Rezistenta — calitate motrica de baza

Calitatile fizice (motrice) sunt insusiri ale organismului uman care ofera
acestuia posibilitatea de a efectua diferite acte motrice cu indici diferiti de eficienta in
raport cu stadiul lor de dezvoltare.

Dupa forma lor de manifestare si influenta pe care o au asupra organismului
uman, distingem urmatoarele calitati:

. - - ndemanare

DEZVOLTAREA REZISTENTEI

Rezistenta, alaturi de forta (cu care se interconditioneaza deseori), reprezinta
una din cele mai importante calitati motrice din punct de vedere utilitar.

A fost definita drept ,capacitatea organismului de a efectua eforturi de
intensitate mare, un timp mai indelungat”, sau ,capacitatea psiho-fizica a
organismului executantului de a face fata oboselii specifice activitatii depuse”.

In activitatea sportiva, rezistenta organismului trebuie inteleasa sub doua
aspecte si anume:

- rezistenta organismului in efectuarea diferitelor acte motrice, un timp cat mai
indelungat, pana la aparitia starii de oboseal3;

- rezistenta organismului pentru a continua un timp cat mai indelungat
efectuarea actelor motrice si dupa aparitia starii de oboseala.

Limitarea posibilitatilor de continuare a efortului este determinata atat de
sistemul cardio-respirator, cat si de celelalte sisteme din organism, dublate de
anumite trasaturi de caracter
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ALERGAREA DE REZISTENTA

M constituie principalul mijloc pentru dezvoltarea rezistentei, aceasta fiind judicios
gradata ca volum si intensitate;
i trebuie sa se realizeze diferentiat pe grupe valorice.

Exercitii utilizate pentru invatarea si consolidarea procedeelor tehnice.

e invatarea pasului alergator lansat de semifond si fond, corelat cu coordonarea
ritmului respirator corect;

e alergare de durata pe teren plat si variat;

e alergare de rezistenta folosind metoda lucrului pe intervale (4-8 serii de 500- 800
m);

e executarea unor exercitii in ritm sustinut, cu un numar crescut de repetari.

Pasul alergator lansat

- este adaptat (ca lungime), taliei fiecarui executant; acesta trebuie sa fie elastic
(suplu), fara oscilatii laterale si sa amortizeze socul in contact cu solul;

- alergarea este relaxata elimindnd miscarile suplimentare;

- pe parcurs, fiecare executant trebuie sa-si dozeze efortul depus (consumul
energetic) ca sa-i permita parcurgerea integrala a cursei in bune conditii;

- in timpul alergarii, trunchiul este usor aplecat inainte, iar bratele intr-o pozitie
relaxanta se misca inainte si inapoi cu amplitudine si ritm coordonat cu viteza
de deplasare, acestea avand si un rol de echilibrare a corpului;

- pe timpul alergarii (in cazul nostru de tip aerob), o atentie deosebita trebuie
acordatd modului de efectuare a actului respirator, preocuparea principala fiind
realizarea expiratiei depline si intense, iar inspiratia se poate realiza atat pe nas
cat si pe gura.

In educarea respiratiei trebuie sd avem in vedere c¥ inspiratia dureazd de
reguld, ceva mai mult decat expiratia (o inspiratie la 3-4 pasi si o expiratie la 2-3
pasi).

ALERGAREA PE DISTANTE MEDII SI LUNGI

Influentarea selectivd a aparatului locomotor (articulatii, ligamente,
musculatura)

- exercitii pentru mobilitatea articulatiilor, supletea musculara si elasticitatea
ligamentelor si tendoanelor.

- timp -10 minute

Alergare in tempo uniform - cu rezolvarea unor probleme tehnico - tactice,
coordonarea cardio-respiratorie etc.
- timp - 45-60 minute

Recuperarea potentialului bio-motric (refacerea organismului dupa efort).

- timp - 30 minute

- exercitii speciale pentru elongatii, decontractare musculara (relaxarea
intregului aparat locomotor );

- exercitii pentru dezvoltarea fortei bratelor (flotari ) si flexii abdominale in
regim de rezistenta (in conditii de efort sustinut);

- relaxarea tuturor segmentelor corpului - exercitii de respiratie, coordonare
etc.;

- recuperarea individuala (igiena personala ) - dus cu apa fierbinte.
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