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Abstract

This paper presents the weight of the main meaad log athletes from CSM Bac 2010
during the competitional year 2011-2012 in the prafory periods. We want to know if
the share is different depending on the athletenepracticed and the level of preparation.
This study aims, as a general purpose, to hightlghtwveight of the most effective means
of the preparatory periods before the 2011 and 2@d@r and outdoor seasons, at middle
distance runners from the Municipal Sports Club &gac2010. We started from the
assumption that the share of the main means ustr ipreparatory periods of 2011 and
2012 indoor and outdoor seasons for the MunicigairS Club athletes from Bacau is
different depending on the athletic event practiaed the level of preparation. As research
methods | used: bibliographic study method, staistand mathematical methods,
evaluation methods (samples). In the study we dedufive athletes, subjects aged 16-28
years who have achieved national and internatidea¢l have been analyzed and
interpreted. The findings reveal that the shareeeburces used in the preparatory period
October-November 2011 and April-May 2012 was beiedfin obtaining valuable results.

1. Introduction

The actuality of the study derives from the facttit is in line with the
concerns of the specialists in the field of atbketiThe intense growth worldwide of
sport performance in athletics, requires constaptrovement of organizational and
methodological forms of training of athletes astlavel. Consequently, the attention
of specialists is focused not only on improving thethodology of high performance
sports training, but also on improving the systdrmaoning of the athletes.

Physical preparation is the most important compbrénathletic training,
which determines yield preparation training and petition is driving qualities
skills. Conditional Skills (organic-muscle) is bdsen "muscle and metabolic
efficiency appliances and coordinative motor sKitierceptual - motor) is based on
the ability to regulate and organize the moveméft&paratory period is "structural
unit with the largest share in the athletic traininacrocycle™

* E-mail: carminagorgan@yahoo.com
" Rad, Gloria, Rag, B., (2006), Aptitudinile in activitatea motrig, Ed. Edusoft, Baw;
* Dragnea, A., & Mate-Teodorescu-Silvia, (2002pria Sportului Ed. FEST, Bucug;
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"The sport training is a systematic, long-term $pgr activity, progressively
and individually layered The training is considered a "pedagogical process
conducted in a systematic and continuously gradadner, adjusting the body to
intense physical and mental effort involved by ipgoating in various competitions
organized in different sports areas'Considering the means used by athletes, this is
a complex process that requires training solutioased on multiple information,
experiments, research and studies.

Over time there have been a number of systemattbane to increase the
capacity by which the bearing member to extendreghef time as possible. The
methods can be divided into "four major groups:

« Continue efforts method (marathon and fartlek);

* Repeat method;

* Interval method;

« Competitive method".

Fartlek method was developed for runners Scandinavand Germans in
1920-1930. During execution, the athlete comes itstbwn contribution alternating
at will wish training uniform with short sectiongezuted with a higher intensity.
Such "breaks" are not planned, relying mainly orbjetive sensations and
appreciation athlete. "Using specific fartlek isrgily, but not entirely, the
preparatory period for a greater variety to the atomy of training uniform™. This
method facilitates a high volume of work, develapsignificant cardiorespiratory
capacity and CNS, and aerobic resistance and aer@maerobic. The progressive
increase in speed requires the athlete both plilysacad mentally.

2. Material and methods

In order to accomplish the present study, | useddtiowing methodsthe study
of the literature of specialitfdocumentation) — searching and selecting various
information from the athletics literature, as wadl from the Internethe method of
conversation- discutions with the study coordinator, othercgists that we managed
to contact (teachers, coaches), but the most iandriterlocutors were the subjects of
the study (athletes from the Municipal Sports ChfitBacau 2010)the observation
method- comparison between different strategies usekeirptocess of training of the
athletes from the Municipal Sports Club of Badhe; analysis ang@rocessing of data;
the graphic methqdvhich is necessary for an efficient evaluatiothefresults.

The subjects were five athletes at Sports Club ®pai Bacau 2010 (VC) -
age 28 years and 12 years of training, (TA) - a@egears and 8 years of training,
(MA) - age 21 years 8 years of training, (LI) - difeyears and 6 years of training,
(SP) - age 18 years and 8 years of training. Tlelygpate in middle distance events

$ Bompa, T., (2010), The theory and methodologypoirts training- Periodization., Ed. a-IV- a, Edn@iaBucharest;
" Dragnea, A., (1996The sports trainingEdit. Didactié si pedagogis, R.A. Bucharest;

“Dragnea, A., (1996The sports trainingEdit. Didactia si pedagogié, R.A. Bucharest;

® Rai Gloria, Ras, B., (2006) Aptitudinile in activitatea motrig, Ed. EduSoft Ba;

® Bompa, T., (2002)Teoriasi metodologia antrenamentului — Periodizar&d. EXPONTO, Bucusgi

" http://www.fra.ro/rezultate-0/lista-rezultate.html
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(800-1500m). Events/evaluation tests were 800/15080mg competition since
2012 that all athletes have made personal retords

3. Results and Discussions

For this study we analyzed the means used by ashtkiring the preparatory
periods in October, November, April, May 2011 afd2

In the tables below we analytee main meansised by the subjects of the
study during their training:

3.1. The means used by the subjedt.

Table 1 Long distance running — year 2011-2012

9 o Year 2011 Share Year 2012 Share
g S =| October 280 km| _ October 43.75 %  April 260 km  ApfLS8 %
485 November November 0

In table 1 we presented the results for the lostadce running event for the
athlete V.C. and we notice that in months Octobav8inber 2011 he achieved a

total volume of 640 km. In April/May 2012 the volendecreases to 510 km.

