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Abstract. Muscle system represents the main object of attention during the tied up training
for developing resistance. The training works on the skeleton muscles that determine the
activity requirements for all the physiological systems. The means of resistance during
general training are actions of movement which are created by the use of different types of
loads and devices. The force in the resistance regime represents the cyclist body capacity to
resist the tiredness in the situation of a continuous force activity.
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Introducere

Se disting trei manifestdri principale ale abilitatilor de forta: insasi abilitatile de forta
(puterea maxima), abilitatile de viteza si putere (forta exploziva) si forta de rezistenta.

De fapt, abilitatile de forta se manifestd in timpul miscdrilor lente cu o rezistenta
exterioara mare, in mountain biking-la pornirea din loc, precum si in timpul partii initiale a
acceleratiei de la inceput. Forta maxima estedezvoltatdin principalin limitele metodei
uniforme de interval, in mod continuu (cu intervale constante de odihnad) sau in serie.

Abilitatile de viteza si putere se regdsesc in actiunile motrice, unde, impreunad cu forta
este necesard manifestarea abilitatilor de viteza. Ele pot fi caracterizate ca abilitatea
atletului-student de a depasi rezistente semnificative cu o viteza inalta de contractie
musculard. Abilitatile de viteza si putere constau din componentul de fortd si de viteza.

Forta de rezistenta este capacitatea organismului ciclistului de a rezista oboselii in
cazul unei activitati prelungite de fortd. Forta de rezistenta se caracterizeaza prin
combinatia de manifestare a unor abilitati relativ inalte de forta si de ore zistenta foarte
bine dezvoltata la oboseala locald. Ea fnainteaza ca unul dintre factorii de baza care
determina realizarile sportive in mountain biking.

O cerinta fundamentala importantd pentru un ciclist este capacitatea de a realiza
abilitati de forta in structura principalei actiuni competitive - pedalarea. Acest lucru se
observa numai in cazul unei consistente ridicate a activitatii sistemelor vegetative, a
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sistemelor neuromusculare si a sistemului musculo-scheletic. Pe baza acestui aspect,
metoda formarii de rezistentd ar trebui construita in conformitate cu principiul expunerii
conjugate, adica ar trebui sa asigure fmbunatatirea capacitatilor functionale ale sistemelor
de baza ale organismului in unitate cu dezvoltarea calitatilor fizice speciale.

Antrenarea rezistentei in mountainbiking, luand in considerare sarcinile care trebuie
rezolvate, sunt impartite in cea generald, de sprijin si speciald. Pentru ciclistii cu Tnalta
calificare, formarea generala a rezistentei reprezinta baza pe care se desfdsoara ulterior o
pregdtire speciala de rezistenta.

Mijloacele de antrenament general de rezistenta sunt diverse actiuni de miscare
create prin utilizarea diferitelor tipuri de greutdti si aparate.Acestea includ simulatoarele
izocinetice, bare, expandoare, mingi umplute, aparate bloc. Mijloacele de antrenament
general de rezistenta actioneaza asupra diferitor grupuri de muschi.

Sarcina antrenamentului de sprijin de rezistenta - dezvoltarea fortei in muschi, care
poartd sarcina principala atunci cand se merge pe o bicicleta. Pentru a rezolva aceasta
problema, se folosesc exercitii cu greutdti, cu masa proprie, cu echipament de exercitii,
asezari si inclinari cu o bara, impingerea barei cu picioarele din pozitie culcat pe spate,
sarituri dintr-o sa joasa cu o bard, ridicarea brusca a barei, sarituri in indltime, lungime,
adancime, sarituri multiple fara greutati. In exercitiile cu greutati, bara poate fi inlocuita cu
saci de nisip, in unele cazuri este folosita greutatea partenerului. Drept mijloace de sprijin
sunt folosite mijloace de pregatire fizicd generala utilizate pentru a dezvolta puterea
principalelor grupuri de muschi de lucru.

Sarcina formarii speciale de rezistenta este dezvoltarea abilitatii de a dezvolta
calitatile de realizare a calitatilor de rezistenta existente atunci cand sunt efectuate diverse
actiuni motorii pe bicicletd, precum si dezvoltarea in continuare a finsdsi abilitatilor de
rezistenta, a calitatilor de rezistenta la viteza si a fortei de rezistenta.

