parametrilor masurati la proba saritura in indltime prin care s-a testat forta
exploziva si detenta trenului inferior. Aceste diferente sunt semnificative din punct de vedere
statistic, respectiv: cresterea indltimii sariturii cu +4.3 (cm) cu un progres procentual de 11.1%,
a valorii puterii maxime cu +537 (W) 19%, a vitezei maxime de desprindere de 0.43 (m/s) 11%
si o crestere a valorii fortei maxime cu +369 (N) cu cel mai mare progres procentual inregistrat
de 20.7%.

La analiza corelationald la aceeasi probd iIntre parametrii mentionati mai sus,
respectiv puterea maxima si forta maxima (r = 0.973), putere maxima si Tndltimea sariturii (r =
0.98) si cea din urma intre forta maxima si viteza maxima de executie (r = 0.72) s-a observat
ca forta este un indicativ bun al puterii si invers, puterea contribuie si influenteaza obtinerea
unei sarituri cu o ndltime mai mare si cu cat forta maxima este mai mare cu atat timpul necesar
pentru desprinderea de pe suprafata de sprijin va fi mai scurt si durata zborului mai lunga.

In interventia noastra s-a urmarit de asemenea dezvoltarea fortei maxime prin una din
metode, de exemplu antrenamentul dinamic pozitiv cu greutati (< 80% din 1RM). Rezultatele
obtinute de grupa experiment au aratat o crestere atat a fortei maxime prin cresterea greutatii
totale ridicate +15.7kg, cu un progres procentual de 14% cat si a puterii prin cresterea valorii
wataj-ului aferente unei 1RM (repetdri maxime) cu +222(W) respectiv un progres de 12.1%.
Relatia intre aceste doua variabile este una reciproca (r = 0.980). A doua relatie studiata este
adesea dezbatuta in literatura de specialitate intre 1RM (kg) si inaltimea sariturii pe verticala
astfel subiectii care au ridicat o greutate maxima mai mare au prezentat un nivel de putere ridicat
fapt care a contribuit la obtinerea unui rezultat mai bun prin crestere inaltimii sariturii (r =
0.915). Existd diferente individuale considerabile care indicd faptul cd incarcatura care
maximizeaza puterea maxima variaza intre indivizi. Determinarea individuald regulatd a
incarcaturii este de dorit pentru a ne asigura ca un sportiv isi dezvolta forta maxima (ca obiectiv
secundar).

In ceea ce priveste imbunatitirea fortei in regim de rezistentd observata prin proba
mentinerea pozitiei izometrice diferenta este semnificativa statistic pentru membrul inferior
stang cu +10.62sec., 12.6% si pentru cel drept +10.59sec. cu 12.7%. Chiar si in urma
interventiei noastre cu un volum total de lucru mai mare pentru membrul drept, cel sting este

mai puternic.
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In urma identificarii dominantei musculare a subiectilor, la proba Charles Poliquin,
respectiv incadrarea in una din cele doud/trei tipuri de fibre am observat faptul ca majoritatea
se clasifica in grupa fibrelor musculare de tip mixt (Ila), exceptie facand trei dintre subiecti (cu
[1b). Pentru a vedea influenta fibrelor musculare in performanta sportiva in probele de 500m si
1500m am efectuat o analiza corelationalad de unde reiese o legatura stransa intre cele rapide si
proba scurta si cele mixte si proba medie (r=0.971). Proba de determinare a fibrelor am limitat-
o simplist la actiunea de corelare pentru a identifica posibilele variabile care influenteaza

performanta sportiva.

Testarea vitezei

In cadrul probei alergare de viteza pe distanta de 50m, rezultatele confirma la grupul
experiment o tendinta de scadere (imbundtatire) semnificativa statistic a timpului obtinut cu -
0.28sec, cu un progres procentual de 4.2%. In cazul probei de evaluare a vitezei in regim de
rezistenta la proba de 400m se observa de asemenea o scadere cu -4.63sec. cu un procent de
7%., semnificativ pentru toti subiectii grupului experiment. Datele ne permit sa concluzionam
ca viteza in regim de rezistentd a subiectilor grupei experiment este mai bund decat cea

observata la grupul control.