Table2 Tempo Running — year 201-2012

= Year 2011 Share Year 2012 Share
8.% October 32 km| October 42.10 %  April 28 km  April3.84 %
§ E NZ‘fL“n?er N5°7V gf;&,’/oer May 24 km | May 46.15 %

In table 2 are presented the results of the temapoimg event. In the months
October/November 2011 the athlete V.C. achieveslame of 76 km compared
with months April/ May 2012 when the athlete irases the intensity and the

volume goes down to 52 km.

Table 3 Fartlek— year 2011-2012

Year 2011 Share Year 2012 Share
& | October 43 km | October 45.74 % April 38 km  April 62 %
= November November
@ 0
w 51 km 54 25 04 May 35 km | May 47.95 %

In the table 3 presented above, in the months @ofidbvember 2011 the
athlete achieves a volume of 94 km in Fartlek.him thonths April/ May 2012 the
athlete V.C. achieves a volume of 73 km.
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Table 4 Incline Running — year 2011-2012

.- Year 2011 Share Year 2012 Share

< g October 9 km| October 42.85 %  April 4 km  April 66 %6
S = November November . .

[ 0,
= DZ:’ 12 km 57 12 % Mai 2 km Mai 33.33 %

The results of the Incline Running event is presénh table 4, where we
notice that in months October/November 2011 théeth/.C. achieves 21 km by
using this mean, compared to months April/May 2@t#2n the athlete achieves a
volume of 6 km.

3.2. The means used by the subjeat

Table5 Long distance running— year 2011-2012

g g  Year 2011 Share Year 2012 Share
g c -2 October 266 km| October 43.53 PeApril 240 km | April 54.54 %
1 B 5 November November 0
S g 345 km 56.46 % May 200 km | May 45.45%

The table 5 present the results for long distanoaing event for athlete T.A.
who during the months October/November 2011 ackievital volume of 611 km.
During the months April/May 2012 the volume decesai® 440 km.

Table 6 Tempo Running— year 2011-2012

o | Year 2011 Share Year 2012 Share
8.% October 18 km| October 43.90 %  April 17 km  April 53%
§ E Noz"?,eg‘rger N5°8’ gf;&,’/oer Mai 15 km | Mai 46.87 %

In table 6 are presented the results of Tempo Rgnnin the months
October/November 2011 the athlete T.A. obtainslamme of 41 km compared to the
months April/May 2012 when the athlete increses ititensity and the volume
decreases to 32 km.

Table 7 Fartlek— year 2011-2012

¥ Year 2011 Share Year 2012 Share

— | October 21 km | October 41.17 % April 19 km  April 52.%
® November November 0
L 30 km 5882 % May 17 km | May 47.22 %

In the table 7 above, in months October/Novembéd 28e athlete achieves a
volume of 51 km using Fartlek. During April/May 2Dthe athlete T.A. achieves a
volume of 36 km.
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Table 8 Incline Running — year 2011-2012

Incline
Running

Year 2011 Share Year 2012 Share
October 9 km| October 42.85% April 4 km  April 66.%
November November . . 0

12 km 5712 06 Mai 2 km Mai 33.33 %

The results obtained in incline running event aesented in table 8, in which
we can see that in October/November 2011 athlete achieves 21 km using this
mean, compared to April/May 2012 when the athleteesves a volum of 6 km.

3.3. The means used by the subjéa.

Table 9 Long distance running— year 2011-2012

Long
distance

o Year 2011 Share Year 2012 Share

.= October 266 km| October 43.53 %  April 240 Km  ApAlB4 %
S November November

=) 0
= 345 km 56.46 % May 200 km May 45.45%

In table 9, we presented the results for long de#aunning for athlete M.A.,
who in October/November 2011 acheves a total velwh611 km. During the
months April/May 2012 the volume decreases to 440 k

Table 10 Tempo Running— year 2011-2012

Tempo

Running

Year 2011 Share Year 2012 Share
October 22 km| October 44.89 %  April 19 km  April 85 %
November November 0
27 K EE 10 % May 15 km | May 44.11 %

In table 10 we presented the results for tempoingnrDuring the months
October/November 2011 the athlete M.A. achieveslame of 41 km compared to period
April/May 2012 when the athlete increases the gitieand the volume goes down to 32 km.