Tinand cont de continutul sarcinii, mijloacele de formare speciald a fortei sunt
exercitiile fizice menite sa dezvolte capacitdtile de rezistenta ale principalelor grupuri
musculare implicate in pedalare si care corespund dupa natura eforturilor depuse
specificului activitatii competitive. Acestea sunt efectuate pe echipamente speciale de
exercitii sau pe bicicleta. Prin urmare, metoda de imbundtatire a abilitatilor de rezistenta
este pusd in aplicare in doud aspecte: ca o metoda de dezvoltare a abilitatilor de baza de
rezistenta si ca o metoda pentru imbundtatirea capacitdtilor de a manifesta calitati de
rezistenta intr-o activitate competitiva.

Dezvoltarea a insdasi abilitatilor de rezistenta poate fi realizata in doua moduri. Prima
consta in utilizarea de tehnici concepute pentru a implica in procesul de contractare a unui
numar maxim posibil de fibre musculare ai muschilor activi si imbunadtdtirea coordonarii
intramusculare si intermusculare. Aceasta este cea mai optima pentru dezvoltarea fortei de
rezistenta.

Cea de-a doua modalitate de imbunatatire a abilitatilor de rezistenta este insotitd de o
crestere a latimii sectiunii transversale a muschiului si a masei musculare. Aceasta se
efectueaza prin executarea actiunilor motrice care necesita un stres muscular semnificativ.

Forta maxima se poate dezvolta in modul dinamic si static ale activitatii musculare. Tn
mountainbikingse foloseste in principal modul dinamic cu o natura de depasire. Cresterea
nivelului de implementare a abilitatilor de rezistenta intr-o activitate competitiva este
asigurata prin utilizarea unor instrumente de instruire speciale.Exercitiile care sunt
destinate cresterii rezistentei maxime se realizeaza cu efort maxim sau aproape maxim,
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frecventa de miscare este de 15 - 30 % de la cea competitiva, timpul de exercitiu este de 5 -
20 secunde. Astfel de exercitii au un accent anabolic si sunt efectuate de catre ciclisti
pentru a creste masa si forta musculara.

Ca mijloace speciale de sporire a rezistentei maxime a sportivilor - studenti servesc
(Fig. 1).

In timpul iernii, astfel de exercitii pot fi efectuate pe un ergometru bicicletd, bicicleta
inertiala cu trei role cu un dispozitiv de franare sau un ,aparat de exercitii de munte”.

Dezvoltarea abilitdtilor de viteza si rezistenta este asigurata de un mod dinamic de
lucru al muschilor, efectuat in principal in modul de depasire.
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MIJLOACE SPECIALE PENTRU
SPORIRE A REZISTENTEI
MAXIME A SPORTIVILOR -
STUDENTI PRACTICANTI DE
MOUNTAIN BIKING

Figura 1. Mijloace speciale de sporire a rezistentei maxime a sportivilor - studenti practicanti
de mountainbiking.

Atunci cand se utilizeaza mijloace de formare generala si de sprijin pentru a
fmbundtati selectiv calitatile de viteza si rezistenta ale grupurilor musculare individuale,
amploarea sarcinii ar trebui sa fie tn jur de 80 - 90 % din maximul disponibil.

Sunt eficiente si exercitiile de viteza si rezistenta efectuate pe aparate de putere cu o
frecventd limitata de sarcind si cu o frecventa de miscare aproape concurentiald, in timp ce
se imitd activitatea musculara specifica. Exercitiile pe astfel de aparate actioneaza in mod
selectiv grupurile musculare individuale implicate in ciclul de pedalare. Exercitiile se
efectueaza la un ritm de 90 % din valoarea maxima disponibild, daca se rezolva sarcina de a
imbunatdti componenta de rezistenta a fortei de viteza si la o viteza maxima - la
fmbundtatirea componentei de viteza.

Durata exercitiilor trebuie sa asigure o astfel de executare a activitatii in care sa nu
aiba loc scaderea ritmului.Ea de obicei constituie 1020 secunde. Numarul de repetari ale
exercitiilor de viteza si rezistenta poate varia de la patru la sase, durata intreruperilor de
odihna intre repetitii ar trebui sa fie suficienta pentru recuperarea completd, de obicei 2 - 3
minute.
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Figura 2. Mijloace de a spori abilitatile de viteza si rezistenta.