Testarea rezistentei

La proba de evaluare a rezistentei, testul Cooper (alergare 12 min.) se observa o
imbunatatire a capacitdtii aerobe la nivelul grupului experiment prin cresterea valorii VO2max
si a distantei parcurse cu 2.9 ml/kg/min si o crestere a distantei cu +274m, progresul procentual
calculat pentru VO2max fiind 5.5% iar pentru distanta (m) 4.4%. Rezultatele obtinute la testul
pentru determinarea capacitdfii de efort ne aratd cd patinatorii grupului experiment au o
capacitate de efort aeroba superioara, in detrimentul celor de la grupul control. Capacitatea de

efort superioara este corelata cu parcurgerea unei distante mai mari (m).

Proba de control pe aparatul Skating Fit
Planificarea probei 1RM (o repetare maxima) pe aparatul Skating Fit a facut posibila
analizarea si evaluarea progresului in sens pozitiv sau negativ in functie de rezultatele obtinute
de subiectii testati, a mai multor parametrii intr-o singurd proba care reprezinta calitati motrice
de baza in patinajul viteza. Mai mult am putut evalua eficienta aparatului Skating Fit in
pregdtirea patinatorilor romani si masura in care utilizarea lui se reflecta in rezultatele obtinute

in competitiile de pe gheatd din timpul sezonului de iarnd. Obiectivul principal urmarit in
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pregatirea acestora a fost dezvoltarea fortei explozive, fortei maxime si a puterii membrelor
inferioare avand ca mijloc de pregatire un aparat unic si special conceput n acest sens.

Astfel, in urma interventiei noastre prin planificarea a 1-3 antrenamente de fortd pe
saptdmand si a probei de evaluare pe aparatul Skating Fit putem concluziona ca a existat o
diferentd (imbunatitire) semnificativd statistic a tuturor parametrilor masurati la nivelul
intregului grup experiment respectiv, a puterii, fortei si vitezei de executie. Diferentele
scorurilor medii, rezumate intr-un progres intre cele doud momente de testare, au fost similare
pentru ambele membre inferioare desi la momentul initial al testarii membrul inferior sting
prezenta valori superioare. Diferenta se poate observa pentru fiecare parametru analizat dupa

cum urmeaza:

Analiza comparativda: Puterea maxima S-a observat o imbundtitire a puterii atdt pentru
membrul stang cu +218 (W) cu un procent de 14.9% dar si cu cel drept dar cu o diferenta mai
mica respectiv +215 (W) 14.8%; Forta maxima: Diferenta observata este similara intre cele
doua membre unde, stangul prezintd o imbunatatire de +152 (N) 12.9% si pentru dreptul de
+151 (N) 13.1%; Viteza maxima Cat despre viteza de executie putem afirma o crestere
asemandtoare celorlalti doi parametrii evaluati pentru membrul sting +0.68(m/s) 35.7% si
pentru cel drept +0.59 (m/s) cu 32.1%.

Totusi, am observat ca cel mai mare progres a fost obtinut de subiecti in ceea ce priveste
viteza de executie, motivul principal care sta la baza acestui rezultat este executia/ lucrul
exploziv pe aparat cat si in exercitiile efectuate pe uscat astfel incat subiecti crescand nivelul
puterii si a fortei au dezvoltat abilitatea de aplicarea /generare a acestor forte intr-un timp mai
scurt, sustinem aceasta idee de asemenea prin bine cunoscuta relatie reciprocd dintre acesti trei
parametrii cercetata de numerosi autori in literatura de specialitate.

Pentru ambele membre progresul procentual a fost similar in interiorul grupului Exp.,
insd mult mai mare in comparatie cu cel observat la grupul C., la toti parametrii evaluati in
timpul unei impingeri cu greutate maxima pe aparatul Skating Fit. Acestea sunt diferite de cele
obtinute de subiectii grupului Exp. intre cele doud perioade de cercetare respectiv preliminara
si finald, pentru puterea maxima: 15.6% vs. 14.9%, forta maxima 16.8% vs. 12.9% si pentru
viteza maxima 34.4% vs. 35.7% pentru acelasi membru stang care s-a dovedit mai puternic in
cazul fiecarui subiect testat.

