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BAZELE GENERALE ALE ATLETISMULUI

1.1. Introducere in atletism. Delimitari conceptuale

Atletismul reprezinta una dintre cele mai vechi si fundamentale forme de activitate
fizica ale umanitatii, avand raddcini adanc inrddacinate in istoria civilizatiilor. Acesta
constituie nu doar o disciplind sportiva extrem de complexd, ci si un mijloc esential de
exprimare a potentialului uman prin miscare. Atletismul include o diversitate de probe si
evenimente, de la alergdri si sarituri, pand la aruncari si competitii combinate, fiecare dintre
acestea solicitand calitdti fizice si mentale specifice.

Aceasta lucrare are ca scop explorarea conceptuala a atletismului, pornind de la
delimitdrile sale teoretice si istorice, si ajungand la analiza probelor componente si a
importantei acestui sport in educatia fizica si viata cotidiana.

Atletismul impreuna cu alte forme de miscare fizicd organizatd a aparut in perioada
preistoricd, cand oamenii practicau alergarea, sdritura si aruncarea ca forme de
supravietuire. Aceste activitati erau esentiale pentru vandtoare, fuga din fata pradatorilor
sau pentru depdsirea obstacolelor naturale. Primele manifestdri ale acestor activitati fizice
nu aveau un caracter competitiv, ci practic si instinctual, ele evoluand treptat catre o forma
organizata.

Cele mai vechi dovezi ale competitiilor atletice se regdsesc in scrierile si artefactele
din Egiptul Antic, Mesopotamia si China, unde alergarea, sdriturile si aruncdrile erau
utilizate in cadrul ceremoniilor religioase sau pentru antrenarea soldatilor. Cu toate
acestea, Grecia Anticd rdmane leaganul atletismului asa cum il stim astazi.

Jocurile Olimpice Antice, inceputein 7761.Hr.1n Olympia, reprezinta cel mai cunoscut
exemplu al acestei perioade. Acestea erau dedicate zeului Zeus si includeau probe precum
stadion (alergare pe distantda scurtd), diaulos (alergare pe distanta medie), dolichos
(alergare de rezistentd), pentatlon (care combina alergarea, saritura in lungime, aruncarea
discului, aruncarea sulitei si luptele) si pana si curse de care. Jocurile aveau o semnificatie
profund religioasa si sociald, adunand participanti din diverse orase-state grecesti.

Odata cu declinul Imperiului Roman si interzicerea Jocurilor Olimpice in anul 393
d.Hr. de catre impdratul Theodosius |, atletismul a intrat intr-o perioada de stagnare.
Probele sportive s-au pdstrat doar sub forma unor activitati informale sau de antrenament
militar in Evul Mediu.



Dezvoltarea moderna a atletismului

Atletismul a fost revitalizat in epoca modernd, odata cu renasterea Jocurilor
Olimpice de cdtre baronul Pierre de Coubertin in 1896. Primele Jocuri Olimpice moderne,
organizate la Atena, au inclus probe de alergare (100 m, 400 m, maraton), sarituri si
aruncadri, reintroducand astfel disciplinele clasice intr-un format competitiv international.
Aceasta renastere a fost posibild datorita dorintei de a crea un cadru global pentru
promovarea sportului ca mijloc de educatie, colaborare internationala si pace.

O alta etapd importanta in evolutia atletismului a fost standardizarea regulilor si
probelor. Aceasta a fost realizatd odatd cu infiintarea Federatiei Internationale de Atletism
(IAAF, actualmente World Athletics) in anul 1912. Organizatia a avut ca scop stabilirea unor
reguli clare pentru desfasurarea competitiilor, omologarea recordurilor si promovarea
acestui sport la nivel global.

Secolul al XX-lea a fost martorul unei popularitdti tot mai mari a atletismului, pe
mdsurd ce competitiile internationale, precum Jocurile Olimpice, Campionatele Mondiale si
Campionatele Europene, au devenit platforme importante pentru performantele de elita.
Performantele individuale ale unor atleti precum Jesse Owens, Emil Zatopek, Carl Lewis sau
Usain Bolt au scris pagini memorabile in istoria sportului, inspirand generatii intregi.

Progresul tehnologic si schimbadrile socio-culturale au influentat semnificativ
dezvoltarea atletismului in ultimele decenii. Introducerea pistelor sintetice, a
echipamentelor de inalta performanta si utilizarea tehnologiei pentru analizarea miscarii au
permis atletilor sa atinga performante imposibil de imaginat in trecut. in acelasi timp,
diversificarea probelor si includerea unor evenimente precum marsul atletic sau decatlonul
au inraddcinat si mai mult acest sport in cultura sportiva mondiala.

Un aspect importantin istoria recenta a atletismului este accentul pus pe incluziune
si egalitate. Participarea femeilor in competitiile atletice, de exemplu, a fost initial limitatd,
dar a cunoscut progrese semnificative incepand cu anii 1920, cand au fost introduse
primele probe feminine la Jocurile Olimpice. Astazi, atletismul este un sport care
promoveazd egalitatea de gen, diversitatea si incluziunea, fiind deschis tuturor, indiferent
de origine, rasa sau gen.

Delimitdri conceptuale in atletism. Definitia atletismului

Atletismul poate fi definit ca un ansamblu de probe sportive care implicd
performante fizice maxime in alergare, sdrituri si aruncdri. Acesta se distinge prin
simplitatea sa fundamentald, bazandu-se pe miscdri naturale care sunt esentiale pentru
supravietuire (Barzea, C.,, 1995): alergarea pentru viteza, rezistenta sau in scopuri tactice;
saritura pentru a depdsi obstacole; aruncarea pentru precizie si forta.



Aceastd definitie simpla ascunde o complexitate considerabild atunci cand este
analizata in detaliu. Atletismul nu este doar o suma de miscari naturale transpuse in
competitie; el implica, de asemenea, principii biomecanice, psihologice si strategice care
determind performanta sportiva. Acesta poate fi privit atat ca un mijloc de dezvoltare
personald, cat si ca o expresie a potentialului uman de a se adapta la cerinte variate si
dificile.

Din punct de vedere structural, atletismul este organizat in trei mari categorii:

» Probele de alergare: include sprinturile, alergdrile de semifond, fond si probele de
garduri sau obstacole. Acestea necesarad viteza, rezistenta si capacitatea de a-si
controla corpul in conditii de efort maxim.

» Probele de sarituri: cuprind sdritura in lungime, triplusaltul, saritura in indltime si
saritura cu prdjina. Fiecare proba pune accent pe diferite combinatii de fortd, viteza
si tehnica.

» Probele de aruncari: aruncarea discului, sulitei, greutatii si ciocanului. Aceste probe
evidentiaza puterea explozivd si coordonarea.

Performanta in atletism este un termen complex care include o gama larga de
variabile. Din perspectiva fizicd, aceasta este determinata de:

» (Capacitatea aerobad si anaeroba: Alergatorii de semifond si fond se bazeaza pe un
sistem aerob bine dezvoltat, in timp ce sprinterii folosesc predominant sistemul
anaerob pentru a produce energie rapid.

o Coordonarea neuromusculard: Miscarile eficiente si economice necesarda o
sincronizare perfectd intre creier si muschi.

» Fortasiexplozivitatea: Acestea sunt esentiale pentru sdrituri si aruncari, precum si
pentru accelerarea rapida in alergare.

Dincolo de aspectele fizice, performanta implicd si elemente mentale. Concentrarea,
motivatia si rezistenta la stres sunt factori decisivi in competitii de nivel inalt.

Atletismul este unic prin simplitatea sa fundamentala si prin faptul ca este accesibil
oricarui individ. Nu necesita echipamente complexe sau costisitoare pentru a fi practicat.
De asemenea, spre deosebire de sporturile de echipa, majoritatea probelor de atletism sunt
individuale, permitand fiecarui atlet sa se concentreze pe atingerea propriilor obiective si
pe depasirea limitelor personale.

Totusi, atletismul include si elemente de echipa, precum stafetele, care adauga o
dimensiune colectiva si pun in evidenta coordonarea si colaborarea dintre membrii unei
echipe. Aceasta combinatie de probe individuale si colective face ca atletismul sa fie un
sport complet, capabil sa satisfaca diverse preferinte si abilitati (Hadarca, M., 2003).



Performanta in atletism este influentata de factori precum conditiile fizice, tehnica,
psihologia sportiva, nutritia si mediul de desfdsurare a competitiei. De exemplu, un
alergdtor de sprint trebuie sa posede o combinatie optima de vitezd, forta si tehnica de
iesire din blocuri, in timp ce un saritor in indltime trebuie sd stdpaneasca tehnica Fosbury
Flop pentru a depdsi in mod eficient bara.

1. Alergarile
Alergdrile constituie coloana vertebrald a atletismului. Ele se clasifica in functie de
distanta:
o Sprinturi: 100 m, 200 m, 400 m — accentul cade pe viteza maxima si explozivitate.
« Semifond: 800 m, 1500 m - combind viteza cu rezistenta aeroba.
« Fond: 5000 m, 10.000 m, maraton — necesard o rezistentd fizicd si mentald
exceptionala.
o Garduri si obstacole: 110/100 m garduri, 400 m garduri, 3000 m obstacole —
solicita coordonare si tehnica.

2. Sariturile
Probele de sarituri sunt o manifestare a fortei si a tehnicii:
 Sdriturain lungime: implica o faza de elan, impuls si aterizare.
« Sadriturain indltime: necesita sincronizarea si utilizarea optimd a tehnicii.
o Triplusaltul: adauga complexitate prin secventa de hop, pas si sdritura.
» Saritura cu prdjina: combind forta cu tehnologia echipamentului.

3. Aruncdrile
Probele de aruncdri evidentiaza forta exploziva si coordonarea:
» Aruncarea discului: implica un balans controlat si o eliberare exploziva.
» Aruncarea sulitei: pune accent pe vitezd, tehnica si precizie.
» Aruncarea greutatii: necesard forta extremd si tehnica de rotatie sau impuls.
e Aruncarea ciocanului: o combinatie complexa de rotatii si eliberare.

Educatia fizica si dezvoltarea personala

Atletismul joaca un rol esential in dezvoltarea calitatilor fizice si mentale. Practicat
in scoli si universitate, acesta ajutd la formarea disciplinei, a rezistentei si a spiritului
competitiv. In acelasi timp, promoveaza un stil de viatd sinitos, reducand riscul bolilor
cardiovasculare si al obezitatii.



Competitiile internationale, precum Jocurile Olimpice sau Campionatele Mondiale de
Atletism, ofera o platforma pentru promovarea excelentei umane. Aceste evenimente au
unimpact cultural profund, inspirand generatii intregi prin povesti de succes si determinare.

Atletismul este un sport accesibil, capabil sd uneasca comunitati diverse. Acesta
este utilizat ca instrument de incluziune socialda in diverse programe pentru tineri
dezavantajati sau persoane cu dizabilitdti, promovand egalitatea de sanse.

Atletismul reprezintda mai mult decat un sport — este o forma de expresie universala
a potentialului uman. Prin diversitatea probelor sale, acesta testeaza limitele fizice si
mentale, oferind in acelasi timp un cadru pentru dezvoltare personald, competitie s

T

incluziune. De-a lungul istoriei, atletismul a demonstrat cd, prin simplitatea s

T

universalitatea sa, poate fi un liant cultural si social, inspirand si transformand vieti.



1.2 Sistemul de organizare al atletismului

Sistemul de Organizare al Atletismului in Romania si pe Plan International

Denumit ,sportul-regina" datorita varietatii probelor sale si a legdturii stranse cu
miscarea naturala a corpului uman. Dezvoltarea si organizarea atletismului implica
structuri administrative complexe care asigura coordonarea activitdtilor, participarea la
competitii si promovarea acestui sport. In acest eseu, vom analiza modul intrinsec al
organizarii atletismului in Romania si pe plan international, explorand structura

administrativa, competitiile importante si strategiile de dezvoltare.

Organizarea atletismului in Romania. Federatia Romana de Atletism (FRA)
Federatia Romand de Atletism este organismul principal responsabil pentru
coordonarea, dezvoltarea si promovarea atletismului in Romania. Fondatd in 1912, FRA
este membrd a Asociatiei Europene de Atletism (European Athletics) si a World Athletics,
organizatia mondiala de profil. Rolul sau principal este de a stabili strategii si politici pentru
dezvoltarea atletismului si de a organiza competitii nationale si internationale.
FRA are urmatoarele atributii:
o Organizarea competitiilor nationale: Campionatele Nationale pentru juniori,
tineret, seniori si veterani.
» Reglementarea activitatii cluburilor: Stabilirea standardelor pentru cluburile
sportive afiliate si monitorizarea acestora.
o Promovarea atletismului: Dezvoltarea de programe pentru atragerea tinerilor catre
acest sport.
» Selectia si pregatirea sportivilor de elita: Coordonarea loturilor nationale si
participarea la competitii internationale precum Campionatele Europene, Mondiale
si Jocurile Olimpice.

Structura organizatorica

Pe plan local, Directiile Judetene de Sport si Cluburile Sportive constituie principalele
entitati care implementeaza strategii de dezvoltare regionala.

Federatia Romana de Atletism (FRA) este institutia responsabila pentru
organizarea, promovarea si dezvoltarea atletismuluiin Romania. Fondatdin 1912, FRA este
membrd a Asociatiei Europene de Atletism si a Federatiei Internationale de Atletism (World
Athletics), reprezentand un pilon esential pentru sportul romanesc.

FRA este condusa de un Consiliu de Conducere, compus din presedinte,
vicepresedinti, secretar general si alti membri responsabili de diverse domenii, cum ar fi
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competitiile, formarea antrenorilor sau relatiile internationale. Activitatea se desfdsoara
prin intermediul comisiilor de specialitate, precum:

» Comisia Tehnica

e Comisia de Arbitraj

» Comisia de Marketing si Promovare

o Comisia pentru Dezvoltarea Juniorilor

Cu o istorie de peste un secol, FRA a jucat un rol crucial in dezvoltarea sportului de
performanta si a contribuit la obtinerea unor rezultate remarcabile pe scena internationala.
De-a lungul timpului, atletii romani au obtinut numeroase medalii la competitii europene,
mondiale si olimpice, consolidand pozitia Romaniei in topul tarilor cu traditie in atletism.

Primele competitii organizate sub egida FRA au fost evenimente regionale,
destinate promovarii acestui sport in randul tinerilor. De-a lungul anilor, aceste competitii
s-au transformat in evenimente nationale de anvergura, precum Campionatul National de
Atletism, care reprezintd astdzi una dintre cele mai importante competitii sportive din tara
noastra.

Competitiile organizate de FRA

Federatia Romanad de Atletism organizeaza si supervizeaza o gama variatd de
competitii, adresate atat sportivilor profesionisti, cat si amatorilor, precum si tinerilor care
aspird la o carierd in atletism.

Campionatul National de Atletism

Aceasta este cea mai prestigioasd competitie organizata de FRA, reunind cei mai
buni atleti din tara noastrd. Evenimentul include probe de alergare, sdrituri si aruncari,
oferind un spectacol sportiv de exceptie. Campionatul National are loc anual si se
desfdsoarad in diverse locatii, inclusiv pe cele mai moderne stadioane din tard, cum ar fi
Stadionul National de Atletism din Bucuresti.

Campionatele de juniori si tineret

Aceste competitii reprezintd o pepiniera pentru viitoarele talente ale atletismului
romanesc. Campionatele de juniori si tineret sunt organizate pe categorii de varsta si ofera
o platforma pentru sportivi de a se califica pentru competitii internationale.

Crosul National
Crosul National este o competitie destinatd atat sportivilor profesionisti, cat si
amatorilor, si promoveaza alergarea in aer liber ca modalitate de mentinere a sandtatii si a
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conditiei fizice. Acesta se desfasoara in diverse regiuni ale tdrii, atragand participanti din
toate colturile Romaniei.

Maratonul National

Un alt eveniment de marca organizat de FRA este Maratonul National, care aduce
laolalta atleti profesionisti si amatori din tara si din strainatate. Cu un traseu care pune la
incercare rezistenta fizica si mentald, acest eveniment este unul dintre cele mai populare
si asteptate din calendarul sportiv.

Competitii regionale si locale

Pe langa evenimentele nationale, FRA sprijind organizarea de competitii regionale i
locale, care au rolul de a descoperi si promova noi talente in atletism. Aceste evenimente
contribuie la dezvoltarea unei culturi sportive in comunitati si incurajeaza participarea
activd la activitati fizice.

Pregadtirea sportivilor de performanta
Un aspect esential al activitatii FRA este sustinerea sportivilor de performanta prin
programe dedicate de pregatire si perfectionare. Federatia colaboreaza cu cluburi sportive,
antrenori si centre de pregdtire pentru a asigura cele mai bune conditii de antrenament.
Programele de pregadtire includ:
« Antrenamente specializate: Fiecare proba de atletism are cerinte specifice, iar FRA
asigurd accesul sportivilor la antrenori de elita si facilitati moderne.
« (Cantonamente nationale si internationale: Sportivii beneficiaza de stagii de
pregdtire in diverse locatii, care oferd conditii ideale pentru dezvoltarea performantelor.
« Acces la servicii medicale si nutritionale: FRA colaboreaza cu specialisti pentru a
monitoriza si optimiza sandtatea si performantele sportivilor.

Implicarea FRA in competitiile internationale

FRA are un rol activ in promovarea atletismului romanesc pe scena internationala.
Federatia organizeaza selectii si participa cu echipe reprezentative la competitii precum
Campionatele Europene, Campionatele Mondiale si Jocurile Olimpice. De asemenea, FRA
colaboreaza cu federatii similare din alte tdri pentru a facilita schimburile de experienta si
organizarea de evenimente internationale in Romania.

Succesul atletilor romani

De-a lungul timpului, atletii romani au obtinut performante remarcabile la nivel
international. Nume precum Gabriela Szabo, lonela Tarlea-Manolache, lolanda Balas
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S6tér sau Marian Oprea sunt doar cateva exemple de sportivi care au scris istorie in
atletismul mondial.

Gabriela Szabo, de exemplu, este una dintre cele mai titrate atlete romane, cu
medalii de aur la Jocurile Olimpice, Campionatele Mondiale si Europene. Performantele sale
sunt un exemplu de excelenta sportiva si o sursa de inspiratie pentru noile generatii.

Pe langa sprijinirea sportivilor de performanta, FRA este implicata activ in
promovarea atletismului in randul tinerilor si al publicului larg. Programele de educatie
fizica si sport, organizate in parteneriat cu scolile, cluburile sportive si autoritatile locale, au
ca scop crearea unei baze solide pentru dezvoltarea sportului de masa.

De asemenea, FRA organizeaza campanii de constientizare privind importanta
activitatii fizice pentru sdandtatea fizicd si mentala. Crosurile populare, evenimentele de
alergare si competitiile pentru amatori sunt doar cateva dintre initiativele care au atras un
numdr mare de participanti.

Provocari si perspective de viitor

Ca orice institutie sportivda, FRA se confrunta cu diverse provocdri, inclusiv
finantarea limitatd, lipsa infrastructurii moderne in unele regiuni si nevoia de a atrage mai
multi tineri cdtre atletism. Cu toate acestea, prin parteneriate strategice si investitii in
infrastructura si resurse umane, FRA are potentialul de a depdsi aceste obstacole.

Viitorul atletismului romanesc depinde de capacitatea FRA de a continua sa
promoveze excelenta sportivd, de a sprijini tinerii talentati si de a creste popularitatea
acestui sport in randul publicului. Prin organizarea de competitii de calitate, colaborarea cu
parteneri internationali si sprijinirea educatiei sportive, FRA poate asigura un viitor luminos
pentru atletismul romanesc.

Competitiile de atletism din Romania
Competitiile nationale reprezinta pilonul central al dezvoltdrii sportivilor, fiind
organizate pe categorii de varsta si nivel de performanta. Cele mai importante evenimente
includ:
« (Campionatele Nationale de Atletism: Eveniment anual, care reuneste cei mai buni
sportivi din tara.
o Cupa Romaniei: O competitie destinatd promovarii tinerelor talente.
o Concursuri regionale: Organizate pentru descoperirea si dezvoltarea tinerilor
sportivi.
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Desi Romania are o traditie bogata in atletism, provocarile actuale includ lipsa
infrastructurii moderne, finantarea insuficientd si dificultatea de a atrage tineri catre sport.
FRA incearca sa abordeze aceste probleme prin:

» Implementarea unor programe educationale si de promovare a miscarii in scoli.
» Modernizarea pistelor si sdlilor de atletism.
» Cresterea colaboradrii cu sectorul privat pentru sponsorizari.

Organizarea atletismului pe plan international. World Athletics
World Athletics (WA), fosta Asociatie Internationald a Federatiilor de Atletism (IAAF),
este organismul global care reglementeaza atletismul. Fondata in 1912, organizatia este
responsabila pentru stabilirea regulilor, coordonarea competitiilor internationale si
promovarea sportului la nivel global. WA include 214 federatii nationale membre, care
colaboreaza pentru dezvoltarea atletismului.
World Athletics organizeaza unele dintre cele mai prestigioase evenimente sportive,
cum ar fi:
« (Campionatele Mondiale de Atletism: Un eveniment bienal care reuneste cei mai
buni sportivi din lume.
o Liga de Diamant (Diamond League): Un circuit anual care include cele mai
importante mitinguri de atletism.
o Jocurile Olimpice: Atletismul reprezinta una dintre disciplinele principale ale acestui
eveniment global.
» Campionatele Mondiale de Atletism intre Juniori: Dedicat sportivilor tineri care
aspird sa devina atleti de elita.

Organizatia este condusa de un Consiliu format din presedinte, vicepresedinti si alti
membri, fiecare avand roluri bine definite in domenii precum dezvoltarea sportivilor,
organizarea competitiilor si promovarea integritatii sportive. Sub coordonarea acestui
consiliu, comisii specializate monitorizeaza aspecte esentiale precum dopajul, arbitrajul si
regulile de competitie.

World Athletics implementeaza programe pentru sprijinirea tarilor mai putin
dezvoltate din punct de vedere sportiv. Printre initiativele remarcabile se numadra:

« Programul de Solidaritate Atletica: Oferirea de resurse si instruire pentru tdrile in
curs de dezvoltare.

» Educatia sportiva: Dezvoltarea de cursuri pentru antrenori si oficiali.

o Promovarea egalitdtii de gen: Cresterea numdrului de femei implicate in
administrarea sportiva.
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Alaturi de World Athletics, organizatiile continentale joacd un rol esential in
dezvoltarea regionald a atletismului. Printre acestea se numara:
« European Athletics (EA): Coordonarea activitatilor in Europa.
« Confederation of African Athletics (CAA): Sprijinirea tarilor africane in dezvoltarea
atletismului.
o Asian Athletics Association (AAA): Promovarea acestui sport in Asia.

Sistemul de organizare al atletismului, atat in Romania, cat si pe plan international,
este o retea complexa care implica structuri administrative, competitii diverse si programe
de dezvoltare. Eforturile Federatiei Romane de Atletism contribuie la mentinerea si
dezvoltarea sportului. Pe plan global, World Athletics si organizatiile regionale joaca un rol
esential in promovarea integritatii sportive si extinderea accesului la acest sport.

Cu o abordare strategica, bazatda pe cooperare internationald si investitii sustenabile,
atletismul poate continua sd inspire generatii intregi si sa promoveze valorile fundamentale
ale sportului: excelentq, respect si fairplay.
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1.3 Pista de atletism

1.3.1 Dimensiunile pistei de atletism

Pista oficiala de atletism (deschisd, in aer liber) este de forma ovala si constituie
parte integranta dintr-un stadion. Aceasta are lungimea de 400 m, incluzand cel mai
adesea 8 culoare de alergare de forma circulara.

Pe o pista oficiala de 400 m cu 8 culoare, distantele pe fiecare culoar sunt dupd cum
urmeaza:

- culoarul 1: 400 m

- culoarul 2: 407,04 m
- culoarul 3: 414,70 m
- culoarul 4: 422,37 m
- culoarul 5: 430,03 m
- culoarul 6: 437,70 m
- culoarul 7: 445,36 m
- culoarul 8: 453,03 m

Distantele sunt cele masurate la 30 cm in interior pentru culoarul 1 si 20 cm in
interiorul benzii pentru urmdtoarele culoare. Perimetrul exact al culoarului 1 pe interior este
de 398,12 metri iar lungimea de 84,39 metri.

Directia de deplasare/alergare este in sens invers acelor de ceasornic din 1913
(inima ar sustine mai bine alergarea in aceasta directie).

Pista de atletism inchisa este diferita de pistain aer liber (Bota, A., 2007) si sportivul
nu trdieste aceleasi senzatii. Pista interioara este o suprafata cu viraje inclinate, cu o
lungime oficiala de 200 de metri. Linia dreapta din mijloc permite alergarea a 60 de metri.
Drept urmare, nu toate formatele de curse se pot organiza aici.

Astfel, nu existd proba de 100 metri, cide 60 de metri, 400 de metri, 800 de
metri, 1.500 de metri si 3.000 de metri, care sunt organizate in timpul.

Pista este alcatuita de obicei din 6 culoare. Partile laterale sunt ridicate pentru a
facilita deplasarea in viraje, care sunt mai stranse decat la pista din aer liber. Coridoarele
exterioare sunt considerate cele mai bune, deoarece sunt mai putin stranse in comparatie
cu cele din interior.

Avantajul sdlii este ca sportivii nu intampina conditii meteorologice nefavorabile,
precum frig, ploaie sau vant nefavorabil. Principalele dezavantaje se datoreaza
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dimensiunilor pistei in sine: virajele sunt mai stranse, ceea ce tinde sa modifice pasul de
alergare si sd o faca mai dificild, iar structura curselor este modificata, in special cei 200 de
metri, care au doua viraje. Din aceste motive, performanta obtinutd este de obicei mai mica
la cursele din sald decat la cele din aer liber.

1.3.2 Materialele si marcajele pistei de atletism

Pista poate fi de diferite culori (obtinute prin pigmentii de umplutura adadugati la
cauciuc sau elastomer), chiar daca este predominant si traditional rosu ocru.

In momentul de fatd, cea mai potrivita suprafata pentru amenajarea pistelor de
alergare este tartanul: un compus format din rasina poliuretanica si particule de cauciuc,
caracterizat printr-o elasticitate ridicata si o rezistenta exceptionala la conditii meteo
nefavorabile, raze ultraviolete, uzura cauzatd de incaltamintea sport, printre altele.

Tartanul nu suferd deformari, isi pastreaza culoarea si proprietatile indiferent de
factorii externi. Este un material prietenos cu mediul datorita calitatii superioare a
componentelor sale si tehnologiei de fabricatie, care respectd toate normele si cerintele
tehnice aplicabile. Acest tip de suprafatd sprijind sportivii in atingerea performantelor
maxime si minimizeaza riscurile de accidentare in cazul unei cdderi. Pistele de tartan sunt
deosebit de durabile si rezistente la factorii externi.

Pentru buna desfasurare a competitiilor de atletism ce includ probele atletice, pista
de atletism trebuie marcata corespunzdtor. Marcajele principale de la sol permit
delimitarea benzilor si a diferitelor linii de plecare si sosire, in functie de probe.

Cele opt culoare sunt trasate cu vopsea speciald de culoare albd, latimea benzii de
vopsea este de 5 cm, fiecare culoar avand fiecare o ldtime de 1,22 m.