Table 11 Fartlek— year 2011-2012

¥ Year 2011 Share Year 2012 Share

— | October 21 km | October 41.17 % April 19 km  April 52.%
® November November 0
L 30 km 5882 % May 15 km | May 44.11 %

In the table 11 presented above, during the modtiteber/November 2011
the athlete obtains a volume of 51 km using Fartakring the period April/May
2012 the athlete M.A. achieves a volume of 34 km.
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Table 12 Incline Running— year 2011-2012

- Year 2011 Share Year 2012 Share

< g October 9 km| October 42.85% April4 km  April 66.%
S c November November . .

c 0,
=z 12 km 5712 % Mai 2 km Mai 33.33 %

Incline Running is presented in table nr. 12 inalihive can see that during the
months October/November 2011 the athlete M.A. aglsi€l de km by using this
mean, compared to April/May 2012 when the athlelevas a volume of 6 km.

3.4. The means used by subjett

Table 13 Long distance running— year 2011-2012

Qo Year 2011 Share Year 2012 Share
g c -2 October 266 km|  October 43.53 %  April 240 Km  ApdAlB4 %
2B 5 November November 0
5 2 345 km 56.46 % May 200 km | May 45.45%

In table 13 we present the results for long disgtanmning event for athlete
L.I., who in the months October/November 2011 inista total volume of 611 km.
During the months April/May 2012 the volume decesa® 440 km.

Table 14 Tempo Running— year 2011-2012

o Year 2011 Share Year 2012 Share
8.% October 22 km| October 44.89 %  April 19 km  April 88.%
B 5| MNouember ovember | May1skm | May44.11 %

In table 14 is presented the tempo running eveniting the months
October/November 2011 the athlete L.I. achieveslanve of 41 km compared to
the months April/May 2012 when the athlete incredbe intensity and the volume
decreases to 32 km.

Table 15 Fartlek— year 2011-2012

Year 2011 Share Year 2012 Share
é October 14 km| October 41.17 %  April 12 km  April 2%
3 November November 0
i 25 Km £8.82 % May 10 km | May 44.11 %

In the table 15 from above, during the months Qathbovember 2011 the
athlete achieves a volume of 39 km using Fartlekhé months April/May 2012 the
athlete L.1. achieves a volume of 22 km.
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Table 16 Incline Running— year 2011-2012

.- Year 2011 Share Year 2012 Share

£ = | October 9 km| October 42.85%  April 4 kin  April 66865
T

£3 N‘:’L‘ée&nrfer N5°7" ir;f;oer May 2 km | May 33.33 %

The results for Incline Running are presented antétble 16, in which, during
October/November 2011 the athlete L.I. achievesk@il by using this mean,
compared to months April/May 2012 when the athéetfgieves a volume of 6 km.

3.5. The means used by subfeét

Table 17 Long distance running— year 2011-2012

Qo Year 2011 Share Year 2012 Share
g’ S -= October 266 km| October 43.53 %  April 240 km  ApdAl%4 %
2B S  November November . . o
S 345 km 56.46 % Mai 200 km Mai 45.45%

In the table 17 we present the results of longadist running for athlete S.P.,
who during the period October/November 2011 adsev total volum of 611 km.

In the months April/May 2012 the volume decrease®0 km.

Table 18 Tempo Running— year 2011-2012

o Year 2011 Share Year 2012 Share
8.% October 22 km| October 44.89 %  April 19 km  April 88 %
§ E N%‘;e&"rr?er N5°5V:eLg‘E/Oer May 15 km | May 44.11 %

In table 18 are presented the result of the TemanRRg event. During the
months October/November 2011 the athlete S.P. a&hi@a volume of 41 km
compared to the months April/May 2012, when thdetghincreases the intensity,

therefore the volume decreases to 32 km.

Table 19 Fartlek— year 2011-2012

Year 2011 Share Year 2012 Share
é October 14 km| October 38.88 %  April 11 km  April 85
& November November : .
L 29 KM 61.11 % Mai 9 km Mai 45 %

In the table 19 presented above, during the modtiteber/November 2011
the athlete achieves a volume of 36 km usingelariDuring the months April/May
2012 the athlete S.P. achieves a volume of 20 km.
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Table 20 Incline Running— year 2011-2012

- Year 2011 Share Year 2012 Share

£ = | October 9 km | October 42.85 % April 4 km  April 66 %6
o c November November

c 0,
=& 12 km 57 12 % May2 km May 33.33 %

The results of Incline Running are presented intdéiide 20, in which we can
notice that during the months October/November 2B&lathlete S.P. achieves 21 de
km by using this mean, compared to April/May 201#ewhe obtain a volume of 6 km.

4. Conclusions

As a result of the analysis and the processingefiata obtained in this study,

we reached the following conclusions:

« the assumption that "The share of the main meaed usthe preparatory
periods of the indoor and outdoor seasons outddbt 2nd 2012, for the
Municipal Sports Club athletes, Bacau 2010 varyedemg on the event
practiced and the level of training" was confirmed;

 the principal means used by the five athletes mndas, except that their
share in the preparatory period was different, tvhicdue to the athletic
event for which the subjects were trained;

* it is noted a higher level of preparation of thelete VC, this is because it
has more years of training compared to the ressteohthletes in the group;

» the athletes M.A and L.S.I. achieve the same voluimét the intensity in
the preparation period is different, this is beeao$ the age difference
between athletes (M.A.-21 years old),(L.l.-16 yesdy;