Parametrii care nu au fost luati in considerare la aceastd proba desi au fost evaluati
pentru fiecare individ, sunt parametrii orientativi respectiv distanta de deplasare a suportului de

impingere, din anumite considerente si anume faptul ca este un parametru neschimbat sau cu
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mici variatii fiind influentat in mare parte de anatomia corpului sportivului (lungimea
segmentelor inferioare si puterea pentru a deplasa greutatea) si viteza excentrica care reprezinta
viteza de revenire a piciorului dupa efectuarea impingerii laterale, cel mai important in cazul

nostru fiind viteza de impingere pentru dezvoltarea fortei explozive.

IRM (kg) si media partiald a puterii (media puterii)

Referitor la forta absolutd evaluatd pe aparat prin proba 1RM (repetare maxima)
greutatea totald ridicatd la momentul initial a fost pentru ambele membre inferioare de 60.8kg
comparativ cu momentul post interventie de 73.3kg, cu o diferentd semnificativa de 12.5kg la
nivelul grupului experiment, ceea ce reprezintd un progres procentual de 17.1%.

Membrul inferior stang s-a dovedit in multiple teste din cercetarea noastra mai puternic
decat dreptul, chiar si asa greutate folosita la proba 1RM pe aparat este aceeasi pentru ambele
membre. Deoarece greutatea incrementiala posibila folositd de subiecti este din 5 in 5kg, nu ar
fi fost posibila o diferenta atat de evidenta a greutdtii maxime totale intre cele doud membre.

Medie partiald calculatd de software-ul aparatului Tendo, masoara valoarea media a
puterii pe o anumita sectiune din miscare de la inceputul acesteia pana la un anumit procent
definit al miscarii, adica al impingerii laterale (valoare recomandata de producdtor fiind (0-
50%). In urma analizei comparative s-a observat 0 imbunititire a puterii prin cresterea valorii
acesteia pentru membrul stang de +141(W) cu un progres procentual de 18.9% si pentru cel

dreptul cu o crestere de +153(W) respectiv 20.4%.

Analiza corelationald: In cadrul aceleasi probe pe aparatul Skating Fit, am stabilit o serie de
sase corelatii intre parametrii masurati (pentru exercitiul impingere laterald), analizd compusa
din rezultatele obtinute de subiectii ambelor grupe pentru a vedea influenta unui parametru
asupra altuia.
Prima corelatie presupusa este intre puterea maxima (W) si forta maxima (N) unde s-

a observat o corelatie foarte semnificativa pentru membrul inferior stang, (r = 0.93) astfel,
patinatorii cu un nivel de putere ridicat au realizat impingerea laterald cu o fortd mai mare ceea
ce in final va determina cresterea vitezei in conditiile specifice de desfasurare a miscarii (pe
gheata sau role).

A doua corelatie studiata este intre puterea maxima (W) si viteza maxima de executie
(m/s) se prezintd o relatie pozitiva semnificativa pentru membrul drept (r = 0.73). Putem
conclude ca patinatorii care au obtinut o valoare superioara a puterii, au realizat impingerea

laterala cu o viteza de executie mai mare, componente esentiale care trebuie avute in vedere in
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planificarea pregatirii miscarilor specifice pe uscat la juniori cu transfer in probele de sprint pe
gheata.

A treia relatie analizatd intre puterea maxima (W) si media puterii (W) este intens
semnificativa pentru membrul inferior drept (r =0.93), cea din urma valoare deriva din valoarea
intreaga a puterii maxime si explica destul de clar aceastd legatura. Valoare exprima mai bine
parametrul si modalitatea de evaluare a capacitatii unui patinator de realizare a miscarii
specifice cu efort maxim. Aceasta este la fel de importantd precum finalizarea impingerii
laterale intr-un mod exploziv.

A patra corelatie stabilita este Intre media puterii (W) si viteza maxima (m/s), s-a
observat o corelatie moderat semnificativa pentru membrul stang (r = 0.61). Relatia moderata,
intre cele doud variabile este mai degraba datoratd distantei de masurare a mediei puterii
reprezentand valoarea pe prima jumatate a portiunii traiectoriei miscdrii In timp ce viteza nu
poate fi dezvoltatd la maxim 1n acest interval desi intentie executiei este una exploziva.

