ANDURANTA

Turcu Dumitru



Anduranta



Tipuri.de rezistenta

Tipuri de rezistenta

Aeroba Anaeroba
(generala) (speciala)




1)
2)
3)
4)
5)

Aspectele fiziologice
care conditioneaza

Componentele biologice anduranta

consumul maxim de oxigen t‘,}

pragul anaerob

acumularea de acid lactic
timpul relativ necesar eliminarii acidul
puterea lactocida maxima
frecventa cardiaca

frecventa si capacitatea respir
sursele energetice



ncipalii ind

Consumul
maxim de
oxigen

Prag de schimb

icatori ai rezistentei aerobe

Indicatori de rezistenta aeroba
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Timpul maxim de functionare
la nivelul consumului maxim
de oxigen
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Consumul maxim de
oxigen

VO, max. / parametrul fiziologic
principal al capacitatii de efort aerob

Valoarea maxima pentru VO, max este
de 94 ml/kg/min pentru barbati si de
77 ml/kg/corp pentru femei.




Pragul anaerob

Aceasta faza surprinde
inceputul acumularii acidului
lactic, care ne conduce la

oboseala
Actioneaza prin Prin antrenament
intensificarea se ajungelao
progresiva a intarziere de
activitatii acumulare a
anaerobe acidului lactic

Trecerea de la
producerea de
energie aeroba, la
furnizarea de
energie anaeroba.

Mecanismul
acestui ,progres
este cresterea
procentului de
oxigen consumat
din VO, max
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Pauzele de odihna

suficiente pentru a influenta benefic la homeostaz.
In timpul pauzei se aplica exercitii cu mingea.
Numarul de repetari depinde de nivelul de pregatire
a sportivului.




... se folosesc avind in vedere dinamica glicolitica a proceselor oxidative.
Numarul de repetari nu mai mult de 10 la un antrenament.




Factorii care determina rezistenta

=

Factorii centrali

» eficienta cardiaca
e eficienta respiratorie

Factorii
periferici

e tipul de fibre musculare

e capilarizarea si celula
musculara

e compozitia sangelui
e capacitatea pulmonara




Metode pentru dezvoltarea rezistentei

VARIATIA eteddbolil VOVLG'ILG{L“. Sl
VOLUMULUI INTENSITATHI INTENSITATII

Metoda Metoda
eforturilor antrenamentului
variabile cu intervale

Metoda efortului
uniform

Metoda Metoda
eforturilor eforturilor
repetate progresive




sursele energetice

Glicoliza
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ANDURANTA IiN FOTBAL

A GANDI SAU ...




Antrenament
de fotbal

Antrenament
de fithess




Antrenament
de fithess

Antrenament
de fotbal




ACTIUNI FOTBALISTICE

Pozitie
Timp
Directie

Viteza




ACTIUNI FOTBALISTICE

Pozitie
Timp
Directie

Viteza




SCOPUL NOSTRU:

imbunatatirea calitatii actiunilor fotbalistice




SCOPUL NOSTRU:

imbunatatirea calitatii actiunilor fotbalistice




SCOPUL NOSTRU:

imbunatatirea calitatii actiunilor fotbalistice

Cea mai buna actiune Mentinerea calitatii actiunii

Mai multe actiuni Mentinerea numarului de actiuni




Este rezistenta unui jucator de fotbal similara
cu cea a unui atlet?




Dezvoltarea andurantei
unui atlet se bazeaza pe
antrenarea corpului




Dezvoltarea
rezistentei unui
fotbalist ar trebui
sa se bazeze pe

adaptarea
creierului (luarea
de decizii optime)
atunci cand
antreneaza corpul




SCOPUL CREIERULUI -

SUPRAVIETUIREA

Creierul cheltuieste pana la 30%
din energie in timpul proceselor
de gandire



SCOPUL CREIERULUI -

SUPRAVIETUIREA

Cu un efort fizic mare, creierul tinde sa
reduca consumul de energie.



schimb de proteine, grasimi
oxigen

apa si electrolitii ) ] .
Pas ’ si carbohidrati

18 % Fiecare 12 H A stare pasiva
25 % Fiecare 5-7 H 24 %



SCOPUL NOSTRU:

antrenarea creierului sa ia decizii fotbalistice in timpul
efortului

01 ‘ Specificitate ‘ Complexitate

Progresie
constanta

‘ Sistematic



SCOPUL NOSTRU:

antrenarea creierului sa ia decizii fotbalistice in timpul
efortului

‘Specificitate () ‘ Complexitate

Progresie
constanta

‘ Sistematic



SCOPUL NOSTRU:

antrenarea creierului sa ia decizii fotbalistice in timpul
efortului

‘Specificitate ‘ Complexitate

Progresie
constanta

03 ‘ Sistematic




SCOPUL NOSTRU:

antrenarea creierului sa ia decizii fotbalistice in timpul
efortului

‘Specificitate ‘ Complexitate

‘ Sistematic 04 Progresie

constanta




SCOPUL NOSTRU

antrenarea creierului sa ia
decizii fotbalistice in
timpul efortului

Dezvoltare
extensiva a
rezistentei (metoda
variabila)

