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Abstract. In this article the main goal is to verify the activity of a personal coach, which
aims to grow professionally in terms of the objectives set in front of the athlete who is already
a Member of the National Team and aspires to high results. The good reviews and
recommendations are the result of analysis of the most famous personal coaches from
Moldova and abroad.
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Actualitatea temei. Imperativele sportului contemporan cer cultivarea unor calitati de
personalitate si de aptitudini caracteristice antrenorilor, o culturd profesionala care trebuie sa
puna accent atit pe insusirea unei inalte competente manageriale, cat si pe modelarea
comportamentelor ce tin de cultura generald. Rolul antrenorului personal in sport este pilonul
principal in dezvoltarea multilaterald si, per ansamblu, a luptitorului. In plus, vrem si
subliniem importanta antrenorului personal in evolutia sa ca profesionist — un antrenor
adevarat 1si va perfectiona in permanenta maiestria profesionala [1, 2, 3, 4].

Scopul cercetirii consta in determinarea rolului si importantei antrenorului personal in
pregatirea de perspectiva a sportivilor ce practica lupte libere.

Pentru realizarea acestui scop, s-au stabilit urmatoarele obiective:

1. Studiul literaturii de specialitate.

2. Analiza metodicilor de predare ale antrenorilor experimentati.

3. Analiza rezultatelor inregistrate.

Metodele de cercetare. Pentru atingerea scopului si realizarea obiectivelor, au fost
utilizate urmatoarele metode de cercetare: analiza literaturii stiintifico-metodice de
specialitate, observatia pedagogica si interviul.

Rezultatele cercetirii. Loturile Nationale ale diferitor tari la diverse probe de sport,
sunt formate din sportivi care au trecut o selectie nationald sau internationald, in dependenta
de specificul probei de sport si particularititile metodei de selectie pentru fiecare tara si
federatie 1n parte.

Acesti sportivi ajung in loturile nationale nu din stradd sau din alta parte, dar din
echipele din regiunile tarii, adica cluburi sportive, asociatii, scoli, colegii si licee sportive.
Rolul antrenorului lotului este foarte important pentru echipa nationala, dar nu trebuie

diminuat si rolul antrenorului personal al sportivului, care, dupa parerea noastra, este pilonul
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principal in dezvoltarea multilaterala a luptatorului. Antrenorul Lotului National are, in primul
rand, un rol managerial, dansul nu poate, dar si moral nu are dreptul, sd se implice in
dezvoltarea personald a sportivului, deoarece nu-1 cunoaste si nici nu poate sa-i schimbe
tehnica sau elementele tehnice care s-au automatizat si s-au consolidat in timp. In continuare,
ne vom referi la cei mai renumiti antrenori mondiali, care nu au fost antrenori principali ai
reprezentativelor tarilor de unde provin, si ne vom referi la antrenorii nostri autohtoni din
domeniul luptelor libere. Unul dintre cei mai valorosi antrenori de lupte libere din lume este
Kazbek Dedikaev din Osetia de Nord — Vladikavkaz (Rusia) - care a pregatit asa Campioni
Olimpici, Mondiali si Europeni precum: Arsen Fadzaev, fratii Maharbek si Aslan Hadartev,
Artur Taimazov, fratii Tighiev. In general, scoala kaukaziana de lupte este ampla, cu diferite
elemente tehnice din probele de lupte nationale, dar Kazbek Dedikaev a fost primul in Caucaz
care a introdus in sistemul de antrenament zilnic douad antrenamente plus inviorarea,
micsorand timpul petrecut la antrenament, durata maxima a antrenamentului fiind de 60-70
min, adica s-a mizat pe sistemul diferentierii lucrului zilnic, cu intensitate de la sub-maximal
pana la maximal. Se mergea la fel pe principiul autoimpunerii la eforturi maximale. Am avut
marele noroc (S. Gurin), personal sa fac un interviu cu acest mare pedagog, care mi-a povestit
un caz foarte curios despre triplu campion olimpic Artur Taimazov. Taimazov, la prima sa
participare la JO de la Sidney, a cedat in finala mare compatriotului sdu care reprezenta
Slovacia. Dar nainte de JO, Kazbek Dedekaev a dus echipa in muntii Caucazului ca sa le
imbunatateascd pregdtirea fizica si functionala. Alergand in panta pe o distanta de circa trei
km, Taimazov refuza sa alerge pana la punctul indicat de antrenorul sau, spunand ca el nu are
nevoie sa faca asemenea supraeforturi, in consecinta nu a obtinut decat medalia de argint la
JO de la Sidney. in pregatirea pentru urmitoarele JO de la Atena, pe acelasi traseu, Kazbek
Dedikaev |-a atentionat pe Taimazov cd, daca nu va alerga toata distanta solicitata, va fi
intotdeauna al doilea. De data aceasta, gigantul osetin a indeplinit sarcina impusa si, in
urmatoarele cicluri olimpice, a devenit de trei ori Campion Olimpic. Metoda sa ramane
valabild pani astizi si di rezultate foarte bune. In Caucaz sunt multi antrenori buni - unul
dintre acestia, in opinia noastra, la etapa actuala, este Magomed Guseynov din or Hasavyurt-
Daghestan (Rusia), care are cea mai buna scoald de lupte din lume, fiind si antrenor, si
director al Scolii Sportive a Rezervelor Olimpice, pe care a intemeiat-0 personal. Aici au
crescut asa stele mondiale ale luptelor ca: Murad Umahanov, Abdulrasid Sadulaev, Bilyal
Mahov, Bahtiar Ahmedov, fratii Batirov si multi altii. Metoda acestui antrenor, probabil, este
total diferita de cea a antrenorului din Osetia. Dacd la antrenorul Dedikaev durata