A cincea relatie studiata este Intre viteza maxima de executie (m/s) si forta maxima
(N) unde se prezinta o corelatie semnificativa pentru membrul inferior drept (r = 0.73), putem
afirma ca o crestere a nivelului de fortd duce la imbunatatirea vitezei de executie, insd este
esential este ca acesti parametrii sa fie vizati in structura motrica specifica cu o tehnica optima
in special la patinatorii juniori.

Ultima relatie pe care am dorit sd o evaluam este intre media puterii (W) si forta
maximd (N) s-a observat pentru membrul inferior drept o corelatie foarte semnificativa (r =
0.89) putem afirma ca, forta este un precursor al dezvoltarii puterii de unde deriva si media
puterii, astfel legdtura este una foarte semnificativa si merita studiatd deoarece prezinta
informatii despre punctele slabe si forte ale fiecarui subiect evaluat. Patinatori cu un nivel de
fortd ridicat prezintd valori superioare ale valorii mediei puterii, relatia fiind indirect una
reciproca.

Proba de control specifica pe role
Cupa Corona

Datorita conditiilor climatice nefavorabile desfasurarii In sigurantd a competitiei Cupa

Corona fost anulata, fiind in imposibilitatea de a analiza rezultatele patinatorilor din studiul

nostru la momentul pre din sezonul de pregatire 2018 - 2019 vs. post testare din 2019 — 2020.
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Campionatul National de Patinaj Viteza pe Role

Aceastd competitie a fost aleasd ca proba de control datoritd importantei acordate de
catre antrenori, fiind un punct de referintd pentru evaluarea progresului performantei sportive
pentru ambele grupe cercetate, pe durata perioadei din extrasezon.

Privind grupul experiment, la proba de 500m, s-a observat o imbunatatire a timpului
mediu la nivelul grupului de -3.62sec., diferenta semnificativa statistic, ceea ce reprezinta un
progres procentual de 7.6% unde grupul C. se prezinta -0.50sec.

La proba de 1000m, diferenta de timp la grupul experiment este cu -4.86sec.,
reprezentand un progres procentual de 5.1%, in timp ce grupul C. a inregistrat un mic regres de
+0.13sec. fatd de momentul initial al evaludrii.

La proba de 1500m, imbunatatirea timpului mediu la nivelul grupului experiment este
de -6.05sec., progres procentual calculat fiind de 4.1%, iar grupul C. prezinta o diferenta de
doar -2.05sec.

La proba de 3000m, pentru grupul experiment s-a observat cea mai mare diferenta una,
semnificativa statistic obtinutd intre pre si post interventie de -15.46sec., cu un progres
procentual de 4.8%., unde din nou grupul C. prezinta un regres de +0.95sec.

In urma rezultatelor prezentate si a diferentelor de timp calculate pentru grupurile
experiment si control, putem concluziona ca patinatorii la care s-a aplicat programul de
interventie au prezentat rezultate deosebite la aceastd etapa intermediara din extrasezon,
specificd pe role, atit la probele scurte cat si la cele de rezistentd, observandu-se o crestere
progresiva a diferentei de timp pe masura cresterii distantei probei, culminand cu un progres
semnificativ atat din punct de vedere practic cat si statistic la proba de 3000m.

Rezultatele deosebite la Campionatul National pe role, reflecta atingerea obiectivelor
propuse cat si calitatea programului de pregatire pe uscat, astfel ca doi dintre subiectii grupului
experiment au realizat recorduri nationale dupd cum urmeaza pentru: categoria juniori A.
subiectul R.M(exp.) la probele 500m, 1000m, 1500m, 3000m si clasament general cu punctajul
(182.753) si categoria juniori B., E.N. la probele 500m, 1000m, 1500m, 2000m si clasament
general cu punctajul (190.193).

Proba de control specifica pe gheatd
Concurs International (inceput de sezon)
Concursul International de deschidere a sezonului 2019-2020, s-a desfasurat in

localitatea Inzell Germania si a gdzduit sportivi din 18 téri cu peste 215 sportivi, fiind unul din
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evenimentele de anvergura organizate de conducerea patinoarului si planificate in calendarul
competitional din lucrare pentru analizare.