Alte marcaje identifica distantele principale (la fiecare 100 de metri in special),
marcajele pentru cursele scurte pe mai multe benzi.

e distanta de 400 m a primului culoar este mdsurata la 30 cm de marginea
interioard a pistei atunci cand are o margine, dar daca este o singura linie,
mdsurarea se va face la 20 cm de margine. Drept urmare, diferenta dintre
benzile 1 si 2 este de 7,04 m, intimp ce pentru toate celelalte este de
7,66 m (conform regulamentului IAAF).

e semne pentru pozitia gardurilor: verde pentru gardurile la 400 de metri (45
m de la start si apoi la fiecare 35 m), albastru pentru gardurile la proba de
110 metri garduri (9,14 m intre garduri), galben pentru garduri la proba de
100 de metri garduri (8,50 m intre ele), alb (8 m), rosu (7,50 m),
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e semne pentru inceputul si sfarsitul zonei de transmitere a batului pentru
cursele de stafetd. Aceste marcaje au toate ca punct de referintq, linia de
sosire.

Cursele de vitezd, inclusiv cursa de 100 de metri se desfdsoard pe o singurd portiune a
pistei: cea mai lunga parte; o anumita zona extinde pista pentru a putea realiza culoare in
linie dreaptd, astfel ca se prelungesc culoarele cu linie punctata de aceeasi culoare si
dimensiune ca si celelalte. (MEC, 2004).
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1.4 Probele atletice

Probele din atletism se grupeaza in probe, dupa cum urmeaza:

e probele de alergari: vitezd, semifond, fond, mare fond, garduri, obstacole, stafeta;

e probele de mars;
e probele de sarituri;

e probele de aruncari;
e probele combinate.

De-a lungul evolutiei sale, atletismul s-a extins treptat, crescand numarul

disciplinelor, iar regulile si cerintele organizatorice specifice fiecdrei probe au fost clar

definite.

Competitiile majore includ, in mod obligatoriu, asa-numitele probe clasice. Cu toate

acestea, exista evenimente sportive care nu cuprind in intregime aceste probe, cum ar fi

campionatele scolare, universitare, cele dedicate juniorilor, precum si competitiile de tip

Grand Prix.

Probele clasice de atletism

Grupa de probe Denumirea probei Locul de concurs
100 m .
. . stadion
Alergari de vitezd 200 m
400 m
“ , 800 m _
Alergdri de semifond stadion
1500 m
< 5000 m _
Alergari de fond stadion
10000 m
. Maratonul
Alergari de mare fond sosea
(42,195 km) '
100 m garduri
Alergdri de garduri 110 m garduri stadion
400 m garduri
Alergdri de obstacole 3000 m obstacole stadion
o 4 x 100 m stadion
Alergari de stafeta
' 4 x 400 m
10 km stadion
Mars
' 20 km sosea
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50 km °
Lungime stadion ° °
. inaltime o o
Sarituri !
Triplusalt o g
Prajind i o
Greutate stadion ° °
.. Disc ° °
Aruncari .
Sulita d °
Ciocan d i
Decatlon °

(100 m, lungime,
greutate, indltime,
400 m in prima zi
110 m garduri, disc,
_ prdjing, sulita, 1500
Poliatloane o ' °
_ m, in ziua a ll-a)
(probe combinate)
Heptatlon

(100 m garduri,
greutate, indltime,
200 m, in prima zi

lungime, sulita, 800

m, In ziua a ll-a)

Sursa: https://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism

SISTEMUL PROBELOR ATLETICE (pentru categoria seniori):

Grupa de probe Denumirea probei Locul de concurs B F
Alergari de viteza 60 m sala ° °
100 m stadion ° °

200 m sala, stadion d d

400 m sald, stadion * °

Alergari de semifond 800 m sala, stadion ° °
1500 m sala, stadion ° °

Alergari de fond 3000 m sald, stadion ° °
5000 m sald, stadion o °

10000 m sald, stadion ® b

Alergdri de mare fond Semimaraton sosea ° °
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Maratonul sosea ° °
Alergdri pe sosea 15 km sosea
ekiden sosea i °
Alergari de garduri 50 m sau 60 mg sala ) °
100 m garduri stadion °
110 m garduri stadion d
400 m garduri sald, stadion ¢
Alergdri de obstacole 3000 m obstacole stadion ) °
Alergdri de stafeta 4 x 100 m sald, stadion ° °
4 x 400 m sala, stadion ° °
Mars 10 km sosea . °
20 km sosea i *
50 km sosea ¢ ¢
Sarituri Lungime sald, stadion ° °
inaltime sald, stadion L °
Triplusalt sald, stadion ® b
Prdjind sald, stadion ¢ ¢
Aruncari Greutate stadion ° °
Disc stadion ° °
Sulita stadion i ¢
Ciocan stadion * °
Probe combinate Heptatlon stadion °
Decatlon stadion °

1.4.1 Probele de alergari

Sursa: https://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism

Familia probelor de alergare atletica este impadrtita in patru categorii principale,

regdsite in programul oricarei competitii importante, fie aceasta nationald, continentala sau

mondiala:

1. Alergarile pe teren plat:
e Distante scurte si medii: 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m;

e Distante lungi: 3000 m (doar pentru categoriile de varstd inferioare sau in

sala), 5000 m, 10000 m, maraton, si curse pe sosea.

2. Alergarile cu obstacole:

e 100 m garduri (femei), 110 m garduri (barbati), 400 m garduri, si 3000 m

obstacole.

20



. Alergdrile de stafeta:
e Probe oficiale: 4 x 100 m si 4 x 400 m, care solicitd coordonarea atat
individuald, cat si de echipa.

. Crosurile:

e Din cauza caracteristicilor terenului si dificultatilor naturale, acestea cer o
adaptare specificd a abilitatilor fizice ale participantilor.

Clasificarea probelor de alergare in functie de tipul efortului depus:
Sprint scurt:
e (aracterizat prin eforturi foarte intense si scurte, pe distante de 50-100 m;
e Probe oficiale: 100 m, 100 m garduri, 110 m garduri (in aer liber), precum si
60 m si 60 m garduri (in sald).
Rezistentd viteza (sprint prelungit):
e Implica eforturi de intensitate foarte mare pe distante de pana la 200 m;
e Proba principala: 200 m.
Rezistentd intensitate:
e Include eforturi intense pe distante intre 400 si 1000 m;
e Probe oficiale: 400 m, 800 m, 1000 m (in cadrul heptatlonului in sald).
Rezistentd volum:
e Eforturi sustinute pe distante intre 1000 si 3000 m;
e Probe oficiale: 1500 m, 3000 m (in sala), 3000 m obstacole.
Rezistentd anduranta:
e Presupune eforturi mai mult sau mai putin intense pe distante intre 3000 si
10000 m (Buiac, D., 1983);
e Probe de concurs: 5000 m, 10000 m.
. Anduranta:
e Eforturi de intensitate redusd, dar prelungite, pe distante foarte mari, de
peste 15 km;
e Probele principale: 15 km si maraton.
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Bazele tehnicii alergarii

Alergarea este o miscare naturald de deplasare a omului in spatiu, rezultata din
combinatia fortelor interne (in special forta musculard) si a fortelor externe (mai ales reactia
de sprijin).

De regula, analiza tehnica a alergarii utilizeaza pasul simplu, considerat suficient
pentru o intelegere generald. Cu toate acestea, pentru sporturile de inaltd performants,
unde fiecare detaliu conteaza, analiza pasului dublu este preferata. Aceasta este justificata
de faptul cd multi sportivi de performantd nu prezintd o simetrie perfecta in actiunile
efectuate de fiecare picior (Butnariu, M., 2006).

Componentele pasului de alergare

Pasul de alergare simplu:

» Faza de sprijin: momentul in care piciorul atinge solul, sustinand greutatea corpului
si asigurand propulsia;

» Fazadezbor:intervalul dintre desprinderea piciorului de sprijin si contactul piciorului
oscilant cu solul.

Pasul dublu de alergare:

e Doua faze de sprijin;

e Doua faze de zbor.

Miscarea alternanta a picioarelor

Oscilatia piciorului din pozitia din spate spre cea din fatd continud pe toatd durata
pasului, atat in faza de sprijin, cat si in cea de zbor. Piciorul care penduleaza inainte isi
continua miscarea chiar si dupa ce celdlalt picior se desprinde de sol, determinand aparitia
fazei de zbor. Aceasta faza dureaza pana cand piciorul oscilant intrd in contact cu solul,
reluand ciclul miscarii.

Structura motrica a fazei de sprijin
Faza de sprijin este alcatuita din trei etape distincte, care se succed in mod organizat:

1. Faza de amortizare

e Incepe cand piciorul de sprijin ia contact cu pamantul;

e Rolul este de a absorbi impactul generat de greutatea corpului si de viteza de
deplasare;
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e Energiacineticad este partial stocatd in muschii siarticulatiile piciorului, pregatind corpul
pentru faza urmatoare.

2. Momentul verticalei

e Aceasta este etapa intermediara in care piciorul de sprijin sustine corpul in pozitia sa
cea maiinalta, perpendicular pe sol;

e Este un moment de tranzitie, in care fortele implicate sunt echilibrate, iar corpul se
pregdteste pentru propulsia finala.

3. Fazade impulsie

e Reprezintd ultima etapa a sprijinului, in care piciorul de pe sol aplica o forta activa,
impingand corpul inainte siin sus;

e Aceasta permite desprinderea piciorului de sprijin si inceperea fazei de zbor;

e Forta musculard acumulata in faza de amortizare este eliberata pentru a genera
accelerare.

Aceastd succesiune de etape este esentiald pentru asigurarea eficientei, vitezei si
controlului in timpul alergarii, contribuind la miscarea fluentd si economia de efort.

1. Fazade amortizare

Aceastd etapa este una cruciald, deoarece in timpul ei se manifestd diverse forte
care influenteaza centrul de greutate general al corpului (C.G.G.) si determina reactiile
specifice ale corpului uman.

Fortele care actioneazd asupra corpului in faza de amortizare

1. Forta gravitationala
Actioneaza vertical, in jos, si este constantad, indiferent de conditiile alergarii.

2. Forta de reactie a solului
Reprezinta raspunsul solului la presiunea exercitata de piciorul alergatorului.
Intensitatea sa depinde de natura solului (duritatea sau elasticitatea acestuia).

3. Forta de actiune aerodinamica
Este influentata de densitatea aerului si conformatia corporald a alergdtorului.
Actioneaza orizontal, in directia opusa miscdrii, generand o rezistentd aerodinamica.

Echilibrul fortelor

Cand alergdtorul mentine o viteza constantd, cele trei forte se afld in echilibru:
o Greutatea corpului trage corpul in jos;
» Rezistenta aerului opune miscarii o fortd orizontala in sens contrar alergdrii;
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» Forta de reactie a solului sprijind corpul, dar necesita sa fie depdsita pentru a
continua miscarea.

Faza de amortizare ca etapa de franare
In aceasti fazd, miscarea de inaintare este partial incetinitd de efectul de franare
generat de contactul piciorului cu solul. Pentru a reduce acest efect:
» Muschii piciorului de sprijin cedeaza partial presiunii, permitand flexia controlatd a
articulatiilor gleznei, genunchiului si soldului;
o Acest proces amortizeaza socul si pregdteste corpul pentru tranzitia cdtre faza de
impulsie.

Tipul de contact cu solul in functie de alergare
1. Pe pingea (jumatatea anterioard a piciorului)
e Specific alergarilor de vitezd, unde propulsia rapidd este esentiala.
2. Pecdlcai
e (aracteristic alergarilor de rezistentd, unde economisirea energiei este mai
importanta decat explozivitatea.
Aceasta faza este fundamentala pentru eficienta miscarii si minimizarea riscului de
accidentare, asigurand o tranzitie lind intre franare si propulsie.

Faza de amortizare si impactul sdau asupra miscarii

Faza de amortizare este perceputa ca o etapd de franare a miscarii de inaintare,
avand un rol semnificativ in influentarea eficientei alergarii.

Aceastd faza determind in mod direct viteza, eficienta si consumul energetic al
alergatorului.

Unghiul de contact al piciorului cu solul este esential:

e Un unghi mai redus (piciorul este aproape de linia verticald a corpului)
minimizeazd efectul de franare, ceea ce favorizeaza o deplasare mai fluida si
economica;

e Un unghi mai mare (piciorul aterizeaza departe inaintea corpului) creste
efectul de franare, determinand un consum energetic mairidicat si o pierdere
de eficienta.

Astfel, faza de amortizare nu doar cd atenueaza impactul cu solul, dar siinfluenteaza
performanta generald prin modul in care energia este gestionata si utilizata pentru
continuarea miscdrii inainte. Optimizarea acestei faze este esentiald pentru a maximiza
viteza si a reduce efortul inutil.
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2. Momentul verticalel

Momentul verticalei apare atunci cand C.G.G. al corpului este aliniat cu linia verticala
ce trece prin punctul de sprijin. Acesta reprezintd un punct crucial in biomecanica alergarii:

e In acest moment, piciorul pendulant trece pe langa piciorul de sprijin, realizand o
miscare de incrucisare.

e Flexia gambei pe coapsa ajunge la amplitudinea maximd, pregatind astfel piciorul
pendulant pentru faza de propulsie.

Acest sincron intre traiectoria C.G.G. si pozitia picioarelor contribuie la eficienta si
fluiditatea miscarii, optimizand transferul de energie pentru continuarea deplasarii.

in acest stadiu, centrul de greutate al corpului ajunge in punctul su cel mai coborat,
determinat de indoirea accentuata a articulatiilor gleznei, genunchiului si soldului. Muschii
piciorului de sprijin isi schimba functia, trecand de la absorbtia fortei la sustinerea greutatii.
In aceastd etap3, forta de reactie exercitatd de sprijin este echivalenta cu greutatea
corpului.

3. Fazadeimpulsie

Aceasta fazd incepe atunci cand proiectia C.G.G. depdseste punctul de sprijin si se
incheie in momentul in care piciorul de sprijin se desprinde de sol. in acest interval, corpul
alergdtorului isi continud deplasarea inainte, trecand peste piciorul de sprijin. Aceasta
miscare este insotita de intinderea progresiva a piciorului prin contractia activa a muschilor,
ceea ce determina extensia celor 3 articulatii implicate.

Forta de reactie a solului atinge valoarea maxima in aceasta faza, contribuind la
deplasarea corpului pe traiectoria inainte si in sus. Aceastd miscare este sprijinita de
balansul inainte siin sus al piciorului oscilant, care completeaza dinamica propulsiei.

4. Fazade zbor
Aceasta fazd urmeaza imediat dupa actiunile din faza de sprijin si este caracterizata
prin faptul cd ambele picioare ale alergdtorului sunt in miscare.

« Piciorul din spate efectueaza o miscare de balansare spre inapoi.
 Piciorul din fatd se misca inainte, pregatindu-se pentru urmatorul contact cu solul.
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Faza de zbor incepe odata cu desprinderea piciorului de sprijin de pe sol, in urma
impulsiei finale, si se incheie atunci cand celalalt picior atinge solul, devenind noul punct de
sprijin. Aceastd etapa se desfasoara intre doud faze consecutive de sprijin.

Oscilatiile corpului in timpul alergdrii
in fiecare etapd a pasului, din cauza sprijinului alternativ pe picioare, a miscarilor
musculaturii membrelor inferioare pentru amortizare si impulsie, precum si a fortelor
externe, apar oscilatii succesive ale corpului. Aceste oscilatii influenteaza traiectoria
centrului de greutate al corpului (C.G.G.). (Tatu, T., Plocon, E., 2005).

Tipuri de oscilatii ale C.G.G.
1. Oscilatii in plan sagital (vertical)
e Reprezinta miscarile in sus siin jos ale C.G.G., datorate impulsiei care ridica
treptat corpul Gevat C., Larion A., 2003);
e Amplitudinea optima a acestor miscdri este de 8-12 cm si depinde de
unghiurile corecte ale impulsiei;
e Aceste oscilatii sunt mai mari in alergdrile de semifond si fond si mai reduse
in alergdrile de viteza.
2. Oscilatii in plan transversal
e Apar din trecerea greutadtii corpului de pe un picior pe celalalt;
e Sunt mai pronuntate daca sprijinul piciorului este pozitionat departe de axa
centrald a miscadrii.
Oscilatiile trunchiului
Eficienta alergdrii depinde in mare mdsura de coordonarea corecta intre miscarile
picioarelor, trunchiului si bratelor (Epuran, M., 2005).
Coordonarea miscarilor naturale
e Miscdrile picioarelor si ale bratelor sunt sincronizate in mod natural, astfel
incat bratul opus piciorului in miscare se deplaseaza inainte;
e Aceastd actiune provoacd o rdsucire a trunchiului in sens opus miscarii
bazinului, generand o usoarad rotatie similara unei miscari de ,insurubare”.
Miscdri suplimentare ale trunchiului
e In timpul contactului piciorului cu solul, trunchiul se inclind usor spre lateral,
catre piciorul de sprijin;
e De asemenea, trunchiul poate realiza usoare aplecdri inainte si reveniri,
contribuind la stabilitatea si fluiditatea miscdrii.
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Fazele alergarii si caracteristicile lor
Analiza biomecanicd a alergdrii presupune impartirea miscdrii in trei faze esentiale:
1. Startul si lansarea de /a start
e Aceasta constaintr-o serie de miscdri organizate pentru atingerea unui scop
precis: viteza maxima intr-un timp scurt sau viteza medie pe o duratd mai
lunga.
e Pozitia de start este conceputd pentru a asigura stabilitate si eficienta
maxima, conform regulamentului.
e Tipuride start:
o Startde jos: utilizat in alergarile de viteza.
o Startinalt (din picioare): folosit in probele de distante medii si lungi.
e Comenzide start:
o ,Pe locuri” - ,Gata" — Pocnetul pistolului, dupa ce alergatorii sunt
complet nemiscati.
o Aceste comenzi sunt valabile pentru toate probele de pana la 400 m,
inclusiv stafetele (4 x 7100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m).
2. Alergarea pe parcurs
e Este etapa principald, in care se mentine viteza specifica probei, utilizand o
tehnica optima pentru economisirea energiei.
3. Finisul si sosirea
e Este ultima etapd, care presupune un efort maxim in apropierea liniei de
sosire, pentru a obtine cea mai buna performanta.

Pentru cursele ce depdsesc distanta de 400 m, procedura de start constd in
comanda ,Pe locuri”, urmata de pocnetul pistolului, dupa ce toti alergatorii s-au oprit
completin pozitia de start.

Starterul trebuie sa fie pozitionat pe partea interioara a pistei, astfel incat sa poata
monitoriza vizual in mod clar toti participantii pe durata intregii proceduri de start. Aceasta
pozitionare asigura corectitudinea si coordonarea inceperii cursedi.

Startul — aspecte regulamentare

Un al doilea pocnet al pistolului sau semnalul sonor al arbitrului, cum ar fi fluieratul,
indica faptul ca s-a produs un start gresit. Cel mai frecvent, aceasta se intampla atunci
cand un concurent:

« Pornesteinainte de pocnetul initial al starter-ului;
» Se miscad in blocstart, perturband pozitia stabilg;
« Modifica pozitia mainilor la comanda ,Gata".

27



Aceste situatii constituie incalcari ale regulilor de start si pot duce la avertismente
sau chiar la descalificarea sportivului, in functie de gravitatea abaterii.

Oricine comite o greseald (un start gresit) este descalificat.
Alergarea pe parcurs

Aceasta faza incepe odata ce alergdtorul atinge viteza maxima, fiind caracterizata
de pasul lansat specific alergdrii, in care structura miscadrilor este dictata de viteza de
deplasare.

Mentinerea vitezei maxime pentru o perioada cat mai lunga (ideal pana la finalul
cursei) este esentiald pentru obtinerea unui rezultat optim. Cu cat aceastd viteza este
mentinutd mai constant, cu atat sansele de succes cresc.

Alergarea in turnanta
in cursele de 200 m si mai lungi, alergarea in turnantd devine o componenta
integrata a alergarii pe parcurs. Aceasta implica un efort energetic suplimentar pentru:
1. Depasirea fortei centrifuge: care tinde sa impinga alergatorul in afara curbei.
2. Rasucirea progresiva a trunchiul/ur pentru a mentine linia umerilor perpendiculara
pe directia de alergare.

Forta centrifuga este:

» Direct proportionald cu viteza alergdtorului.

 Invers proportionald cu gradul de curbura al turnantei (cu cat curba este mai stransa,
cu atat forta este mai mare).

Scaderea vitezei in turnanta
Comparativ cu alergarea pe linie dreaptd, viteza in turnanta este redusa din cauza a doi
factori:
» Micsorarea fuleului: pasii devin mai scurti pentru a compensa curba.
o Reducerea frecventei pasilor: alergatorul isi ajusteaza ritmul pentru a mentine
echilibrul.

Aspecte regulamentare ale alergarii pe parcurs

Conform regulamentelor, alergarea pe parcurs trebuie sd respecte cerintele
specifice fiecarei probe. Printre aceste cerinte:

Mentinerea culoarului de alergare. in probele de vitezd pe distante de pana la 800
m, fiecare atlet trebuie sa ramana in culoarul alocat pe toata durata cursei.
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Aceastd conformitate este esentiald pentru a asigura corectitudinea si egalitatea de
sanse intre participanti.

- alergdtorii iau startul de Ia linia marcata pe pistd iar imediat dupa start au
posibilitatea de a veni pe primul culoar, cel dinspre interior (valabil pentru
probele de peste 1000 m);

- alergdtorii trebuie sa isi pastreze culoarul de alergare de la inceputul cursei
pana in dreptul unei linii trasate pe pista la iesirea din prima turnantd, dupa
care pot veni pe primul culoar din interior. (valabil pentru probele de 800 m
si stafetd 4 x 200 m, 4 x 400 m).

Descalificarea

Alergatorii sau marsaluitorii care imping sau obstructioneaza un alt concurent,
impiedicandu-le progresul poate fi descalificat din eveniment.

Toate probele de pistd pana la si inclusiv stafete 4 x 100 m vor fi raspunzdtori de
descalificare daca ies din banda lor.

in probele in care sportivii alearga partial pe culoarele lor, cum ar fi proba de 800 m,
stafete 4 x 200 m si 4 x 400 m, sportivii trebuie sd rdmand pe culoarul lor pana la linia care
le va permite trecerea pe primul culoar.

Daca un atlet isi pdardseste culoarul inainte de aceasta linie, este descalificat.
Descalificarea este facuta doar de catre arbitrul de pista.

Pentru cursele de 800 m si peste, langad linia de sosire se afld un dispozitiv de
numarare a turelor care indicda numarul de tururi rdmase.

Tabela de ture este schimbata cand primul atlet aflat in cursa ajunge in dreptul ei.

Acest dispozitiv are atasat un clopotel pe care arbitrul il trage in momentul cand
primul atlet aflat in cursa ajunge in dreptul sau si mai are un tur pana la sosire.

Finisul reprezinta partea finala a unei curse de alergare. Pentru probele de
semifond, fond si mare fond, aceastd faza este mai evidenta si consta in cresterea
accentuata a tempoului alergarii.

Sosirea reprezintd ansamblul de actiuni realizate de alergator in apropierea liniei de
final, avand ca scop obtinerea unui avantaj spatial care sa-i asigure o clasare mai bund in
raport cu adversarii.
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Acest moment este deosebit de important, in special in probele de sprint, unde
diferentele dintre competitori se reduc adesea la miimi de secunda. Totusi, situatii similare
pot apdrea si in probele de rezistentd, unde rezultatele sunt departajate prin sisteme de
foton-finis pentru a determina cu exactitate ordinea sosirii.

Actiunile specifice sosirii includ strategii precum inclinarea trunchiului inainte sau
extinderea pieptului catre linia de sosire, cu scopul de a castiga acele fractiuni de secunda
esentiale pentru o pozitie favorabila (Dragan, D.,1997).

Cronometrarea —reprezinta masurarea timpului realizat de atlet de la start pana la
sosire. Acesta se mdsoara cu ajutorul cronometrului manual sau a celui electronic in cazul
competitiilor oficiale.

Cronometrul este pornit o data cu pocnetul pistolului si oprit ,in momentul in care
alergdtorul ajunge cu orice parte a trunchiului in dreptul planului vertical al liniei de sosire”
(conform regulamentului FRA, 2019).

1.4.1.1 Alergarile de viteza

Probele de viteza includ distantele de 60 m, 100 m, 200 m si 400 m, precum Si
stafetele 4 x 100 m si 4 x 400 m, fiind deschise participarii atat pentru femei, cat si pentru
barbati.

Aceste probe presupun parcurgerea distantei specificate in regulamentintr-un timp
cat mai scurt, cu atingerea unor viteze cuprinse intre 9 si 12 m/s sau chiar mai mari in
anumite cazuri, de reguld dupa primii 30 de metri, moment in care alergdtorul ajunge la
viteza maxima.

Factorii care influenteaza timpul intr-o cursa de viteza

1. Timpul de reactie la start: cu cat reactia este mai rapidd, cu atat timpul este mai mic.

2. Lansarea de la start: capacitatea de a atinge viteza maximad pe o distanta scurta.

3. Raportul frecventd-lungime a pasilor: un echilibru optim intre ritmul pasilor si
lungimea acestora contribuie la atingerea vitezei maxime.

4. Mentinerea vitezei maxime: abilitatea de sustinere a vitezei maxime un timp cat mai
lung (Scarlat, E., Scarlat, M.B., 2006).

Fazele si tehnica alergdrii de viteza

Alergarea de viteza este un exercitiu ciclic care se desfdsoara pe o duratd scurtd, cu
intensitate maximd, utilizand principalele calitati motrice.
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Acestea formeaza mecanismul tehnic fundamental al alergarii de viteza.

1. Startul de jos

Se utilizeaza in probele de alergare de pana la 400 m inclusiv. Un start rapid, urmat
de o accelerare eficientd, are un impact decisiv asupra rezultatului in probele de sprint.

Succesul startului de jos depinde de mai multi factori:
« Tehnica de executie;
« Forta exploziva a atletului, care permite o lansare puternica;
o (apacitatea de concentrare;
 Viteza de reactie, pentru a raspunde rapid la semnalul de start.

Acesti factori, combinati, determina performanta atletului in primele momente ale

cursei, stabilind baza pentru restul distantei.

Spre deosebire de startul din picioare la care nu se foloseste niciun mijloc ajutator
de sprijin, in cazul startului de jos (din pozitie cuadrupedicd), alergatorii beneficiaza de
utilizarea blocstartului. Acesta este un dispozitiv folosit pentru a-si sprijini tdlpile la
inceputul unei curse, astfel incat sa nu alunece in momentul impulsiei, la sunetul pistolului
starterului.

In cadrul acestei faze au loc miscarile si pozitiile pe care le face sportivul inainte de
pocnetul starterului, conform Regulamentului oficial.

Asezarea in blocurile de start este precedatd de pozitionarea acestora, cele doud
suporturi fiind mobile si putand fi pozitionate in functie de preferinte si de statura atletului,
astfel incat acesta sa obtina pozitii optime pentru plecareain cursa.

Comenzile startului de jos

Dupa ce sportivul intra pe culoarul de alergare ce i-a fost repartizat, acesta asteapta
comengzile arbitrului de start.

Pozitia la comanda ,Pe locuri”

La comanda ,Pe locuri”, alergatorul isi asuma o pozitie specificd, pregatitoare
pentru start:

1. Ghemuirea si sprijinul pe palme
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e Alergdtorul se deplaseaza dincolo de linia de plecare si se ghemuieste usor spre
inainte.
e Palmele sunt sprijinite ferm pe pista.

2. Intrareain blocstart

e Piciorul dominant (indemanatic) este pozitionat mai intai in blocul anterior.
e Piciorul opus este asezat in blocul posterior, cu genunchiul acestuia sprijinit pe
sol.

