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Cuvinte-cheie: etapa de pregatire prealabild propriu-zisa pentru concursuri, maratonisti,
planificare, structurare, sistem de antrenament, rezistenta.

Actualitatea. Imbunititirea spectaculoasi, in ultimii ani, a rezultatelor in alergarea de maraton
(42,195km), atat la barbati, cat si la femei, necesita evidentierea si implementarea in procesul de
antrenament a unor cdi metodice §i practico-teoretice, pentru eficientizarea in continuare a
procesului de antrenament. Unii specialisti tribuie aceasta crestere a performantelor intensificarii
eforturilor de antrenament, iar altii — optimizarii structurii procesului de antrenament .

Ca rezultat al observatiilor organizate asupra procesului de antrenament al alergatorilor de
performanta de maraton, s-a constatat ca cresterea considerabila a intensitatii eforturilor in etapele
pregatirii speciale pentru concursuri nu Iintotdeauna este insofita de verificarea si luarea in
considerare a potentialului functional al organismului si a pregatirii de moment a organismului
alergatorilor pentru indeplinirea volumelor ridicate de eforturi intensive.

Obtinerea rezultatelor nalte in probele in care se manifestd preponderent rezistenta este
determinatd de mai mulfi factori, care se manifesta in complex, printre cei mai importangi, in opinia
noastra, fiind:

- perfectionarea in continuare a sistemului de pregdatire, prin imbunatatirea bazei teoretico-
metodice de pregatire a sportivilor;

- aplicarea 1n sistemul de antrenament a tehnologiilor contemporane de dirijare a procesului de
pregdtire, In baza evaluarii complexe a efectelor: intarziat, urgent si cumulativ;

- aplicarea mijloacelor dirijarii complexe a sistemului de pregétire In baza unor baze de date
foarte consistente.

Scopul cercetarii constd in perfectionarea sistemului de antrenament al alergatorilor-
maratonisti de performanta, prin optimizarea structurii si continutului eforturilor de antrenament in
etapa pregatirii prealabile propriu-zise pentru concursuri (EPPPZCC).

Metodele cercetarii: analiza si sinteza literaturii stiintifico-metodice de specialitate; observatia
pedagogica; cercetdrile pedagogice de control; experimentul pedagogic (studiu de caz); metodele
statistico-matematice de prelucrare a datelor; metoda grafica si tabelara.

Rezultate. S-a constatat cad, odatd cu apropierea de ziua startului, ,,coridorul de vitezd” in
procesul pregdtirii maratonistilor de performantd se ingusteaza din contul micsorarii vitezei pe
segmentele scurte (metoda de intervale) sau al ridicdrii vitezei pe segmentele lungi (metoda
alergarii continue). Si in primul caz, si in cel de-al doilea, viteza se apropie maximal de media
vitezei de alergare din concurs. In EPPPZCC scopul principal al antrenorului si sportivului trebuie
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