PLANIFICAREA ANTRENAMENTULUI TN HANDBAL LA ECHIPELE DE COPII SI
JUNIORI

Prof. univ. dr. Mihaila Ion — Universitatea din Pitesti
Lector univ. dr. Popescu Daniela Corina — Universitatea din Pitesti

Daca in handbalul de performanta, periodizarea antrenamentului sportiv se face numai in
functie de calendarul competitional, la nivelul esaloanelor de copii si juniori trebuie avut in
vedere, pe langa acesta si structura anului scolar (perioade cu Incarcaturd mai micad sau mai mare,
vacante, zile libere etc.).

Tn vederea elaboririi documentelor de planificare profesorul (antrenorul) trebuie si faci o
serie de operatiuni metodice, obligatorii pentru
e Stabilirea obiectivelor de performanta
Locul ocupat in clasament, promovarea intr-un esalon superior, evitarea retrogradarii,
participarea echipei in cupele europene, promovarea unor jucatori la echipele nationale,
promovarea unor juniori la echipa de seniori etc.
e Analiza echipei
Analiza propriei echipe este punctul de plecare principal n stabilirea obiectivelor de
performantd, dar si de instruire ale echipei. Acest lucru se realizeaza pe baza observatiilor
facute de-a lungul anului competitional precedent, dar mai ales Tnainte de Tnceperea pregatirii
pentru un nou campionat. Principalele criterii de analiza a echipei sunt:
- efectivul echipei
- starea de sdnatate a jucatorilor
- Incadrarea particularititilor jucitorilor in modelul caracteristic esalonului de
performanta (somatic, motric, tehnico-tactic etc.)
- Nivelul pregatirii fizice generale — probe de control
- Nivelul pregatirii fizice specifice
- Nivelul pregatirii tehnice
- Nivelul pregatirii tactice
- Nivelul pregatirii psihologice
e Stabilirea obiectivelor de pregatire
In vederea optimizarii performantelor echipei trebuie stabilite obiectivele de pregatire pentru
fiecare dintre factorii antrenamentului sportiv. In acelasi timp, antrenorul trebuie sa
stabileasca conceptia de joc care poate fi implementata in functie de particularitdtile propriilor
jucatori.
e Elaborarea graficului planului anual
Planul anual de pregatire este determinat de sistemul competitional intern si international,
atunci cand echipa participa si in competitiile europene. Acesta trebuie sa scoata in evidenta
fiecare perioadd pregatitoare, precompetitionald, competitionald si de tranzitie existentd pe
parcursul unui an competitional.
In cadrul graficului planului anual poate exista si graficul formei sportive, precum si datele
trecerii probelor de control si a controlului medical (obligatoriu de minimum doua ori pe an)



CONTINUTUL, DURATA SI STRUCTURA PERIOADELOR DE PREGATIRE

Principiile generale ale planificarii enuntate in urma cu mai multi ani, desi sunt valabile
pentru sportivii ncepatori si consacrati, din anumite puncte de vedere ele nu mai corespund
deplin in pregatirea sportivilor de inalta performata. Primele schimbari s-au produs in ceea ce
priveste incarcaturile folosite pe parcursul unui ciclu anual, considerdndu-se ca in ultimii ani
volumul de antrenament a crescut cu aproape 50% iar intensitatea efortului cu 100% si mai mult
(Buharina, 1987). Tn aceast etapa, multi specialisti critica conceptia lui Matveev, L.P., privind
ponderile pregatirilor generala si specifica in cadrul fiecarui macrociclu, evidentiind ca pregatirea
specifica joaca un rol tot mai important in dauna celei generale.

Se omite insa faptul ca autorul mentionat evidenticaza urmatoarele: ,,Nu trebuie sa se
inteleagd prin aceasta cd greutatea corespunzatoare pregatirii generale depaseste totdeauna
greutatea pregatirii specifice. Proportiile respective, concrete, depind hotarator de nivelul
pregatirii probabile a sportivului, de specializarea lui, de stagiul sportiv si alte Tmprejurari...
Valabil rdmane doar faptul ca pregitirea generala ocupa intotdeauna in prima etapa un loc mai
important decat in etapele urmatoare” (Matveev, L.P., 1980).