3. Ajustarea greutatii si pozitia bratelor

e (Greutatea corpului este transferata treptat spre picioare.
e Bratele sunt ridicate de la sol si reasezate imediat inapoia liniei de plecare, cu
bratele intinse si o depdartare usor mai mare decat latimea umerilor.

4. Alinierea verticala a umerilor

e Liniaverticald imaginara care coboara din articulatiile umerilor trebuie sd se afle
exact pe linia de plecare sau putin in spatele acesteia.

5. Pozitia mainilor si degetelor

e Palmele sunt orientate astfel incat degetele mari suntintinse siindreptate spre
interior.

o Celelalte degete sunt lipite intre ele, orientate spre exterior, paralele cu linia de
start, sprijinindu-se pe ultima falanga.

Distributia greutatii

in aceasta pozitie pregadtitoare, greutatea corpului este sustinuta pe cinci puncte:
Genunchii si mainile suporta cea mai mare parte a greutdtii, asigurand stabilitate si
pregdtire pentru lansarea rapida (Dragnea, A. si colab., 2006);

Aceasta pozitie este esentiala pentru a asigura o pornire explozivd, echilibrata si
conforma cu regulamentul.

Capul este aliniat cu trunchiul, iar privirea este orientatd in jos, cdtre pista de
atletism sau cdtre un punct situat la aproximativ 1-1,5 metri in fata.

e Picioarele: Genunchiul piciorului sprijinit in suportul din spate este asezat pe sol.
Distanta dintre tdlpi (blocurile de start) este ajustatd pentru a corespunde pozitiei
optime stabilite in antrenamente.

e Bratele: Sunt simetric pozitionate fata de axa centrald a pistei. Mdinile se aseaza
inapoia liniei de start, fara a o atinge. Degetul mare este departat pentru
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stabilitate. Celelalte degete sunt lipite intre ele, dar separate de degetul mare,
pregdtite sd sustind greutatea corpului.

Distributia greutatii

Bratele si degetele suportd cea mai mare parte a greutatii atletului in aceasta
pozitie, de aceea plasarea dinamica si corectd a degetelor este cruciala pentru stabilitate si
pregdtire pentru start. Tudor, V., 2005).

Pozitia la comanda ,Gata”

La comanda ,Gata” a starterului, concurentii adoptd o pozitie pregdtitoare:
1. Genunchiul sprijinit anterior pe sol se ridica.
2. Bazinul urcala 10 - 20 cm peste linia umerilor.

3. Trunchiul se apleaca usor spre inainte, iar proiectia umerilor depaseste linia de start
cu cativa cm

4. Gambele se aliniaza aproape paralele intre ele, pregatind corpul pentru o lansare
exploziva.

Pozitia initiald si pregadtirea la start
o Picioarele:
o Genunchiul piciorului pozitionat in suportul din spate este sprijinit pe sol.

o Distanta dintre talpi (blocurile de start) este ajustata in functie de pozitia
ideala stabilita in timpul antrenamentelor.

« Bratele:

o Sunt pozitionate simetric fatd de axa centrald a pistei, intinse in spatele liniei
de plecare, fara a o atinge.

o Greutatea corpului este partial distribuita pe brate si, implicit, pe maini.

o Degetele:
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o Degetul mare este usor depdrtat pentru a oferi stabilitate.

o Celelalte degete sunt lipite intre ele, dar orientate dinamic, departate de
degetul mare, si sprijinite ferm pe sol.

Pozitia la comanda ,Gata”

e Genunchiul piciorului din spate este ridicat de pe sol, eliberand punctul de sprijin
anterior.

« Bazinul este ridicat putin deasupra liniei umerilor, cu o indltime de aproximativ
10-20 cm, pregatind corpul pentru lansare.

o Trunchiul este impins inainte, astfel incat proiectia umerilor depaseste linia de start
cu 5-10 cm, conferind un avantaj biomecanic pentru accelerare.

o Gambele devin aproape paralele, pregdtindu-se pentru o miscare exploziva la
semnalul de start.

Pozitia ,Gata" si pregdtirea pentru start
in pozitia ,Gata":

« Bratele raman intinse si preiau, impreuna cu piciorul din fatd, aproape toatd
greutatea corpului.

o Centrul de greutate al corpului (C.G.G.) se afla proiectat inaintea suportului anterior,
creand o stare de dezechilibru controlat. Aceasta permite dezvoltarea unei forte
tangentiale ridicate in momentul impulsiei, facilitand lansarea rapida.

Starterul verificd dacad toti alergdtorii au adoptat aceasta pozitie si sunt complet
nemiscati inainte de a da semnalul de start. Concurentii trebuie, de obicei, sa mentina
aceastad pozitie pentru 2-3 secunde, insd regulamentul nu specifica exact durata acestei
asteptari.

Sunetul de plecare (pocnetul pistolului)
La semnalul de start:
Mainile se desprind imediat de pe sol, marcand prima miscare.
2. Piciorul din spate se elibereaza de pe blocul de start, indoindu-se din genunchi si
efectuand o miscare energica inainte.
3. Piciorul din fatd se intinde puternic, contribuind la propulsia corpului spre inainte.
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4. Bratele se misca sincronizat:
e Bratul opus piciorului din spate este dus energic inainte, indoit la nivelul
articulatiei cotului.
e Bratul opus piciorului din fata este dus inapoi, de asemeneaindoit din cot.

Unghiul sub care se realizeaza prima impulsie la start este de aproximativ 45 de
grade in cazul alergdtorilor experimentati si mai mare in cazul incepatorilor. Pentru a
asigura o plecare eficienta si corecta din punct de vedere biomecanic, in momentul in care
alergatorul pardseste blocstartul, glezna piciorului din spate, bazinul si capul trebuie sa fie
aliniate pe aceeasi directie (Dumitriu, Gh.,2004).

1. Lansarea de la start

Aceasta reprezinta prima etapa a distantei de alergare, masurand aproximativ
25-30 de metri si fiind parcursa de alergdtor in 14-16 pasi, incepand din momentul
desprinderii de blocstart.

Pe aceastd portiune, viteza se apropie de valoarea maxima atinsa in cursa.
Frecventa pasilor este mare inca din start, dar viteza continua sa creasca datorita alungjrii
progresive a pasilor.

Primul pas dupa semnalul de start are o lungime de aproximativ 3,5-4 talpi, iar
lungimea pasilor creste treptat cu cate o talpa pana la atingerea lungimii optime a fuleului.
Aceastd crestere se realizeaza simultan cu indreptarea progresiva a trunchiului catre
pozitia corecta pentru alergare.

Este incorect ca, pe parcursul lansarii de la start, pasii sa fie alungiti prin grabirea
redresdrii trunchiului sau prin proiectarea gambelor inainte, deoarece aceste greseli reduc
componenta tangentiala a fortei de impulsie. De asemenea, este eronatd tendinta unor
alergdtori de a creste excesiv frecventa pasilor in detrimentul lungimii lor.

1. Alergarea pe parcurs

O contributie mai redusa la cresterea lungimii pasilor este adusa si de rdsucirea
transversald a bazinului. in general, in aceasta faza, lungimea pasilor este de 7,5-8 lungimi
de talpa, putand fi chiar mai mare in cazul probelor de sprint prelungit (200-400 m).

Deoarece exista o relatie invers proportionala intre frecventa si lungimea pasilor,
este important sa se stabileasca un echilibru optim intre cele doua. Orice exagerare intr-o
directie sau alta va reduce eficienta alergdrii.
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Statisticile arata ca distanta de 100 de metri este, in mod obisnuit, parcursa de
alergdtorii incepatori in 54-55 de pasi, cei cu un nivel mediu de antrenament fac intre
50-52 de pasi, iar sportivii cu experienta finalizeaza aceastd distanta in 45-46 de pasi.
Studiile video efectuate asupra unui numar considerabil de atleti au relevat ca lungimea
pasilor efectuati cu un picior variazd fata de lungimea celor obtinuti prin impingerea cu
celalalt picior.

in aceasta fazd, contactul cu solul se realizeaza cu partea din fata a talpii, calcaiul
fiind foarte aproape de sol, dar fard sa il atingd. Pozitia centrului de greutate al corpului
(C.G.G.)In timpul fazei de amortizare este aliniata optim fatd de punctul de contact cu solul,
pentru a minimiza efectul de franare a miscarii inainte. Talpile trebuie sa fie orientate
paralel cu axa centrala a alergarii.

Bratele se misca pe langa corp, indoite din coate, alternand in sincronizare cu
miscarea picioarelor. Miscarea bratelor nu este complet paralela cu linia centrald a alergdrii;
balansul inainte este orientat usor in diagonald catre linia centrald, iar miscarea inapoi este
usor spre exterior.

Viteza de deplasare pe distanta de 100 m

« Viteza maximad este atinsg, in general, dupa aproximativ 6 secunde de la start.

o Aceasta este mentinutd pe o distantd scurta de 15-20 m, dupa care incepe sd scada
treptat, in functie de rezistenta specificd a alergdtorului.

1. Finisul si sosirea
Conform regulilor, o alergare este considerata finalizata atunci cand sportivul
traverseazd planul vertical al liniei de sosire cu orice segment al trunchiului.
Pentru a maximiza sansele de succes la sosire, alergatorul trebuie sa adopte strategii care
sa ii asigure un avantaj spatial. Aceste strategii includ:
« Impingereaenergicia partii superioare a corpului inainte.
» Mentinerea echilibrului dupa trecerea liniei de sosire, evitand pierderea stabilitatii.

Aceste actiuni sunt initiate la 1-1,5 metri de linia de sosire, moment in care
alergdtorul inclind accentuat trunchiul inainte, isi duce bratele inapoi si avanta piciorul
oscilantinainte siin sus. Executarea unei sarituri pe linia de sosire trebuie evitatd, deoarece
poate duce la pierderea cursei din cauza unei tehnici incorecte.

Particularitatile tehnicii alergdrii pe 200 m si 400 m

Diferentele tehnice fata de alergarea pe 100 m sunt determinate de:
o Alergareain turnantd (in arc de cerc).
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Necesitatea unei gestiondri eficiente a resurselor energetice si a unei structuri
economice a pasilor.

Alergarea in turnanta

Alergatorul trebuie sa contracareze efectul fortei centrifuge, care are tendinta de a-

| impinge spre marginea exterioara a curbei. Intensitatea acestei forte creste odatd cu

viteza si greutatea alergdtorului, fiind, insa, mai mica pe mdsura ce raza curbei este mai

mare. Modificdrile tehnice specifice alergarii in turnanta includ:

inclinarea corpului spre interiorul turnantei si o usoard rédsucire de trunchi spre
stanga.
Contactul cu solul se face pe pingea, orientata spre interior.
Miscarea bratelor este asimetrica:
o Bratul drept oscileaza mai sus si oblic inainte.
o Bratul stang este mai jos si orientat inapoi, compensand dezechilibrul creat
de forta centrifuga.

Alergatorul trebuie sd preintampine efectul fortei centrifuge, pastrandu-se cat maiaproape

de linia interioard a culoarului, reducand astfel distanta parcursa (Alexe, D. I., 2010).

Caracteristici ale probei de 200 m

Cea mai mare vitezd este atinsa in cea de-a doua portiune de 50 m, dupd care viteza
scade treptat din cauza oboselii.

Alergatorii care participd sila proba de 100 minregistreazad, pe primii 100 m ai probei
de 200 m, un timp cu 4-5 zecimi de secunda mai slab, din cauza alergdrii in turnanta
Si a necesitdtii de a conserva energia.

Spre finalul cursei, pasii devin mai lungi, atat la bdrbati, cat si la femei, pentru a
compensa scdderea frecventei lor.

Caracteristici ale probei de 400 m

Proba este extrem de solicitantaq, fiind caracterizata de:

Cresterea semnificativa a acidului lactic in muschii implicati, care devine un factor
limitativ al performantei.

Necesitatea unei distributii eficiente a efortului, fara a pierde timp in prima parte a
cursei, deoarece acesta nu mai poate fi recuperat ulterior.

in general:

Primii 100 m sunt parcursi cu aproximativ o secunda mai lent decat recordul
personal pe aceasta distanta.
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o A doua portiune de 100 m este cu 0,5-0,7 secunde mai lenta decat posibilitatile
atletului.

o Peultimele doud segmente de 100 m, viteza scade progresiv, diferenta dintre prima
si ultima sectiune ajungand la 1,5-3 secunde.

1.4.1.2 Alergarile de semifond, fond si mare fond

Pentru a parcurge distante medii, mari si foarte mari la o viteza competitiva,
alergdtorul trebuie sa-si dozeze efortul intr-un mod rational. Miscarile trebuie sa fie atat
eficiente, si economice energetic.

Tehnica de alergare vizeaza realizarea unui pas fluid, relaxat, cu o impulsie naturala.
Respiratia joaca un rol crucial in acest tip de efort, un ritm respirator adecvat fiind esential
pentru mentinerea rezistentei.

Probele clasice includ:
» Semifond: 800 m si 1500 m
« Fond: 5000 m si 10.000 m
e Maraton: 42,195 km

Fazele si tehnica alergdrii

Alergarea pe distante medii si lungi implica eforturi ce pot dura de la cateva minute
la peste doua ore. Tehnica specifica trebuie sa echilibreze structura pasului cu lungimea
distantei, pentru o utilizare eficientd a resurselor energetice.

Pasul de alergare trebuie sa fie economic, uniform si relaxat, iar miscarile sa urmeze
un ciclu ordonat in trei faze:

Startul si lansarea

Aceasti etapd asigurd o intrare rapidd in regimul de viteza al cursei. in special la
probele de semifond (800 m, 1500 m, 3000 m), o plecare rapida este esentiald pentru a
ocupa o pozitie favorabild. Startul se executa din pozitie inalta, conform comenzilor:

o ,lastart” — alergatorul sta la aproximativ 1 metru in spatele liniei, relaxandu-se.

o ,Pelocuri” — alergdatorul se apropie de linia de start, cu un picior inainte, usor flexat,
si greutatea distribuitd pe piciorul din fata.

e La semnalul de start, corpul se dezechilibreaza inainte, piciorul din spate incepe
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primul pas cu o impingere energica.

La probele de 800 m, cursaincepe pe culoare separate, iar alergatorii isi pot schimba
culoarul dupa prima turnanta.

Alergarea pe parcurs

Aceasta presupune mentinerea unei viteze constante, cu un consum minim de
energie. Structura pasului difera in functie de particularitdtile fizice ale sportivului, nivelul
de pregatire si lungimea cursei.

in probele de semifond, pasul este mai lung, iar miscarile sunt energice. Contactul
cu solul incepe cu partea exterioara a calcadiului, ruland pe talpa pana la varful piciorului.
Glezna cedeaza pentru a amortiza impactul si pentru a asigura o miscare eficienta.

Prin adaptarea tehnicii de alergare la specificul fiecarei probe si printr-o gestionare
atentd a energiei, alergatorii pot obtine performante ridicate in aceste discipline solicitante.

Alergarea de fond (5000 si 10.000 m)
In cursele de fond, faza de amortizare la contactul cu solul se realizeazi predominant pe
cdlcai, fiind insotitd de o pendulare mai ampla a gambei piciorului liber inainte. Pe aceste
distante, atletii adopta diferite stiluri de alergare, adaptand structura pasului: pot folosi pasi
mai lungi, similari celor din semifond, sau pasi mai scurti, dar cu o frecventa mai ridicata
(Drdgan, D., 1997).

Pozitia corpului in cursele de semifond, fond si maraton este fie dreapta, fie usor
inclinata inainte, in timp ce bratele se misca alternativ pe langa trunchi, contribuind la
echilibru siimpuls.

Finisul si sosirea

Finisul reprezinta accelerarea ritmului de alergare in ultima parte a cursei, marcand
o0 schimbare in tempoul obisnuit. Momentul initierii acestui efort suplimentar variaza in
functie de strategia fiecarui sportiv, de calitatile sale individuale (precum capacitatea de a
mentine vitezd in conditii de rezistentd), de nivelul sdu de antrenament, de adversarii din
competitie si de lungimea cursei.

In cursele de fond si maraton, finisul poate fi demarat cu 400 de metri inainte de
linia de sosire sau chiar mai devreme, in functie de tactica. Pe durata finisului, structura
pasului de alergare se modificd, semanand mai mult cu alergarea de viteza.

Sosirea se desfdsoard similar cu cea din probele de sprint, implicand trecerea rapida
si eficientd a liniei de finis (Petrescu, T., Gheorghe, D., Sabau, E., 2007).
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1.4.1.3 Alerggdrile de stafeta

Stafete sunt alergari pe echipe in care membrii echipei aleargd, pe rand, o anumita
distantd, transmitand unul altuia batul de stafeta.

In principal, prevederile regulamentului privind aceste probe se referi la:

- distanta ce trebuie parcursad de fiecare alergdtor;

- zona (spatiul de schimb) in care se efectueaza transmiterea stafetei;

- spatiul de asteptare in care poate sd se plaseze alergdtorul primitor, pentru
stafetele de 4 x 100 m

Distantele stanaard vor fi 4 x 100 m, 4 x 200 m, 100 m - 200 m - 300 m - 400 m,
4 x 400 m, 4 x 800 m, 4 x 1500 m, conform Regulamentului FRA 2019.

Chiar dacd actiunile alergatoruluiin cadrul unei curse de stafeta suntin mare mdsura
identice cu cele ale alergatorilor din cursele individuale, o analiza tehnica in situatia
alergdrilor de stafetd trebuie sd iain considerare incd doud elemente importante, sianume:

- alergarea cu bdtul de stafetd;

- transmiterea batului de stafeta (efectuarea schimbului).

In cazul in care o probd de stafetd se desfasoard total sau partial pe culoare, un atlet
poate plasa un marcaj pe pista din propriul sau culoar. Acest marcaj trebuie sa fie realizat
din banda adeziva de maximum 5 cm latime si 40 cm lungime, avand o culoare distinctivd
care sda nu se confunde cu alte marcaje permanente de pe pista. Utilizarea altor tipuri de
marcaje este interzisa.

Daca arbitrul constata ca marcajul nu respecta regulamentul, va solicita atletului sa-
| indepdrteze. In cazul in care sportivul refuzd, arbitrul va proceda personal la indepdrtarea
acestuia.

Batul de stafeta trebuie sa fie un tub gol si neted, cu o sectiune circulara,
confectionat din lemn, metal sau alt material rigid, intr-o singurd piesd. Dimensiunile
acestuia sunt: lungime intre 28 si 30 cm, circumferinta intre 12 si 13 cm, si o greutate de
minimum 50 de grame. Pentru a fi usor vizibil in timpul alergarii, batul trebuie sa fie colorat
corespunzator, conform prevederilor regulamentare ale FRA.

Alergarea cu batul de stafetdeste la fel cu alergarea obisnuitd, sarcina suplimentara
fiind data de transportului batului de stafeta.

Alergdrile de stafetd pe distante scurte se desfasoara pe culoare, cu exceptia
stafetei de 4 x 400 m la care se alearga pe culoare trei turnante (520 m). Asta presupune
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ca tot schimbul intai se alearga pe culoar, pentru ca cel de-al doilea schimb sa alerge pana
la iesirea din turnantd (520 m) pe culoar, dupd care poate trece spre culoarul intai.

Startul 1a alergdrile de stafeta este identic cu startul din alergdrile individuale,
apdrand suplimentar tinerea stafetei in podul palmei, fixata cu trei degete (inelar, mijlociu
si mic) sprijinul palmei pe sol realizandu-se pe degetul mare si cel aratator.

Pentru celelalte schimburi plecarea in alergare se poate face cu start Tnalt (din
picioare) sau cu start semiinalt, in care primitorul se sprijind pe sol cu bratul opus piciorului
din fata. in ambele situatii primitorul asteapta cu capul intors cdtre aducator.

Din punct de vedere al mecanismului de baza al alergdrii, transmiterea stafetei se
realizeaza in felul urmator:
- aduc&torul se apropie de primitor in vitezd maxima. In momentul in care acesta ajunge la
aproximativ 7-8 metri (punct marcat pe pista printr-un semn de control), primitorul
porneste in alergare, cdutand sa dezvolte o viteza cat mai mare. (Ratd, G., Ababei, C., 2003).

Cand aducdtorul ajunge la o distanta de 1,30-1,50 m in spatele primitorului (dar
numai in interiorul spatiului de schimb), acesta da un semnal auditiv (spre exemplu striga
,hep”)intinzand manain care tine batul de stafetd. in acel moment primitorul intinde inapoi
bratul dinspre aducator, preia stafetd, dupd care continud alergarea.

Schimbul. Pentru ca transmiterea stafetei sa se facd in viteza maxima, se impune ca
aceasta sa se produca la limita de iesire din spatiul de schimb, moment in care viteza
aducatorului este aproape egala cu viteza primitorului.

Faza de transmitere a batului de stafetd implicd un grad sporit de tehnicitate,
dificultatea ei fiind proportionald cu viteza de deplasare. Astfel, la stafete pe distante medii,
in care viteza de alergare nu este prea mare, dificultatea transmiterii batului de stafeta este
redusa. Necesitatea transmiterii corecte, cu randament ridicat, a batului de stafeta
intervine la alergdrile de stafetd pe distante scurte, unde transmiterea stafetei are loc in
viteza maxima.

Daca actiunile celor doi alergatori implicati in efectuarea schimbului nu sunt perfect
sincronizate, se produc perturbari care duc la pierderea de timp ce nu mai poate firecuperat
ulterior.

Pentru o transmitere fara riscuri, predarea-primirea trebuie realizata intr-un timp
cat mai mic (2-3 pasi de alergare). In momentul transmiterii stafetei se recomanda
primitorului sa nu intoarca privirea spre aducdtor, pentru a nu determina dezechilibrarea
sau iesirea in afara culoarului. Semnele de control sunt plasate pe pista de cdtre primitori
(pentru a indica momentul plecdrii) in functie de capacitatea lor de accelerare, precum siin
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functie de viteza dezvoltata de catre aducdtor. (Epuran, M., 1997).

Procesul de predare incepe din momentul in care batul este atins de alergatorul care
il primeste si se considerd incheiat atunci cand acesta se afla complet in posesia
alergatorului primitor. Pozitia batului, nu a corpului alergatorilor, este cea care determina
validitatea predarii in raport cu zona de schimb. Daca batul este transmis in afara acestei
zone, echipa va fi descalificata.

in probele de 4 x 100 m, 4 x 200 m, si pentru primele doua schimburi din stafeta
Medley, fiecare zond de predare a batului are o lungime de 30 de metri, cu linia centrala
amplasati la 20 de metri de inceputul zonei de schimb. in cazul celui de-al treilea schimb
din stafeta Medley, precum si in probele de 4 x 400 m siin cele pe distante mai mari, zona
de schimb este limitata la o lungime de 20 de metri.

Transmiterea batului de stafeta.

Predarea batului de stafetd se realizeaza in decursul a 2-3 pasi. Cand alergatorul
care aduce batul ajunge la aproximativ 1,5-2 metri de cel care il primeste, acesta ofera un
semnal sonor scurt si clar (momentul 1).1n pasul urmétor, alergatorul primitor intinde rapid
bratul inapoi pentru a prelua batul (momentul 2). Ulterior, cel care preda batul efectueaza
0 miscare rapida de pendulare a bratuluiinainte, plasand batul in mana celui care il primeste
(momentul 3).

Existd mai multe metode de transmitere a batului de stafeta, selectia acestora fiind
facuta de antrenor in functie de abilitatile si dexteritatea fiecarui sportiv.

Alergatorul care preda batul il transmite de jos in sus in mana intinsd inapoi a
primitorului. Mana acestuia este pozitionata in pronatie, la nivelul soldului, cu degetul mare
orientatin jos si separat de celelalte degete.

O analizd succinta a caracteristicilor celor patru schimburi scoate in evidenta
urmatoarele aspecte:

La stafeta de 4 x 100 m

Schimbul | — porneste cu start de jos, la intrarea in turnantd, urmand a alerga
aproximativ 105 - 110 m pana la realizarea efectiva a schimbului. Ca urmare, alergatorul
din primul schimb trebuie sd aiba un start rapid si o tehnica foarte buna de alergare in
turnanta.

Schimbul I/ — poate fi cel mai lung schimb (125-130 m) luand in calcul punctul de
unde isi incepe alergarea si momentul in care executa predarea stafetei. Este de la sine
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inteles ca acest alergdtor trebuie sa aiba o capacitate bund de accelerare, dar mai ales o
rezistenta specifica deosebita care sa-i asigure o decelerare cat mai mica. Trebuie, de
asemenea, sd se tind cont cd acest schimb preia stafeta la iesirea din turnanta si o predad la
intrarea in urmdtoare turnanta.
Schimbul /Il — considerat a fi cel mai dificil datorita faptului ca se parcurge in totalitate in
turnantd, lungimea sa fiind de aproximativ 125-130 m. Actiunile de primire-predare au loc
de asemenea la intrarea si respectiv iesirea din turnanta. (Sabau, E., Monea, G., 2007);
Schimbul I/— este destinat, de regulg, celui mai bun alergator component al echipei,
in scopul depasirii adversarilor. Distanta pe care trebuie s-o parcurgd din momentul plecarii
in cursd si pand la trecerea liniei de sosire este de aproximativ 120 m.

La stafeta de 4 x 400 m
Repartizarea pe schimburi in cazul acestei probe are in vedere urmadtoarele
caracteristici:
- predarea - primirea stafetei este mai putin complexa;
- ordinea schimburilor este conditionatd in primul rand de performanta individuald din
proba de 400 m;
- schimbul | va alerga cei 400 m exclusiv pe culoar, iar schimbul Il va alerga;
- pe culoar 130 m, dupd care va trece pe culoarul | al pistei de alergare;
- seauinvedere, incepand cu schimbul al ll-lea, eventualele depdsiri ale adversarilor,
depadsiri conditionate de regulamentul concursurilor atletice.
Trebuie precizat in acest context cd nu existda o reguld precisa de repartizare a
alergatorilor pe cele patru schimburi. in orice situatie insd, se recomanda ca ultimul schimb
sa fie atribuit alergatorului cu rezultatul cel mai bunin proba de 400 m.

La stafetele pe distantele mediiordinea schimburilor se face in ordinea crescdtoare
a rezultatelor pe distantele respective.

1.4.1.4 Alergarile de garduri

in esenta sa, alergarea atletica de garduri reprezinta o alergare de viteza intrerupta
la anumite intervale, prin faze prelungite de zbor, faze impuse de trecerea obstacolelor
plasate pe pista de alergare.

Conform Regulamentului, in aceasta categorie intrd urmdtoarele probe: 110 mg si
400 mg - pentru barbati si 100 mg si 400 mg — pentru femei. in probele de sald mai
intalnim si proba de 60 mg.
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Numadrul gardurilor, distanta dintre acestea, precum si indltimea gardurilor sunt
precizate de regulamentul de desfasurare a concursurilor atletice (Alexei, M., 2005). Trebuie
precizat totodatd, faptul ca aceste caracteristici sunt stabilite in functie de categoria de
varstd precum si de sex (masculin sau feminin) pentru fiecare probd in parte.

Prevederi regulamentare pentru probele de garduri (100 mg, 110 mg):

: o . Junioare/

Cadeti Juniori Seniori Cadete _
Senioare
Inaltimea 0914m | 0991m | 1,067m| 0,762m | 0,838m
Start panad la primul gard 13,72m | 13,72m | 13,72 m 13,00m | 13,00 m
Distanta dintre garduri 9,14 m 9,174 m 9,174 m 8,50 m 8,50 m
Ultimul gard pana la sosire 886 m 9,72m 9,72m 11,5m | 13,00m

Sursa: Regulamentul FRA, 2019

Obiectivul principal al tehnicii adoptate in aceste probe este acela de a reduce cat
mai mult pierderea vitezei de deplasare datoratad trecerii obstacolelor, mentinerea unuiritm
constant si o viteza de deplasare cat mai ridicatd la alergarea intre garduri. Realizarea
acestui obiectiv este posibila doar indeplinind urmatoarele cerinte: (Badiu, T., Ciorba, C,
Badiu, G.,1999).