» we notice that the highest values of the runninigme are in the months
October/November 2011.
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STUDIU COMPARATIV INTRE MIJLOACELE UTILIZATE IN PERIOADA
PREGATITOARE LA ATLETII DE LA CLUBUL SPORTIV MUNICIPAL
BACAU 2010

Carmina Mihaela Gorgan'
" Universitatea “Vasile Alecsandri” din Bacdu, Calea Mdrdsesti 157, 600115, Romdnia

Cuvinte cheie: atletism, etag, prohi
Rezumat

Acest studiu ne prezihtponderea principalelor mijloace folosite dire atleii de la CSM
Baciu 2010 in anul compeibnal 2011-2012, in perioadele piiggpare. Ne propunemis
aflaim da& ponderea este difefiin fundie de proba practicatarsi de nivelul de predjire.
Prezentul studiwi-a propus ca scop general eviderea ponderii celor mai eficiente
mijloace folosite in pregirea din perioadele prétitoare dinaintea sezoanelor deasaldin
aer liber 201%i 2012, la alergtorii de semifond de la Clubul Sportiv Municipald@a 2010.
Plecand de Igoteza conform aeia ponderea principalelor mijloace utilizate &ripadele
pregititoare ale sezoanelor de &al de aer liber 201%i 2012, la atlgi Clubului Sportiv
Municipal Baéu este diferit in fungie de proba practicatarsi de nivelul de pregjire. Ca
metode de cercetare am folosit: metoda studiublidgirafic, metoda statistico-matematic
metode de evaluare (probe). In studiu am cuprinsi Gportivi semfondii, subiedi cu
varste cuprinse intre 16-28 de ani, care ainob rezultate la nivel rignal si interndional
ce au fost analizatg interpretate. Concluziile au evidgt faptul & ponderea mijloacelor
folosite Tn perioada prétitoare octombrie-noiembrie 201di aprilie-mai 2012 a fost
benefié in oldinerea unor rezultate valoroase.

1. Introducere

Gradul de actualitate al studiului derivlin faptul @& se inscrie pe linia
preocugrilor specialgtilor din domeniul atletismului. Csterea intens a
performarelor sportive pe plan mondial, in atletism, presgpperfegonarea
permanerit a formelor organizatoricg metodologice de prétjre a sportivilor la
acest nivel. In consedaif) atenia specialitilor este concentratnu numai asupra
perfecionarii metodologiei antrenamentului sportiv la nive thalt performar, ci
si asupra imbuitatirii sistemului de pregfire al atleilor.

Pregitirea fizici estecea mai importatit componerit a antrenamentului
sportiv, care determin randamentul in antrenamesit concurs este prétgrea
calitatilor aptitudinilor motrice. Aptitudinile condonale (organico-musculare) se
bazeai pe "eficacitatea metaboli@ muchilor si aparatelor, iar aptitudinile motrice
coordinative (perceptiv — motrice) se bazepe capacitatea de a reglaorganiza
miscarea” . Perioada pregjtoare este "unitatea structutatu ponderea cea mai
important in cadrul macrociclului de pragire din atletism®".

™ Raa, Gloria, Rag, B., (2006), Aptitudinile in activitatea motrig Ed. Edusoft, Bamw;
" Dragnea, A., & Mate-Teodorescu-Silvia, (2002pria Sportului Ed. FEST, Bucusg;
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"Antrenamentul sportiv este 0 activitate spartsistematid de lung durat,
gradualizat in mod progresiwi individual”***. Antrenamentul este considerat un
"proces pedagogic destirat sistematicsi continuu gradat, de adaptare a
organismului uman la eforturi fizicg psihice intense, implicate de participarea in
concursuri organizate pe diferite ramuri de spoit’Prin mijloacele folosite de
atleti, acesta reprezitun proces complex care impune solde instruire bazate pe
multiple informaii, experimente, cercat si studii.

De-a lungul timpului s-au sistematizat o serie adatie prin care se realizéaz
cresterea capacitii de a prelungi suserea efortului pe o dugade timp cat mai
mare. Metodele pot fi structurate Tn "patru mawipeg:

* metoda eforturilor continue (maratgirfartlek);

* metoda repdtilor;

* metoda intervalelor;

+ metoda competibnak” " .

Metoda Fartlek a fost dezvoliadle alergtorii scandinavii germani in anii 1920-
1930. In timpul exediei, sportivul vine cu propria contribe alternand ,de voie”
antrenamentul uniform cu scurte faami executate cu o intensitate mai ridic#stfel de
Luperi” nu sunt planificate, bazéndu-se, in spep senzile subiectivesi aprecierea
sportivului. "Utilizarea metodei fartlek este sfed in mare parte, dar nu in totalitate,
perioadei pregitoare, pentru 0 mai mare varietat¢i fde monotonia antrenamentului
uniform”’ ™", Aceast metod faciliteazz un volum crescut de lucru, dezvoltand
semnificativ capacitatea cardiorespiratgria S.N.C., dasi rezistera aerob si aerob —
anaerob.