Subiectii au luat startul la probe si momente diferite conform inscrierilor de catre
antrenorii cluburilor astfel ca diferentele de timp calculate la nivelul grupurilor experiment si
control sunt transpuse in progres sau regres si prezentate pentru fiecare proba dupd cum
urmeaza:

Analizand rezultatele obtinute de subiectii grupelor cercetate intre cele doua
competitii Cupa Mondiala de juniori si Concursul International, la proba de 500m, pentru etapa
de inceput de sezon, s-a observat la grupul experiment o imbunatatire a timpului cu -0.62sec.
cu un progres procentual de 1.5% iar grupul C., un regres de +0.20sec.

Pentru proba de 1000m, post interventie grupul experiment a inregistrat o diferenta de
-0.83sec., cu un progres procentual de 1%, iar grupul C. cu doar -0.02sec. La proba de 1500m,
la nivelul grupului experiment s-a inregistreaza o diferenta la momentul post interventie de -
4.12sec., cu un progres de 3.3%, iar grupul C. cu o diferentd mai mare de -5.11sec. La proba de
3000m, s-a observat absenta mai multor subiecti din partea celor doud grupe. Diferenta de timp
calculatd doar pentru subiectii grupului experiment prezinta -35.11sec., ceea ce prezintd un
progres procentual de 11.7% . Aceasta diferentd se explicd prin faptul ca la momentul initial al
testarii doar un singur subiect a luat startul comparativ cu momentul post testare la care au
participat alti doi subiecti. La grupul C., situatia este diferitd sinu s-au putut raporta modificari
individuale pe motivul ca nu au luat startul, exceptie facdnd un singur subiect post testare.

Putem afirma cd la prima etapa de evaluare specificd pe gheata, inceput de sezon,
privind grupul experiment se observa o imbundtatire a rezultatelor mai evidenta la proba medie
si lungd. Acest lucru explica faptul ca sportivii vin cu un nivel de pregatire fizica generald si
specificd pe role (in care conditiile climatice influenteaza deseori intensitatea resimtita a
efortului) ridicat care sustine pregatire fizica specifica pe gheata si care se manifesta in special
la nivelul rezistentei crescand capacitatea organismului la efort unde volum de lucru este mai
mare s1 intensitatea este moderata.

Pentru ca evaluarea performantelor sportive a avut loc dupd 2-3 saptamani de
pregétire specifica pe gheata timp in care s-a realizat si pregatire specifica de concurs poate si
explice de ce subiectii au obtinut un progres mai mic la probele scurte 500m si 1000m. Pentru
a dezvolta un simt al ghetii si a vitezei de deplasare in ciuda nivelului de dezvoltare a fortei sau
puterii, este nevoie de timpul si efort (in care programul de pregatire presupune intercalarea
efortului de rezistenta si viteza dar cu o pondere mai mare a celei din urma) in conditii specifice,

joacd un rol esential.
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Tatra Cup (mijloc de sezon)

Subiectii grupei experiment la momentul initial al testarii au avut un grad diferit de
participare datoritd resurselor financiare alocate sectiei de catre clubul sportiv. La momentul
final al interventiei toti subiectii grupului experiment si control au luat startul la probele de
500m, 1000m si 1500m, exceptie facand un singur subiect. Diferenta observata intre pre si post
interventie pentru cele doud grupuri este:

La proba de 500m, privind grupul experiment s-a observat o imbunatatire a timpului
cu -0.66sec. unde progresul procentual calculat este de 1.6%. Grupul control prezinta o
diferenta de -0.16sec.La proba de 1000m pentru grupul experiment, s-a inregistrat cel mai mare
progres de -3.04sec., cu 3.6.%, iar grupul control a inregistrat un progres similar cu cel observat
la proba de 500m, respectiv -0.41sec. Singura proba la care s-a observat 0 modificare in sens
pozitiv pentru grupul experiment este cea de 1500m cu +3.20sec. La proba de 3000m, s-a putut
efectua o analizd comparativa doar la momentul initial al testari, astfel s-a observat o diferenta
semnificativa intre grupul experiment si control de 16.13sec. La momentul post testare nu s-a
putut realiza analiza comparativa deoarece nu s-au inregistrat valori pentru nici una din grupuri.