Rezistenta speciala a unui ciclist de mountainbiking este o calitate fizica
multicomponentd. Nivelul dezvoltarii acesteia este determinat de puterea si capacitatea
productiei de energie; rentabilitatea activitatii si eficienta utilizarii potentialului functional,;
specificitatea reactiilor adaptive; perfectionarea abilitatilor motorii si a reactiilor vegetative;
nivelul perceptiilor specializate; distributia tactica a fortelor la distantd; rezistenta mintala.

Activitatea competitiva in mountainbikingse desfasoara in conditii aerobe si anaerobe.
Prin urmare, rezistenta speciald a ciclistilor este asigurata in principal de performanta
aeroba si anaeroba a organismului. Aceasta necesita o activitate coordonata a sistemelor
cardiovascular si respirator si este in mod semnificativ legata de nivelul consumului maxim
de oxigen, de nivelul de lactat si de economisire a activitatii mecanismelor de aprovizionare
cu energie. In functie de caracteristicile fiziologice, sarcina in mountainbikingvariaza de la o
zona cu o intensitate moderata pana la o zona de intensitate submaximala.

Mecanismul fiziologic al rezistentei ciclistului care este specializat in ciclocros si in
mountainbiking este specific in contrast cu specializarea ,curse de autostrada”. In functie de
conditiille  meteorologice, caracteristicile  solului pe traseele curselor in
mountainbikingpedalarea constituie 90 - 95 %, alergare - 5 - 10 %, iar in ciclocros - in
medie 75 - 80 si, respectiv, 2025 %. Prin urmare, activitatea competitiva fin
mountainbikingsi ciclocros presupune nu numai pedalarea, ci si alegare intensa cu diferite
moduri de transport al bicicletei. In aceasta privinta, fiziologia rezistentei in aceste tipuri de
sport este formata din moduri specifice de miscare atunci cand se pedaleaza si cand se
alearga si se realizeaza pe deplin numai in conditiile acestor moduri de miscare.

Imbunatatirea proprietatilor contractile ale muschilor joac3 la fel un rol important.
Muschilor care poartd sarcina principala in timpul pedaldrii si alergdrii in timpul parcurgerii
unei distante de ciclocros si de Cross Country trebuie sa li se acorde o atentie deosebitd si
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de a folosi pentru antrenament lor actiuni mai puternice de antrenare comparativ cu
metodele de la distanta.

Astfel, sistemul muscular este obiectul principal al atentiei in timpul
antrenamentului legat la dezvoltarea rezistentei. Modul de functionare al muschilor
scheletici determina cerintele pentru toate sistemele fiziologice care asigura activitatea lor.

Prin urmare, sistemul metodologic de dezvoltare a rezistentei ar trebui sa prevada
(dupalu. V. Verhosanschii, 1987) (Fig. 3).

Principala sarcina a unui astfel de sistem metodic ar trebui sa fie exprimata in
orientarea antiglicoliticd a antrenamentului. Tn timpul activitatii de fortd submaximald si
moderatd, atat carbohidratii cat si lipidele servesc drept substrat de oxidare. Metabolismul
lipidic este mai benefic, insa mobilizarea acestuia este dificila in cazul unui nivel crescut de
glucoza si lactat in sange.

SISTEMUL METODOLOGIC DE DEZVOLTARE AL
REZISTENTEI PREVEDE:

imbundtdtirea proprietdtilor contractile si oxidative ale
muschilor scheletici in acea directie specificd in care
aceasta este necesar pentru o activitate specificd care
necesitd rezistentad

exploatarea si dezvoltarea fortei si a capacitdtii celei mai economice surse

de aprovizionare cu energie a activitdtii

pregdtirea sistematicd secventiald a sistemelor fiziologice ale organismului, tindnd
seama de inertia lor adaptivd si care vizeazd formarea unei potriviri optime intre
posibilitdtile functionale ale muschilor si care asigurd activitatea lor prin sisteme

I fiziologice pdnd la o anumita datd.