antrenamentelor era dusa la maximum posibila, apoi la Guseinov un antrenament dureaza
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chiar si 3 ore academice, intensitatea antrenamentului fiind pe parcursul lectiei maximala.
Guseynov este un pedagog destul de exigent, in microciclul sdptaminal practic nu exista
diversificare intre antrenamente, sportivii facand zilnic cate doua antrenamente pe salteaua de
lupta, plus inviorarea care, cel mai des, este antrenament pe saltea. Altfel spus, principiul de
baza este ,,Cel mai rezistent raimane”. Anume acesta si este secretul succesului lui Guseynov.
Merita a fi pomenit si regretatul antrenor din Yakutia, Dmitrii Korkin, Antrenor Emerit
al URSS, care, in conditiile Extremului Orient, in frigul polar, practic fara resurse si mijloace
specifice, a reusit sa pregateasca doi Campioni Olimpici, Roman Dmitriev si Pavel Penighin,
dar si alti luptatori de talie mondiala. Rezultatul reusitei acestui profesionist s-a datorat
faptului ca, in opinia sa, lupta libera este 0 disciplina stiintifica. De aceea, a inventat diverse
aparataje pentru pregatirea si controlul pregatirii functionale a luptatorului, de exemplu: barna
masiva basculanta, perete cu gauri, pentru catarari, trenajorul ,, NUSTR” si multe altele.
Secretul metodei de antrenament a lui Korkin consta in metodele inovative folosite in

procesul de instruire (Figura 1).

1) Metoda contra-procedeelor 1) Metoda repetarii conditiilor

2) Metoda apararilor 2) Metoda schimbarii situatiilor

3) Metoda opunerii rezistentei 3) Metoda demonstratiei(observatia)
4) Metoda situatiilor 4) Metoda verbala

5) Metoda schimbului de parteneri 5) Metoda exercitiilor ajutdtoare

6) Metoda conexiunii 6) Metoda studierii pe elemente

7) Metoda situatiilor si dezechilibrérilof | 7) Metoda intregita

8) Metoda contra-procedeelor(Aruncarg | 8) Metoda episodica

Peste sold si secerarea mare) 9) Metoda diferentierii

10) Metoda accentudrii atentiei

11) Metoda de control

12) Metoda competitionala

13) Metoda analizei

14) Procedeul metodic-fixarea

15) Procedeul metodic-ducerea in eroare

16) Procedeul metodic-procedeelor ajutatoare

Figura 1. Metodele utilizate de catre Dmitrii Korkin

La fel in Siberia, in partea centrala, in orasul Krasnoyarsk a locuit marele antrenor, care
a fost declarat de catre Federatia Internationala de Lupte ca ,,Cel mai bun antrenor al sec. al
XX-lea”. Este vorba despre regretatul Dmitri Mendiashvili, in al carui palmares se evidentiaza
asa personalitati ca: Ivan Iarighin, dublu Campion Olimpic; Bubaisar Saytiev, triplu Campion
Olimpic, Adam Saytiev, Campion Olimpic, Victor Alexeev, Campion Mondial si multi, multi
altii [7, 11].

In or. Krasnoyarsk Academia de Lupte Libere ii poarta numele lui Dmitri Mendiashvili.
Mendiashvili a avut o metoda inedita de selectie a copiilor, avand o abordare doar stiintifica

in procesul de selectie a sportivilor. Multumitd metodelor sale de selectie, dar si procesului de
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antrenament sistematizat, a reusit sa obtina rezultate exceptionale. Una din metodele acestuia
a fost antrenamentul in faza maiestriei sportive cu urmatoarele caracteristici: antrenamentul
este direct orientat spre obtinerea unui rezultat inalt la etapa finald a procesului multianual de
pregatire, sportivul este adus la forma cea mai Tnalta de pregatire, de aceea el trebuie sa se
straduiascad sa obtina performanta cea mai Inaltd din cariera sa. Scopul antrenamentului, in
faza maiestriei sportive, este de a obtine performante exceptionale. Apoi, urmeaza sarcini,
bazate pe capacitati de lucru dobandite si formate la etape anterioare de pregatire; totodata
continua dezvoltarea abilitatilor fizice, tehnico-tactice, precum si a calitatilor intelectuale,
morale, volitive si alte calitati specifice. La aceastd etapa a antrenamentului trebuie dezvoltati
toti factorii specifici, care vor defini atingerea rezultatului maximal sau atingerea apogeului.