2. Material si metode

in realizarea studiului, am utilizat ufitoarele metode: studiu literaturii de
specialitate (documentarea) -autareasi extragerea diferitelor infornia din
literatura domeniului, precungi de pe Internet; metoda convorbirii cu cadre de
specialitate (antrenori, profesori), cu care amitesi intram in contact, dar cel mai
important cu subieit prezentei cercéti (atlei de la Clubul Sportiv Municipal
Baciu 2010); metoda obsenw- referirea la compatile facute intre planurile de
pregitire ale atl@lor de la Clubul Sportiv Municipal; analiza prelucrarea datelor.
Subiedii studiului au fost in nu#r de cinci, atlg@ ai Clubului Sportiv Municipal
Baciu 2010: (V.C.) - varsta 28 asi 12 ani de pregire, (T.A.) - varsta 22 arsi 8
ani de pregtire, (M.A.) - varsta 21 arsi 8 ani de pregfire, (L.l.) — varsta 16 arsi 6
ani de pregtire, (S.P.) — varsta 18 asi 8 ani de pregfire. Acestia partici@ n
probele de semifond (800-1500m).

Am plecat de l#@poteza conformireia ponderea principalelor mijloace utilizate in
perioadele pregjtoare ale sezoanelor de &al de aer liber 201%i 2012, la atlgi
Clubului Sportiv Municipal Baw este difert in fungie de proba practicgtdarsi de

*#*Bompa, T., (2010), The theory and methodologypaits training- Periodization., Ed. a-IV- a, Edn@iaBucharest;
$%8 Dragnea, A., (1996The sports trainingEdit. Didactié si pedagogia, R.A. Bucharest;

" Raa Gloria, Rag, B., (2006) Aptitudinile Tn activitatea motri; Ed. EduSoft Baiw;

"Bompa, T., (2002)Teoriasi metodologia antrenamentului — Periodizaré&d. EXPONTO, Bucusgi
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nivelul de pregtire. Probele/testele de evaluare au fost cursel@00/1500m din anul
competiional 2012 in care tbsportivii si-au ficut recorduri persondie™*

3. Rezultatessi discutii

Pentru realizarea acestui studiu am analizat at@ée utilizate de sportivi in
perioadele pregitoare in lunile octombrie-noiembrie 204ilaprilie-mai 2012.

in tabelele de mai jos analin principalele mijloaceolosite de acgia.

3.1. Mijloacele utilizate in prégrea sportivului V. C.

Tabel 1 Volumulsi procentul alergrii de durati in sezonul 2014 2012

% = Alergarea de durat— anul 2011 Alergarea de durat— anul 2012
= § Luna Volum | Pondereadin Luna Volum| Pondereadin
g) = (km) | volumul total (km) | volumul total
3 Octombrie| 280 43,75 % Aprilie 260 50,98 %
Noiembrie| 360 56,25 % Mai 250 49,02%

in tabelul 1 unde prezemh volumul alergrii de durai la sportivul V.C., se
obserd cu wurinta ca acesta n lunile octombrie-noiembrie 2011 a ajar40 km,
iar in lunile aprilie-mai 2012 la 510 km. De ases®esubliniem, £volumul alergrii de
durati a acestui sportiv scade Tn perioada fifegre de pririvara cu 130 km.

Tabel 2 Volumulsi procentul alergrii Tn tempo susnut in sezonul 201di 2012

% = Alergarea in tempo stisut — anul 2011 | Alergarea in tempo sgeut- anul 2012
= *§ Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
g)_g (km) | volumul total (km) | volumul total
3 Octombrie| 32 42,10 % Aprilie] 28 53,84 %
Noiembrie| 44 57,89 % Mai 24 46,15 %

in tabelul 2 este prezeniaslergarea in tempo gimsit. in lunile octombrie-
noiembrie 2011 sportivul V.C. realizeaan volum de 76 km comparativ cu lunile
aprilie-mai 2012 cand sportivul gte intensitatea, iar volumul scagleajunge la 52
km. Se obsei/ca la alergarea in tempo sumit volumul este mai mic in perioada
pregititoare de pririvara comparativ cu cea de id@rou 24 km.

Tabel 3 Volumulsi procentul alergrii fartlek 2011si 2012

g = Alergarea fartlek susut — anul 2011 Alergarea fartlek susmut- anul 2012
= § Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
g)_g (km) | volumul total (km) | volumul total
=3 Octombrie| 43 45,74% Aprilie] 38 52,05 %
Noiembrie| 51 54,25 % Mai 35 47,95 %

HH http://mww.fra.ro/rezultate-O/lista-rezultate. html
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in tabelul nr. 3, de mai sus, In lunile octombiagembrie 2011, sportivul realizeaz
un volum de 94 km prin metoda fartlek. n lunileril@@mai 2012 sportivul V.C.
realizeaz un un volum de 73 km. Se obsni la alergarea fartlek volumul este mai mic in
perioada preitoare de pririvara comparativ cu cea de idarou 21 km.

