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Bazele structurale de formare a antrenamentului sportiv.

Ca structura de formare urmeaza a subintelege procesul relativ stabil
pentru componentelor sale (laturi, compartimente si verigi), corelatia lor fireasca
si consecutivi. In procesul de antrenament se disting trei niveluri de structuri:
microciclul — constituita din antrenamente separate si microcicluri separate;
mezocicluri — constituita din cicluri secundare si etapele de formare profesionala,
inclusiv o serie de panouri orientate microcicle; macrostructura - structura de
mare de cicluri de formare profesionala.

Structura procesului de antrenament se bazeaza pe modele existente si
obiective de statornicire a performantei sportive in probele de sport concrete.

Aceste legitati sunt cauzate de factorii care determina eficienta activitatii
competitionale si structura optimala de pregatire ce tine de particularitatile de
adaptare la specificul probei de sport prin mijloace si metodele de influenta
pedagogica, particularitatile individuale ale sportivilor, calendarul competitional si
dependenta acestuia de gradul optimal de pregatire a sportivului in corespundere
cu planificarea de durata si perioada macrocicului.



Structura generala a procesului de antrenament

Sub unitate de structura a procesului de antrenament se
subintelege o lectie separata, care utilizeaza diverse mijloace pentru a
solutiona obiectivele de ordin fizic, tehnic, tactic, intelectual s1 integrat
de obtinere a performantel ce creeaza premise pentru un curs firesc de
adaptare s1 de statornicire a proceselor ce se produc in organism la efort
de adaptare. Structura antrenamentului este determinata de mai multi
factori, inclusiv de scopul s1 obiectivele antrenamentului concret,
fluctuatiile firesti care survin in activitatea functionala a organismului
sportivului in procesul de activitate musculara, volumul efortului,
particularitatile selectiel s1 alternarea exercitiilor de antrenament, regimul
de activitate etc.

Structura existentd a antrenamentului sportiv, care consta din
partile introductiva-pregatitoare, de baza si finala determina legitatile de
schimbare functionala a starn organismului sportivului in procesul
activititii motrice. In partea introductiva de antrenament se desfasoara
activitati de formare profesionala a sportivului pentru a efectua efort in
partea de baza a antrenamentului.



NOTIUNI DESPRE MICROCICLURILE DE ANTRENAMENT
Microciclu poate fi numit o serie de lectii efectuate timp de cateva zile si care sa
ofere solutii impuse la o etapa concreta. Durata microciclurilor poate varia de la 3-4 pina la
10-14 de zile. Cele mai frecvente sunt microciclurile de sapte zile care coinicid cu durata
saptamanii calendaristice care se racordeaza armonios cu modul de viata a sportivului.
TIPURILE DE MICROCICLURI

In literatura de specialitate se cunosc urmstoarele tipuri de microcluri: de
corectare, frontale, de statornicire, competitionale si de refacere.

Microciclurile de corectare sunt, de obicel, caracterizate prin efort sumar
nesemnificativ si au ca scop aducerea organismului sportivului la activitate de antrenament
suprasolicitanta. Ele sunt utilizate in prima etapa a perioadei de pregitire si sunt preabula
pentru mezocicluri.

Microciclul frontal este caracterizat printr-un volum sumar sporit de activitate.
Obiectivul lor principal este stimularea procesul de adaptare in organismul sportivilor
pentru solutionarea principalelor obiective de ordin tehnic si tactic, fizice, intelectual si
pregatire integarla. Se utilizeaza pe larg acest tip de microciclu in perioada competitionala.

Microciclurile de statornicire. Continutul acestor microcicluri pot fi foarte
diverse. Aceasta depinde de sistemul care determina statornicirea functionalitatii
organismului sportivului pentru concursurile importante, dependente de caracteristicile
lor individuale in stadiul final de pregatire.

Microciclul de refacere, de obicei se termina cu o serie de microcicluri frontale.
Ele se proiecteaza si dupa intensa activitate competitiva.



Structura si tipurile de microcicluri.

Totalitatea de antrenamente individuale care se efectueaza pe parcursul mai
multor zile, constituie microciclul de antrenament. Microciclirile sunt ca si o parte
importantd a procesului de pregatre. Ele au anumite caracteristici unicale.

In cele mai multe cazuri microciclurile dureazi o saptimani. Cu toate acestea,
durata acestuia poate fi diferiti: cel putin - doui zile, si maximum - 14 zile. In mare
acest lucru depinde de obiectivele propuse spre solutiobare, de nivelul de calificare s1 de
pregatire a sportivilor, de la varsta, de sistemul competitional, de locul microciclului in
antrenamentele de instruire.

Trebuie de remarcat faptul ca nu exista, si, in principiu, nu poate fi un
microciclu potrivit pentru toate probele de sport.

Microciclurile frontale se caracterizeaza, mai intai de toate, printr-0 intensitate
sporitd de lucru, cu o crestere de efort substantiald. Acestea se aplica pe scara larga la
sfarsitul perioadei de pregatire s1 perioadei comptetive. Caracterul de dispersare a
efortului in microciclu saptamanal permite distribuirea microciclurilor «de pick
singular», «pick dublu», de pick triplu, precum si microciclurile secventiale cu cresterea
sau descresterea efortului.



Microciclurile competitionale sunt constituite in conformitate calendarul
competitional. Structura si durata acestor microcicluri este determinata de specificul
competitiilor in diverse probe sportive, numairul de concursuri in care participa nemijlocit
sportivul sau echipa, numiirul total de starturi si intervalele de odihni dintre ele. In functie
de aceasta microciclurile competitionale pot fi limitate pentru in numarul de starturi si
procedurile de recuperare care au loc nemijlocit pentru fiecare caz, insa pot include, de
asemenea, antrenamente de pregatire speciala.

Exista microcicluri competitionale cu intervale scurte, mediu si de durata intre
concursuri.

Microciclrile de reabilitare sunt, de obicei, suprasolicitate din cauza concurentei
sau din cauza microciclurile de antrenament cu un grad sporit de dozare a efortului (de
exemplu, microcilul frontal) si se caracterizeaza prin reducerea totala a efortului, cu scopul
sporirii numarul de zile de odihna activa, in contrast cu schimbarea in structura si metodele
de formare externa, care in totalitate sunt directionate spre optimizarea proceselor de
adaptare si refacere care survin in organismul sportivului.

Pentru a accelera procesul de recuperare in aceste microcicluri se utilizeaza pe
scara larga diferite mijloace de refacere - pedagogice, psihologice si medico-biologice. De
utilizare optimala a acestor microcicluri depende aplicarea in paralel si consecutiva a mai
multor mijloace.