Figura 3. Sistemul metodologic de dezvoltare a rezistentei.

Activarea glicolizei limiteaza posibilitatea mobilizdrii si dezvoltarii metabolismului,
ceea ce complica, prin urmare, modul de atingere a unui nivel ridicat de performanta a
organismului.

Organizarea continutului procesului de antrenare (lll) se bazeaza pe inertie adaptiva
diferita a sistemelor fiziologice ale organismului, succesiune corespunzatoare, continuitate
si duratd a imbunatatirii specifice, se bazeaza pe impunerea consecventa a unor efecte mai
intense si specifice de antrenare asupra urmelor de adaptare a activitatii anterioare. Acest
principiu este pus in aplicare pe baza organizarii asociate-secventiale a sarcinilor cu diferite
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orientdri preferentiale ale efectului de antrenare. (V. N. Platonov, 1986; lu. V. Verhosanschii,
1985; D. A. Polisciuc, 1997).

Continutul antrenamentului contine urmatoarele sarcini:

A - functionarea uniforma continua specifica la nivelul p.A.n. (cu cresterea p.An.creste
in consecinta viteza). Pana la atingerea limitei maxime a volumului total in mijlocul
stadiului Pregatirii fizice speciale, o astfel de activitate are un caracter in curs de dezvoltare:
cresterea vitezei p.An., cresterea volumului inimii, formarea reactiilor vasculare periferice -
si rezolva problema imbunatatirii tehnicii de pedalare si a tehnicii de fuga pentru diverse
moduri de transport a unei biciclete la distanta si tehnici de trecere a sectiunilor dificile ale
traseului. Mai mult, intensitatea (viteza) scade si ea efectueaza in principal o functie
compensatorie in sistemul de sarcini;

B - mijloace de pregatire fizica specializatd (aerobica de rezistentd). Au sarcina de a
spori proprietatile contractile si oxidative ale muschilor si de a indeparta discrepantele
dintre ele (dezvoltarearezistentei musculare locale). Sarcina include 3 blocuri: Bl -
activitate de orientare a fortei, care imbunadtateste in principal functia contractila a
muschilor {dezvoltarea puterii maxime (forta maxima pe care sistemul nervos-muscular o
poate dezvolta la o contractie musculara voluntara maximad)} pana la nivelul cerut, cresterea
puterii mecanismului de aprovizionare a energiei KrF (creatin fosfat), dezvoltarea abilitatii
de a manifesta eforturi explozive (capacitatea sistemului neuromuscular de a depasi
rezistenta cu viteza maximd a contractiilor musculare), activitatea concentrata pe bicicletele
de exercitii cu sarcina masurata, antrenamentul pe aparate speciale de exercitii de putere
Cu sarcina masuratd, care va permite o simulare maximad a pedalarii. Pe Imaginile 65-68
sunt prezentate aparatele de exercitii principale pentru dezvoltarea rezistentei musculare
locale specializate (toate exercitiile sunt efectuate in pantofi pentru bicicleta, mentinand in
acelasi timp structura de baza a miscarilor in timpul pedaldrii);

B2 - mijloace pentru dezvoltarea proprietatilor predominant oxidative ale muschilor
si functia de transport energetic a KrF (lucrul cu greutdti in mod de interval, alergare si
exercitii de sarituri in amonte, alergare prin zapada adanca, nisip, sarituri pe un aparat de
exercitii special cu greutati cu arcuri in poza ciclistului, deplasareain amonte cu o inclinare
diversa si o lungime cu o rata ridicata de pedalare;