Tabel 4 Volumulsi procentul alergrii in pantz 2011si 2012

Alergarea n pant suginut — anul 2011 Alergarea in pant suginut- anul 2012
8 < - -
= *§ Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
=E (km) | volumul total (km) | volumul total
f(b 9 Octombrie 9 42,85% Aprilie] 4 66,66 %
Noiembrie| 12 57,12 % Mai 2 33,33 %

Alergarea in pa#fiteste prezentatin tabelul nr. 4, in care in lunile octombrie-
noiembrie 2011 sportivul V.C. efectuéa2l de km prin acest mijloc,tfade lunile
aprilie-mai 2012 cand sportivul realizéaan volum de 6 km. Se obgnca la
alergarea in paitvolumul este mai mic in perioada pittpare de primivara
comparativ cu cea de ia@rou 15 km.

3.2. Mijloacele utilizate in pregirea sportivului T.A.

Tabel 5 Volumulsi procentul alergrii de durati in sezonul 2013 2012

% = Alergarea de durai— anul 2011 Alergarea de durat— anul 2012
= ® Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
g = (km) | volumul total (km) | volumul total
3 Octombrie| 266 43,53 % Aprilie 240 54,54 %
Noiembrie| 345 56,46 % Mai 200 45,45%

in tabelul 1 unde prezemh volumul alergrii de durad la sportivul T.A., se
obsend cu wurinta ca acesta n lunile octombrie-noiembrie 2011 a ajad 1 km, iar
n lunile aprilie-mai 2012 la 440 km. De asemenddisiem, & volumul alergrii de
durati a acestui sportiv scade in perioada fifegire de prirdvara cu 171 km.

Tabel 6 Volumulsi procentul alergrii Tn tempo susnut in sezonul 201di 2012

% = Alergarea in tempo stisut — anul 2011 | Alergarea in tempo sgisut- anul 2012
= ® Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
g)_g (km) | volumul total (km) | volumul total
3 Octombrie| 18 43,90 % Aprilie] 17 53,12 %
Noiembrie| 23 56,09 % Mai 15 46,87 %

in tabelul 6 este prezeniaalergarea in tempo gimsit. in lunile octombrie-
noiembrie 2011 sportivul T.A. realizeamn volum de 41 km comparativ cu lunile
aprilie-mai 2012 cand sportivul gte intensitatea, iar volumul scagleajunge la 32
km. Se obseica la alergarea in tempo simit volumul este mai mic in perioada
predititoare de pririvara comparativ cu cea de i@rou 9 km.
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Tabel 7 Volumulsi procentul alergrii fartlek 2011si 2012

g = Alergarea fartlek susut — anul 2011 | Alergarea fartlek sugut- anul 2012

= ® Volum | Pondereadin Volum | Pondereadin

T = Luna Luna

S 3 (km) | volumul total (km) | volumul total

g @ [Octombrie| 21 41,17 % | Aprilig 19 52,77 %
Noiembrie| 30 58,82 % Mai 17 47,22 %

in tabelul nr. 7, de mai sus, in lunile octombgembrie 2011, sportivul
realizeaz un volum de 51 km prin metoda fartlek. in lunifgiie-mai 2012 sportivul
T.A. realizeaz un un volum de 36 km. Se obseri la alergarea fartlek volumul este
mai mic n perioada prégfoare de pririvara comparativ cu cea de iarau 15 km.

Tabel 8 Volumulsi procentul alergrii in pantz 2011si 2012

g = Alergarea in pant suginut — anul 2011 Alergarea in pant suginut- anul 2012
Nl Volum | Pondereadin Volum | Pondereadin
T = Luna Luna

S 3 (km) | volumul total (km) | volumul total
B 3 | Octombrie| 9 42,85% | Aprilie] 4 66,66 %
s Noiembrie| 12 57,12 % Mai 2 33,33 %

Alergarea in pa#iteste prezentatin tabelul nr. 8, in care in lunile octombrie-
noiembrie 2011 sportivul T.A. efectuéia2l de km prin acest mijloc,tfade lunile
aprilie-mai 2012 céand sportivul realizéaan volum de 6 km. Se obsérea la
alergarea in paintvolumul este mai mic in perioada piggare de primivara
comparativ cu cea de id@rou 15 km.

3.3. Mijloacele utilizate n pregirea sportivului M.A.

Tabel 9 Volumulsi procentul alergrii de durati in sezonul 2014 2012

g = Alergarea de durat— anul 2011 Alergarea de durat— anul 2012
= | Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
o S (km) | volumul total (km) | volumul total
B 3| Octombrie| 266 4353% | Aprilid 240 54,54 %
< ©"Noiembrie| 345 56,46 % Mai 200 45,45%

in tabelul 9 unde prezemh volumul alergrii de durad la sportivul M.A., se
obsend cu wurinta ca acesta in lunile octombrie-noiembrie 2011 a aar@l1 km, iar
n lunile aprilie-mai 2012 la 440 km. De asemengairsiem, @ volumul alergrii de
durat a acestui sportiv scade Tn perioada firegre de pririvara cu 71 km.

