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Rezumat

Premize. Cunoasterea ponderii indicatorilor tehnici in antrenamentul de tehnica specifica
determind optimizarea performantei echipei in proba de 4x100 m masculin.

Obiective. Studiul isi propune sd scoatd in evidentd importanta cresterii eficientei
antrenamentelor de tehnicd specifica in optimizarea performantelor, prin analiza indicatorilor
tehnici specifici alergatorilor din unele echipe de club si reprezentative nationale.

Metode. Analiza comparativa a fost efectuata asupra performantelor individuale si
colective ale unor alergatori din echipe de club si nationale, atat In competitii interne, cét si in
cele internationale de mare anvergura. Datele obtinute provin atat din surse private — inregistrari
individuale — cat si din surse publice.

Rezultate. Analiza datelor obtinute pune in evidentd cateva cerinte minimale pentru
optimizarea randamentului individual si colectiv pe schimburi: a) tehnica de start, vitezd de
accelerare, tehnica alergarii in turnantd, coordonare brat drept (predare); b) capacitate de
accelerare, viteza cu start lansat, rezistentd in regim de vitezd, ambidextrie (predare-primire),
stabilitate a proceselor nervoase (pentru a nu anticipa plecarea la semnul de control); c)
capacitate de accelerare, vitezd cu start lansat, rezistentd in regim de viteza, tehnicad alergare in
turnanta, ambidextrie (predare-primire), stabilitate a proceselor nervoase (pentru a nu anticipa
plecarea la semnul de control); d) capacitate de accelerare, viteza cu start lansat, rezistentd in
regim de viteza, coordonare brat stdng (primire), stabilitate a proceselor nervoase (pentru a nu
anticipa plecarea la semnul de control), psihic echilibrat, finis bun.

Concluzii. Evidentierea ponderii indicatorului tehnic, implicit rolul pe care il are
antrenamentul de tehnica specifica In optimizarea randamentului sportiv, impune o reevaluare a
locului acestei componente, care In mod necesar trebuie sa-si giseasca locul in procesul de
antrenament.

Cuvinte cheie: antrenament, indicator tehnic, performanta.