B3 - dezvoltarea capacitatii reactive, a proprietatilor de viteza si elastice ale muschilor
(exercitii de sarituri intensive, activitati explozive cu sarcini fn moduri repetat si interval,
efectuarea de exercitii fn conditii usurate (conducere si alergare in vale). Ar trebui sa se
sublinieze In mod special faptul ca exercitiile de sarituri in pregatirea ciclocrosului si a
Cross Country ar trebui sd fie principalul mijloc de dezvoltare a calitdtilor de rezistenta nu
numai in stadiul Pregatirii fizice speciale, ci si pe parcursul intregului an. Se recomanda ca
in fiecare serie sa se utilizeze cat mai multe tipuri de salturi diferite, In timp ce natura
miscarilor in timpul sariturilor ar trebui sa modeleze activitatea muschilor in timpul
pedalarii. La trecerea de la un tip de sarituri la altul, este necesar sa se pastreze structura
miscdrilor caracteristice pentru pedalare. Conceptul metodologic examinat reflecta
principiul general de organizare a antrenamentului fin specializarile ,ciclocros” si
mountainbiking, pornind de la ideile moderne despre tendintele obiective in dezvoltarea
unei adaptdri pe termen lung a corpului sportivului-student la activitatea competitiva.
Pentru a implementa eficient metodologia propusa, sunt necesare urmatoarele (Fig. 4).

Atunci cand se solutioneaza problema dezvoltarii rezistentei, se manifesta cel mai
clar principiul imbunatatirii combinate al diferitelor aspecte ale pregatirii.
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Dezvoltarea calitatilor fizice se realizeaza in asa fel fncat munca care are este
directionata spre dezvoltarea uneia dintre ele sa contribuie la manifestarea maxima sau la
fmbundtatirea mai eficienta a celeilalte. Eficacitatea dezvoltarii unei rezistente speciale
depinde de proportia activitatii intensive de orientare de viteza si de viteza - fortd. La
antrenarea unei rezistente speciale, este de preferat sa existe un raport uniform de sarcini
cu natura de viteza si de viteza - forta.

intensificarea modului de activitate al
organismului prin intermediul
mijloacelor de pregatire fizica speciala
: a, V trebuie sa fie precedata (anticipata in
integrarea lor ulterioara in structura timp) de o crestere a vitezei, puterii si
specifica. intensitatii la parcurgerea traseului intr-
un ritm competitiv.

IMPLEMENTAREA EFICIENTA
A METODOLOGIEI
PREVEDE

exercitii de rezistenta cu greutati,
rezistentd, pe aparate speciale de a folosi sarcini la acel stadiu de
antrenament nu sunt doar mijloace de antrenamente, acolo unde acestea sunt
pregatire fizica generala si nici mijloace necesare in mod obiectiv, in
de ,pompare” a fortelor cu conformitate cu logica dezvoltarii
transformarea ulterioara in viteza procesului de adaptare.

Figura 4. Implementarea eficienta a metodologiei.

In partea principald a antrenamentului, este recomandabil s3 fie planificate exercitii
care au o actiune predominanta asupra unei componente a rezistentei sau asupra mai
multor componente care sunt aproape de naturd. Tn practica, astfel de tipuri de activitati de
antrenare au primit cea mai mare aplicatie, in cadrul cdreia se imbundtdtesc simultan
urmatoarele componente ale rezistentei speciale (Fig. 5).

P i . b T 4 :
| - . e ~—
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; ‘si eficienta utilizarii
potentialului

posibilitatile
anaerobe si
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Figura 5. imbunatatirea simultand a componentelor rezistentei speciale.
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Dezvoltarea rezistentei speciale se asigura cu ajutorul tipurilor de metode de la
distanta si interval; metoda competitivd este utilizatd pe scard larga. Tn activitatea de
fmbunatatire a rezistentei, trebuie aplicate fara intarziere acele actiuni speciale motrice,
care dupa natura lor de actiune asupra organismului si de structura miscarilor sunt cat mai
aproape posibil de cele competitive. Distanta dintre segmente este aleasa astfel incat
atletul sa le poatd depasi cu o vitezd apropiata de cea competitiva.

In plus fatd de dezvoltarea integrald a rezistentei speciale, componentele sale
individuale ar trebui, de asemenea, imbunatatite. n primul rand, este necesar de a mari
capacitatile sistemelor de alimentare cu energie a activitatii.

Pentru a creste capacitatea aerobd, se folosesc atat metode de distanta, cat si
interval, care pot fi folosite fn conditii de munca uniforma si variabila.

Intensitatea optima a sarcinii de antrenare pentru cresterea Consumului maxim de
oxigen ar trebui sa se situeze in intervalul de la 90 pana la 100%jnde lanivelul de Consum
maxim de oxigen in cazul unui Ritm cardiac de la 93 pana la 100% din numarul maxim de
batai ale inimii.