In cea dea doua etapi de evaluare a performantelor sportive, analiza extinsa intre
cele doua perioade de testare scoate in evidentd imbunatatirea mediei timpului la grupul
experiment la probele scurte respectiv, 500m si 1000m. Diferenta poate fi atribuita atat nivelului
de pregatire fizicd generala ridicat cat si celei fizice specifice pe gheata cu o pondere mai mare
(cu o duratd mai mare), care sustin obtinerea unor rezultate bune in ciuda conditiilor de
desfasurare a evaludrii. Avand in vedere faptul ca pista de patinaj este descoperita, diferenta de
timp la probele scurte este mai micd (de reguld) in comparatie cu probele lungi unde vantul,
ploaia pot sd intervind categoric asupra performantei, prin consumul ridicat de resurse
energetice si scaderea eficientei miscdrii, cu efect asupra timpului final al cursei.

Faptul ca la proba de 1500m s-a inregistrat un regres fatd de momentul initial, se
datoreazd numarului diferit de subiecti care au participat influentand media grupului, daca la
momentul pre au fost trei dintre subiecti post testare au fost cinci, din care doar la doi s-a putut

calcula diferenta de timp.

Campionatul National de Patinaj — Viteza (sfarsit de sezon, pe gheata)
Ultima etapa de evaluare pe gheata reprezintd un alt moment important al cercetarile
noastre deoarece se reflectd eficienta mijloacelor de pregatire si calitatea programului de

interventie pe uscat cét si panta progresului realizat de-a lungul unui sezon de pregatire (pe
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gheatd) in performantele sportive din competitiile nationale ale subiectilor grupului experiment
la care au luat startul conform calendarului. Pentru fiecare proba progresul este prezentat dupa
cum urmeaza:

La proba de 500m, la nivelul grupului experiment s-a observat o diferenta de timp intre
pre si post interventie de -1.75sec., ceea ce reprezinta un progres procentual de 4.2%, iar grupul
control a Inregistrat o diferenta de -0.40sec.La proba de 1000m, subiectii grupului experiment
prezintd o imbunatatire a timpului mediu semnificativa statistic de -3.06sec., cu un progres
procentual de -3.7%. Grupul control prezinta un regres la nivelul grupului de +1.6sec. La proba
de 1500m, se observa o scadere a timpului mediu la nivelul grupului experiment cu -6.67sec.,
progresul procentual calculat fiind de 5.1%, Diferenta la grupul control, este mult mai micé cu
un progres intre cele doua perioade de testare de -1.24sec. La proba de 3000m, grupul
experiment a inregistrat o diferentd semnificativd statistic, respectiv o imbunatatire a
rezultatelor obtinute in competitie la nivelul grupului cu -8.98sec, unde progresul procentual
calculat este 3.3%. Diferenta observata la grupul control prezinta chiar un regres fata de sezonul
precedent cu +1.86sec.

Conform diferentelor prezentat anterior la Campionatul National desfdsurat pe
gheata putem afirma ca subiectii grupului experiment au inregistrat un progres general la toate
cele patru probe la care au luat startul, in care progresul individual inregistrat este semnificativ
atat din punct de vedere practic cit si statistic si la nivelul grupului pentru doua dintre probe,
1000m si 3000m, insa nu mai putin evident si la celelalte doud probe, 500m (p =0.15) si 1500m
(p = 0.06). Progresul a fost in crestere pe masura cresterii distantei respectiv: -1.75sec, -
3.06sec., -6.67sec. si -8.98sec. intre pre si post interventie.

