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Rezumat 
Premize. Autorii prezintă conţinutul mijloacelor specifice a microciclurilor de pregătire precom-

petiţională şi competiţională la halterofilii de performanţă. Am considerat că prin asigurarea unei relaţii 
optime între mijloacele pregătirii tehnice şi fizice, în cadrul antrenamentelor, se va ajunge la îmbunătăţi-
rea pregătirii şi obţinerea de performanţe mai bune în concurs. Acest demers a condus la organizarea unui 
studiu în cadrul Clubului Sportiv „Rapid” din Bucureşti, secţia haltere. 

Obiective. Argumentul ştiinţific îl constituie prezentarea conţinutului mijloacelor specifice pregă-
tirii halterofililor de performanţă în perioada pre~ şi competiţională, care, prin asigurarea unei relaţii op-
time între pregătirea tehnică şi pregătirea fizică din antrenamente, să contribuie la creşterea performanţe-
lor sportive în concurs. 

Metode. Studiul s-a desfăşurat pe durata perioadei de pregătire pre~ şi competiţională (7.01.2008-
24.02.2008) alcătuită din 7 microcicluri, aplicate pe un grup de 8 sportivi, cu vârste cuprinse între 15-32 
ani, la categoriile juniori şi seniori. Au fost înregistrate evoluţiile sportivilor în etapele de pregătire în 
antrenamente şi competiţii, folosind metodele statistico-matematică şi a reprezentării grafice. 

Rezultate. Studiul scoate în evidenţă conţinutul mijloacelor specifice în micro~ şi mezociclurile 
de pregătire precompetiţională şi competiţională în ramura de sport haltere, de performanţă. 

Concluzii. Asigurarea unei relaţii optime între mijloacele pregătirii tehnice şi cele fizice în antre-
namente la haltere de performanţă contribuie la îmbunătăţirea pregătirii şi obţinerea de performanţe mai 
bune în concurs. 
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