Tabel 10 Volumulsi procentul alergrii ih tempo sugnut in sezonul 2014 2012

Alergarea in tempo sgisut — anul 2011 | Alergarea in tempo sgisut- anul 2012

g ’% Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
S 3 (km) | volumul total (km) | volumul total
B o | Octombrie| 22 4489 % | Apriliel 19 55,88 %

< "Noiembrie| 27 55,10 % Mai 15 44,11 %
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in tabelul 10 este prezentalergarea In tempo gimit. In lunile octombrie-
noiembrie 2011 sportivul M.A. realizeamn volum de 49 km comparativ cu lunile
aprilie-mai 2012 cand sportivul gte intensitatea, iar volumul scagleajunge la 44
km. Se obsei/ca la alergarea in tempo sumit volumul este mai mic in perioada
pregititoare de pririvara comparativ cu cea de id@ou 5 km.

Tabel 11 Volumulsi procentul alergrii fartlek 2011si 2012

g = Alergarea fartlek susut — anul 2011 Alergarea fartlek susut- anul 2012
= ® Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
gi_g (km) | volumul total (km) | volumul total
2 Octombrie| 21 41,17 % Aprilie 19 52,77 %
Noiembrie| 30 58,82 % Mai 15 44,11 %

in tabelul nr. 11, de mai sus, in lunile octombragembrie 2011, sportivul
realizeaz un volum de 51 km prin metoda fartlek. In lunilpribe-mai 2012
sportivul M.A. realizeaz un un volum de 34 km. Se ob&rea la alergarea fartlek
volumul este mai mic in perioada piietpare de primivara comparativ cu cea de
iarma cu 17 km.

Tabel 12 Volumulsi procentul alergrii in pantz 2011si 2012

% = Alergarea n pant suginut — anul 2011 Alergarea in pant suginut- anul 2012
= ® Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
g)_g (km) | volumul total (km) | volumul total
=2 Octombrie 9 42,85 % Aprilie] 4 66,66 %
Noiembrie| 12 57,12 % Mai 2 33,33 %

Alergarea in pa#teste prezentatn tabelul nr. 12, in care in lunile octombrie-
noiembrie 2011 sportivul M.A. efectuga2l de km prin acest mijloc,ttade lunile
aprilie-mai 2012 céand sportivul realizéaan volum de 6 km. Se obsérea la
alergarea in paitvolumul este mai mic in perioada pittpare de primvara
comparativ cu cea de ia@rou 15 km.

3.4. Mijloacele utilizate in pregirea sportivului L.I.

Tabel 13 Volumulsi procentul alergrii de duratz in sezonul 2014 2012

g = Alergarea de durat— anul 2011 Alergarea de durat— anul 2012
= ® Luna Volum | Pondereadin Luna Volum| Pondereadin
g) = (km) | volumul total (km) | volumul total
<3 Octombrie| 266 43,53 % Aprilie 240 54,54 %
Noiembrie| 345 56,46 % Mai 200 45,45%

in tabelul 13 unde prezem volumul alergrii de duras la sportivul L.I., se
obsend cu wurinta ca acesta in lunile octombrie-noiembrie 2011 a aar@l1 km, iar
n lunile aprilie-mai 2012 la 440 km. De asemengairsiem, @ volumul alergrii de
durat a acestui sportiv scade Tn perioada firegre de pririvara cu 171 km.
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Tabel 14 Volumulsi procentul alergrii in tempo sugnut in sezonul 201d 2012

% = Alergarea in tempo sgisut — anul 2011 | Alergarea in tempo sgisut- anul 2012
= *§ Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
o S (km) | volumul total (km) | volumul total
B 3 | Octombrie| 22 44,89 % Aprilie 19 55,88 %
< © Noiembrie| 27 55,10 % Mai | 15 4411 %

in tabelul 14 este prezertalergarea in tempo gimit. in lunile octombrie-
noiembrie 2011 sportivul L.I. realizeazin volum de 48 km comparativ cu lunile
aprilie-mai 2012 cand sportivul gte intensitatea, iar volumul scagleajunge la 34
km. Se obsei/ca la alergarea in tempo sumit volumul este mai mic in perioada
pregititoare de pririvara comparativ cu cea de id@rou 14 km.

Tabel 15 Volumulsi procentul alergrii fartlek 2011si 2012

% = Alergarea fartlek susut — anul 2011 Alergarea fartlek susmut- anul 2012
= *§ Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
o S (km) | volumul total (km) | volumul total
B3 | Octombrie| 14 41,17 % Aprilie] 12 52,77 %

< © ["Noiembrie| 25 58,82 % Mai | 10 44,11 %

in tabelul nr. 15, de mai sus, In lunile octomimiéembrie 2011, sportivul
realizeaz un volum de 39 km prin metoda fartlek. In lunif@iie-mai 2012 sportivul
L.I. realizeaZ un un volum de 22 km. Se obsi# la alergarea fartlek volumul este mai
mic Tn perioada prégjtoare de pririvara comparativ cu cea de iarau 17 km.

Tabel 16 Volumulsi procentul alergrii in pantz 2011si 2012

g = Alergarea in pant suginut — anul 2011 Alergarea in pant suginut- anul 2012
Nl Volum | Pondereadin Volum | Pondereadin
T = Luna Luna

S 3 (km) | volumul total (km) | volumul total
B & |Octombrie] 9 42,85% | Aprilie] 4 66,66 %
e Noiembrie| 12 57,12 % Mai 2 33,33 %

Alergarea n pa#teste prezentafn tabelul nr. 16, in care in lunile octombrie-
noiembrie 2011 sportivul L.I. efectuga2l de km prin acest mijloc, tfade lunile
aprilie-mai 2012 cénd sportivul realizéaan volum de 6 km. Se obsérea la
alergarea in paintvolumul este mai mic in perioada piggare de primivara
comparativ cu cea de id@rou 15 km.