In contextul celor de mai sus, timpul afectat pregatirii fizice generale poate fi mult
diminuat, In timp ce antrenamentul specific va capata o pondere mult mai mare in ansamblul
intregului proces de pregatire. Desigur, nu acelasi lucru 1l intdlnim la incepatori, la care ponderea
exercitiilor cu caracter general este mare, in timp ce sportivii avansati recurg la exercitii apropiate
de cerintele jocului chiar pentru pregatirea lor fizica generald. Prin aceasta nu trebuie sd se
inteleaga cd sunt eliminate exercitiile cu caracter general, ci importanta lor este mult mai mica
fata de incepatori. Se considera ca in ramurile de sport ciclice, eforturile de tip aerob pur au o
pondere redusa, prioritatea detinand-o eforturile anaerobe si combinat solicitate de exercitiile care
indeplinesc cerintele specifice ramurii de sport. In acest fel, jucitorul de handbal trebuie si
efectueze un numar mare de repetdri ale schemelor tehnico-tactice intr-un tempo maxim de
concurs. Acestea vor Tmbundtdti rezistenta, forta etc. specifice, necesare In competitii,
antrenandu-se simultan si lanturile musculare implicate direct in conducerea mingii si aruncarii
la poarta.

Pentru a crea un program de pregétire viabil si pentru a aplica aceastd conceptie, mai
intai trebuie intelese foarte bine proportiile in care contribuie sistemele energetice dominante in
jocul sportiv respectiv, alegdnd in consecintd metodele si mijloacele adecvate acestuia. Acest
concept mai este denumit ergogenezi (Bompa, T., 2003)*. Tn al doile rand, trebuie evaluate toate
calitatile motrice folosite in acel joc sportiv, incercand definirea celor mai importante, sau asa-
numitele calitati motrice dominante.

Tabelul 1 ilustreaza ergogeneza jocului de handbal (sau impartirea in procente a
sistemelor energetice). Acest tabel a fost alcatuit pe baza informantiilor oferite de Mathews si
Fox (1983), Dal Monte (1983), Gionet (1986), Bompa (1999) si Bompa si Chambers (1999).
Proportia contributiei sistemelor energetice in %

JOCUL SPORTIV | Sistem alactacid | Sistem lactacid | Sistem aerob
HANDBAL 20 30 50

| Tabel 1 - Ergogeneza in jocul de handbal (dupi Mathews, D., Fox, B., 1983) |

Observam ca cele trei sisteme energetice contribuie la asigurarea energiei de care au
nevoie jucatorii de handbal pentru a avea o prestatie eficace in timpul jocului. Sistemul aerob este
cel dominant, ceea ce inseamna ca el furnizeaza in cea mai mare parte energia, mai ales in cea de-
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a doua parte a jocului. Ritmul jocului, tactica aplicata, cu atat mai mult cu cat cele doud echipe au
niveluri apropiate, pot determina schimbari ale valorilor procentuale, deseori in favoarea
sistemului aerob (rezistenta). Desi cele trei sisteme energetice trebuie sd fie bine antrenate prin
metode specifice si nespecifice, sistemul aerob este cel care asigurd viabilitatea, sursele de
energie atit de esentiale pentru un final de meci bine sustinut. De asemenea, sistemul aerob
faciliteaza o refacere mai rapidd dupd meciuri si intre lectiile de antrenament. Chiar daca
intensitatea jocului pare sa fie Intotdeauna ridicatd, nu trebuie trasd concluzia pripitd ca o
conditionare aeroba este mai putin importantd. Daca energia necesara in partea de Inceput a unui
meci de mare intensitate este furnizatd de sistemele alactacid si lactacid, ulterior jocul este
imposibil fara o baza puternic acroba. De fapt, anduranta acroba face totul posibil!! De ce? Pentru
ca o andurantd aeroba mai mare face ca rolul acidului lactic in cursul jocului sa fie mai mic si,
drept rezultat, jucatorii vor prezenta niveluri de oboseala mai scazute in ultima parte a meciului.

