Antrenamentul in zona de toleranta la lactat in jocul de fotbal
imbunatiteste performanta
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Rezumat

Premize. Jocul de fotbal este un sport mixt din punctul de vedere al participarii
sistemelor energetice la sustinerea efortului. Lactacidemia medie specificd jocului de fotbal
este cuprinsa intre valorile de 8-12 mmol/l. O valoare a concentratiei lactatului sangvin mai
mare de 6 mmol/l, infuenteaza capacitatea de efort.

Obiective. Cercetarea de fata doreste sa aduca argumente in favoarea antrenamentului in
zona de toleranta la lactat, avand ca rezultat cresterea capacitatii anaerobe de efort.

Metode. Experimentul a avut o durata de 8 saptdmani, cu un numar de 22 de subiecti,
jucatori de fotbal juniori, in varsta de 17-18 ani. Subiectii au fost impartiti in doua loturi, de
experimental si de control, fiecare cu 11 jucatori. Subiectii ambelor loturi au fost supusi unui
test initial si unui test final de efort, structurat astfel incat sa se apropie de un efort specific
jocului de fotbal, adica un efort de intensitate mare alternat cu pauze active de refacere.
Experimentul s-a desfasurat pe parcursul a 8 cicluri saptimanale, din care primul si ultimul
erau destinate evaludrii initiale, respectiv finale, ciclurile 2-7 fiind afectate pregatirii (5
antrenamente + 1 joc). Antrenamentul subiectilor celor doud loturi s-a desfasurat simultan,
fiind identic, cu exceptia zilei de marti cand subiectii lotului experimental au fost supusi unui
set de mijloace (eforturi) cu caracter anaerob lactacid de aproximativ 30-40 minute.

Rezultate. Analiza si interpretarea rezultatelor a evidentiat o crestere semnificativa a
performantei la subiectii lotului experimental, carora li s-a aplicat setul de mijloace (eforturi)
anaerob lactacide, pe fondul unei lactacidemii care nu prezintd diferente semnificative intre
subiectii celor doua loturi.

Concluzii. Antrenamentul in zona de tolerantd la lactat a imbundtétit performanta,
implicit capacitatea de a tolera nivelul crescut al lactatului sangvin. Un jucator care tolereaza
concentratiile crescute ale lactatului sangvin, realizeaza performante mai bune.
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