- atacarea gardului sa se execute fdra a pierde viteza si pe o traiectorie optimad a
zborului;

- zborul deasupra gardului sa fie cat mai scurt, cu oscilatii minime ale CGG in plan
vertical;

- aterizarea dupa trecerea gardului sa permita reluarea in conditii optime a alergarii.

Aceastad grupa de probe este destul de variata, fiecare dintre ele prezentand o serie
de particularitdti tehnice specifice. Chiar in aceste conditii, toate aceste probe sunt
constituite din urmatoarele faze componente care trebuie luate in considerare in orice
analiza tehnica.

1. Startul si lansarea de la start

Din punct de vedere biomecanic, actiunile efectuate de alergator nu se deosebesc
esential de cele din cazul alergdrilor de viteza pe plat. Existd insa o serie de diferentieri ale
detaliilor de tehnicd, diferentieri impuse in primul rand de distanta dintre linia de plecare si
primul gard. Aceasta distantd diferd in functie de proba si de categoria de varsta.

Se urmdreste a se asigura o accelerare rapida astfel incat atacul primului gard sd se
desfasoare in conditii optime. Se recomanda ca distanta de la plecare pana la primul gard
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(indiferent de probd) sa fie parcursa cu un numar par de pasi, astfel incat plecarea din
blocstart sa se realizeze cu piciorul mai puternic in fata.

Pe parcursul lansarii de la start lungimea pasilor creste progresiv, exceptie facand
ultimul pas inaintea gardului, pas care este mai scurt decat penultimul. Scurtarea ultimului
pas inaintea gardului are scopul de a realiza o desprindere energica printr-o impulsie
energicad si asigurarea de conditii favorabile pentru atacul gardului.

2. Pasul peste gard

Reprezinta faza cea mai importanta a alergdrii de garduri, faza ce isi pune amprenta
in mod decisiv pe rezultatul final al alergarii. Toate actiunile efectuate de catre alergator in
timpul acestei faze au ca obiectiv mentinerea vitezei de deplasare si continuarea in conditii
optime a alergarii dupa reluarea contactului cu solul.

De altfel, pasul peste gard poate fi considerat un pas de alergare mai lung, in care
zborul are o traiectorie mai lunga si mai inalta. Tehnica pasului peste gard prezinta
diferentieri in functie de proba (inaltimea gardului, distanta dintre garduri) dar si in functie
de particularitdtile somatice ale alergatorului (in mod deosebit lungimea membrelor
inferioare) (Carstea, G., 1993).

Piciorul care trece primul peste gard si este aproape intins poarta numele de picior
de ataciar celdlalt, indoit si departat lateral, cu talpain spate si paralela cu solul — picior de
remorca.

Indiferent insa de aceste elemente, pasul peste gard se constituie din trei etape
succesive:

- atacul gardului;
- zborul;
- aterizarea.

Atacul gardului. incepe printr-o inaintare foarte rapidd a corpului peste piciorul de
sprijin (de impulsie/desprindere), moment care se prelungeste fata de pasul obisnuit de
alergare. Este momentul cand trunchiul alergatorului incepe aplecarea spre inainte, si pe
parcurs se va rasuci spre piciorul de atac. Bratul opus acestuia este pregdtit sd se intinda
inainte cu palma orientatd in jos.

Momentul trebuie sd gaseasca CGG al corpului sportivului mult inaintea punctului
de sprijin (Badiu, T., Ciorbd, C., Badiu, G., 1999). Distanta fatd de gard si gradul de inclinare
a trunchiului sunt diferite de la o proba la alta.
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Toate aceste actiuni efectuate in faza de atac a gardului au rolul de a pregati cat mai
bine faza de zbor si a obtine o pozitie cat mai echilibratd inaintea desprinderii. in orice
situatieinsd, acest moment al alergarii trebuie sd asigure indeplinirea urmatoarelor conditi:

- viteza de deplasare a alergatorului sd nu se micsoreze;

- sd pregdteascad o traiectorie de zbor cat mai razanta (fara oscilatii prea mariin plan
vertical);

- saasigure o impulsie/desprindere cat mai sigurd si eficientd.

Zborulpeste gard reprezintd momentul rezultat din actiunile si pozitiile alergatorului
dupa ce se intrerupe contactului cu solul a piciorului de desprindere si pand se revine din
nou in contact cu solul pe celdlalt picior (piciorul de atac).

Dupa desprinderea de pe sol a piciorului, are loc intinderea energica a piciorului
oscilant (de atac) din articulatia genunchiului, pendularea gambei inainte si in sus,
concomitent cu aplecarea mai accentuata a trunchiului inainte. Piciorul de atac depaseste
stinghia gardului si incepe sa coboare.

In momentul trecerii atacului peste gard, remorca este trasd energic spre gard, cu

genunchiul depdrtat spre exterior si cu talpa piciorului rasucita cu varful spre exterior.
Actiunile piciorului de atac si ale piciorului de remorca se produc simultan si au un caracter
compensator, de asigurare a echilibrului.
Concomitent cu ridicarea si aducerea piciorului de bdtaie spre gard are loc coborarea foarte
activa a piciorului de atac spre sol, in timp ce trunchiul incepe sa se indrepte. Bratul opus
piciorului de atac se gdseste in fatd, dupd care este dus printr-o miscare energica prin
lateral-inapoi, in timp ce bratul celalalt este dus inainte, |a fel de energic (Mitra, Gh., Mogos,
Al., 1977);

Aceste miscari ale bratelor au rol compensator cu actiunile picioarelor, contribuind
la mentinerea echilibrului. Partea descendenta a zborului (dupa depdsirea stinghiei
gardului) trebuie sa fie activd si sd asigure reluarea imediata a alergdrii.

Piciorul de atac este coborat activ printr-o miscare de ,apdsare” asupra solului,
realizandu-se in acelasi timp proiectia bazinului inspre inainte. Piciorul de remorca este
adus spre linia mediand a alergarii, trecand inaintea piciorului de atac, cu genunchiul ridicat
in vederea executdrii primului pas de alergare dupa gard.

Referitor la acest moment al pasului peste gard se impun urmatoarele precizari:
- toate actiunile alergatorului trebuie sd asigure trecerea gardului in conditiile unor oscilatii
in plan vertical cat mai mici si un echilibru cat mai bun in vederea reludrii optime a alergarii;
- lungimea traiectoriei de zbor peste gard este foarte importanta pentru randamentul
general al alergdrii. Studiile au ardtat ca din lungimea totala a zborului aproximativ 60% o
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reprezintd distanta de la locul batdii pana la gard si aproximativ 40% distanta de la gard la
locul de aterizare.

- chiar daca cele doua momente sunt inegale ca distantd, ele tind sa fie egale ca timp de
executie.

Aterizareadupa gard constituie momentul reluarii contactului cu solul dupa trecerea
gardului, conditionand in mare masura reluarea in conditii optime a alergdrii. Acest moment
este pregadtit inca din faza descendenta a zborului prin coborarea foarte activa a atacului,
tragerea energicd a piciorului de remorca inspre inainte pentru executarea primului pas si
indreptarea treptata a trunchiului.

In momentul ateriz&rii, revenirea pe sol trebuie facuts pe pingea, cu corpul in pozitia
verticald, C.G.G. situandu-se aproape de verticala punctului de sprijin pentru a frana cat mai
putin din actiunea fortei de inertie. Aterizarea gresita este determinata in mare mdsura de
un atac al gardului defectuos si un zbor in conditii dezechilibrate.

In aprecierea corectitudinii aterizarii se au in vedere urmétoarele elemente:

- distanta fatda de gard la care se realizeaza aterizarea. O distantda prea mare
presupune un zbor prea lung, si de asemenea o coborare lenta a piciorului de atac,
ambele situatii determinand franarea fortei de inertie (vitezei de inaintare). Aproape
in aceeasi mdsurd este consideratd gresita si aterizarea foarte aproape de gard.

- devierea asezarii pe sol a piciorului de atac inspre interiorul culoarului, spre piciorul
de bdtaie, determina o alergare serpuita si ineficienta.

3. Alergarea intre garduri

Alergarea dintre garduri se realizeaza cu pasi normali de alergare, tinandu-se cont
cd aceasta este intrerupta constant de garduri. Distanta dintre garduri este, de regulg,
acoperita cu un numar constant de pasi. Tot cu caracter de regula este si faptul ca primul
pas dupa aterizare este intotdeauna cel mai scurt, iar pasul care precede atacul gardului
este mai scurt decat penultimul pas.

4. Finisul si sosirea
Caracteristici generale ale alergarilor de garduri

Aceste probe implicd miscari similare cu cele din alergarile de viteza pe teren plat.
Finisul, sau parcurgerea distantei dintre ultimul gard si linia de sosire, se realizeaza prin
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cresterea frecventei pasilor. In ultimele doud trepte, trunchiul se apleaca inainte pentru a
permite trecerea eficientd a liniei de sosire cu pieptul.

Un atlet va fi descalificat daca:
o Trecerea gardului se face cu piciorul sau gamba sub planul orizontal al gardului.

e Se rdstoarna intentionat un gard folosind mana sau piciorul, conform deciziei
arbitrului.

Rasturnarea accidentald a gardurilor nu descalifica sportivul, iar rezultatul obtinut
ramane valid, insa doborarea voitd atrage eliminarea din cursa. Alte reguli respectd in mare
parte prevederile probelor de viteza.

Particularitati ale alergdrii pe 100 m garduri

Desi este consideratad varianta feminina a probei de 110 m garduri, cursa de 100 m
garduri are caracteristici tehnice distincte, influentate de regulile privind:
« Iniltimea gardurilor (0,84 m);
 Distanta pand la primul gard (13 m);
 Spatiul dintre garduri.

Aceste diferente nu schimba fundamental mecanismul tehnic al probei, dar aduc
adaptari semnificative.

Startul si lansarea de la start

Ultimul pas inainte de gard este mai scurt decat cel penultim pentru a facilita
accelerarea necesara in momentul atacului gardului.

Pasul peste gard

Gardurile mai joase permit modificari ale tehnicii, in special pentru atletele mai
inalte. Acestea pot trece gardul cu o oscilatie minima a centrului de greutate (CGG), ceea ce
reduce distanta de zbor. De asemenea, piciorul de remorca ramane mai aproape de gard,
contribuind la o traiectorie mai eficienta si mai scurta in timpul trecerii.

Atacul gardului. Distanta de la care se executd bataia fata de gard este de 1,90 -
2,170 m, cu putin mai mica la primul si cel de-al doilea gard si ceva mai mare incepand cu
gardul al treilea cand viteza de deplasare atinge valori mai ridicate. Actiunile efectuate sunt
asemanadtoare ca la proba de 110 mg, cu urmadtoarele deosebiri:
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- inclinarea corpului spre inainte este mai putin pronuntatd, atat cat sa permita o
pozitie favorabile pentru reluarea alergdrii dupd trecerea gardului si mai putin
pentru trecerea razanta peste gard;

- proiectarea gambei piciorului de atac inainte si sus are o amplitudine mai redusa,
piciorul este usor flexat din articulatia genunchiului, fiind limitata doar la trecerea
piciorului de atac cu cdlcaiul in apropierea stinghiei gardului. Flexia usoard a
piciorului de atac din articulatia genunchiului, mai ales la alergatoarele de talie inalta,
favorizeaza coborarea mult mai rapida a piciorului dupa gard si pe o traiectorie mai
scurta.

Zborul. Caracteristicile pentru acest moment al pasului peste gard este lucrul
concomitent si in compensatie al piciorului de atac raportat la cel de remorcd. Aspectele
care diferentiaza tehnica acestui moment fata de proba de 110 m garduri sunt urmadtoarele:

- fazade zbor are traiectoria mai scurtd, in limita a 3,00-3,20 m). Din lungimea totala
a zborului, distanta de la desprindere pana la gard reprezinta aproximativ 60-65%,
iar de la gard pana la aterizare 35-40%;

- bazinul este situat mai sus fata de stinghia gardului;

- depdrtarea laterala a piciorului de remorcda are o amplitudine mai redusag,
urmdrindu-se trecerea genunchiului si a labei piciorului cat mai aproape de stinghia
gardului;

inclinarea trunchiului spre inainte mai redusd, doar cat sa asigure o pozitionare optima
pentru reluarea in bune conditii a alergdrii dupd aterizare. Mitra, Gh., Mogos, 1980).

Aterizarea

Corpul revine la pozitia verticald, iar piciorul de remorca, indoit din genunchi, este
adus finainte si in sus printr-o miscare semi-rotativd din sold. Gamba este proiectata
inainte, cu talpa orientatad spre inainte-jos, pregatindu-se pentru primul pas dupa gard.
Distanta dintre gard si punctul de aterizare este de aproximativ 1,00-1,10 metri.

Alergarea intre garduri

Distanta dintre garduri, de 8,50 metri, este parcursa in trei pasi, avand o structura
similara cu cea din proba de 110 metri garduri. Dupa momentul atacului gardului, viteza
creste progresiv, atingand un nivel maxim la gardurile 4 si 5. Viteza se mentine aproape
constantd pentru urmdtoarele 3-4 garduri, scdzand usor spre final. Dupa ultimul gard,
viteza creste din nou, pana la linia de sosire.
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Finisul si sosirea
Finisul si sosirea se desfasoara in acelasi mod ca in proba de 110 metri garduri si in
alergdrile de viteza pe teren plat (Mihdilescu, L., Mihdilescu, N., 2006).

Particularitatile alergarii de 170 m garduri

Startul si lansarea de la start — este conditionat ca abordare tehnica de faptul ca
distanta dintre linia de plecare si primul gard este stabilita prin regulamentul concursurilor
de atletism, respectiv 13,72 m. In aceste conditii, alergatorul trebuie s& actioneze in asa fel
incat dupd aproximativ 10 - 11 m sa fie pregatit pentru atacul gardului.

Pe langd aceasta, alergdtorul trebuie sa dezvolte pe aceasta distantd o viteza foarte
ridicatd, fapt ce presupune o capacitate mare de accelerare, in conditiile respectarii unui
numdr constant de pasi pentru a putea executa atacul gardului la o distanta convenabila.

Urmare a conditiilor tehnice prezentate anterior, atletul trebuie sa indeplineasca
urmdtoarele cerinte:

- o indreptare mai timpurie a corpului dupa comanda de plecare, actiune
favorizatd de ridicarea bazinului putin mai sus (peste linia umerilor) la comanda
,gata” decat la alergdrile pe plat. in scopul obtinerii unor unghiuri optime ale
articulatiilor membrelor inferioare, pentru a favoriza impulsia la start, startblocurile
trebuie plasate cu aproximativ o jumdtate de talpa mai aproape fata de linia de
plecare, in comparatie cu alergarea de viteza;

- lansarea de la start are loc pe o distanta limitata de regulament (panad la
primul gard), de 13,72 m. Aceasta distanta este parcursd cu 7 pasi in cazul atletilor
mai bine pregatiti sau 8 pasi. in situatiain care se alearga 8 pasi pana la primul gard,
se aseaza in startblocul din fata piciorul cu care se realizeaza desprinderea. Daca
distanta respectivd se acopera cu 7 pasi se plaseaza in startblocul din fata atacului;

- de la start pana la primul gard pasii se lungesc treptat, cu exceptia ultimului
pas care este mai scurt decat penultimul. In aceastd faza ritmul si constanta pasilor
au o importanta deosebita pentru executarea corecta si cu viteza ridicata a pasului
peste primul gard.

Pasul peste gard. Tehnica trecerii gardului in proba de 110 m garduri este
conditionatd in mare masurd de indltimea gardului (1,067 m). Astfel, se impune chiar si
pentru alergatorii de talie inaltd, o ridicare accentuata in plan vertical a CGG al corpului fata
de pozitia normald din timpul alergdrii. Obiectivul de reducere la maximum posibil a
oscilatiilor CGG al corpului in plan vertical este posibila doar daca alergatorul realizeaza
urmdtoarele actiuni:
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- oinclinare pronuntata a corpului inspre inainte in momentul atacului gardului;

- trecerearazantd a gardului, cu o grupare din ce in ce mai accentuata a corpului spre
punctul maxim al traiectoriei de zbor;

- trecerea peste gard a segmentelor corpului echilibrat si fara oscilatii mari ale CCG.

Toate aceste actiuni se insumeaza in scopul reducerii la maximum a timpului de
executare a celor trei momente care constituie pasul peste gard:
- atacul gardului;
- zborul;
- aterizarea.

in mod obisnuit, gardul se atac3 de la o distant3 de 1,95-2,15 m inaintea gardului,
iar aterizarea are loc la o distantd de 1,40-1,50 m, rezultand o traiectorie de zbor lungd de
3,20-3,60 m.

Alergarea intre garduri. Distanta dintre garduri, limitata de regulamentul de concurs
(9,14 m) este parcursa in mod obligatoriu cu trei pasi. Acest ritm de trei pasi intre garduri
impune o structura aparte a pasilor de alergare atat in privinta lungimii cat si a vitezei de
executie a fiecdrui pas in parte.

Chiar daca viteza de deplasare este mult diminuata de actiunile intreprinse pentru
trecerea gardurilor, se observa o crestere treptatd a vitezei alergdtorului de la start pand la
gardurile 5 - 6, dupd care viteza incepe sd descreascd treptat. O crestere accentuata a
vitezei de deplasare o intalnim la toti alergatorii pe portiunea dintre ultimul gard si linia de
sosire.

Finisul/sosirea. Dupa ultimul gard si pand la linia de sosire (14,20 m), distanta este
parcursa de cdtre alergdtor cu viteza cea mai mare din intregul parcurs al cursei, chiar in
conditiile diminudrii rezervelor de energie. Aceasta portiune poate fi considerata, pe buna
dreptate, ca un finis al acestei probe, in multe situatii constituindu-se in portiunea care face
diferentaintre alergatori.

Trecerea liniei de sosire se realizeaza in mod identic cu cea din alergdrile de viteza.

Particularitatile alergarii de 400 m garduri

Pentru aceastd proba atletica singura diferentiere prevazuta in regulamentul de
concurs in proba masculind fata de cea femining, este legata de indltimea gardului. La
barbati indltimea gardului este de 0,91 m, iar la femei de 0,76 m.
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Startul si lansarea de /a start. Are loc ca si la alergarile de viteza la care plecarea se
face la intrarea in turnanta. Se pastreaza insa regula plasarii piciorului pe startblocul din
fatain functie de numarul pasilor cu care este acoperita distanta pana la primul gard (45 m)
pentru a pregati in conditii favorabile atacul gardului. Pasii de la blocstart pana la primul
gard este variabil in functie de particularitatile individuale si de nivel de pregatire al atletilor.

La bdrbati, atletii de inalta performantd parcurg aceasta distanta cu 19-20 de pasi,
ceilalti acoperind distanta cu 22-24 de pasi. La femei aceastd distanta este parcursa cu
23-24 de pasi de cdtre alergdtoarele performante si cu 25-26 de pasi de cdtre
alergatoarele de valoare medie.

Dupad start, pasii cresc treptat pe primii 16-20 m, dupa care lungimea lor se mentine
relativ constanta. La fel ca |a celelalte probe de garduri, pasul care precede atacul gardului
este mai scurt decat penultimul.

Viteza de deplasare pe parcursul lansdrii de la start creste treptat, mai ales in contul
lungimii pasilor si mai putin pe seama cresterii frecventei pasilor. Pe parcursul lansdrii de la
start ritmul in care se executd alergarea este foarte important asigurand conditii optime
pentru trecerea primului gard, dar si pentru ritmul alergdrii intre urmatoarele garduri. De
fapt, una dintre caracteristicile esentiale ale acestei probe este aceea ca ritmul miscarilor
determinad in mare mdsura performantele finale realizate.

Pasul peste gard. Structura tehnica a acestei faze este in mare masura
asemadndtoare cu cea din celelalte probe de garduri. Diferentele care apar sunt determinate
de indltimea mai mica a gardurilor, mai ales in proba feminind, precum si de faptul ca in
aceastd proba avem alergare in linie dreapta si in turnantd, unde se impune luarea de
madsuri pentru invingerea fortei centrifuge ce tinde sa scoatd atletul in afara culoarului de
alergare.

Atacul gardului Distanta de la care se executd atacul gardului este de 2,05-2,15 m
in proba masculina si de 1,90-2,00 m in proba feminind. Apar urmatoarele particularitati
specifice acestei probe:

- atacul gardului se realizeaza cu piciorul usor rasucit spre partea interioara a
culoarului (macar pentru primele trei garduri). Acest fapt se datoreaza alergarii in
turnanta unde alergatorul cauta sa contracareze forta centrifuga si alergarea sa se
faca aproape de linia dinspre interior a culoarului de alergare;

- intinderea piciorului de atac este incompletd, piciorul de atac este mult mai flexat
decat in cazul curselor mai scurte, mai ales la alergatorii de talie inalta si la proba
feminina unde indltimea gardului este destul de mica;
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- in momentul executarii atacului, pozitia corpului este mai dreapta decat in probele
de 110 m garduri, respectiv 100 m garduri.

Zborul este asemadnator cu cel din celelalte probe de garduri. Deosebirile constau in
pozitia mai dreaptd a trunchiului deasupra gardului si in faptul ca depdrtarea piciorului de
remorca este mai putin pronuntata, urmarind sd asigure doar trecerea piciorului mai
aproape de stinghia gardului.

Aterizarea. Revenirea la sol se realizeaza pe pingea, prin coborarea activa a atacului
simultan spre inainte a piciorului de bataie in vederea executdrii primului pas dupa caz.
Distanta la care se executd aterizarea este de aproximativ 1,30-1,60 m in proba masculind
side 1,20 — 1,40 min cea feminina.

Alergarea intre garduri. Distanta dintre garduri (35 m) este parcursd de catre
alergdtori cu un numar diferit de pasi in functie de sex, nivel de pregdtire si particularitati
somatice (talie, lungimea membrelor inferioare) precum si de o serie de factori fiziologici.
Specialistii domeniului sustin ideea cd performantele de inalt nivel din aceste probe se pot
realiza in conditiile in care distanta dintre garduri este acoperita cu 13 pasi in proba
masculind si cu 15 pasi in cea feminina.

Datorita oboselii acumulate pe parcursul alergdrii (proba desfasurandu-se in
regimul unui efort de tip anaerob lactacid, cu producere de acid lactic in cantitdti
considerabile) structura ritmului pasilor intre garduri se modifica prin trecerea, in partea a
doua a cursei, la un numar de 14 pasi respectiv 16 pasi.

Sigur cd, in situatia altor categorii de pregatire, in functie de numadrul de pasi adoptat
pentru prima parte a cursei, acesta se mdreste cu un pas in partea a doua a cursei. n mod
obisnuit, primii doi pasi dupa trecerea gardului sunt scurti, iar la apropierea de urmatorul
gard se inregistreazd o usoard accelerare, ultimul pas inainte de gard fiind scurt pentru a
favoriza actiunile de trecere a gardului.

Deregldrile de ritm ce pot aparea din diferite motive pe parcursul alergdrii intre
garduri sunt corectate de catre alergatorii experimentati printr-o capacitate de percepere
spatio-temporald specializata si automatizata si de mare finete. Este, in acest sens, o
conditie de baza ca antrenamentele sa cuprinda in mod obligatoriu exercitii pentru trecerea
gardurilor cu ambele picioare.

Finisul si sosirea. De la ultimul gard la sosire sunt 40 m si reprezinta portiunea din
cursa in care alergatorul consuma ultimele rezervoare pentru a realiza performantele
propuse. Capacitatea de finis (de accelerare) a alergatorului pe aceastd portiune a cursei
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poate fi determinata in stabilirea configuratiei clasamentului sau in realizarea performantei
de timp.

Analiza comportamentului in timpul curselor la cei mai buni alergatori din lume, a
scos in evidenta faptul ca cea mai ridicata viteza de deplasare a fost realizata pe prima
portiune a cursei (100-120 m) dupa care viteza de deplasare descreste treptat.

in mod sigur, abordarea cursei de 400 m garduri trebuie s& se faci tinand cont si de
unele considerente de ordin tactic care sa asigure dozarea rationala a efortului pe toata
distanta de alergare.

1.4.1.5 Alergarea de obstacole

Lungimea distantelor pe care se aleargd, distantele stabilite de regulamentele
concursurilor de atletism pentru fiecare categorie de pregdtire precum si pe sexe, situeaza
probele de alergdri de obstacole la limita dintre alergdrile de semifond si alergarile de fond.

De asemenea, regulamentul de concurs precizeaza distanta dintre obstacole
(78-82 m), numarul de obstacole si de cate ori se trece peste obstacolul cu apa (groapa cu
apa).

Obstacolul de la groapa cu apa este plasat, in ordinea succesiunilor, intotdeauna al
patrulea obstacol si este plasat de reguld in afara pistei de alergare, in cea de-a doua
turnantad a acesteia.

Alergdrile de obstacole sunt alcatuite, din punct de vedere tehnic, din urmatoarele
faze:

Startul si lansarea de la start — se realizeazd in mod asemadndtor ca in probele de
semifond, fond si mare fond.

Alergarea pe parcurs — este caracterizatd, in mare parte, prin aceeasi structurd a
pasilor de alergare, ca si la alergarile de semifond, precum si printr-o relativd constantd a
ritmului pasilor.

Modificdrile in structura pasilor de alergare apar la apropierea de obstacol, cand are
loc 0 usoara crestere a tempoului alergarii pentru a favoriza trecerea rapidd a obstacolului.
Are loc in acelasi timp, o oarecare reglare a lungimii pasilor de alergare pentru a putea
executa atacul obstacolului la o distanta convenabila.
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Aceste reglari au loc din timp in functie de capacitatea de anticipare a alergatorului,
de nivelul de dezvoltare a perceptiilor spatio-temporale, de gradul de oboseala si in ultima
instantd de situatiile concrete din timpul alergarii.

Aceste actiuni sunt realizate fara schimbarea brusca a tempoului de alergare
precum si a structurii pasilor de alergare.

Ca si la alergarile de garduri, ultimul pas inaintea obstacolului, care precede atacul,
este executat mai rapid si mai scurt pentru a asigura o viteza optima in trecerea
obstacolului.

Trecerea obstacolelor nu este conditionata de nici o prevedere regulamentara.
Aceasta se realizeaza de regula prin doua procedee:
- trecerea prin pasire;
- trecerea prin calcare.

Trecerea prin pdsire — este un procedeu mai economic dar mai greu de executat in
conditiile in care alergdtorii sunt plasati in grup compact sau in conditiile aparitiei oboselii
accentuate. Acest procedeu este folosit in mod deosebit de cdtre alergdtorii consacrati. Ca
structurd biomecanicd, acest procedeu se aseamdna cu pasul peste grad din alergarea de
400 m garduri (indltimea obstacolului fiind egald cu indltimea gardului). Diferentierile care
apar sunt determinate de viteza mai redusa a alergadrii si de unele mdsuri pentru a evita
lovirea obstacolului si constau in:

- atacul obstacolului are loc la o distanta mai micd (1,30-1,70 m). Trunchiul se afla in
pozitie mai dreaptad, traiectoria de zbor fiind mai inalta;

- piciorul de atac, dupa trecerea obstacolului, este coborat printr-o miscare mai putin
activa;

- aterizarea are loc la o distanta de 1,00—1,20 m, cu o traiectorie de zbor mai scurtd
ca la 400 m garduri.