3.5. Mijloacele utilizate in pregirea sportivei S.P.

Tabel 17 Volumulsi procentul alergrii de duratz in sezonul 2014 2012

g = Alergarea de durai— anul 2011 Alergarea de durai— anul 2012
= *§ Luna Volum| Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
o S (km) | volumul total (km) | volumul total
B 5 | Octombrie| 266 43,53 % Aprilie 240 54,54 %
< ['Noiembrie| 345 56,46 % Mai| 200 45,45%




Gorgan Carmina-Mihaela Gymnasium

in tabelul 17 unde prezent volumul alergrii de durai la sportivul S.P., se
obsend cu wurinta ca acesta n lunile octombrie-noiembrie 2011 a ajargl1 km, iar
n lunile aprilie-mai 2012 la 440 km. De asemengairsem, & volumul alergrii de
durati a acestui sportiv scade Tn perioada fifegre de pririvara cu 171 km.

Tabel 18 Volumulsi procentul alergrii Tn tempo sugnut in sezonul 2014 2012

% = Alergarea in tempo sgisut — anul 2011 | Alergarea in tempo stisut- anul 2012
= *§ Luna Volum | Pondereadin Luna Volum | Pondereadin
o S (km) | volumul total (km) | volumul total
B3 | Octombrie| 22 44,89 % Aprilie] 19 55,88 %
< © ['Noiembrie| 27 55,10 % Mai | 15 4411 %

in tabelul 18 este prezentatlergarea in tempo gimit. In lunile octombrie-
noiembrie 2011 sportivul S.P. realizéam volum de 49 km comparativ cu lunile
aprilie-mai 2012 cand sportivul gte intensitatea, iar volumul scagleajunge la 34
km. Se obseica la alergarea in tempo simit volumul este mai mic in perioada
predititoare de pririvara comparativ cu cea de i@rou 15 km.

Tabel 19 Volumulsi procentul alergrii fartlek 2011si 2012

g = Alergarea fartlek susmut — anul 2011 Alergarea fartlek susut- anul 2012
= 8 Luna Volum | Pondereadin Luna Volu | Pondereadin

oS (km) | volumul total (km) | volumul total

B 3 | Octombrie| 14 38,88 % Apriliel 11 55 %

< ° I'Noiembrie| 22 61,11 % Mai | 9 45 %

in tabelul nr. 19, de mai sus, in lunile octomimdgembrie 2011, sportivul
realizeaz un volum de 36 km prin metoda fartlek. In luniteitie-mai 2012 sportivul S.P.
realizeaZ un un volum de 20 km. Se obseci la alergarea fartlek volumul este mai mic
n perioada prejtoare de pririvari comparativ cu cea de idarou 11 km.

Tabel 20 Volumulsi procentul alergrii in pantz 2011si 2012

% = Alergarea n pant suginut — anul 2011 | Alergarea in pant suginut- anul 2012
= ® Luna Volum | Ponderea din Luna Volum | Ponderea din
o 3 (km) | volumul total (km) | volumul total
f(b < Octombrie 9 42,85 % Aprilie 4 66,66 %
Noiembrie 12 57,12 % Mai 2 33,33 %

Alergarea in pafiteste prezentain tabelul nr. 20, in care n lunile octombriesnalrie
2011 sportivul S.P. efectuagl de km prin acest mijloctiade lunile aprilie-mai 2012 cand
sportivul realizeazun volum de 6 km. Se obsgm la alergarea in pa@nvolumul este mai
mic in perioada préttoare de pririivara comparativ cu cea de iarcu 15 km.
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4. Concluzii

in urma analize§i prelucirii datelor rezultate din studiul efectuat, am ajla
urmatoarele concluzii:

» ipoteza conform @eia ,ponderea principalelor mijloace utilizate in
perioadele preditoare ale sezoanelor de &al de aer liber 201%i 2012, la atlei
Clubului Sportiv Municipal Baiu 2010, este difetitin fungie de proba practicat
darsi de nivelul de pregjire” s-a confirmat;

* mijloacele principale folosite deatte cei cinci atleé sunt asernatoare,
doar @ ponderea lor in perioada paitpare a fost diferit, lucru datorat probei
atletice pentru care subtés-au pregtit;

* se obser¥ un nivel mai ridicat al pregrii sportivului V.C., acest lucru
fiind datorat faptului & are mai mul ani de pregtire (12 ani) fag de restul
sportivilor din grug;

« sportivii M.A si L.S.1. efectueazacelai volum de lucru, insintensitatea n
perioada pregitoare este diferit acest lucru datorandu-se difetedrde varst dintre
sportivi, (M.A.-21 ani), (L.1.-16 ani);

* obserdm ci valorile cele mai ridicate ale volumului de alega@unt in
lunile octombrie/noiembrie 2011.
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