*Jocuri 11x11 — 8x8

Dezvoltarea
intensiva a
rezistentei (metoda
variabila)

«Jocuri 5x5 - 7x7

etoda intervalului
extensiv

«Jocuri 3x3 —4x4

Metoda intervalului

. . *Jocuri 1x1 —2x2
intensiv




Diferite categorii de jocuri de fotbal bazate pe masuratori
de actiune pe minut

Exercitii cu -

. Exercitii cu

intervale .

) . intervale .

(intensiva) a Rezistenta
(extensiva) intensiva

metoda .

( . s Rezistenta

variabila) . o
extensiva

: (metoda
variabila)

ivl 2v2 3v3 4v4 5v5 6vE 7v7 8v8 Sv9o 10v10 1ivll

Numarul de actiuni




Dimensiunea terenului pentru toate jocurile de fotbal de
antrenament fitness

11v11: 10 100 x 60 m (60 m)

10v10: 9 90 x 54 m (60 m)
9v9: 8 80x48 m (50 m)
8v8: 7 70 x 42 m (50 m)
V7: 6 60 x 36 m (40 m)
6v6: 5 50x30m (40 m)
5v5: 4 40x 24 m (30 m)
ava: 3 30x 18 m (20 m)
3v3: 2 20x12m (15 m)
2v2: 1 10x6m (15 x 10 m)
1v1: 1 10x6m (15x 10 m)



O privire de ansamblu asupra tuturor metodelor de predare si a tuturor etapelor de dezvoltare

1 2 3 4 5 6
11v11/10v10/9v9/8v8 7v7/6v6/5v5 4v4/3v3
Dezvoltare extensiva a rezistentei Dezvoltarea intensiva a Antrenament extensiv pe intervale
rezistentei
Jocuri Timpul,min ~ Pauza, min Jocuri Timpul, Pauza, min Serii Jocuri Timpul, Pauza, min
min min
Nivelul 1 2 10 2 4 4 2 2 6 1 3
Nivelul 2 2 11 2 4 4,5 2 2 6 1 2,5
Nivelul 3 2 12 2 4 5 2 2 6 1 2
Nivelul 4 2 13 2 4 5,5 2 2 6 1 1,5
Nivelul 5 2 14 2 4 6 2 2 6 1 1
Nivelul 6 2 15 2 4 6,5 2 2 6 1,5 1
Nivelul 7 3 11 2 4 7 2 2 6 2 1
Nivelul 8 3 12 2 4 7,5 2 2 6 2,5 1
Nivelul 9 3 13 2 4 8 2 2 6 3 1
Nivelul 10 3 14 2 5 7 2 2 7 1 1
Nivelul 11 3 15 2 5 7,5 2 2 8 1 1
Nivelul 12 4 12 2 5 8 2 2 9 1 1
Nivelul 13 4 13 2 6 7 2 2 10 1 1



LUCRU iN GRUP
) | Exercitii specifice

A 5 Metoda intervalica
extensiva

Metoda intervalica
intensiva

Metoda varabila

B
C 2 extensiva
D

Metoda varabila
intensiva




Periodizarea pe varsta a dezvoltarii

u7z -9
Dezvoltarea progresiva
a tuturor mecanismelor
de alimentare cu
energie

andurantei

0

- -
e L
U10-12 U12 -13

Perioada de dezvoltare a

capacitatii aerobe.Rolul

mecanismelor anaerobe
este mic.

O crestere semnificativa a
capacitatii aerobe.Inhibarea
cresterii mecanismului anaerob-
glicolitic.
Mecanismul fosfagen se
dezvolta proportional cu
cresterea organismului.

e

U4 - 17

O crestere brusca a
capacitatilor mecanismului
anaerob-glicolitic.