Trecerea prin calcare — consta in sprijinirea piciorului de atac pe obstacol, aterizarea
executandu-se dupd depdsirea obstacolului, pe piciorul de desprindere.

Fiind mai usor de executat, este abordat in mare mdsura de alergatorii incepdtori.
De asemenea este un procedeu des utilizat in trecerea obstacolului de la groapa de apa.
Acest procedeu presupune oscilatii mult mai ample in plan vertical ale CGG al corpului.
Atacul obstacolului se executa la o distanta de 1,00-1,30 m inaintea acestuia. Piciorul de
bataie ruleaza pe toata talpa, de la cdlcai spre varf, dupa care se extinde, propulsand corpul
inainte—sus.
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Piciorul de atac, indoit din articulatia genunchiului este avantat spre obstacol si
sprijinit de acesta in momentul in care ajunge deasupra sa. Contactul labei piciorului cu
obstacolul trebuie sa se realizeze astfel incat pingeaua sd depdseasca putin baza
transversalda a obstacolului. Deasupra obstacolului, trunchiul trebuie a fie grupat,
continuandu-si pivotarea in jurul punctului de sprijin pe obstacol, dupda depdsirea
obstacolului executand o impulsie inspre inainte — jos. Piciorul de bataie este pendulat
inspre inainte, depdsind piciorul de sprijin, aterizarea avand loc la o distantd de 1,80-2,00
m fata de obstacol.

Trecerea gropii cu apa. Obstacolul de la groapa cu apa este un obstacol mult mai dificil si
trebuie trecut la fiecare tur de pistd al distantei de alergare. (Garleanu, D., 1983).

Constructia si dimensiunile gropii cu apd sunt stabilite prin regulamentul de concurs
siisi pune amprenta asupra actiunilor executate de cdtre alergator pentru trecerea ei.

Suprafata gropii cu apa are forma unui patrulater cu latura lunga de 3,60 m,
adancimea gropii fiind la baza obstacolului de 0,70 m. Adancimea descreste treptat spre
partea anterioard a gropii.

Luand in consideratie aceste caracteristici tehnice de constructie, trecerea
obstacolului de la groapa cu apa trebuie sa raspunda urmatoarelor cerinte:

sa asigure o traiectorie de zbor optima pentru reluarea cu eficienta maximd a
alergarii;

- aterizarea trebuie sa fie elasticd, permitand reluarea imediatd a alergdrii;

- traiectoria de zbor din momentul desprinderii de pe sol si pana in momentul
aterizarii sa fie, pe cat posibil, sub forma unui singur arc de cerc, mai alungit.

Procedeele de trecere a obstacolului de la groapa de apa sunt aceleasi:
- trecerea prin calcare:
- trecerea prin pasire.

Ele sunt asemandtoare cu cele utilizate la celelalte obstacole, diferentierile fiind
determinate de urmatoarele elemente:
- traiectorie de zbor considerabil mai lunga;
- accelerare mai puternicd pe portiunea de dinaintea obstacolului;
- aterizarea se produce in conditii mai dificile (plan inclinat, ap4d, etc.).

Alergatorii consacrati, cu performante ridicate, utilizeaza trecerea prin pasire chiar
la obstacolul cu apd, prezentand avantajul cd este mai rapid si mult mai eficient in reluarea
optima a alergdrii dupa aterizare. Celalalt procedeu, prin cdlcare, este abordat cu precadere
de catre sportivii incepdtori (Ratd, G., 2002).
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Finisul si sosirea— se desfdsoara in acelasi mod ca la alergarile de semifond si fond.
Deosebirea principald este data de faptul ca pe distanta pe care se executa finisul trebuie
trecute si un numar de obstacole. Acest fapt capatd importanta deosebitda mai ales in
conditiile aparitiei oboselii si epuizirii resurselor energetice. In aceste conditii, din dorinta
de a depdsi mai repede obstacolele se poate deteriora ritmul pasilor, structura acestora,
poate apdrea dezechilibrarea (sau chiar caderea) dupa trecerea obstacolului.

Aspecte regulamentare

Cursele de obstacole: detalii si reguli

Pentru cursele de obstacole, ,distantele standard sunt de 2.000 m si 3.000 m. Proba
de 3.000 m include 28 de obstacole si 7 treceri peste groapa cu ap4, in timp ce cea de 2.000
m presupune 18 obstacole si 5 treceri peste groapa cu apa” (conform regulamentului FRA).

in fiecare tur complet al pistei sunt 5 obstacole, groapa cu apa fiind a patra trecere.
Obstacolele sunt distribuite egal, distanta dintre ele reprezentand aproximativ o cincime
din lungimea pistei.

Obstacolele au o indltime de 0,914 m pentru barbati si 0,762 m pentru femei, cu o
toleranta de +3 mm Ldtimea lor minima este de 3,94 m, iar bara superioard are o sectiune
patratd cu laturi de 12,7 cm. Obstacolul are o latime de 3,66 m (x2 cm) si este fixat ferm
pentru a preveni orice miscare. Barele sunt vopsite in culori contrastante, de exemplu in
benzi albe si negre, fiecare avand cel putin 22,5 cm latime, pentru a fi usor vizibile.

1.4.2 Praobele de sarituri

,Sdriturile atletice sunt comportamente motrice specializate al cdror scop este
realizarea, prin interactiunea fortelor interne si externe, a unei traiectorii in aer a CGG al
corpului cat mai lungd sau cat maiinalta” (L. Mihaiescu, N. Mihdiescu - 2006).

Sariturile pot fi realizate fdra elan sau cu elan. Sariturile fara elan, care constau in
miscari unice si nerepetabile, nu sunt folosite in competitii, dar sunt utilizate pe scara larga
ca exercitii de pregdtire sau teste pentru evaluarea abilitdtilor fizice. Exemple includ
sariturile in lungime, in indltime si plurisalturile de pe loc.

Tehnica sariturilor fara elan se bazeaza pe trei faze principale: impulsia, zborul si
aterizarea. Impulsia, realizata prin impingerea simultana a picioarelor, reprezinta faza
principald. in plurisalturi, doar prima desprindere se face cu ambele picioare, celelalte
implicand cate un singur picior. Celelalte faze — zborul si aterizarea — sunt similare celor din
sdriturile cu elan.
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Sdriturile cu elan sunt miscari complexe, incluzand o combinatie de actiuni ciclice
(elanul) si aciclice (bataia, zborul, aterizarea).

Mecanismul sdriturilor cu elan implica patru faze principale: elanul, bataia, zborul si
aterizarea. Fiecare fazd joaca unrol diferitin functie de tipul sariturii. in general, bitaia este
considerata cea mai importanta faza, fiind momentul in care saritorul intrerupe contactul
cu solul pentru a incepe traiectoria aeriana.

Elanul reprezinta faza pregatitoare, prin care saritorul acumuleaza viteza necesara
batdii. La sariturile orizontale, viteza este mai mare decat la cele verticale. Ultimii pasi din
elan sunt diferiti ca ritm si lungime: penultimul pas este mai lung pentru a cobori centrul de
greutate, iar ultimul pas este mai scurt, favorizand ridicarea corpului in timpul bataii.

Bdtaia, realizata printr-o impingere energicd, creeaza viteza ascensionald necesara
zborului. Fortele implicate in aceasta faza includ forta de impulsie (dezvoltatd de piciorul de
bataie) si forta de avantare (generatd de miscarea bratelor si a piciorului liber).

Zborul incepe la desprinderea de pe sol, corpul urmand o traiectorie determinata de
viteza si unghiul de desprindere, fortele gravitationale si inertia dobanditd. Desi saritorul nu
poate schimba traiectoria centrului sau de greutate, el poate ajusta pozitia corpului pentru
a mentine echilibrul si a pregati aterizarea.

Aterizarea incheie sdritura, iar obiectivul sdu principal este amortizarea socului.
Aceasta se realizeaza prin flexia progresivda a membrelor si prin utilizarea elasticitatii
suprafetei de contact. in sdritura in lungime si triplusalt, tehnica aterizrii influenteaza
direct rezultatul final, putand decide clasarea in competitie (Schiopu, U., 2008).

1.4.2.1 Sdriturain indltime

in aceasta probd, obiectivul principal este reprezentat de realizarea unei traiectorii
de zbor cat maiinalte, in conditiile trecerii peste o bara (stachetd) plasata orizontal.

Realizarea acestui obiectiv este conditionata de urmatorii factori:

viteza optima obtinuta la finalul elanului (viteza initiala de zbor data de viteza cu
care sdritorul se desprinde de pe sol si incepe faza ascensionald a zborului);

- unghiul de desprindere;

- forta exploziva manifestata la momentul impulsiei;

- eficienta miscarilor realizate de saritor in aer.

La sdritura in indltime, modalitatea de trecere a stachetei reprezinta elementul
definitoriu al acesteia si denumeste procedeul tehnic prin care se executd aceasta sariturd.
Pentru realizarea acestui element s-au utilizat de-a lungul timpului mai multe procedee,
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cum ar fi: procedeul pasire sau foarfeca dubld, procedeul rostogolire laterald, procedeul
rostogolire ventrald sau, mai nou, procedeul cu rdsturnare dorsala.

Doua din aceste procedee isi mentin actualitatea si in prezent si anume: procedeul
pasire si procedeul rasturnare dorsala.

Procedeul prin pasire (sau forfecare)

Este un procedeu tehnic cu randament destul de scazut din punct de vedere al
performantei, dar, datorita simplitatii sale tehnice si accesibilitatii in invatare a revenit in
actualitate, mai ales pentru categoriile de incepatori (copii si juniori mici) dar si pentru
sportivii consacrati ca element auxiliar in pregdtire si in perfectionarea anumitor faze ale
sariturii prin procedeul rasturnare dorsala.

Pe de alta parte, acest procedeu este prevdzut in programa scolard de educatie
fizicd, putand fi executat fdara amenajdri speciale, fiind necesara o baza materiala foarte
simpld (Ursanu., G., 2013).

Lungimea elanului este de aproximativ 9-13 m, cu un numar determinat de pasi
astfelincat sa se ajunga cu precizie la locul de bataie.

Este recomandat ca elanul sd se execute sub forma unui arc de cerc. Aceastd
modalitate de abordare a elanului favorizeaza o bataie eficienta si asigurd totodatd o
miscare de rotatie in ax longitudinal al corpului, fapt care usureaza trecerea stachetei.

Pentru a evita o serie de dificultati in corelarea elanului cu bdtaia, se recomanda
saritorilor incepdtori executarea elanului cu viteza moderata. Pe primii 3-5 pasi ai elanului
se executd o usoara accelerare prin cresterea treptata a frecventei pasilor. Treptat, pasii
devin mai lungj, viteza crescand pe seama lungimii pasilor.

Ultimii 2-3 pasi ai elanului sunt executati mai razant fata de sol, corpul fiind
pozitionat vertical sau cu umerii usor retrasi inapoi.

Batala — se executa la 40-60 cm de stachetd, distanta determinatd de viteza si
directia elanului (unghiul elanului) precum si de lungimea pasilor in timpul elanului, actiuni
care pot determina apropierea sau depadrtarea de locul optim de bataie raportat la planul
stachetei.

Bataia se executd pe piciorul maiindepadrtat de stachetd, se ia contactul cu pamantul
pe cdlcdi, si in continuare se ruleaza pe toata talpa, flexandu-se usor din articulatia
genunchiului si a soldului (b3taie cu blocare). iIn momentul imediat urmator, piciorul de atac,
ramas liber in urma, este avantat energic inainte si in sus.
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Inceperea acestei miscari de pendulare se face cu piciorul flexat din articulatia
genunchiului iar dupa trecerea inaintea piciorului de bataie se intinde prin pendularea
gambeiinainte siin sus. Aceasta actiune contribuie la 0 accelerare mai puternicd a avantarii
piciorului oscilant.

Simultan cu aceastd actiune sunt avantate inspre inainte — sus ambele brate. in tot
acest timp, corpul saritorului se deplaseaza inainte, pivotand in jurul punctului de sprijin,
piciorul de bataie fiind in continuare usor flexat siin contact cu solul pe toata talpa.

In momentul imediat urmator piciorului de bitaie realizeazd o impulsia energicd in
sol.

Zborul - incepe cu desprinderea de pe sol intr-o usoara rdsucire in jurul axei
longitudinale, piciorul de atac este trecut peste stachetd, apoi este coborat treptat dincolo
de acesta. Piciorul de bataie, ramas putin in urmd, este si el ridicat, miscare executata in
paralel cu coborarea piciorului de atac.

Pozitia trunchiului deasupra stachetei este inclinatd inspre inainte, cu bratele intinse
inainte siin jos. Pentru o trecere eficienta peste stachetd se executa o mica rasucire si de
asemenea o indoire a trunchiului spre piciorul de bataie.

Aterizarea - se face reluand contactul cu solul pe piciorul de atac. Acesta coboara
activ dupd trecerea stachetei, compensand ridicarea piciorului de bataie siamortizand socul
reluarii contactului cu solul.

Se recomanda ca acest procedeu sa fie executat la groapa cu nisip sau la un sector
cu saltea, altfel exista riscul aparitiei accidentarilor.

Procedeul rasturnare dorsala

Acest procedeu de sdritura in indltime a aparut relativ tarziu, fiind executat pentru
prima data de catre sdritorul american Richard Fozbury in anul 1968 Ia Jocurile Olimpice din
Mexic. Aparut ca o modalitate personala de trecere a stachetei (stil) acesta a fost adoptat
ulterior de cdtre toti sdritorii, in momentul de fata fiind singurul procedeu utilizat in
concursurile oficiale.

Adoptarea acestei tehnici se datoreaza atat unei eficiente ridicate in privinta trecerii
stachetei cat si, mai ales unei mai mari accesibilitati in invdtare in mod deosebit pentru
saritorii de talie foarte inalta.

Elanul — se executa pe partea opusa piciorului de bataie, utilizand aceleasi variante
pentru inceperea sa, ca si la celelalte sarituri.

60



Acesta are forma de arc de cerc, iar pentru sdritorii consacrati poate fi structurat in
trei parti distincte, dupd cum urmeaza:

- primii 5-6 pasi ai elanului sunt accelerati, trunchiul inclinat spre inainte,
alergarea se face pe pingea;

- partea a doua constad intr-o alergare cu pas lansat, lungimea pasilor fiind mai
mare, portiune in care viteza dobandita in prima parte este mentinuta la o
valoare constantg;

- partea a treia (ultimii 3—5 pasi) sunt executati din nou cu viteza superioara.

Datoritd alergdrii pe un arc de cerc cu raza mai micd, pe aceasta portiune a elanului
se executd o inclinare a corpului spre interior pentru a contracara efectul fortei centrifuge.
Ultimii pasi ai elanului se executd intr-un ritm mai rapid in scopul ocupdrii unei pozitii
favorabile pentru executarea bataii.

De reguld, saritorii pregdtesc bdtaia prin lungimea penultimului pas si scurtarea
ultimului pas care precede bataia. Se apreciaza ca diferenta optimad de lungime intre acesti
ultimi doi pasi este de 20-30 cm. Totodatd, prin lungimea penultimului pas se realizeaza o
coborare a CGG al corpului.

Batala - se realizeazd prin proiectarea piciorului de bdtaie dupa executarea
penultimului pas, concomitent si cu proiectarea gambei inainte, contactul cu solul fiind luat
pe cdlcai si imediat pe toata talpa sub un unghi cuprins intre 50 si 60 de grade fata de
orizontala (unghiul de contact).

Distanta locului de bataie fata de planul vertical al stachetei este cuprinsa intre
0,70-1,20 m cu unele diferente in plus sau in minus.

Actiunile desfasurate de catre saritor la inceperea bdtaii determind o scadere
accentuatd a vitezei orizontale, ajungand la saritorii consacrati la jumatate din valoarea
dobandita pana in acel moment, cealalta jumatate urmand a fi convertitda in viteza
ascensionala.

In momentul de inceput al bitdii, asupra saritorului actioneaza in principal
urmatoarele forte:

- inertia masei corpului ca rezultat al vitezei acumulate pe elan;

- actiunea fortei centrifuge determinata de forma de arc de cerc a elanului.

Rezultanta acestor forte, la care se adauga si unghiul de bdtaie determina directia
de zbor a sdritorului in vederea depasirii stachetei.
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Momentul final al bataii are urmatoarele caracteristici:

CGG al corpului se afld in pozitia cea mai inalta;

unghiul de bataie se situeaza in jurul valorii de 90 de grade;

trunchiul este usor indoit lateral inspre stachetd, cu umarul opus piciorului de
bataie inspre stachetd, incepand totodata rasucirea spre aceasta cu partea
dorsala.

Zborul. Ca efect al actiunilor sdritorului in timpul bataii, acesta se desprinde de pe
sol cu 0 anumita viteza initiald si sub un anumit unghi fata de orizontald. in acelasi timp, are

loc o rotatie a corpului in ax longitudinal, astfel incat saritorul ajunge cu spatele la stacheta.

Pe langd indltarea pe verticald a corpului, combinatia de forte ce actioneaza asupra

saritorului il imping pe acesta spre stacheta.

Actiunile sdritorului in timpul fazei de zbor se desfasoard in urmdtoarea succesiune:

imediat dupa desprindere incep miscdrile de rotatie in vederea trecerii stachetei pe fondul

unei relaxari a intregului corp (Tatu, T.N., Alexandrescu D., Ardelean, T., 1983):

piciorul de bataie urca langa cel de atac, ambele picioare atarnand liber;

primul segment al corpului care trece stacheta este bratul apropiat de aceasta,
miscare ce contribuie la echilibrarea corpului si la conducerea miscarilor din
timpul zborului;

urmeazad trecerea peste stacheta a capului si umerilor care incep sa coboare,
favorizand ridicarea bazinului a carui trecere constituie unul din momentele cele
mai importante ale fazei de zbor;

dupa trecerea bazinului peste stachetad si coborarea acestuia incepe actiunea de
ridicare a picioarelor, care pana in acest moment se gasesc de partea cealaltd a
stachetei, atarnand liber;

ridicarea picioarelor are loc printr-o miscare de compensare realizata in contul
coborarii bazinului. Miscarea incepe cu ridicarea coapselor, care se flexeaza usor
la nivelul articulatiei coxofemurale, urmata de pendularea gambelor pana cand
acestea ajung aproape in pozitie verticald, cu genunchii intinsi. Coapsele
continua sa se flexeze fata de bazin, facilitand astfel trecerea peste stacheta.

Aterizarea: Dupa ce toate segmentele corpului depasesc stacheta, aterizarea se

face pe partea dorsalad a trunchiului, cu barbia apropiata de piept, pentru a preveni contactul

zonei cervicale a coloanei cu salteaua. Articulatia coxofemurala este usor blocata pentru a

asigura stabilitatea. Miscarea poate fi completata printr-o rostogolire inapoi.
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Aspecte regulamentare

Stacheta trebuie sa fie confectionata din fibra de sticla sau fibrd de carbon, insa nu
din metal, si sd aiba o sectiune circulara, cu exceptia extremitdtilor. Pentru a fi usor de
observat, aceasta trebuie sa fie coloratd. Lungimea totald a stachetei trebuie sa fie de
Lm=x2cm.

In cazul in care doi atleti sau mai multi ating acelasi prag de indltime, clasamentul se
va face in functie de numarul total de sdrituri efectuate la acea inaltime, atletul cu cel mai
mic numar fiind plasat inaintea celorlalti.

Dacd egalitatea persistd, stacheta se va ridica cu 2 cm in cazul in care mai multi
concurenti reusesc sa treacd peste ea sau se va cobori cu aceeasi valoare daca toti
concurentii au ratat sdritura.

Un concurent este considerat ca a ratat sdritura dacd, in timpul executiei, stacheta
cade de pe suporti din cauza actiunii sale.

1.4.2.2 Sariturain lungime

Sariturain lungime face parte din categoria sariturilor orizontale, avand ca principal
obiectiv obtinerea unei traiectorii de zbor cat mai extinse. Performanta in aceasta probd se
bazeaza in special pe valorificarea optima a vitezei de alergare si a detentei atletului, cu
respectarea principiilor biomecanice care stau la baza tehnicii acestei sarituri.

Actiunile implicate in sdritura in lungime sunt structurate in patru faze esentiale:
elanul, bataia, zborul si aterizarea.

Tehnica folositd in diversele procedee ale saritorilor este definita in de faza de zbor
si nu influenteazd direct lungimea sdriturii. Acestea includ: sdritura cu 1 % pas in aer si
sdritura cu extensie (cunoscuta si sub denumirea de ,saritura intinsd").

Elanul. Pentru realizarea unei traiectorii de zbor cat mai lungd, aceasta faza trebuie
sa fie consideratd foarte importanta. Elanul trebuie sa conduca la obtinerea unor viteze
orizontale cat mai ridicate, asigurand in acelasi timp conditiile necesare pentru executarea
unei batai eficiente, cat mai aproape de linia pragului de bataie.

De aceea principalele elemente caracteristice ale elanului sunt: viteza, precizia i
ritmul.

Viteza elanului - hotdraste in mare madsura rezultatul sariturii. Din acest
considerent, sdritorii de mare performanta sunt si foarte buni alergatori pe distante de 100
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m. Chiar in aceste conditii, in situatiile practice, concrete, niciun sdritor nu-si foloseste
intreaga capacitate de viteza in executarea elanului. Trebuie sd ia in considerare faptul ca
aceastd fazd, pe langa viteza orizontald, trebuie sa asigure conditii optime pentru
executarea batdii. De aceea, atunci cand se referd la viteza elanului, specialistii folosesc

sintagma ,vitezd maxima controlatd” care reprezinta aprox. 90-95% din posibilitatile
maxime ale saritorilor.

Lungimea elanului este conditionata de viteza saritorului si de capacitatea sa de
accelerare si este convertitd in metri si numar de pasi. Sdritorii in lungime barbati, cu
performante de peste 8 m folosesc un elan de 40-45 m, constituit dintr-un numar de
20-24 de pasi. In proba feminind, saritoarele de performantd in jurula 7 m, au un elan de
32-38 m, elan acoperit cu un numar de aproximativ 17-20 pasi.

Precizia elanului reprezinta un element esential care influenteaza succesul unei
sarituri. Aceasta se mdsoara prin capacitatea saritorului de a efectua bataia pe prag cat mai
aproape de linia de mdsurare, fara a o depadsi si fard a altera semnificativ structura pasilor
pentru a atinge punctul optim de bataie.

Aceasta caracteristica este rezultatul unei pregatiri indelungate, pregatiri care
vizeaza in primul rand constanta alergdrii, precum si formarea perceptiilor spatiale si
temporale specializate. Chiar in cazul saritorilor consacrati exista situatii in care sariturile
sunt ratate prin depdsirea zonei de bataie sau prin bataie mult inaintea acestei zone.

Saritorii in lungime folosesc semne de control care marcheaza lungimea elanului si
care se modifica in functie de conditiile de desfasurare a concursului.

Starea si compozitia pistei de elan, conditile atmosferice, forma sportiva a
saritorului influenteaza lungimea elanului si de aceea, in pregdtirea pentru concurs, la
incdlzire, sdritorii isi verifica elanul si intervin cu modificdrile care se impun.

Cand se utilizeaza un singur semn de control, acesta este plasat la o distanta de
8-12 pasi de alergare fatd de prag. in situatia plasdrii a doud semne de control, situatie
foarte rar intalnita la saritorii consacrati, unul dintre semne este menit a marca anumite
elemente ale elanului: portiunea de accelerare, apropierea de prag sau portiunea de
alergare constants. In aceasta situatie primul semn se plaseaza la 6-8 pasi de punctul de
plecare pe elan, iar cel de-al doilea la 6 pasi distanta de prag. Pe masura perfectionarii
tehnicii este bine sa se renunte la aceste semne de control.

Inceperea elanului se poate face in urmétoarele feluri:
- cu cativa pasi premergatori;
- cu varful piciorului la semnul de plecare, in pozitie asemandtoare cu startul inalt;
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Prima parte a elanului este o alergare de viteza cu pas accelerat. Corpul are o
inclinare mai pronuntata spre inainte, unghiul de impulsie este mai ascutit. Contactul cu
solul se face pe pingea, cu usoara tendinta de tractiune dinainte spre inapoi a piciorului de
sprijin. Bratele lucreaza amplu si energic pe langd corp contribuind la asigurarea ritmului
alergadrii pe elan.

Urmare a acestor actiuni, viteza de deplasare creste din ce in ce mai mult. Modul de
abordare a alergadrii pe elan este specific fiecarui saritor in parte.

Ritmul de alergare trebuie sa atinga nivelul maxim in apropierea momentului crucial.
Pasii finali se desfasoara cu o cadenta mai acceleratd, iar ultimele trei miscari urmeaza un
tempo distinct, menit sa pregdteasca impulsul final. Ultimul pas este mai scurt decat cel
precedent, diferenta ideala situandu-se intre 20 si 30 cm.

Aceastd structurd a pasilor determind coborarea CGG al corpului in penultimul pas
cu aprox. 3-7 cmin plan vertical, fapt care favorizeaza o pregdtire optima a batadii.

Bataia reprezintd o continuare naturald a elanului, avand ca scop generarea unei
viteze ascensionale cat mai mari, mentinand in acelasi timp viteza orizontald. Piciorul de
bataie ajunge in contact cu solul aproape complet intins la nivelul articulatiei genunchiului.
Talpa este plasatd printr-o miscare activd, directionatd de sus in jos si cu o usoarad tendinta
de tractiune spre inapoi, actiune care contribuie la scurtarea ultimului pas al elanului si
pregdteste musculatura piciorului pentru solicitdrile batdii.

in faza initiala a impulsului, trunchiul are o usoard inclinare spre spate, iar centrul de
greutate al corpului (CGG) este pozitionat vertical la aproximativ 30-40 cm in spatele
punctului de sprijin. Dupa ce piciorul atinge solul, acesta se indoaie usor din genunchi,
printr-un control atent al musculaturii, care permite o cedare graduala a fortei. Pe parcurs,
corpul saritorului se deplaseaza inainte, iar piciorul oscilant, indoit din genunchi, este
proiectat inainte siin sus, sincronizat cu bratul opus si ridicarea umerilor.

Aceste actiuni sunt preluate foarte repede de piciorul de bataie care se extinde,
determinand desprinderea corpului de pe sol. In momentul final al bat&ii piciorul de sprijin
se gdseste in extensie completd. Reusita actiunilor efectuate in aceastd faza depinde in
mare mdsurd de scurtarea momentului de cedare a musculaturii piciorului de bdtaie si
trecerea foarte rapidad in stare de contractie.

Actiunea de intindere a piciorului de bataie trebuie sa inceapa mai inainte ca CGG al
corpului sa treaca in fata punctului de sprijin.

Coordonarea tuturor actiunilor efectuate in aceasta faza este limitata de timpul
foarte scurt in care trebuie sa se desfasoare. Durata batdii, din momentul contactului cu
solul pana in momentul desprinderii de pe sol este estimata la 0,8-1,5 zecimi de secunda.
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In acest interval de timp (0,8-1,5 zecimi de secundi) CGG al corpului se deplaseaza inainte
siin sus aprox. 20 - 30 cm pe o traiectorie in forma unui arc de cerc.

Zborul. Dupa desprinderea de pe sol, centrul de greutate al corpului (CGG) urmeaza
o traiectorie prestabilitd, care nu poate fi influentata de miscdrile efectuate in aceasta
etapd. Toate actiunile realizate in timpul zborului, care definesc si procedeul tehnic al
sariturii, vizeaza doua obiective principale:

« mentinerea unui echilibru optim al corpului;

e realizarea unei aterizari cat mai eficiente.