Ritmul dezvoltarii capacitatii de munca la etapa maiestriei sportive este influentat de
mai multi factori. Printre acestia se numara sarcinile competitionale si de antrenament care
joacd un rol foarte important. Daca antrenamentul este constituit rational, cu metode si sarcini
bine puse la punct, cu raport corect intre volum si intensitate, precum si intre lucrul efectuat si
odihna, repartizarea sarcinilor in raport cu capacitatea personald de munca a luptatorului,
atunci obtinerea rezultatului inalt se va afla in strinsa legatura cu repartizarea efortului sau
mai bine zis cu intensificarea efortului la antrenamente si a sarcinilor [5, 6].

Un deosebit bagaj de cunostinte si experienta este pus in actiune pe taramul stiintific de
catre antrenorul actual al selectionatei de fete a Rusiei, ITurii Sahamuradov, doctor in
pedagogie, profesor, Antrenor Emerit al URSS.

La etapa initiala, sportivii insusesc o multime de procedee care sunt folosite in actiunile
lor de atac. In afard de aceasta, fiecare dintre ei a deprins miscari de dezechilibrare, ducerea in
eroare, miscari amagitoare, presiuni etc. Acuma toate aceste componente de atac trebuie unite
in actiuni de atac omogene. Directiva aceasta In procesul de instruire este legata de realizarea
a ,,Trei reguli de aur ale luptelor”, pe care noi le-am numit ,,Legea atacului-cununa”, ,,Legea
variabilitatii si stabilitatii actiunilor de atac” si ,,Legea repetarii fara repetare”.

- Prima lege spune ca fara disponibilitatea macar a unui element de atac al procedeului-
cunund, luptatorul nu va reusi sa devina niciodatd un Maestru al Sportului de calificare
internationala.

- A doua lege consta in faptul ca In componenta de baza a actiunii de atac a procedeului-
cununi, luptitorul trebuie si cunoascd multe metode de ducere in eroare a adversarului. In

lupta sportiva, A. Novikov a numit actuinea acestei legi ,,Palnic” [6].

160



- A treia lege a fost descoperita de catre N.A. Bernstein. Esenta acesteia constd in
aceea cd si cea mai simpld miscare (sd admitem lovitura ciocanului peste cui) omul o va
executa de fiecare data diferit [10, 11].

Din antrenorii autohtoni trebuie mentionat Savelii Chioroglo, care a pregatit o multime
de Maestri ai Sportului, cei mai rezultativi sportivi ai sai fiind Alexandru Ziora, detinatorul
Cupei Mondiale; Victor Zilberman, Campion Mondial la tineret; Alexandru Zubrilin,
Campion al URSS la tineret, si multi altii. Din discutiile personale avute cu Antrenorul Emerit
al URSS despre metodele de antrenament, relatim urmatoarele: ,,Pentru o mai eficenta
pregatire a sportivului, € nevoie de o sistematizare corectd a periodizarii procesului de
antrenament si a mezociclurilor la fiecare etapa de pregatire; este necesara 0 abordare
personald pentru fiecare sportiv in parte”.

De asemenea, un antrenor talentat a fost si Alexandru Hlistun, fiind primul antrenor
profesional din Moldova. A. Hlistun este antrenorul Maestrului Emerit al Sportului Petru
Marta; a lui Nicolae Oreol si al lui Evghenii Cristea. Toti trei au devenit Antrenori Emeriti ai
Republicii Moldova.

Metodele sale de instruire in acea perioada erau bazate pe un arsenal limitat de
procedee, care erau repetate si perfectionate de mii de ori, ca rezultat fiind automatizate cu
desavarsire.

Concluzii

In urma analizei ficute din literatura de specialitate, reviste, interviuri si discutii
personale cu unii antrenori mai sus mentionati, am tras concluzia ca, doar cu o abordare
profesionald cu daruire de sine si cu un pragmatism iesit din comun, pot fi obtinute rezultate
exceptionale. Exceptionale nu inseamna doar o singura medalie olimpica, mondiald sau
europeana, ci un sir de rezultate pe tot parcursul carierei de profesionist.

Apogeul reusitei, atat a sportivului, cat si a antrenorului, este locul intai la competitiile
dintre natiuni, precum Europenele, Mondialele si Jocurile Olimpice, iar macrociclurile de
pregatire fiind bazate pe pregatire pentru Jocurile Olimpice, avand la baza ideea, ca sportivul
trebuie sa tinda spre cel mai bun rezultat. Pe parcursul anilor de pregatire sistematica si
constientd, intre antrenor si sportiv se formeaza deseori o relatie familiald. Ambele
componente a acestei simbioze trec prin greutdti si bucurii impreuna.

Relatia dintre un antrenor si sportivul de performanta este bazatd pe stimd si ajutor
reciproc, deoarece ambii urmaresc acelasi scop si aceleasi obiective. Dar, oricat de straniu ar

parea, munca pedagogului este mult mai complexa in raport cu cea a sportivului, deseori se
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rasfringe asupra sanatatii si fizice si psihice al antrenorului. Profesionistul care 1si exercitad

sarcinile bine, va obtine un rezultat cu o dinamica pozitiva.
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