Nivelul pragului de lactat poate fi crescut prin antrenamente, care includ sarcini de
la 87 pana la 90% din Consumul maxim de oxigen cu Ritm cardiac de la 90 pana la 93 %
din valorile maxime.

Economia este imbundtatita prin acceleratii seriale scurte, de mare viteza. Joe Friel
(2000) considera ca sarcinile intenseimpun glanda pituitara sa elibereze mai multi hormoni
de crestere care intdaresc muschii, restaureaza oasele, intaresc ligamentele si tendoanele.
Hormonii de crestere elimind, de asemenea, metabolismul, facand organismului un arzator
de grasimi mai bun si, prin urmare, imbundtatesc structura organismului si puterea acestuia.
Conform cercetarilor, intensitatea optima pentru producerea unui hormon de dezvoltare
este la nivelul de 90 % din Rata cardiaca maxima.

Sarcina sporirii abilitatilor aerobic-anaerobe este solutionata prin punerea in aplicare
a exercitiilor cu o viteza uniforma, care pot include atat mersul pe bicicleta, cat si alte
aparate speciale de antrenament.

Exercitiile directiondrii anaerobe lactice se caracterizeaza printr-o astfel de
intensitate a activitatii, la care Frecventa cardiacd este mai mare de 180 - 190 batai / minut,
ceea ce necesita de la atlet un efort considerabil mental directionat spre depasirea
senzatiilor de boald asociate cu acumularea tot mai mare de acid lactic in muschi. Dupa mai
multe repetdri, viteza de obicei se reduce, dar in aceasta stare ciclistul trebuie, daca este
posibil, sa mentina sau sa creasca viteza trecerii segmentului de distanta. Exercitiile legate
de aceasta orientare sunt realizate prin metoda intervalului cu intervale reduse de odihna.

Odata cu cresterea nivelului de pregatire, se planifica reducerea timpului de odihna
fntre exercitii sau cresterea lungimii segmentelor, cu mentinerea intervalului de odihna.

Dezvoltarea rezistentei speciale ar trebui sa se realizeze prin cresterea puterii si a
eficientei sistemului de alimentare cu energie si a eficientei utilizarii potentialului
functional, precum si prin imbunatdtirea stabilitatii si variabilitatii functiilor motrice si
vegetative.

In practica sportivd, este bine dezvoltatd si aplicatd eficient o metod3d de
imbun&tatire a puterii de aprovizionare cu energie aeroba si anaeroba. Tn acelasi timp, nu se
acordd o atentie suficientd eforturilor de imbunatitire a eficientei. Intre timp, in
cazullucrului cu sportivi de | clasa si candidati pentru maistriiin sport, ar trebui sa se acorde
prioritate cresterii capacitatii de alimentare cu energie, atunci lamaistriiin sport si maistrii
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in sport de nivel international ar trebui este mult mai eficientd directionarea asupra cresterii
eficientei sale.

Concluzii:

Este necesar de-ai invata pe studentii-ciclisti sa utilizeze eficient si pe deplin
potentialul motor si functional disponibil pentru a atinge un grad fnalt de stabilitate si
variatie necesara a abilitatilor motorii si a reactiilor functionale in conditiile specifice ale
activitatii concurentiale.

Ca o sarcina relativ independenta inainteaza imbundtatirea unor astfel de perceptii
specializate, cum ar fi controlul naturii parametrilor spatio-temporali ai aplicarii fortei
asupra pedalelor, alinierea ritmului de pedalare si a vitezei pe segmentele distantei.

In cele din urmd, imbun3tdtirea rezistentei speciale presupune formarea unei
stabilitati mentale inalte pentru a efectua lucrul in conditiile specifice ale activitatii
concurentiale: dezvoltarea unor calitati volitive speciale care asigura depasirea cu succes a
dificultatilor biodinamice si psihologice care apar in timpul trecerii distantei competitive.

O astfel de abordare integrata a dezvoltdrii rezistentei speciale, luand in considerare
necesitatea imbunatatirii atat generale, cat si diferentiate a elementelor constitutive ale
rezistentei speciale, permite sportivului/studentului sa realizeze eficient potentialul
acumulat n conditii competitive specifice.
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