Procedeul de zbor ales trebuie sa fie adaptat caracteristicilor individuale ale
saritorului, nivelului sau de antrenament si capacitatii de a genera o traiectorie aeriand cat
mai extinsd. Indiferent de metoda adoptatd, saritorul trebuie sa pdstreze, in prima parte a
zborului, pozitia specificda momentului final al batdii, cunoscutd ca ,pozitia pasului saltat”.

Aterizarea - influenteaza destul de mult performanta realizatd, motiv pentru care
toate actiunile executate de sdritor trebuie sd asigure valorificarea cat mai completd a
lungimii traiectoriei de zbor a CGG al corpului. Ea poate fi definita prin suma actiunilor in
vederea reludrii contactului cu solul.

in practicd, aterizarea se realizeaza printr-o pozitie de ,briceag”, in care ridicarea
accentuatd a picioarelor este compensatd de o aplecare pronuntata a trunchiului. Aceasta
pozitie este obtinuta printr-o ridicare anticipata si mai accentuata a picioarelor, acestea
ajungand chiar mai sus decat traiectoria centrului de greutate (CGG) al corpului.

Cu putin timp inainte de contactul cu solul, unghiul dintre trunchi si picioare se
deschide prin coborarea picioarelor in directia traiectoriei CGG. Aterizarea propriu-zisa se
face cu picioarele completintinse inainte, cdlcaiele fiind proiectate in fatq, iar talpile in flexie
dorsala.

Bratele sunt miscate activ inainte, in jos si apoi spre inapoi. Dupd contactul cu solul,
picioarele se flexeaza pentru a amortiza impactul, iar pentru a preveni caderea pe spate,
inertia corpului este utilizata pentru a initia o miscare ondulatorie. Genunchii sunt avantati,
iar bazinul este impins inainte. Urmeaza o usoard indoire laterald, care deviaza linia
bazinului fata de cea a calcaielor in momentul contactului cu nisipul.

Sezutul atinge nisipul imediat dupa cdlcaie, iar saritorul se asigura ca urma calcaielor
sa fie ultima imprimata in nisip, deoarece masurarea sdriturii se efectueaza de la prag pana
la cea mai indepdrtata urma lasata de concurent.
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Saritura in lungime cu un pas sijumadatate

Din punct de vedere tehnic acest procedeu este destul de simplu si usor de executat,
chiar in situatia unor traiectorii de zbor mai mici (3,5-4 m) motiv pentru care este
recomandat in instruirea incepatorilor. Acest procedeu tehnic sta la baza invatdrii
mecanismului tehnic de baza al sariturii in lungime, mecanism tehnic comun tuturor
celorlalte procedee tehnice.

Dupd executarea bataii, saritorul pastreaza in jumadtatea ascendenta a zborului
pozitia pasului sdltat. Piciorul oscilant este flexat din articulatia genunchiului, cu coapsa in
pozitia orizontald, piciorul de bataie rdmanand in urma in stare pasivd. Aceasta pozitie
trebuie pastrata cat mai mult timp, evitandu-se coborarea coapsei piciorului oscilant sau
apropierea piciorului de bataie.

In partea descendentd a zborului gamba piciorului de bitaie se flexeaza treptat in
timp ce se apropie de gamba piciorului oscilant. Cand coapsele ajung in pozitie paraleld,
gambele sunt avantate energic spre inainte printr-o miscare de extensie a genunchilor in
vederea aterizdrii. Daca in faza ascendentd a zborului trunchiul este in pozitie verticald, in
partea descendenta trunchiul se inclina spre inainte pentru a favoriza ridicarea picioarelor.

La inceputul fazei de zbor bratele lucreaza in regim de coordonare incrucisatd fata
de miscarea picioarelor. Bratul opus piciorului oscilant este dus inainte - sus, iar celdlalt
brat in jos-inapoi, lateral-sus, astfel incat la jumadtatea traiectoriei de zbor ambele brate
suntintinse in sus.

In partea descendentd a zborului, concomitent cu inclinarea trunchiului inainte,
ambele brate sunt duse inainte siin jos, pentru a favoriza ridicarea picioarelor.

Aspecte regulamentare

Concursurile de sdrituri se desfdsoara in conditii materiale standard, cu un culoar de
elan cu lungimea minima de 40 m si cea maxima de 45 m, latimea fiind cuprinsd intre 1,22
m si 1,25 m. Pista este delimitata de doud benzi late de 5 cm.

Groapa cu nisip, are o latime de cel putin 2,75 m simaximum 3,00 m, fiind amplasata
in continuarea culoarului folosit la elan. Nisipul fin si umed este asezat pe intreaga
suprafata a gropii si are acelasi nivel cu pragul de bataie.

Impulsul se efectueaza pe un prag special din lemn, perfect aliniat cu suprafata
pistei de elan, avand dimensiuni de 1,21-1,22 min lungime si 20 cm in [dtime. Acesta este
pozitionat la o distantd de cel putin 10 metri fatd de marginea zonei de aterizare. Marginea
pragului orientata spre groapa de nisip, cunoscutda sub numele de linia de bataie, este

67



urmatd de un prag de plastiling, care are o latime de 10 cm, aceeasi lungime de 1,21-1,22
m si este usor ridicat in raport cu nivelul pragului de lemn.

Ordinea sdriturilor in concurs se stabileste prin tragere la sorti, fiecare participant
avand dreptul la trei incercari. Saritura este masurata de la ultima urma ldsata inspre prag,
|dsata de orice parte a corpului, pana la linia de bataie, utilizandu-se o ruleta perpendiculara
pe aceasta linie.

1.4.2.3 Sadritura cu prajina

Sdritura cu prdjina presupune depdsirea unei bare orizontale cu ajutorul unui sprijin
suplimentar, reprezentat de prdjind. Prin utilizarea acesteia, sdritorul mentine contactul cu
solul pe 0 anumitd sectiune a traiectoriei de zbor.

Aceasta este o proba a cdrei executare se caracterizeaza printr-un grad inalt de
dificultate, care rezulta atat din structura motrica deosebit de complexa a acestei probe cat
si din calitdtile fizice si psihice pe care le solicitd. Datoritd acestor particularitdti, saritura cu
prdjina impune din partea saritorului, pe langd unele calitati specifice atletismului si unele
calitati particulare, mai apropiate de pregdtirea gimnastului.

Evolutia tehnicii la aceastd probd si cresterea rezultatelor sportive au fost
determinate, in cea mai mare madsurd, de folosirea unor prdjini din ce in ce mai
perfectionate, dar si de unele amenajdri ale locului de concurs si mai ales a spatiului pentru
aterizare.

indoirea, apoi extinderea acesteia si propulsarea in sus a saritorului.

Din punct de vedere mecanic tehnica adoptatd pentru saritura cu prdjina elastica se
bazeaza pe un transfer de energie. Energia cinetica rezultata din actiunile saritorului se
energie potentiald, care larandul ei se transforma din nou prin extindere in energie cinetica.
Aceasta asigura un zbor mai inalt dupa eliberarea prdjinii si prin aceasta o diferenta mai
mare intre indltimea saritd si indltimea prizei de prajina.

Desi sdritura cu prdjina, la fel ca celelalte sarituri, este alcatuitd din patru faze
principale — elan, bataie, zbor si aterizare — complexitatea miscarilor si particularitatile
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specifice acestei probe au condus la o delimitare mai detaliata a etapelor, reflectand mai
bine structura motrica a actiunilor sdritorului.

Fazele sariturii vor fi descrise in continuare pentru un sdritor dreptaci, care
efectueaza bataia cu piciorul drept.

Pregatirea pentru saritura

Aceastd etapd include doud componente esentiale: tinerea prajinii si pozitionarea
pentru inceperea elanului.

Tinerea prdjinii se face astfel:

e Mana dreaptd apuca prdjina in zona cea mai indepdrtatda de varf, cu palma
indreptata lateral si inainte in raport cu corpul. Degetul mare si aratatorul creeaza

e Mana stanga apuca pradjina mai jos, cu palma orientata de sus in jos, astfel incat
degetul mare si ardtatorul sa formeze un inel cu deschiderea in partea de jos, iar
degetele celelalte sa inconjoare prajina.

Priza trebuie sd fie ferma, dar fdra a provoca o incordare excesiva a bratelor,
permitand astfel purtarea prdjinii intr-un mod relaxat pe parcursul elanului.

Pozitia prdjinii

Prdjina este tinutd in partea dreaptd a corpului, aproape de sold. Distanta dintre
maini variaza intre 80 si 100 cm, fiind mai mare dacd priza este mai inaltd, pentru a

alergdrii sau usor spre stanga.

Lungimea elanului variaza intre 30 si 46 m, in functie de viteza pe teren plat,
capacitatea de accelerare a sdritorului si abilitatea acestuia de a valorifica viteza pentru
actiunile asupra prajinii..

Inceputul elanului poate fi de pe loc, cu un picior sau cu ambele picioare la linia de
start, fie dupa cativa pasi de mers accelerati. La inceput, sdritorul adopta o pozitie mai
aplecatd inainte, pentru a genera o accelerare mai puternica, iar apoi, pe masura ce corpul
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se indreaptd, greutatea prdjinii este echilibrata printr-o usoara pozitie verticala sau chiar
usor inapoi.

Unii saritori mentin o accelerare constanta pe toatd durata elanului, in timp ce altii
adoptd o strategie in trei etape: o accelerare initiala (8-10 pasi), urmatd de o alergare
stabilizatd (aproximativ 5 pasi) si o alergare accelerata finala pe ultimii pasi. (Colibaba
Evulet, D., 2007).

La accelerare, varful prajinii este mai jos, dar se ridica odata cu indreptarea corpului.
Stabilitatea prdjinii este esentiald, evitandu-se miscarile oscilatorii, desi unii saritori
sincronizeaza alergarea cu miscdri subtile ale umerilor si bratului stang.

Pentru controlul preciziei elanului, multi saritori marcheaza pista cu un semn situat
la 6-8 pasi inainte de locul de bataie, pentru a ajusta elanul sau a opri incercarea dacad este
imprecis.

Pe ultimii 4-6 pasi, prdjina este orientata in directia alergdrii si coborata incet catre
cutia de sprijin. Prdjina este sprijinita ferm la baza cutiei de sprijin, iar bratele ridica rapid
prdjina in timp ce saritorul efectueaza ultimul pas. Palma dreapta se roteste usor spre
stanga pentru o prindere mai solidd, iar bratul stang aluneca mai aproape de cel drept, la o

piciorului de bataie pe sol. Ultimul pas este cu 10-12 cm mai scurt decat penultimul.

Bataia si atarnarea

Bataia in saritura cu prdjina este asemdnatoare, in anumite aspecte, cu cea din
sdritura in lungime, dar este mult mai complexd, necesitand o coordonare precisa intre
miscadrile picioarelor si bratelor. Aceasta contribuie la desprinderea saritorului de pe sol si
la transmiterea fortelor generate in fazele anterioare asupra prdjinii.

Bataia trebuie sa minimizeze pierderile de viteza, iar rezultanta fortelor trebuie sa
fie orientatd mai mult inainte decat in sus. In acest moment, trunchiul este vertical, iar flexia
piciorului de bataie este minimad, favorizand Tnaintarea spre prdjind. Dupa ce centrul de
greutate al corpului trece de punctul de sprijin, piciorul de bataie se extinde complet.

Piciorul oscilant este ridicat energic inainte, iar in momentul final al batdii, coapsa
ajunge aproape in pozitie orizontald, cu gamba atarnand liber.

Bratele joaca un rol crucial:

« Bratul stang, indoitla 90°, exercita presiune asupra prajinii pentru a mentine pieptul
departe de aceasta.
» Bratul drept, completintins, creeazad o forta de tractiune de susin jos.

Aceastd combinatie de presiune si tractiune ajutd la indoirea prdjinii, pregatind
fazele urmadtoare. Unghiul de bataie este de 70-74°, iar saritorul isi incepe zborul sub un
unghi de 17-20°.
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Pendularea si rasturnarea
spre verticald, iar corpul saritorului penduleaza inainte si in sus. Sdritorul executa o rotatie
in jurul punctului de prindere pe prdjing, rasturnandu-si corpul spre inapoi si grupandu-se,
ridicand gambele spre bratul superior (bratul drept).

n

Aceastd miscare trece prin pozitii succesive, denumite conventional ,U", ,J" si .I",
indicand progresul corpului in aceasta faza a sariturii.
Aceasta etapa pregdteste sdritorul pentru trecerea stachetei si continuarea

traiectoriei aeriene.

Rasturnarea

Rasturnarea este o miscare rapida care are loc in jurul unei axe situate la nivelul
umerilor. Aceasta presupune o rotatie a corpului in jurul punctelor de prindere a prdjinii,
acceleratia rotatiei fiind determinatd de scurtarea razei prin gruparea treptata a corpului.
Forta centrifugd generata de aceasta rotatie, impreuna cu inertia masei corporale,

sprijin.
Prdjina este supusa la cea mai mare solicitare atunci cand corpul saritorului atinge
pozitia ,U". In aceasta pozitie, trunchiul si bazinul sunt paralele cu solul, iar centrul de

indepartat punct al curburii.

Pe mdsura ce rotatia si deplasarea corpului spre verticald incetinesc, fortele aplicate
fiind invers proportionala cu presiunea exercitata de sdritor. Cand prdjina se redreseazd,
partea inferioard inceteaza pivotarea, iar partea superioara se aliniaza cu planul vertical al
stachetei.
si treptat gambele, genunchii si coapsele de priza superioard, ocupand pozitiile succesive
,J" si ,I".In pozitia ,I", prijina este aproape complet dreapti si situata vertical, iar corpul
saritorului se aliniaza cu aceasta.

Tragerea in brate, intoarcerea si eliberarea prdjinii

in aceastd etap4, saritorul valorifici energia rezultatd din indreptarea prajinii pentru
a-si propulsa corpul in sus. Actiunile de tractiune in brate siintoarcere a corpului incep doar
dupa ce prdjina si-a finalizat indreptarea.
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Aflat in pozitia verticald, cu corpul apropiat de prdjina si picioarele aliniate cu
aceasta, sdritorul efectueaza o rotatie spre stanga in jurul axei longitudinale. Miscarea este
condusa de brate, care initial trag prdjina, apoi o imping, directionand corpul pentru zborul
peste stacheta. Aceastd tranzitie transforma pozitia de atarnare intr-una de sprijin.

Bratul stang finalizeaza primul miscarea de impingere, extinzandu-se complet, apoi
se desprinde de prajina si este orientat spre exterior, accentuand rotatia corpului. Bratul
drept continua sa impinga prdjina pana cand rotatia corpului este completd, iar sdritorul
ajunge cu fata spre sol. Ultimul impuls asupra prajinii este dat de bratul drept, care o
impinge in spate pentru a o indeparta de stalpi.

Pentru a optimiza aceasta faza, saritorul trebuie sa evite departarea umadrului drept
de prdjina dupa rotatie.

Trecerea stachetei si aterizarea
Trecerea stachetei implica o rotatie a corpului in axul transversal, ceea ce permite
segmentelor corpului sd depdseasca succesiv stacheta intr-o miscare de invaluire. Dupa

Dupa ce picioarele depdsesc stacheta, acestea incep sa coboare, iar corpul se
indoaie de la mijloc. Bazinul si trunchiul trec ulterior stacheta, urmate de brate, care se
rdsucesc pentru a evita contactul cu stacheta. Pe parcursul acestei faze, capul trebuie sa
ramana in prelungirea trunchiului, orientat spre cutia de sprijin, pentru a preveni extensia
corpului si riscul lovirii stachetei.

Aterizarea are loc pe partea dorsala a bazinului si trunchiului, fiind amortizata de
inainte, stalpii ce sustin stacheta sunt amplasati la o distantd de 30-60 cm in spatele cutiei
de sprijin.

Aspecte regulamentare
Un concurent este considerat ca a gresit daca:

» Stacheta nuramane pe suporturi in urma actiunii sale;

o Ataca terenul ,dincolo de planul vertical al marginii din spate a cutiei de sprijin fara
sa fi trecut peste stachetd” (conform regulamentului FRA);

e Mutd mana superioara pe prajind sau trece mana inferioard peste cea superioara
dupa desprindere;

o Retine stacheta sau o repune pe suporturi cu mainile.
Exceptii si alte prevederi:

» Nu constituie greseald daca atletul ,alearga in afara liniilor albe care marcheaza
pista de elan”.
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e Prdjina poate atinge salteaua fara a anula incercarea, daca a fost utilizata corect in
cutie.

« Daca prdjina se rupe in timpul unei incercari, aceasta nu este considerata ratata, iar
concurentul primeste o noua sansa.

1.4.2.4 Triplusaltul

Rezultatul in proba de triplusalt depinde de viteza orizontald acumulata in timpul
elanului, de precizia tehnica a desprinderilor si de mentinerea unui echilibru optim intre
lungimea fiecdrei faze: sdritura, pasul si saltul.

Triplusaltul este o combinatie de miscari succesive (sariturd, pas, salt), precedate de
un elan accelerat, care asigura transferul eficient al energiei corpului pentru a obtine o
distantd maximd in plan orizontal.

Acest lucru se realizeaza prin doi factori principali: viteza si capacitatea reactiva.
Astfel, triplusaltul este in esentd o sdritura unitard, si nu o sumad de trei miscdri separate,
fiind comparabil cu o piatra care ricoseaza pe suprafata apei.

Triplusaltul este o forma derivata a sariturii in lungime, avand ca obiectiv
parcurgerea, din punctul de bataie pana la aterizare, a unei traiectorii orizontale cat mai
lungi. Dificultatea tehnica a acestei probe este sporita de cerintele fizice ridicate, ceea ce
face necesara o pregatire musculo-articulara bine planificata si solida.

Fazele triplusaltului sunt urmatoarele:
- Elanul;
- Saltul;
- Pasul sarit;
- Sadritura (in lungime);
- Aterizarea.

Mecanismul fundamental al acestei probe de saritura urmeaza o succesiune logica:
elanul, bataile, zborurile si aterizdrile succesive (pasul saltat, pasul sarit, saritura propriu-
zisa in lungime).

Elementul central in triplusalt il constituie bataia specifica celor trei faze. Contactul
cu solul, realizat pe un singur picior in fiecare etapd, poate fi: stang-stang-drept (5-5-D)
sau drept-drept-stang (D—-D-S), fiecare contact incluzand o secventda completa formata
din bdtaie, zbor si aterizare.
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Eficienta si lungimea totala a traiectoriei zborului depind de mai multi factori:
e viteza optima de alergare in elan;
» badtaile rapide si energice;

e zborurile care implica miscari compensatorii adecvate pentru mentinerea
echilibrului corporal si a unei traiectorii line;

o aterizarile ce minimizeaza pierderile de vitezad orizontala.
Astfel, este esential sa se respecte urmatoarele cerinte:

» reducerea controlata si inevitabild a vitezei orizontale pe parcursul celor trei batai si
doua aterizari;

« minimizarea deviatiilor centrului de greutate in plan frontal;
 ajustarea indltimii traiectoriei (parabolei) in fazele pasului saltat si pasului sdrit.

Proba de triplusalt este o miscare unitara, compusa dintr-o succesiune de faze
interdependente, ceea ce accentueaza caracterul sau de exercitiu integrat.

Elanul

Elanul seamana cu cel al sariturii in lungime, fiind o alergare accelerata. Spre
deosebire de sdritura in lungime, ultimii trei pasiinainte de prag sunt controlati mai riguros,
deoarece dupad prima bataie urmeaza alte doua sarituri care necesita precizie. Din acest
motiv, se adopta urmdtoarele adaptari:

« viteza pe ultimii trei pasi este mai redusa decat la saritura in lungime;
« centrul de greutate coboara mai putin in aceastd secvents;

o unghiul de desprindere este mai mic (cu 3—6°), fiind in jur de 17°.
Pasul saltat

Bdtaia se executad cu piciorul dominant, care este plasat pe prag cu o miscare activa.
Trunchiul ramane vertical, iar muschii piciorului de bataie lucreaza in mod rezistent in
primele momente ale contactului cu solul. Ulterior, piciorul se intinde rapid, generand o
forta mare pentru desprindere. Concomitent, piciorul opus si bratele efectueaza o miscare
energicd spre inainte si in sus, contribuind la impulsie.

Zborul in aceastd faza se desfdsoard pe o traiectorie determinatd de un unghi de
desprindere de 13-17° si dureazd intre 0,48 si 0,60 secunde. In timpul zborului, pozitia
corpului evolueaza pentru a pregati aterizarea.
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Pasul sarit

Badtaia este realizata printr-un contact activ cu solul, in care piciorul este aproape
intins. Miscarea include o actiune de ,agdtare” a solului, urmata de o extensie puternica a
piciorului de bataie, in timp ce celalalt picior si bratele sprijind miscarea spre inainte si sus.

Zborul dureaza intre 0,42 si 0,52 secunde si implicd miscari bine coordonate ale
picioarelor si bratelor pentru a pregadti faza finald.

Saritura in lungime

Aceastd fazd este asemandtoare tehnic cu sdritura in lungime, dar include diferente
generate de viteza orizontald mai mica. Traiectoria zborului este maiinalta, iar atletul poate
folosi diverse tehnici, precum ghemuit, intins sau pasi in aer, pentru a optimiza
performanta.

Aterizarea

La contactul cu solul, picioarele sunt flectate pentru a absorbi impactul, trunchiul
aplecandu-se spre inainte. Calcaiele ar trebuie sa intre in nisip cat mai departe posibil, pe
traiectoria centrului de greutate, pentru a maximiza distanta.

1.4.3 Probele de aruncari

Aruncdrile atletice reprezinta miscari motrice specializate, avand ca obiectiv
lansarea unui obiect specific la o distanta cat mai mare, prin utilizarea unor forte atat
interne cat si externe. in functie de modul de actiune asupra obiectului, aruncarile se impart
in urmdtoarele categorii:

 aruncari prin impingere (cum este cazul aruncdrii greutatii);
« aruncari prin azvarlire (cum sunt aruncarea sulitei si aruncarea mingii de oind);
« aruncari prin lansare (precum aruncarea discului si a ciocanului).

Traiectoria obiectului lansat are forma unei parabole, iar partea descendenta este
mai abrupta din cauza rezistentei aerului si a fortei gravitationale care actioneaza impotriva
deplasarii acestuia.

Distanta parcursa de obiect in cadrul probelor de aruncdri depinde de urmatorii
factori:

 vitezainitiala a aruncarii;
o unghiul sub care este lansat obiectul;
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 indltimea la care se afld obiectul in momentul lansarii;
» rezistenta opusa de aer.

O sincronizare optima a acestor factori influenteaza in mod semnificativ succesul
aruncarii.

Viteza initiald este viteza cu pe care obiectul o are in momentul cand aceste
pardseste palma aruncatorului si reprezintd elementul cel mai important in lungimea
aruncarii. Acesta este motivul pentru care toate eforturile aruncatorului sunt indreptate
spre cresterea valorii vitezei initiale.

Datele din literatura de specialitate evidentiaza faptul ca imbunatatirea vitezei
initiale cu 1 m/sec. determina o crestere a rezultatului la aruncarea greutatii cu 2,3-3 m,
iar la aruncarea discului, ciocanului si sulitei cu 4,5-6 m.

La randul ei, viteza initialda depinde de urmatorii factori:
- numarul si mdrimea fortelor cu care se actioneaza asupra obiectului;
- modul in care se compun aceste forte;
- lungimea parcursului pe care fortele actioneazad asupra obiectului.

Cumuland acesti factori putem afirma cd se obtine o viteza initiala maxima in
situatia in care, in efortul de aruncare, se actioneaza cu un numar cat mai mare de forte,
sunt antrenate in efortul de aruncare toate grupele musculare specifice, in directia si sensul
potrivit, pe un parcurs cat mai lung si cu intensitate maxima.

Actiunile grupelor musculare angrenate in efortul de aruncare trebuie sa se
desfasoare intr-o succesiune bine precizatd si sa se compuna pe o directie optima.

in realitatea practicd, datoritd structurii corpului omenesc nu se poate actiona
asupra obiectului de aruncare pe intregul parcurs, simultan cu toate fortele. Ca urmare, in
structura actiunilor efectuate de aruncator, fortele sunt implicate succesiv.

Pentru inceput sunt angrenate grupele musculare mari, situate in zona centrald a
corpului (zona bazinului, care devine punct de sprijin in actiunea fortelor) iar apoi, spre cele
doua extremitati ale corpului si celelalte grupe musculare.

Unghiul de lansare — este considerat unghiul fatd de orizontala sub care obiectul
pardseste mana aruncatorului. Teoretic si ideal acest unghi ar trebui sa fie de 45 de grade.
Aceasta in situatia in care obiectul ar fi proiectat in vid cu ajutorul altor forte decat forta
musculara. In practicd se constati realizarea unor traiectorii de zbor mai lungi atunci cand
unghiul de lansare este mai mic de 45 de grade, deoarece acesta trebuie corelat si cu
celelalte elemente care determina lungimea aruncarii.
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Musculatura bratului care isi exercita forta asupra obiectului are eficienta cea mai
mare atunci cand acesta actioneaza perpendicular pe planul pieptului. Din acest motiv
devierea bratului pe un alt plan trebuie sa se situeze in limitele unei compensatii optime
intre diminuarea fortei cu care se actioneaza asupra obiectului si asigurarea unui unghi
optim de lansare a acestuia.

Indltimea la care se afld obiectul in momentul lansdrii Punctul de lansare a
obiectului se afla la o anumita indltime fata de punctul sau de aterizare, unghiul format de
dreapta care uneste cele doud puncte si orizontala terenului denumindu-se unghi de teren.
Acesta are o importantd mai mare la aruncarea greutdtii unde distanta de zbor a obiectului
este mai mica si indltimea punctului de eliberare mai mare in comparatie cu celelalte
aruncari, determinand, in consecintd, valori mai mari ale unghiului de teren.

La celelalte aruncdri, distanta de zbor a obiectului este mult mai mare decat in cazul
aruncarii greutdtii, unghiul de teren descreste corespunzator si drept urmare nu contribuie
esential la cresterea rezultatului. Analizele statistice efectuate aratd ca mdrimea indltimii
punctului de lansare cu un numadr de centimetri se va regdsi dublata in valoarea aruncarii.

Rezistenta aerului. Teoretic, rezistenta pe care aerul o opune inaintdrii obiectului in
timpul zborului ii franeaza acestuia viteza de deplasare, scurtandu-i traiectoria de zbor. Ea
este reprezentata printr-o valoare direct proportionala cu sectiunea dominanta pe care
obiectul o0 opune rezistentei aerului si cu patratul vitezei sale de deplasare.

Prin sectiune dominanta se intelege suprafata in sectiune pe care obiectul o opune
rezistentei aerului perpendicular pe tangenta traiectoriei sale de zbor.

Ciocanul si greutatea, din cauza formei lor rotunde, opun rezistentei aerului aceeasi
sectiune dominantd, indiferent de unghiul sub care sunt lansate. La aceste obiecte partea
descendenta a traiectoriei de zbor are loc pe un arc de cerc cu panta maiinclinatq, in parte
acest lucru datorandu-se si rezistentei aerului.