Putem afirma ca programul de interventie ar fi putut contribui la obtinerea rezultatelor
deosebite la Campionatul National ca si competitie de varf (dar si la celelalte competitii
planificate spre analizd) pe langa alti factori de naturd materiald sau fiziologica precum
resursele financiare care au permis o duratd mai mare de pregatire specificd pe gheatd sau
perioada intensd de crestere. Toti acesti factori externi si interni au sustinut indeplinirea
obiectivelor si realizarea de noi recorduri nationale pentru unul din subiectii grupei experiment
la proba de 1500m cu timpul de 1.59.50 si pentru trei dintre acestia la proba de sprint in echipa

cu timpul de 1.33.07.
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8. CONCLUZII GENERALE

In urma desfasurdrii cercetdrii preliminare si analizarii datelor, instrumentele,
probele si conditiile de testare au fost validate. Rezultatele obtinute la proba de control pe
aparatul Skating Fit cat si cele pe uscat si specifice, valideaza ipotezele formulate care au fost
confirmate cu posibilitatea continudrii organizarii si desfasurarii cercetarii finale.

1. Programul de interventie conceput pentru ameliorarea capacitdtii fizice a
patinatorilor a condus la indeplinirea obiectivelor impuse de necesitatea unei
pregatirii specifice, a mijloacelor tradisionale si moderne cat si a metodelor folosite.

> In urma aplicirii celor doud programe de interventie din cadrul cercetirii, s-a observat ci
evaluarea capacitatii fizice generale analizate prin valorile Testului T, demonstreaza cresteri
semnificative a fortei explozive, fortei maxime, valorii puterii maxime, vitezei de executie,
vitezei in regim de rezistentd la un prag de semnificatie de p < 0.01, avand loc modificari
de adaptare la efort semnificative cét si la nivelul membrelor inferioare.

2. Specificitatea mecanica a probei pe aparat se referd la similitudinea cinetica si
cinematicd a miscarii efectuate In conditii specifice. Evaluarea pe aparat nu se
limiteaza doar la atdt ci include parametrii precum forta si puterea, viteza de
executie, modelul miscdrii de impingere laterald, tipul de actiune musculara,
intervalul de miscare, durata acesteia, etc. Gradul de transfer al antrenamentului pe
aparat este superior atunci cand exercitiul este similar ca structurd motrica cu
miscarea specifica. Incarcitura mare utilizata (> 60%) creste forta si puterea maxima
cu 14.8% si 13.1% dupd 6 luni de antrenament, aditional am aratat ca fibrele
musculare rapide/mixte genereaza o valoare superioard a puterii, demonstrandu-se
de asemenea o relatie stransa intre forta, viteza si putere.

» Dezvoltarea fortei si puterii s-a realizat prin mijloace specifice (ex. aparatul Skating Fit,
exercitii pliometrice similare cu structura motricd a miscdrii specifice din pozitia
fundamentald si derivate ale acesteia) si metode directionate Inspre dezvoltarea: fortei
maxime, explozive, fortei in regim de viteza si rezistenta, putere maxima, etc.

» Analiza cantitativa si calitativa a datelor inregistrate de subiecti la proba de control pe
aparatul Skating Fit pentru determinarea nivelului fortei, (vitezei) si puterii membrelor
inferioare a contribuit la furnizarea de informatii obiective a nivelului de pregatire, variabile

cu un grad de transferabilitate ridicat in conditii specifice de pregatire (pe gheata).
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» Rezultatele cercetarii au aratat faptul ca antrenamentul pe aparatul Skating Fit cu diferite
incarcaturi are o influentd pozitiva si semnificativa asupra fortei si puterii musculaturii
membrelor inferioare direct implicate in efortul specific, utilizarea lui rezultand intr-o0
crestere a valorilor fortei maxime, vitezei maxime si puterii maxime dupa o perioada de 6
luni de antrenament.

3. Faptul ca evaluarea programului de interventie culmineaza cu testarea subiectilor
pe gheatd nu este deloc intamplatoare deoarece prin aceasta s-a confirmat calitatea
programului de pregatire, eficienta si utilitatea aparatului dar si a ipotezelor
formulate Tn care am presupus o relatie intre forta musculard si viteza de deplasare,
intre forta musculara si eficienta miscarii. Cea din urma si cea mai importanta se
referd la utilizarea aparatului Skating Fit, astfel introducerea acestuia in pregatirea
subiectilor grupei experiment a produs modificari in sens pozitiv la nivelul calitatilor
motrice combinate forta maxima, forta exploziva, in regim de rezistenta, rezistenta
in regim de forta si de viteza si cresterea eficientei impingerii laterale dar mai mult
decat atat aceste modificari se reflectd in rezultatele obtinute in competitii oficiale
nationale si internationale.