Dezvoltarea fitness-ului in fotbal este

ALEGEREA TA ... . | |

gy




. . . |
... JOACA FOTBAL SAU ALEARGA IN
PADURE —




NpoTHEoAeHCTBME (NEKT)

CpeaHuin M KOPOTKMIA

WHTEPBANEHBIA

AH.ANaKTaTHEIA

AHESD NAHTATHBIA

Cropocme

ANAKTATHEIA

CropocTe

CnpuHT

HopoThWiA
MHTEPBANLHBIA C
MOETOPEHHEM

HMSHMEYBEIC. NPBIHKM

HopoTxui
MHTEDBANBHBIN C
NOETOPEHHEM

Ber B ropry

MexaHuzm AapobHbil
Nepwuog, (Pa3za) 0BWaA BEIHOCAMBOCTE MHTEHCMBHEA BEIHOCNMBOCTE
JoHna 1 Foxa 2 Fona 3
MNepeoH.BEIHOCNMBOCT: | Ba3cean BuIHOCNKEBOCTE | CNeuMansHaA BEHO-CTh
LEAD Yucras aspobHas AspobHas EmMHOCTE AspobHan MoWHOCTE
BorccToH. /Hackwersne 02 AspobHan-AHaspobHan
Pe3epe
Kanwnapu3auma Mpegen NAHD
HTEHCHEBHO %% o1 4CC 50 - 64 % 65-75% 76-85%
o YCC ya/muH 120-140 140-160-165 140-160-165
MIMH 40 - 55% 56-70% 71-83%
HuTeHcHBHO | Uene 3ona 1 3ona 2 Sona 3
CTb Ha Mrpok A B A B A B
npumepe 2-x | % ot YCC 60-70% |60-70% 70-80% |70-80% 80-90% |BD-90%
urpanoe. (A- |YCC 115- 134 |120-135 140-150 |135-155 150-170 |155-17%
B} CpegHen YCC 120-140 140-160-165 140-160-165
HenpepbiEHkEIR HenpepelBHEIH MNepemeHHBIH MNepemeHHBIR
MeTtog, [NvHHBIA MHTEPEANb . [nuH. M cpea. MHTEp. CpEAHWIA MHTEDB. Cpem. v Kop MHTEp.
B ogHom Temne MepemerH:IA TEMD MpepbIEUCTHIRA MNpepEIBUCTEIA
MennsHwid Ser Ber B cp. TEmMne BricOKOMHTEHC. Ber
PEWEHME TEXHMKD TAKTHYECKKX 33484 (T/T ynpamHeHua)
Dopma Wrpa Ha DoA. W Cpeq,. Tex. PabioTa nog JaBneHHH

KpyroBas TpeH-TEXHHKW

NASWAAKEX

Mrpa Ha Manklx NAOWaaKaX

Wrpa Ha MankIix nadLy

Tex. PaboTa Nog gaBneqHuu
WIpa Ha ManebIx NAow,

KomBuHauuwK (Tak-m)

YenHouHeIW Ber

Mrpa Kpyr. TpeH.{TexH) 15%5/6K6/7x7) InF\dud 1x1\2x2 SCTadeTrl
Ofbem (NPOACIHMTENBHOCTE) 20 - 60 namH 15 - 50 mme 12 - 45 muH 10 - 25 muH 8 - 15 muH 300 - 600 m 500 - 1200 m
MNpogon. Younua (epema - | Memay 15 { Memmy 10 - 4-12 muH 20" -4 ap"-1'30"-2" mense 7" a8"-30"
OMCTaHLMA) 20 MuH 15 MmuH 800 - 1500m 100 - 500m 100 - 400m 10-50m 50 - 200m

Kon-Bo NOBTOPEHHEA 2-5 3-6 3-5 4-8 3-5

Hon-eo cepui 1-3 z-4 2-3 2-4 1-2 3-5 2-4
AKTMBHbIA BosBpalweHue | AKTHBHLIA Bo3Bpawerne | AKTMEHbIR-NONYAK-BHBIA. | AHTWBHBIA-NOAYAK-BHbIA. |MacuenbiA-nonyar-eHeid.| Mack-A, noaya-A | AKTHBH-NOAYEKTWB-IA
YCC ® 120 yo/muH YCC w120 ya/muH P/0O1:2m1:3-4CC 130- P/O1:211:3-4CC130- |P/O1:1wm1:3 -memay Bosspaw 4CC -110/100 P/O-1:3ml:6

XapakTep oTapIxa

120 ya/muH

140 ya/muH

cepuAmK - 10°

1:10-1-20 {1-3") Mewgy

cep -5'-6"36-100

Mexgy cepuand & - 10




Intrebari ?

SPOATS Mo



Va multumim pentru atentie!!!

Dumitru TURCU

+37379488065 turcu.dimitrie@gmail.com