La disc si sulita sectiunea dominanta este variabild, fiind determinata de pozitia
obiectului in timpul zborului. Datorita formei lor aerodinamice, la aruncarea discului si a
sulitei, rezistenta aerului poate fi folosita la lungimea traiectoriei de zbor, obtinandu-se o
forta dirijata de jos in sus denumita forta portanta. in timpul zborului discului si sulitei
obiectele efectueaza si o miscare de rotatie in jurul axei lor de, care se combina cu forta
portanta determinand lungimea traiectoriei.

in aceste conditii, aruncitorul trebuie s& aibd o foarte bun tehnicd de lansare, astfel
incat sa asigure obiectului un anumit unghi de inclinatie fata de tangenta la traiectoria de
zbor, care sd exercite asupra obiectului o actiune pozitiva favorizandu-i planarea.
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Analiza biomecanicad a tehnicii aruncarilor, in general, vizeaza principalele faze ale
mecanismului tehnic de baza. Aceste faze sunt:
- pregdtirea pentru aruncare;
- elanul;
- efortul final;
- eliberarea (lansarea) obiectului;
- restabilirea echilibrului.

Pregdatirea pentru aruncare — este constituita din doua momente importante pentru
reusita aruncarii: prinderea obiectului si ocuparea pozitiei de plecare si efectuarea unor
miscari pregatitoare.

Prinderea obiectului (priza) trebuie sd indeplineasca urmatoarele cerinte:

- asigurarea unui control cat mai bun asupra obiectului;

- safavorizeze folosirea cat mai completa a fortei si a lungimii bratului;

- sdasigure o anumitd pretensionare a musculaturii bratului pentru efortul la care va
fi solicitat.

Ocuparea pozitiei de plecare si efectuarea unor miscari pregatitoare cum ar fi:
leganarea piciorului liber la aruncarea greutatii, legandrile preliminare la aruncarea discului,
rotarile preliminare la aruncarea ciocanului, au ca scop sa asigure un echilibru cat mai bun
si un ritm cat mai bun pentru inceperea elanului, lungirea parcursului de actiune a fortelor
si pregdtirea musculaturii pentru eforturile la care va fi solicitata.

Elanul - este fazain care se produce o deplasare spre directia de aruncare a cuplului
format de aruncator si obiectul de aruncare.

Scopul principal este acela de a imprima obiectului 0 anumita accelerare si de a
asigura aruncatorului ocuparea unei pozitii cat mai favorabile pentru inceperea efortului
final.

Structura elanului este determinatd de particularitatile probei de aruncare si de
conditiile impuse de regulament. Distingem, astfel, mai multe forme de executare a
elanului:

- sub forma de deplasare lineard, prin alunecare — la aruncarea greutatii;

- sub forma de piruetd, la aruncarea greutatii, aruncarea discului si aruncarea
ciocanului;

- sub forma de alergare la aruncarea sulitei si a mingii de oind.

Importanta elanului pentru valoarea aruncarii este foarte mare. Aceasta poate fi
apreciata foarte usor facand diferenta dintre aruncarea cu elan si aceeasi aruncare fara
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elan. O trasatura specifica elanului o constituie deplasarea mai rapidd a partii inferioare a
corpului in comparatie cu partea superioard, sporind eficienta efortului final.

Viteza cu care se executd elanul este in corelatie cu particularitatile somatice si
functionale ale aruncdtorului precum si cu nivelul sau de pregatire.

Efortul final — incepe imediat dupa elan, odata ce piciorului opus al bratului de
aruncare ia contact cu solul, si se incheie cand obiectul pleaca din mana sportivului. Sarcina
de baza a acestei faze este aceea de a angrena cat mai multe forte, care sa imprime
obiectului o viteza cat mai ridicata.

Spre deosebire de elan, in efortul final se constatd o inversare a vitezei de deplasare
a partilor corpului. Partea inferioara a corpului isi franeaza deplasarea, in timp ce partea
superioara se deplaseaza cu viteza din ce in ce mai mare.

La toate aruncarile efortul final incepe dintr-o pozitie usor grupatd, care-i permite
aruncatorului o mai bund angrenare in efort a musculaturii corpului. Efortul muscular
debuteaza din zona centrald a corpului, in regiunea bazinului si se transmite spre cele doua
extremitdti ale corpului. Cea mai grava abatere de la aceastd reguld consta in intrarea
prematura in actiune a bratului de aruncare. Efortul final trebuie sa inceapa prin intinderea
piciorului bratului de aruncare. Aceasta actiune determina ridicarea, impingerea si rasucirea
bazinului inainte, realizandu-se atat de importanta actiune denumitd depasirea obiectului.

Simultan are loc transferul greutatii corpului pe celalalt picior, care se afld in fatd.
Piciorul din fatd se intinde la randul sdu in timp ce trunchiul aruncatorului se deplaseaza
inainte-sus si se rasuceste ajungand cu pieptul spre directia de aruncare.

Lansarea obiectului — are loc pe tangenta la arcul de cerc pe care il va descrie
obiectul dupa ce pdrdseste mana aruncatorului. Modul in care se executa lansarea difera in
cazul fiecdrei probe.

Indiferent de situatie insd, pentru o buna lansare este necesar ca bratul care executa
miscarea sd continue actiunea, sa conduca obiectul cat mai departe posibil, ultimul impuls
fiind dat de articulatia pumnului si de catre degete. Grabirea sau incetinirea acestei actiuni
poate influenta negativ rezultatul aruncarii.

Restabilirea echilibrului — urmeaza imediat dupd ce obiectul pdrdseste mana
aruncatorului si constd in miscdrile executate de atlet pentru a frana inertia corpului si
depasirea spatiului regulamentar. Actiunea se executd tinand cont de modul de lansare a
obiectului, dar are ca trasatura comuna schimbarea foarte activa a picioarelor.
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Aceastd faza are aspectul unei usoare sdrituri de pe un picior pe celdlalt si apoi ca o
necesitate rezultata din conducerea obiectului cat mai departe posibil si nu ca o schema
voluntara de finalizare a aruncarii.

1.4.3.1 Aruncarea mingii de oina

Face parte din categoria probelor de aruncari in care lansarea obiectului are loc prin
intermediul unei actiuni de azvarlire.

Datorita greutatii sale reduse (150 grame) aceastd aruncare se adreseaza grupelor
mici de varsta, incepdtorilor, regasindu-se intre probele atletice ale competitiilor scolare si
ca proba de concurs la categoriile de varsta copii. Mai este de asemenea inclusa in sistemul
de evaluare din invatdamantul preuniversitar.

In cazul aruncarii mingii de oind, mecanismul probei este identic cu cel al aruncirii
sulitei si este compus din cinci faze principale:
- pregdtirea pentru aruncare;
- elanul;
- efortul final;
- lansarea (eliberarea obiectului);
- restabilirea echilibrului.

Pregatirea pentru aruncare — vizeazd doua actiuni importante: priza pe minge si
pozitia initiala de elan.

Mingea de oind este asezatd in mana bratului de aruncare fiind sprijinita pe degetele
aratator, mijlociu, inelar si mic (care este indoit) egal depdrtate, iar in partea opusa pe
degetul mare. De retinut este faptul ca plasarea mingii in podul palmei printr-o priza foarte
stransd constituie una din cele mai frecvente greseli, eliberarea obiectului facandu-se in
conditii dificile si cu urmari negative asupra rezultatului aruncarii.

Degetele sunt plasate relaxat pe corpul mingii, asigurand doar stabilitatea ei in
mang, astfel incat priza nu va insemna o strangere exagerata a mingii.

Pozitia initiala este adaptata dupa ce, in prealabil, aruncatorul a executat cativa pasi
premergdtori de mers rapid. Aruncdtorul ajunge astfel in pozitia stand cu fata cdtre directia
dearuncare, cu piciorul opus bratului de aruncare asezat pe toatd talpa la semnul de plecare
(incepere a elanului).

Trunchiul este in pozitie verticald iar bratul de aruncare tine mingea deasupra
umarului, cu cotul indoit si orientat inainte. Aceastd pozitie are rolul de a asigura un echilibru
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stabil, o atitudine relaxata pentru a favoriza executarea urmatoarelor faze in conditii de
randament maxim.

Elanul - este constituit din doua parti distincte:
- elanul preliminar, ce constd intr-o alergare cu accelerare de 6-8 pasi;
- elanul propriu-zis (de aruncare) constituit dintr-o succesiune de 3-4 pasiincrucisati.

Dupa elanul preliminar, aruncatorul ajunge in dreptul unui al doilea semn de control
cu piciorul opus bratului de aruncare. Primul pas ce urmeaza executat este un pas normal
ca lungime, insa contactul cu solul se ia cu laba piciorului usor rdsucita spre exterior.
Intinderea completi a bratului pe pasul al doilea contribuie la rasucirea trunchiului spre
bratul de aruncare.

O usoard rdsucire in acelasi sens se produce si la nivelul bazinului. Bratul liber (fara
minge) se departeaza de trunchi, fiind ridicat la nivelul liniei umerilor si flexat din articulatia
cotului. Pasul al treilea este executat foarte rapid (pas incrucisat) si razant si este urmare a
ducerii piciorului oscilant spre inainte, flexat din articulatia genunchiului si concomitent cu
impulsia piciorului de sprijin.

Rasucirea corpului spre bratul de aruncare este continuata pand cand axa umerilor
ajunge pe directia aruncdrii. Axa bazinului se rdsuceste in acelasi sens, dar cu amplitudine
mai micd. Jumétatea inferioard a corpului este propulsata spre inaintea CGG al corpului. in
timp ce trunchiul ramane mult in urma acestuia.

Alergarea se realizeaza pe exteriorul a talpii, varful fiind orientat inspre exterior.
Dupa efectuarea acestui pas bratul de aruncare impreuna cu mingea raman mult in urma
contribuind la actiunea de depasire a obiectului. Ultimul pas al elanului se executa cu
piciorul opus bratului de aruncare, intins din articulatia genunchiului si cu varful orientat
usor spre interior.

In sfarsit, pasul al patrulea intitulat si pasul de ,blocaj” este putin mai scurt decat
pasul incrucisat.

Efortul final. Pe ultimul pas al elanului, simultan cu luarea contactului cu solul a
piciorului opus bratului de aruncare se executd o impulsie energica in celdlalt picior prin
extensia foarte rapida a articulatiei genunchiului producand astfel o ridicare a CGG al
corpului in prima parte a efortului final. Urmeazd, in continuare, miscarea de ridicare si
rdsucire a trunchiului spre partea opusd bratului de aruncare fapt care determina obtinerea
pozitiei de ,arcintins”, pozitie in care lanturile musculare sunt puternic tensionate, urmand
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destinderea arcului. Bratul de aruncare este tras foarte rapid (exploziv) dinspre inapoi spre
inainte, cu mingea pe deasupra umarului, realizand in partea finald a miscdrii o ,biciuire” din
articulatia cotului.

in momentul eliber&rii obiectului, bratul de aruncare este intins, dupd care este
coborat langa corp.

Restabilirea echilibrului dupd efort. in scopul franrii fortelor de insertie a corpului
manifestatd prin deplasarea spre inainte, se executd o schimbare foarte rapida a
picioarelor, contactul cu solul efectuandu-se pe cdlcai, printr-un usor pas sarit, dupa care
urmeaza coborarea CGG al corpului prin flexia genunchilor si ducerea bratelor lateral.

1.4.3.2 Aruncarea greutatii

Din punct de vedere tehnic, aruncarea greutatiiimplicd o structura motricd elaborata
si bine definitd, care se distinge de miscdrile naturale. Traiectoria obiectului este direct
influentatd de directia aruncdrii, valorificand capacitatea atletica dinamica a sportivului.

Aruncarea greutatii este o proba atletica ce implica aruncarea intr-o miscare de
impingere a unei bile de metal grele cat mai departe posibil.

Aruncarea greutatii — procedeul prin saltare (cu elan liniar)
Tehnica acestei probe este formata din mai multe etape distincte:

Pregatirea
Pregatirea include:

« Priza: Pozitionarea corectd a sferei metalice pe baza degetelor. in functie de
asezarea degetelor pe greutate, exista trei moduri principale de prindere:

1. Trei degete rasfirate lejer, depdrtate egal, cu degetele mare si mic
pozitionate lateral.
Trei degete apropiate si asezate pe bila.

3. Degetele ardtator, mijlociu si inelar departate, iar cel mic indoit sub greutate
(adoptat mai des de aruncatorii americani).

o Dupa stabilizarea prizei, mana se indoaie din incheietura sub influenta greutatii i
este adusa sub barbie, in zona clavicularg, cu degetele orientate spre gat. Cotul
rdmane sub nivelul umerilor, permitand bratului sa rdmana relaxat.

» Pozitia initiald: Piciorul drept este ferm sprijinit pe talpa la marginea din spate a
cercului, iar aruncatorul este orientat cu spatele fata de directia aruncarii. Piciorul
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stang se sprijind pe varf, in timp ce trunchiul este usor extins, iar bratul stang se
mentine relaxat si semi-intins, intr-o pozitie oblica ascendenta.

Cumpana si gruparea: Din pozitia initiald, trunchiul se apleaca inainte, iar piciorul
stang penduleaza inapoi si sus, creand momentul de ,cumpand”. Ulterior, piciorul
stang coboara si se flexeazd, apropiindu-se de dreptul, care preia greutatea
sistemului ,aruncdtor-greutate”. Aceasta este pozitia de ,grupare”, din care incepe
impulsia spre centrul cercului, in directia aruncarii.

Elanul

Elanul include:

Impulsia si avantarea: Miscarea este liniard, piciorul dreptimpingand energicin sol,
sustinut de avantul piciorului stang. Impulsia consta in extensia puternica a
genunchiului si derularea talpii, evitand ridicarea excesiva a centrului de greutate.
Aceasta poate fi:

o Completa: Piciorul se intinde complet, prelungind faza de impulsie si

crescand acceleratia.

o Incompleta: Piciorul ramane usor flexat, reducand unghiul de impulsie.
Saltarea razanta: incepe dupi finalizarea impulsiei piciorului drept si se termind la
contactul cu solul pe acelasi picior. Sa fie razanta si scurta pentru a reduce oscilatiile
verticale. Aruncdtorul trimite trenul inferior inainte, pastrand greutatea la distanta,
pretensionand corpul.

Efortul final
Aceasta etapa cuprinde:

Sprijinul unilateral: Se realizeaza pe partea anterioara a talpii piciorului drept, care
se aseaza usor rotit pe partea interioard. Axa umerilor ramane perpendiculara pe
directia aruncadrii, in timp ce bazinul este mentinut paralel. Bratul stang regleaza
pozitia inchisd, iar aceastd fazd se incheie in momentul in care piciorul stang ia
contact cu solul.

Sprijinul bilateral: Piciorul drept continua faza de impulsie, efectuand o rotatie a
genunchiului sia soldului, in timp ce piciorul stang actioneaza ca un punct de blocare
pentru a amplifica viteza miscarilor. Trunchiul se ridica si se roteste rapid, iar bratul
stang contribuie la deschiderea pieptului. Greutatea corporald ramane sustinuta in
zona gatului pana la finalizarea translatiei pe piciorul stang, moment in care bratul
drept executa o extensie puternica pentru lansare.

Restabilirea echilibrului: Dupa aruncare, atletul schimba rapid pozitia picioarelor,
coborand centrul de greutate pentru a opri inertia corpului si a evita depdsirea
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cercului. Piciorul stang se retrage razant in spate, iar dreptul este plasat inainte,
langa prag, printr-o saritura.

Aruncarea greutatii — procedeul prin pivotare (cu elan circular)

Fazele aruncarii greutdtii cu procedeul prin pivotare (cu pirueta sau cu elan circular)
sunt identice cu cele ale procedeului prin sdltare (cu elan liniar), cu exceptia elanului pe care
il vom descrie in cele ce urmeaza, in cadrul probei de aruncare a discului, intrucat se executa
in acelasi fel.

Aspecte regulamentare

Reguli si specificatii pentru aruncarea greutatii

Caracteristicile probei

Greutatea este o sferd metalicd avand o masd de 7,26 kg pentru barbati si 4 kg
pentru femei, aruncata cu o singurd mana. Scopul este de a proiecta greutatea pe o distanta
cat mai mare dintr-un cerc cu un diametru de 2,13 metri, prevazut cu o bordura curbata de
10 cm inaltime la partea frontala.

Conditii pentru validarea aruncdrii

» Executia trebuie sa se desfdsoare fard ca greutatea sa coboare sub nivelul umarului
sportivului in nicio etapa.

e Obiectul trebuie sa aterizeze in interiorul unui sector delimitat de un unghi de 35 de
grade.

» Sportivul nu are voie sd atinga partea superioard a bordurii Si nici sa pardseasca
cercul inainte ca greutatea sa atingd solul. lesirea se face exclusiv prin jumdtatea
posterioara a cercului.

Reguli de executie

1. Greutatea este aruncata de la nivelul umarului, folosind o singura mana.

2. In timpul pregétirii, greutatea trebuie si fie in contact direct sau situatd foarte
aproape de zona gatului sau a bdrbiei. Pozitia mainii trebuie sa fie mentinuta
deasupra acestui nivel pe parcursul aruncarii.

3. Greutatea nu poate fi trasa in spatele liniei umerilor.

Pentru o mai bunad aderentd, sportivii pot folosi substante adecvate pe maini si gat.
Bordura (opritoarea).
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Fabricata din lemn, bordura este arcuitd, cu marginea interioard aliniata la marginea
interioara a cercului.
Dimensiuni:

o Latime:intre 11,2 cm si 30 cm;

o Indltime: 10 cm = 0,2 cm deasupra nivelului interior al cercului;

o Coardad: 1,21 m=0,01 m.

Specificatii ale greutatii

Material: fier masiv, alama sau alte metale similare ca duritate, cu posibilitatea de a
fi umpluta cu plumb sau alte materiale dense.

Forma: perfect sferica, cu o suprafatd neteda, fara asperitati.

Finisare: trebuie sa fie complet uniformd (Regulament FRA, 2019).

Cercul de aruncare

Construit din fier sau otel, cu marginea la nivelul terenului exterior.

Dimensiuni:
o Diametru interior: 2,135 m + 5 mm pentru aruncarea greutatii si ciocanului.
o Grosime: minimum 6 mm, vopsita in alb.

Suprafata interioard: beton, asfalt sau alt material solid si nealunecos.

Sectorul de aterizare
Realizat de cele mai multe ori din iarbd, care permite marcarea clara a urmelor.
Greutatea trebuie sa cada in interiorul sectorului pentru a valida aruncarea.

Criterii de descalificare

Aruncarea este invalidata daca:

Greutatea este eliberata intr-un mod neregulamentar.

Sportivul atinge cercul de aruncare, bordura sau solul din exteriorul cerculuiin timpul
executiei.

Este atinsd partea de sus a opritoarei cu orice parte a corpului.

Greutatea atinge liniile sectorului sau cade in afara sectorului la primul contact cu
solul.

Atletul paraseste cercul inainte ca greutatea sa atinga solul.

Alte reguli

Sportivii au dreptul la 4—6 incercari intr-o competitie.

A doua cea mai lunga aruncare se va lua in considerare, pentru a determina
castigdtorul, in caz de egalitate.
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1.4.3.3 Aruncarea discului

Pentru a atinge obiectivul principal al aruncdrii discului — lansarea acestuia la o

distantd cat mai mare — este esentiala stapanirea unei tehnici adecvate atat pentru elan,

cat si pentru aruncarea propriu-zisa. Aceastd tehnica trebuie sa asigure:

imprimarea unei viteze maxime discului in momentul eliberdrii din mana
aruncatorului;

lansarea discului sub un unghi optim fata de orizontalg;

rotatia discului in jurul axei sale transversale in timpul zborului si adoptarea unei
pozitii aerodinamice favorabile fatd de directia de deplasare.

Aruncarea discului include doua faze principale:
Elanul;

Efortul final.

Acestea sunt completate de o serie de momente esentiale, indispensabile pentru o

executie corectd si pentru obtinerea performantelor dorite.

ui & WwN =

Descrierea tehnicii aruncarii discului

Tehnica acestei probe este structurata in urmdtoarele etape:
Priza si pozitia de plecare;

Miscdrile pregdtitoare (preliminare) pentru elan;

Elanul propriu-zis (sub forma de pirueta);

Efortul final;

Echilibrarea (redresarea).

Priza discului

Discul este sprijinit cu marginea sa pe ultimele falange, usor flexate, ale celor patru

degete principale, care sunt usor desfacute. Degetul mare (policele) nu prinde marginea
discului, ci este plasat pe suprafata acestuia, avand doar rolul de a ajuta la echilibrarea
discului.

O fatd a discului intrd in contact direct cu palma si partea internd a antebratului, in

timp ce cealalta fata este orientatd cdtre coapsa piciorului corespunzator. Degetul mijlociu
este pozitionat in prelungirea naturald a antebratului, pe diametrul discului.
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Pozitia de plecare

Pozitia de plecare este conceputd pentru a permite initierea miscarii in mod natural
si eficient. Atletul se asaza cu spatele catre directia de aruncare, adoptand o pozitie stand
departat, cu genunchii usor flexati. Trunchiul este vertical si relaxat, iar greutatea corporala
este distribuita uniform pe ambele picioare. Bratul care tine discul se afla langa sold, intr-o
pozitie naturala.

Miscdrile pregdtitoare (preliminare)
Aceste miscari pregdtitoare au loc intre momentul in care atletul se pozitioneaza la
marginea posterioard a cercului si momentul in care greutatea corporald este transferata
pe piciorul drept. Ele includ urmatorii pasi:

1. Pozitionarea aruncatorului:

Aruncdtorul ocupd pozitia cea mai avantajoasa in interiorul cercului, cu spatele
orientat spre directia de aruncare. Aceastad pozitie se afla in partea posterioara a cercului,
cu varfurile tdlpilor plasate aproape de rama metalicd ce inconjoara suprafata de elan.
Atletul std intr-o pozitie inalta, cu trunchiul drept.

2. Punerea discului in miscare:

Miscarea incepe prin deplasarea discului in spate, realizatd printr-o miscare
circulara mai putin ampld a bratului de aruncare. Aceasta miscare este insotita de o usoara
torsionare a trunchiuluiin aceeasi directie. Bratul opus sprijind miscarea printr-o intoarcere
corespunzatoare, fiind usor flexat din articulatia cotului. Capul ramane nemiscat, iar privirea
este mentinutd pe directia initiala.

3. Revenirea la pozitia initiala:
Din pozitia de rotatie, aruncatorul revine la postura initiald, trecand discul prin fata
pieptului. Discul este sprijinit de cealalta fata pe palma bratului opus, care este ridicat la
nivelul umerilor siindoit din cot la aproximativ 90 de grade, cu palma orientata in sus.

4. Repetarea miscadri:
Miscarile pregdtitoare se repeta de cateva ori, permitand atletului sd se concentreze
Si sa pregdteasca eficient lansarea discului. Aceste repetdri ajuta la stabilirea unui ritm
constant si la acumularea unui nivel optim de energie si coordonare inainte de aruncare.

Aceasta etapd a aruncarii are urmatoarele obiective:
» Activarea sistemului compus din aruncator si obiect (disc).
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» Alinierea discului pe linia umerilor si rasucirea trunchiului pe bazin.
» Obtinerea unei pozitii optime pentru initierea elanului.

Elanul

Elanul este o succesiune de miscari realizate sub forma unei piruete, combinand o
saltare razanta cu rotatia sistemului aruncdtor-disc in jurul unei axe imaginare ce trece prin
piciorul si umadrul opus bratului de aruncare. Acest proces este insotit de o deplasare catre
partea anterioara a cercului, pornind de la marginea posterioara.

Elanul incepe in momentul transferului greutdtii corporale pe piciorul de pivotare si
seincheie odata cu contactul piciorului corespunzator bratului de aruncare cu solul. Aceasta
fazad include trei momente distincte:

1. Sprijinul bilateral:
Greutatea corpului este repartizata pe ambele picioare, iar miscarea se pregateste
pentru transferul cdtre piciorul de pivotare.

2. Sprijinul unilateral:
Greutatea este mutata pe un singur picior (cel de pivotare), permitand initierea
rotatiei.

3. Faza fara sprijin:
in aceasta etapd, piciorul opus bratului de aruncare pardseste solul, iar sistemul
aruncator-disc se afla intr-un scurt moment de zbor, pregatindu-se pentru revenirea la sol
si finalizarea elanului.

Momentul sprijinului bilateral
Acest moment coincide cu initierea piruetei si dureaza din momentul in care
greutatea corpului incepe sa se transfere pe piciorul de pivotare (stang) pana la pierderea
contactului cu solul a piciorului care se afld in aceeasi parte cu bratul aruncare (drept). in
aceasta etapa, se desfasoara urmadtoarele actiuni:
o Greutatea corpului este transferata de pe piciorul drept, unde se afla dupa rasucirea
miscarilor pregdtitoare, pe piciorul stang.
 Piciorul stang pivoteaza spre stanga, cu genunchiul usor flexat si sprijinul realizat pe
partea exterioard a pingelei. Umadrul stang urmeaza rotatia spre stanga,
mentinandu-se aliniat deasupra piciorului stang.
e Pe masura ce corpul inainteaza spre stanga, genunchiul piciorului stang se flexeaza
suplimentar, sustinand miscarea.
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o Piciorul drept este descdrcat progresiv de greutatea corpului, flexandu-se si
rotindu-se spre stanga, in interior.

» Rotatia spre stanga este initiata prin pivotarea pe piciorul stang si se transmite in
,bloc” in partea stanga a corpului, de jos in sus: de la varful piciorului, prin glezng,
genunchi, sold si pand la umar.

Momentul sprijinului unilateral
Acest moment incepe in clipa in care partea stanga a corpului completeaza rotatia
spre stanga, iar piciorul drept pierde contactul cu solul. in aceast3 etap4, sprijinul corpului
se realizeaza exclusiv pe piciorul stang, unde are loc pivotarea. Actiunile caracteristice
acestei faze includ:
» Genunchiul piciorului stang, mentinut flexat, continua miscarea de rotatie spre
stanga, in timp ce piciorul drept penduleaza circular, iesind in afara cercului.
» Rotatia trunchiului si a piciorului stang aduce genunchiul piciorului de sprijin pe
directia de aruncare.
« Din aceasta pozitie, aruncatorul initiaza o miscare de impulsie, ridicand piciorul
stang de pe sol.
o Corpul pdraseste contactul cu solul, intrand intr-o faza fara sprijin, dar miscarea de
rotatie continud, mentinandu-se fluiditatea executiei.

Aceste douda momente de sprijin asigurd o tranzitie dinamica si coordonatad intre
fazele elanului si pregdtirea pentru efortul final al aruncdrii.

Momentul fara sprijin
Aceasta etapa incepe odatd cu desprinderea piciorului stang de pe sol si se incheie
cand piciorul drept reia contactul cu solul. in timpul acestei faze:

 Piciorul drept, initial indoit, este indreptat rapid si directionat spre sol, unde
aterizeaza pe toata talpa.

o Bratul cu discul rdmane permanent intins in pozitia lateral-spate, mentinand
tensiunea in miscare.

o Umdrul stang are rolul principal de a deschide rotatia si de a conduce miscarea
intregului corp.

Efortul final

Efortul final incepe cand piciorul drept revine pe sol si continud pana la eliberarea
discului din mana aruncatorului. Aceasta etapa este crucialda pentru transferul energiei
cdtre disc si implica urmatoarele aspecte:
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1. Sprijinul unilateral:
o Piciorul drept se sprijina complet pe talpd, plasatin partea opusa directiei de
aruncare, aproximativ in centrul cercului.
o Trunchiul este usor inclinat peste piciorul drept, asigurand echilibrul.
o Genunchiul si soldul sunt orientate usor rasucit spre zona de aterizare,
pregatind corpul pentru declansarea rotatiei si impulsiei finale.
Aceastd combinatie de rotatie siimpulsie maximizeaza viteza si energia transferata discului
in momentul eliberarii, contribuind direct la performanta aruncarii.