» Valorile comparative intre cele doua momente de testare demonstreaza cresteri
semnificative intre valorile initiale si finale a rezultatelor obtinute in competitiile nationale
si internationale prin imbundtatirea performantei sportive in conditii specifice datorate
programului de interventie, a conditiilor optime de desfasurare a antrenamentelor si a
numerosilor factori de ordin inter si extern care au contribuit la obtinerea unor recorduri
nationale pe role si gheata de catre doi din subiectii grupului experiment.

» Cu privire la analizarea rezultatelor obtinute in conditii specifice de evaluare s-a demonstrat
un progresul semnificativ de-a lungul celor doua sezoane de pregatire si concurs cu
imbunatatirea evidenta a timpilor la probele 500m si 1000m, cu un trend in crestere pe
madsura cresterii distantei probei.

» Prin cresterea fortei si puterii si a eficientei miscarii prin care s-a urmarit pastrarea unui
aliniament corect intre umar-sold-glezna, a pozitie joasa, momentului oportun de transfer al
greutdtii corpului si directia Tmpingerii laterale, s-au putut obtine progrese individuale
semnificative.

Patinatorii inclusi in studiul nostru au obtinut multiple titluri de campioni nationali
la individual la grupa lor de varsta, pentru doi dintre subiectii grupul experiment rezultatele

deosebite s-au finalizat cu multiple recorduri nationale pe role si gheata:
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» Categ. Jun. A., R.M(exp.): 500m, 1000m, 1500m, 3000m si Clasament general punctajul
(182.753), pe role;

» Categ. Jun. B., EN: 500m, 1000m, 1500m, 2000m si Clasament general cu punctajul
(190.193), pe role;

» Categ. Jun. B., E.N: 1500m, pe gheata.

» Proba de sprint in echipa: R.M., A.F. si E.N: cu timpul de 1.33.07 la Cupa Mondiala
Enschede (NED).

Ipotezele noastre argumenteazd necesitatea elaborarii si experimentarii unor teste
specifice structurii motrice cat si a zonelor de intensitate din efortul specific. Putem afirma ca
ipotezele au fost admise si subiectii prezintd modificari adaptative omogene a fortei si puterii
justificand importanta si eficienta programelor de interventie pe care noi le-am introdus in
ameliorarea performantei sportive, astfel:

1.Din analiza rezultatelor obtinute in urma probelor de control pe uscat, putem

concluziona ca “evaluarea fortei, vitezei si puterii poate sd evidentieze contributia
acestor parametrii in optimizarea capacitatii fizice”, ipoteza 1 a cercetarii finale
fiind confirmata.

2.Din analiza parametrilor masurati pe aparatul Skating Fit, putem concluziona ca

“antrenamentul specific pe aparatul Skating Fit a contribuit la dezvoltarea fortei si
puterii trenului inferior” ipoteza 2 a cercetarii finale fiind confirmata.

3. Din analiza rezultatelor obtinute in competitii putem concluziona cd “antrenamentul

pe aparatul Skating Fit a contribuit la imbunatatirea performantelor sportive a
patinatorilor de viteza in conditii specifice de evaluare” ipoteza 3 a cercetarii finale

este confirmata.

9. ELEMENTE DE ORIGINALITATE

in ceea ce priveste organizarea si desfisurarea cercetirii considerim ca
reprezentind elemente de originalitate urmatoarele:
» Conceperea si realizarea personald a aparatului pe care I-am numit Skating Fit (Skating =
patinaj, fit = in forma).;
» Utilizarea aparatului Skating Fit in programul de interventie al subiectilor grupului
experiment;

» Specificitatea mijloacelor si metodelor folosite in planificarea programului de interventie;
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Testarea patinatorilor cu dispozitivul Tendo WL. Analyser (Tendo Sport Machines, Trecin,
Slovacia);

Probe de control specifice pe uscat (5) si proba specifica pe aparat (1RM);

Stabilirea unor corelatii intre nivelul parametrilor masurati la diferite probe si performanta

sportivad pe gheata.
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