I11. OBIECTIVELE, CONTINUTUL SI DURATA PERIOADEI PREGATITOARE

Perioada pregatitoare este unitatea structurald cu ponderea cea mai importanta in cadrul
macrociclului de antrenament, deoarece in timpul ei se pun bazele functionale ale viitoarelor
performante. In cadrul perioadei pregititoare se rezolva mai multe obiective care conditioneaza
participdrile cu succes in viitoarele competitii:
Cresterea capacitatii functionale a organismului;
Invitarea sau perfectionarea unor procedee tehnice (in unele cazuri restructurarea
acestora; completarea fondului de deprinderi si priceperi motrice);
Dezvoltarea calitdtilor motrice specifice implicate in practicarea ramurii de sport;
Inlaturarea ramanerilor in urma constatate la diferite alte componente ale antrenamentului
sportiv;
Pregatirea tactica.
Prima parte a perioadei pregatitoare este, de reguld, indreptatd spre cresterea nivelului
pregatirii fizice generale, credndu-se premizele pregatirii tehnice, tactice, fizice si psihice
necesare antrenamentului specific ulterior. In situatiile in care nivelul scazut al pregatirii fizice
constatat la unii sportivi (cum sunt incepatorii imediat dupa selectie) necesita o dezvoltare
corespunzdtoare a marilor grupe musculare si a celor mai importante sisteme functionale care vor
determina o specializare viitoare eficientd, aceasta etapd a perioadei pregatitoare se prelungeste
(Dragnea, A., Teodorescu-Mate, S., 2002)2.

Exercitiile folosite in aceste cazuri se deosebesc de cele competitionale, urmarindu-se

dezvoltarea capacitatii generale de miscare, dezvoltarea in principal a calitdtilor de viteza si

YV VYV VVV

Gama de exercitii este foarte largd incluzand mijloace pentru perfectionarea
deprinderilor motrice de bazd, a calitatilor motrice si, iIn general, pentru capacitatea motrica
generala. Nu vor lipsi deci, exercitii din genul celor din scoala alergarii, a sariturii, scoala mingii
etc. care creeaza premisele unei viitoare pregatiri specifice eficiente. Pe masura ce se Tnainteaza
in aceastd perioada, creste si ponderea exercitiilor specifice si competitionale, atat ca forma,
structura si caracter.

2 Dragnea, A., Teodorescu-Mate, S., 2002, Teoria Sportului, Edit. FEST, Bucuresti, pag. 417



Perioada pregatitoare se imparte in:
v' 1. Etapa de pregitire generala
v' 2. Etapa de pregitire specifici

1. Etapa de pregdtire generald are ca obiective principale: cresterea capacitatii
functionale a organismului; dezvoltarea multilaterald a calitatilor motrice si completarea fondului
de priceperi si deprinderi motrice.

Caracteristica efortului in aceasta etapa este datd de mdrirea treptata a volumului de
efort, fapt necesar pentru asiQurarea stabilitatii viitoarei forme sportive. Intensitatea creste atat
cit sd nu stanjeneasca cresterea volumului. In cazul cresterii accelerate a intensitatii, se forteaza
intregul proces de pregétire, iar forma sportiva viitoare devine instabila.

2. Etapa pregitirii specifice sau precompetitionale are ca obiectiv instalarea formei
sportive prin: dezvoltarea stdrii de antrenament specifice; dezvoltarea calitatilor motrice
complexe (combinate) specifice jocului de handbal; perfectionarea pregatirii tehnico-tactice cu
accent pe structurile care se vor aplica in concursuri; pregétirea psihica specifica si de concurs. Pe
masurd ce se apropie sfarsitul acestei etape, pregitirea capdtd un caracter integral, concursul
intrdnd organic In componenta acesteia ca unul din cele mai importante mijloace si metode de
pregatire. Intensitatea efortului creste treptat prin renuntarea la exercitiile cu caracter general, in
locul cirora se introduc exercitii specifice. In aceasta etapa se folosesc tot mai des microcicluri de
mare intensitate, cuprinzdnd 3 — 6 lectii de intensitati maximale si submaximale, dar si
microcicluri si lectii de descarcare sau de refacere. Dacd imediat dupa etapa pregatirii specifice,
la nceputul perioadei competitionale, urmeaza unul din cele mai importante concursuri, atunci
ultimul mezociclu sau intreaga etapa se concepe 1n Intregime modelatd dupd caracteristicile
concursului la care urmeaza sa se participe.

Durata perioadei pregatitoare variaza in functie de nivelul pregatirii sportivilor, de durata
calendarului competitional si de numarul de macrocicluri pe parcursul unui an. In cazul copiilor,
perioada pregatitoare poate dura intre 3 — 6 luni, In timp ce la sportivii avansati de inaltd
performanti 1 — 2 luni, sau mai putin. In macrocicluri, perioada pregititoare se intinde intre 5 — 6
luni, iar in cazul periodizarilor din bicicluri intre 2 — 3 luni (Dragnea, A., Teodorescu-Mate, S.,
2002)3.