Sprijinul bilateral
Aceasta etapd presupune stabilirea unui sprijin solid prin asezarea rapida a piciorului
stang, care este blocat si complet intins, pe toata talpa. Din aceasta pozitie, greutatea
corpului este transferata treptat de pe piciorul drept pe cel stang. Acest transfer se
realizeaza printr-o combinatie de:
o Rasucire spre dreapta si
 Ridicare a trunchiului spre inainte si sus, cu o usoara arcuire a corpului.

Bratul cu discul, mentinut intins si depdrtat de trunchi, urmeaza o miscare ampla,
deplasandu-se pe un arc de cerc din spate spre inainte siin sus, pregdtind astfel momentul
eliberdrii discului.

Aceastd secventda permite optimizarea pozitiei corpului pentru a genera forta
necesara transferului final catre disc.

Eliberarea discului

Eliberarea discului are loc atunci cand discul ajunge in pozitia corespunzdtoare
directiei de aruncare. Aceastd actiune se finalizeaza prin:

« Biciuirea articulatiei mainii, care imprima discului viteza necesara.

« Transmiterea miscarii de rotatie a discului, realizatd prin degetul aratator, ce
ghideaza discul in sensul acelor de ceasornic.

Acest proces asigura o traiectorie stabila si o rotatie favorabila in timpul zborului.
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Echilibrarea sau redresarea

Aceastd fazd incepe imediat dupd eliberarea discului si continua pana cand
aruncatorul isi recastiga echilibrul in centrul cercului. Etapele cheie ale redresarii includ:

» Schimbarea pozitiei picioarelor printr-o serie de sarituri rapide.

o Deplasarea centrului de greutate al corpului (CGG) catre partea din spate a cercului,
evitand astfel iesirea din zona de aruncare.

Aceasta succesiune de miscari asigura stabilitatea aruncatorului dupa finalizarea
executiei.

Aspecte regulamentare
Reguli generale pentru aruncarea discului
1. Discul metalic:
o Greutatea: 2 kg pentru barbati si 1 kg pentru femei.
o Dimensiunea: 22 cm in diametru pentru barbati si 18 cm pentru femei.
2. Cercul de aruncare:
o Diametrul cercului este de 2,5 metri.
o Sportivul trebuie sa ramana in interiorul cercului pe durata aruncarii.
o lesirea din cerc este permisa doar prin jumatatea din spate, dupd ce discul a
aterizat.
3. Validarea aruncarii:
o Discul trebuie sa aterizeze in interiorul unui sector marcat pentru a fi
considerat valid.
o Aruncatorul nu are voie sa pdrdseasca cercul inainte de aterizarea discului.
4. Tehnica de aruncare:
o Deregul, aruncdtorul efectueaza o rotatie si jumadtate inainte de eliberarea
discului.
5. Competitia:
o Fiecare sportiv are intre patru si sase incercari pentru a obtine cea mai buna
aruncare.
o A doua cea mai lungd aruncare se contabilizeaza in caz de egalitate, pentru
a decide castigatorul.
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1.4.3.4 Aruncarea sulitei

Tehnica aruncadrii sulitei. Mecanismul de aruncare
Aruncarea sulitei implicd un proces de azvarlire, realizat prin tractiunea bratului

aruncator asupra sulitei, de la pozitia din spate cdtre inainte, pe deasupra umarului.

Actiunea este precedata de un elan liniar de alergare, desfasurat pe o pista cu o latime de

4 metri si o lungime minima de 30 metri.

Tehnica aruncarii este influentata biomecanic de necesitatea de a crea conditii

optime pentru tractiunea sulitei, pe un parcurs cat mai lung siintr-un timp minim. Pe ultima

portiune a elanului, aruncatorul desfdsoara actiuni specifice, printre care:

FwnN -

Plasarea sulitei spre Tnapoi, prin rotirea umerilor cu 90° spre partea bratului
aruncator.

[
|

Adoptarea pozitiei de ,arc intins” inainte de efortul final, pentru a facilita o lansare
cat mai eficienta.
Factori determinanti pentru performanta
Obtinerea rezultatelor de valoare in proba de aruncare a sulitei depinde de:
Caracteristici somatice:
o Un tip somatic robust, bine proportionat, cu o anvergurd mare a bratelor.
Capacitati fizice:
o Forta exploziva dezvoltatd, agilitate si mobilitate superioare.
Tehnica:
o Stdpanirea detaliatd a tehnicii de aruncare si adaptarea acesteia la
particularitatile individuale.
Coordonare:
o (Capacitate ridicata de coordonare pentru a cumula toate fortele implicate in
efortul final.

Etapele tehnicii aruncdrii sulitei

Tehnica aruncarii sulitei este analizatd in patru faze principale:
Priza sulitei si pozitia de plecare in elan

Elanul, impartit in parti distincte

Efortul final de lansare

Restabilirea echilibrului dupa aruncare

1. Priza sulitei si pozitia de plecare in elan

Sulita este apucata la capatul posterior al mansonului, astfel incat sa fie pozitionata

longitudinal in palma, caintr-un jgheab (Alexandrescu, D.C., Barbu-Tifrea C., 2000).
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.Tn functie de asezarea degetelor pe manson sau in spatele acestuia, existd doud
tipuri principale de prindere:
e Prindere cu degetul aratator:
Degetul ardtator se afla inapoia mansonului, invaluind strans corpul sulitei cu
falangele.
e Prindere cu degetul aratator si inelar:
Degetele aratdtor si inelar sunt pozitionate inapoia mansonului, strangand corpul
sulitei cu falangele.
Pozitia de plecare in elan:
Sportivul porneste cu sulita pozitionatd orizontal, bratul aruncator fiind intins spre
spate sau usor indoit, pregatit sd initieze elanul. Aceasta pozitie permite o tranzitie fluida
catre faza de alergare.

Avantaje ale prinderii cu degetul aratator sub sulita

Conform unor autori, priza care implica pozitionarea degetului aratdtor sub sulita
ofera un avantaj suplimentar prin capacitatea acestuia de a imprima sulitei o rotatie in jurul
propriei axe. Aceastd rotatie contribuie la o stabilitate mai mare in timpul fazei de zbor,
imbunatatind astfel performanta aruncdrii.

Tinerea sulitei
» Pozitia sulitei:

Sulita este mentinutd aproximativ orizontal fata de sol, cu posibilitatea unor usoare
abateri (in sus sau in jos). Varful acesteia trebuie sa fie plasat la nivelul fruntii, ceea ce
faciliteaza o lansare precisa si eficienta.

» Bratul aruncator:

Tinerea sulitei trebuie sa permita o alergare relaxatd pe elan, necesara pentru

acumularea unei viteze optime la finalul acestuia.
» Bratul opus (stang):
Este |asat lejer pe langd corp, urmand sa fie indoit din cot la initierea elanului.

Pozitia corpului la plecarea in elan
e Trunchiul: Este mentinut drept, intr-o postura naturald, care asigura echilibru si
eficienta.
 Privirea: Este indreptata inainte, catre directia de aruncare, pentru a pregadti vizual
si mental urmadtoarele etape ale executiei.

Aceasta pozitie asigura o tranzitie armonioasd intre pregdtire si alergarea pe elan,
contribuind la optimizarea aruncarii.
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Elanul in aruncarea sulitei
Elanul joacd un rol esential in cresterea distantei de aruncare, oferind un avantaj
semnificativ. Comparativ cu aruncarea de pe loc, elanul poate contribui la o distanta
suplimentara de 25-29 metri, in functie de eficienta sa.
Particularitatile elanului
o Spre deosebire de celelalte probe de aruncari olimpice, elanul la sulita este format
dintr-o alergare pe o pista de elan, care se incheie in apropierea zonei de lansare.
» Lungimea si viteza elanului difera de la un aruncdtor la altul, fiind influentate de
caracteristicile individuale.
o Lungimea elanului:
= Barbati: 20-35 metri (14-20 pasi).
» Femei: 18-30 metri (14-18 pasi).
» \iteza pe elan: Nu este un factor determinant direct al performantei, dar contribuie
la plasarea sulitei in pozitia optima si pregdtirea pentru efortul final. Fiecare
aruncator are o viteza optima proprie, de obicei intre 6 si 8 m/s.

Componentele elanului
Elanul propriu-zis este impartit in doua parti distincte:
Elanul preliminar

2. Elanul cu pasii de aruncare

Elanul preliminar (sauv alergarea pregatitoare)

Aceasta este prima parte a elanului, constand intr-o alergare acceleratd, realizata
pe o distantd de 8—14 pasi, de lalocul de plecare pana la semnul de control care marcheaza
inceputul pasilor de aruncare.

Pozitia sulitei si miscarile in timpul elanului preliminar

» Pozitia sulitei:
o Sulita este tinutd deasupra umadrului, aproape orizontal sau usor inclinatd cu
varful orientatin jos.
o Bratul aruncator:
o Este relaxat, efectuand miscari oscilatorii scurte, inainte si inapoi, in ritmul
pasilor. Aceste miscari ajutd la mentinerea unei pozitii naturale si relaxate.
» Bratul opus:
o Este indoit din articulatia cotului si balanseaza pe langa corp in ritmul
alergarii, contribuind la echilibru si la relaxarea umerilor.
Postura aruncatorului
o Axaumerilor si a bazinului rdmane perpendiculara pe directia de aruncare.
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Alergarea este relaxatd si naturald, iar viteza creste progresiv, fara a compromite
controlul si coordonarea miscadrilor.

Viteza pe elanul preliminar

Viteza aruncatorului este rezultatul tehnicii corecte si al capacitatilor coordonative.
In aceasta etap4, viteza trebuie s fie controlabild, de obicei intre 6 si8 m/s, pentru
a permite o tranzitie eficienta catre faza urmatoare.

Elanul preliminar este fundamental pentru o pozitionare optima a sulitei si pentru

pregatirea aruncatorului pentru pasii incrucisati si pentru efortul final.

Elanul cu pasii de aruncare
Aceasta etapd reprezintd partea cea mai importantd si dificila a elanului, deoarece

aruncatorul trebuie sa creeze conditii biomecanice optime pentru o aruncare eficientd. Pasii

de aruncare sunt esentiali pentru:

Pozitionarea sulitei pe un traseu cat mai lung, prin plasarea bratului aruncator spre
inapoi.

Depasirea trunchiului de catre trenul inferior, care se afla intr-o pozitie usorinclinata
spre inapoi.

Minimizarea pierderii de viteza acumulate in timpul elanului preliminar.

Aceastd parte a elanului incepe la semnul de control si se incheie la inceputul

efortului final.

Numarul de pasi de aruncare

In functie de preferintele si stilul individual al aruncatorului, numarul pasilor de

aruncare poate variaintre 4, 5 sau 6 pasi:

4 pasi: Mai frecvent folositi in competitii datorita eficientei ridicate.
5 sau 6 pasi: Permit o pozitionare mai bund a sulitei, dar pot duce la o pierdere usor
mai mare de viteza.

Secvente ale elanului cu pasii de aruncare

Elanul cu pasii de aruncare este impartit in trei etape:
Retragerea sulitei;

Pasul incrucisat;

Pasul final de blocare al elanului.

1. Retragerea sulitei

Retragerea sulitei este esentiala pentru pozitionarea corecta a acesteia. Aceasta se

desfdasoard pe primii doi sau trei pasi dupd semnul de control:

Doi pasi: Utilizati pentru elanuri de 4 sau 6 pasi.
Trei pasi: Folositi de aruncatorii care prefera 5 sau chiar 7 pasi.
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Secventele primilor doi pasi pentru retragerea sulitei (in varianta de 4 pasi):
1. Primul pas (dreptul, pentru dreptaci):
o Retragerea sulitei: Bratul aruncator se deplaseaza spre inapoi prin rasucirea
axei umerilor spre dreapta.
o Directia retragerii poate varia: drept inapoi, prin sus-inapoi sau prin jos-
inapoi.
o Lungimea pasului: Este cel mai lung din elan, intre 2,10 si 2,50 metri.
2. Aldoilea pas (stangul):
o Retragerea sulitei se finalizeazd, cu axa umerilor complet rasucita spre
dreapta la 90°, aliniatd cu directia de aruncare.
o Bratul aruncator: Este complet intins spre inapoi, cu palma orientatad in sus
printr-o miscare de supinatie.
o Pozitia sulitei:
= Varful este orientat la nivelul tamplei drepte.
» (oada sulitei este usor coboratd, formand un unghi de 30° cu
orizontala.
o Bratul stang: Este indoit din cot, pozitionat in fata pieptului pentru
echilibrare.
o Lungimea pasului: Este mai scurt decat primul, masurand 1,50-2,00 metri,
si se executd intr-un ritm mai rapid.

Caracteristici biomecanice ale retragerii sulitei:
» Sulita este purtatad in planul directiei de aruncare, fara devieri laterale ale cozii.
o Axabazinului rdmane perpendiculard pe directia de alergare.
» (apul esteridicat, iar privirea indreptata spre directia de aruncare.
o Trunchiul este drept sau usor inclinat spre inapoi, mentinand o postura relaxata si
pregdtita pentru urmatoarele faze.

Retragerea sulitei pe primii doi pasi contribuie la pozitionarea optima a sulitei si a
corpului aruncatorului, creand conditiile necesare pentru pasul incrucisat si blocarea finala,
care urmeaza in secventa elanului.

Pasul incrucisat (penultimul pas)

Pasulincrucisat, cunoscut si sub denumirea de pas de impulsie sau ,Hop", reprezinta
penultimul pas in secventa de aruncare (in cazul aruncarilor cu patru pasi) si are o
importantd majora in pregatirea efortului final. Acesta asigura pozitionarea sulitei cat mai
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mult spre inapoi, maximizand traseul de tractiune asupra acesteia si pregatind lansarea
exploziva.

Secvente definitorii ale pasului incrucisat:
1. Impulsiaintarziata pe piciorul stang:
o Aceasta miscare premergatoare permite o planare razantd, urmata de o
revenire rapida a piciorului stang spre inainte.
o Aruncatorul isi ajusteaza in aceastd etapa pozitia fundamentala:
= Varful sulitei la nivelul ochilor.
= Partea dreaptd a corpului intinsa cat mai mult spre inapoi.
= Sulita mentinuta pe directia de aruncare.
o Inaceasti fazs, atentia se concentreaza pe pregatirea pentru explozia finala.
2. Asezarea piciorului drept:
o Piciorul drept aterizeaza pe partea externa a labei piciorului, dupa un zbor
scurt si razant, pentru a minimiza pierderea vitezei acumulate.
3. Reactia exploziva:
o Contactul pe partea externd a piciorului drept tensioneaza muschii extensori,
pregatind corpul pentru o reactie exploziva spre in sus.
4. Miscarile axei soldurilor si a trunchiului:
o Soldurile se rasucesc spre dreapta cu un unghi de 20-35°.
o Trunchiul ajunge in pozitia maxim inclinatd spre inapoi, la aproximativ 20°,
cu centrul de greutate coborat cu 5-6 cm.
5. Pozitia sulitei si umerilor:
o Sulita formeaza un unghi de 28-30° cu orizontala.
o Umerii sunt orientati oblic spre inainte si sus, paralel cu sulita.
6. Lungimea si viteza pasului:
o Lungimea pasului este similard cu cea a pasului precedent (aproximativ
2,10-2,50 m), dar viteza executiei este mult mai mare.

Pasul final de blocare al elanului
Acest pas reprezintad tranzitia dintre elan si efortul final, pregatind corpul pentru
lansarea propriu-zisa. Uneori este considerat parte din debutul efortului final, datorita
rolului sdu tranzitoriu.
Caracteristici ale pasului final:
1. Farafaza de zbor:
o Spre deosebire de ceilalti pasi, piciorul drept ramane in contact continuu cu
solul pe tot parcursul penduldrii piciorului stang.
2. Asezarea piciorului stang:
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o Piciorul stang este plasat energic pe sol, in fatd, intr-o pozitie blocata.
o Actiunea de blocare stabilizeaza trenul inferior, permitand un transfer
eficient al energiei cdtre trunchi si brat.
3. Pregadtirea exploziei finale:
o Pozitiafinald a pasului asigurd stabilitatea necesara pentru declansarea unei
lansari puternice si precise.

Rolul biomecanic al celor doi pasi finali

o Pasul incrucisat maximizeaza traseul de tractiune al sulitei si creeaza conditiile
pentru un efort exploziv.

» Pasul de blocare stabilizeaza trenul inferior si optimizeaza transferul fortei catre
sulita, contribuind la eficienta aruncarii (Dragan, D. L. E.,2003).

Pasul final de blocare al elanului
Contactul piciorului cu solul si pregdtirea pentru efortul final:

 Piciorul stang aterizeaza razant si rapid, printr-o actiune energica de cdutare a
solului, iar asezarea se face pe cdlcai si partea internd a talpii, usor in afara
(aproximativ 30 cm fatd de axa sagitala a directiei de aruncare).

» Contactul piciorului cu solul genereaza o unda de soc, transmisa pand la umarul
drept, tensionand musculatura acestuia.

« In timpul pasului de blocare, genunchiul piciorului drept se rdsuceste spre interior,
pregatind pozitia de arc intins specifica inceputului efortului final.

» Soldul drept este inapoia celui stang, dar pregadtit pentru proiectia exploziva inainte.

» Bratul aruncator cu sulita ramane intins spre inapoi, pentru a maximiza traseul de
tractiune.

Efortul final de lansare. Importanta efortului final:

Efortul final reprezintda partea cea mai activa si importanta a tehnicii aruncarii.
Performanta aruncarii depinde direct de eficienta acestuia.

Declansarea efortului final:

» De obicei, aruncatorii incep miscarea exploziva spre sfarsitul sprijinului unilateral,
dar actiunea finald de aruncare nu trebuie sd fie declansatd inainte ca piciorul stang
sd atinga solul.

» Sprijinul bilateral: Permite transferul eficient al fortelor de impulsie de pe ambele
picioare.

Pregdtirea pozitiei de arc intins:
Dupa contactul rapid al piciorului stang cu solul:
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Piciorul drept:
o Continud impulsia pand ajunge in pozitie de extensie plantara maxima.
Soldul drept:
o Avanseazd si se roteste spre interior pana cand axa bazinului devine
perpendiculara pe directia de aruncare.
Pieptul:
o Este orientat energic inainte si sus.
o Cotul stang coboara si se fixeaza de partea stangd a cutiei toracice,
stabilizand partea stanga a corpului.

Actiunea de aruncare:
Tractiunea bratului drept:
o Bratul incepe tractiunea sulitei atunci cand proiectia centrului de greutate
ajunge aproape de suprafata de sprijin a piciorului stang.
o Bratul drept este complet extins, generand o miscare de proptire, care
opreste deplasarea masei corpului spre inainte.
o Cotulindoit este dus inainte, formand un unghi de 90° intre antebrat si brat.
Blocarea partii stangi:
o Partea stanga a corpului se stabilizeaza prin oprirea miscdrii bratului stang,
care ramane nemiscat in timp ce partea dreaptd preia conducerea miscarii.
Miscarea exploziva a bratului drept:
o Umarul drept este impins inainte cu viteza maxima.
o Bratul drept continua cu o extensie exploziva a cotului, urmata de biciuirea
mainii si degetelor pentru lansarea sulitei.

Lansarea sulitei:
Punctul de eliberare:
o Sulita pardseste mana deasupra piciorului stang, pe un traseu optim de
tractiune.
o Linia umerilor este orientata vertical, cu bratul drept ridicat deasupra
piciorului stang.
Unghiul de lansare:
o Variazd intre 32° si 36°, dar sulitele moderne permit tendinte de scddere
datoritd centrului de greutate plasat maiin fata.
Viteza de lansare:
o Ajunge la peste 30 m/s, fiind un factor decisiv pentru lungimea aruncérii. in
aruncarile ce depdsesc 75 m, aceasta vitezd este esentiald.
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Efortul final culmina cu lansarea sulitei intr-o pozitie optimd, incheind un proces bine
coordonat care valorifica eficient energia acumulata in toate fazele anterioare ale elanului
Si aruncarii.

Restabilirea echilibrului dupa aruncare
Pentru a evita cdlcarea liniei care delimiteaza sectorul de aruncare, aruncatorul isi

restabileste echilibrul printr-un pas de schimbare a picioarelor, specific acestui moment al
aruncarii.

Detalii ale miscarii:
1. Schimbarea picioarelor:

o Piciorul drept este trecut peste piciorul stang printr-o usoara sdritura.

o Piciorul drept, indoit rezistent, preia inertia miscarii inainte, impiedicand
depdsirea pragului.

2. Sincronizarea miscadrii:

o Pasul de inaintare al piciorului drept are loc dupad lansarea sulitei. Dacd este
efectuat inainte, aruncarea devine mai putin eficientd, intrucat se pierde
stabilitatea sprijinului pe ambele picioare.

3. Controlul asupra pragului:

o Aruncdtorul trebuie sa fie atent la linia de delimitare a sectorului, mentinand
privirea indreptatd cdtre prag pentru a evita depasirea acestuia.

o Incazul necesitdtii, se poate adauga un pas mic suplimentar, folosit pentru a
corecta pozitia si a preveni iesirea din sector.

Aspecte regulamentare
1. Specificatiile sulitei:
o Bdrbati:
» Greutate: minim 800 g
*» Lungime: 2,6-2,7m
o Femei:
» Greutate: minim 600 g
*» Lungime:2,2-2,3m
2. Prinderea sulitei:
o Sulita trebuie apucata prin prinderea cu fir, cu degetul mic cel mai apropiat
de varful acesteia.
3. Executia aruncarii:
o Atletul nu trebuie sa se intoarca cu spatele catre zona de aterizare in timpul
elanului si al aruncarii.
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o Sulita trebuie aruncata peste partea superioard a bratului de aruncare.
4. \alidarea aruncarii:
o Sulita trebuie sa aterizeze cu varful in sectorul marcat de 29°.
o Punctul de masurare este locul unde varful sulitei atinge solul pentru prima
data.
5. Numadrul de incercari:
o Fiecare atlet are patru sau sase aruncari intr-o competitie.
o Urmatoarea cea mai lungd aruncare pentru departajare, in caz de egalitate.

1.4.3.5 Aruncarea ciocanului

Specificatiile probei
1. Obiectul de aruncat:
o Bdrbati: mingea metalica cantdreste 7,26 kg;
o Femei: mingea metalicd cantdreste 4 kg;
o Mingea este atasatd de o sarma de otel cu lungimea maxima de 1,22 metri.
2. Cercul de aruncare:
o Diametrul cercului este de 2,13 metri.

Reguli pentru validarea aruncarii
1. Traiectoria ciocanului:
o Mingea metalicd trebuie sa aterizeze in interiorul unui sector marcat de 35°.
2. Pozitia sportivului:
o Aruncdtorul trebuie sa ramana in interiorul cercului pand cand ciocanul
aterizeaza.
o lesireadin cerc: Exclusiv prin jumdtatea posterioard a cercului.
3. Numarul de rotatii:
o De reguld, aruncatorul efectueaza trei rotatii inainte de a elibera ciocanul,
pentru a acumula energia necesara.
4. Numarul de incercari:
o Sportivii au, in general, patru sau sase incercdri intr-o competitie.
o Sevaluain considerare a doua cea mai lungd aruncare pentru departajare.

Aspecte generale

Aruncarea ciocanului necesita fortd, viteza si tehnicd precisd, iar miscdrile de rotatie
contribuie la acumularea energiei cinetice pentru a maximiza distanta de aruncare.
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Coordonarea si echilibrul sunt esentiale pentru mentinerea traiectoriei ciocanului in
sectorul de 35° si pentru evitarea iesirii din cerc inainte de finalizarea aruncarii.
Tehnica aruncarii ciocanului este impartita in 4 faze:
- Pregdtirea (pregdtirea ciocanului, priza si miscdri pregatitoare);
- Elanul (care cuprinde de obicei 3 sau 4 piruete);
- Efortul final si lansarea;
- Restabilirea echilibrului.

Pregdtirea. Se realizeaza in vederea prinderii cat mai sigure a manerului Si
asigurarea directiei corecte de aruncare.
- Aruncatorii cu mana dreapta vor prinde manerul prima data cu mana stanga;
- Manerul va fi plasat pe partea din mijloc a degetelor;
- Mana dreaptd acopera mana stanga;
- Prinderea se inchide prin incrucisarea degetelor mari sau tinandu-le paralele;
- Prinderea este puternicd, dar relaxata.

Pozitia de pornire. Are ca obiectiv principal initierea elanului, si odata cu acesta,
punerea ciocanului in miscare.

Variante pentru a incepe balansarile:
- Ciocanul std pe sol in spatele partii drepte a aruncdtorului si este tras la stanga siin
sus;

- Balansdrile sunt incepute cu o miscare de pendulare a ciocanului intre si langa
picioarele aruncatorului.

In aceastd etapa picioarele sunt depértate putin mai mult decat latimea umerilor.
Trunchiul este vertical, greutatea corporala este repartizatd egal pe ambele picioare,
orientandu-se conform pozitiei ciocanului.

Trunchiul este rasucit in partea dreaptda cand ciocanul atinge punctul inalt al
traiectoriei sale. Punctul de jos al traiectoriei ciocanului este in fata piciorului drept. Au loc
2 - 3 balansari preliminare largi si plate, viteza creste treptat de la balansare la balansare.

Elanul, incepe cu faza de construire a impulsului si tranzitia catre prima pirueta. Se
realizeaza in vederea legdrii balansarilor initiale cu prima piruetd si pentru cresterea vitezei
aruncatorului si a ciocanului.

in aceastd faza genunchii sunt indoiti, trunchiul drept si bratele extinse. Miscarea
piciorului incepe atunci cand ciocanul atinge punctul inferior al traiectoriei sale, pivotul este
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pe calcaiul piciorului stang, impingerea este de la piciorul drept, ochii se concentreaza pe
ciocan. Partea dreaptd a corpului este rotita activ in jurul pdrtii stangi care este fixa.

Prima piruetda. Sportivul pivoteaza pe cdlcdiul piciorului stang si impinge din piciorul
drept. Se realizeazd schimbarea de la calcai la pingeaua piciorului stang si se continua cu o
pivotare rapida pe pingeaua piciorului stang.

Ulterior se realizeaza o miscare de intoarcere in apropierea piciorului drept si se
pune piciorul drept pe sol rapid si ferm.

A doua pirveta. Sportivul se intoarce (1/3 din piruetd pe calcai, 2/3 din pirueta pe
pingea). Greutatea corporald este pe piciorul stang, care ramane indoit. Axa umerilor si
bratele formeaza un triunghi, iar soldurile se deplaseaza inaintea umdrului.

Efortul final si lansarea. Are ca obiectiv transferarea vitezei de la aruncator catre
ciocan.

In aceastd faza picioarele sunt extinse rapid atunci cand ciocanul atinge un punct
scdzut al traiectoriei.

Impingerea de pe piciorul drept este activa, rotind soldul drept in fati. Partea stanga
este blocatd atunci cand axa soldului este indreptata in directia aruncarii. Bratele se misca
in sus si la stanga intr-o miscare de biciuire.

Ciocanul este eliberat atunci cand axa umadrului este indreptata in directia aruncarii.
Traiectoria ciocanului devine din ce in ce mai abrupta cu fiecare pirueta.
Restabilirea echilibrului. Are lor intr-un mod identic cu cel din proba de aruncarea

greutatii siare rolul de aface sportivul sd ramand in zona de aruncare si sd nu o depdseasca
pentru ca aruncarea sa fie declarata reusita.
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