In concluzie, in ceea ce priveste perioada pregititoare, mentionim ci se manifesti o
bogatie de variante in care este conceputa si construitd aceasta, in functie de conditiile concrete in
care se desfasoara. Criteriul cel mai bun de apreciere a caracterului optim 1l constituie rezultatul
sportiv realizat la sfarsitul acestei perioade care in principiu trebuie sa fie superior celui din
macrociclul anterior sau sa fie la nivelul obiectivelor stabilite.

IV. OBIECTIVELE, CONTINUTUL SI DURATA PERIOADEI COMPETITIONALE
Corespunzator obiectivului fundamental al acestei perioade, care este mentinerea formei
sportive, se programeaza continutul antrenamentului prin realizarea urmatoarelor sarcini:
v’ Perfectionarea tuturor calitétilor, deprinderilor si priceperilor pe fondul stabilitatii relative
a formei sportive;
v’ Perfectionarea in continuare a capacitatii de adaptare a organismului la eforturile specifice
impuse de concursuri;
Perfectionarea pregatirii integrale (de concurs);
Stimularea larga a initiativei si capacitatii creatoare a sportivilor.

AN

3 Dragnea, A., Teodorescu-Mate, S., 2002, Teoria Sportului, Edit. FEST, Bucuresti, pag. 419



In aceastd perioadd pregitirea fizici a sportivilor este orientati in directia pregatirii
functionale sau, mai bine zis, dezvoltarii capacitdtii de efort cu caracter specific. Pregatirea
tehnicd si tacticd sunt astfel orientate incat sd asigure o activitate competitionald sustinuta si in
acelasi timp cat mai aproape de perfectiune. Aceasta presupune consolidarea priceperilor si
deprinderilor insusite si, pe de altd parte, dezvoltarea capacitdtii de aplicare in conditii variate,
create de concursuri. Dezvoltarea gandirii tactice si a pregatirii psihologice de concurs sunt, de
asemenea, obiective specifice perioadei competitionale.

Dupa obtinerea formei sportive, concursul devine mijlocul si metoda esentiala pentru
perfectionare. Frecventa participdrii la concursuri depinde in principal de nivelul maiestriei
sportivului si de particularitatile ramurii de sport, desigur, conditionate de durata formei sportive.
Astfel, in cea mai mare parte a ramurilor de sport cu caracter de viteza-forta si in jocuri sportive,
sportivii de performantd pot participa saptdmanal sau de mai multe ori pe saptdmana la
concursuri pe parcursul Intregii perioade competitionale. Aceste trasaturi isi pun amprenta pe
intreaga structura a anului de pregétire, determinand un monociclu sau un biciclu.

Formatiunea structurald de bazd a perioadei competitionale o constituie mezociclul
competitional care include microciclul de apropiere (dinaintea concursului), concursul si
microciclul de descircare, postcompetitional. In cazul in care perioada competitionala este de mai
lungd duratd (4 — 6 luni), in afara mezociclurilor competitionale, se planificdi mezocicluri
intermediare care asigurd: stimuli puternici de crestere a nivelului general de antrenament;
prevenirea supraincordarii in cazul unui numar mare de jocuri in mezociclurile competitionale;
prevenirea monotoniei. Mezociclurile intermediare produc comutdri importante in pregatire
pentru schimbarea partiald a formelor de pregétire, a continutului si conditiilor activitatii, creand
in acelasi timp conditii pentru urmatoarele mezocicluri competitionale (Dragnea, A., Teodorescu-
Mate, S., 2002)*.

Atat mezociclurile competitionale cat si cele intermediare intr-o mdsurd mai mare sau
mai micd sunt modelate dupd concursul important la care urmeaza sa se participe. Matveev, L.P.,
considera ca includerea in structura perioadei competitionale a mezociclurilor intermediare
determind diferente de nivel 1n dinamica rezultatelor sportive sub forma unor unde
corespunzatoare numarului etapelor intermediare cu caracter de refacere-pregatire. Caderile de
nivel nu trebuie confundate cu pierderea formei sportive, deoarece se inlatura doar temporar
orientarea specifica catre performanta maxima.

OBIECTIVELE, CONTINUTUL SI DURATA PERIOADEI DE TRANZITIE

Obiectivul fundamental al perioadei de tranzitie il constituie asigurarea odihnei active.
In aceastd perioadd nu se intrerupe efortul, ci se mentine un anumit grad de antrenament,
garantandu-se readaptarea cursiva in macrociclul anterior, de la un nivel superior fata de acelasi
moment al anului precedent. De asemenea, perioada de tranzitie trebuie sa asigure legdtura
dintre doua macrocicluri concomitent cu asigurarea fazei de supracompensare pentru faza
urmadtoare de efort.

Aceasta perioada nu are o duratd precisa, fiind determinatd de nivelul de pregatire si
caracteristicile calendarului competitional. Aceasta este mai lungd la nivelul copiilor, ajungand
pani la 5 — 6 saptimani si mai scurtd in cazul sportivilor consacrati, intre 1 — 2 saptimani. In
perioada de tranzitie se folosesc numeroase exercitii, de reguld din alte ramuri sportive, cu
caracter atragator si interesant, fiind preferat ca sportivii sd-si aleagd continutul lectiilor. Dintre
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mijloacele utilizate amintim: jocurile dinamice, excursiile, inotul, asociate cu actiuni cultural —
educative si distractive. (Dragnea, A., Teodorescu-Mate, S., 2002)°.

VOLUMUL DE ANTRENAMENT

La nivelul fiecarui esalon al performantei, volumul de antrenament constituie unul dintre
indicatorii fara de care nu se poate atinge performanta sportiva (poate cel mai important),
constituind numarul orelor din planul anual de pregatire alocate lectiilor de antrenament si
competitiilor.

In functie de sistemul competitional si nivelul performantei la care accede echipa,
numarul sdptamanilor in care se lucreaza pe parcursul unui an competitional este cuprins (de
reguld) intre 30-35 saptamani la nivelul grupelor de copii incepatori si 47-48 la nivelul echipelor
de inalta performanta. Astfel, fiecare antrenor care intocmeste documentele de planificare trebuie
sa aiba in vedere realizarea volumului minim de pregatire impus esalonului de performanta la
care activeaza.

Echipe

nationale
.. 1000 - Liga
Mini- 1200 h Nati ga
handbal tionala
=200 h 800 —
1000 h

Liga
all-a
600 - 700
h

VOLUMUL
DE
PREGATIRE

Juniori
v
200 — 300
h

Juniori
|
500 — 600

h

Juniori
11
300 - 400
h

Juniori
|
400 - 500
h

Aceste cifre prezentate Tn cadrul volumului anual de pregatire, cat si ponderea factorilor
antrenamentului sportiv din cadrul etapelor de pregatire sunt orientative, fiecare antrenor avand
posibilitatea sa gaseasca raportul optim pentru realizarea obiectivelor de pregatire si performanta
propuse.

° Dragnea, A., Teodorescu-Mate, S., 2002, Teoria Sportului, Edit. FEST, Bucuresti,pag. 423



PONDEREA FACTORILOR ANTRENAMENTULUI SPORTIV 1IN CADRUL
ETAPELOR DIN PERIOADA PREGATITOARE

PONDEREA FACTORILOR ANTRENAMENTULUI SPORTIV TN CADRUL
ETAPELOR DIN PERIOADA PRECOMPETITIONALA




PONDEREA FACTORILOR ANTRENAMENTULUI SPORTIV IN
CADRUL ETAPELOR DIN PERIOADA COMPETITIONALA

PONDEREA FACTORILOR ANTRENAMENTULUI SPORTIV IN
CADRUL ETAPELOR DIN PERIOADA DE TRANZITIE




PLAN DE PREGATIRE ANUAL

OBIECTIVE DE PERFORMANTA

>
>
>
>

Calificarea la turneul final al juniorilor Il
Cagtigarea turneului de iarna
Promovarea unor juniori in esalonul superior

Dezvoltarea bazei materiale pe plan local, imbunatatirea conditiilor de antrenament

OBIECTIVE GENERALE

>

YV V VYV V

Dezvoltarea continua a calitatilor motrice de baza si orientarea pregatirii spre
perfectionarea treptata a formelor specifice de manifestare a acestora in joc
Perfectionarea tehnicii de baza 1n conditii diversificate si cat mai apropiate de joc
Invitarea si consolidarea executiilor tehnice cu grad mare de dificultate

Insusirea si aprofundarea specializarii pe posturi

Insusirea temeinici a cunostintelor de tacticd individuald, cu accent pe formarea
capacitatii de alegere a celor mai indicate executii tehnice in raport cu situatia de joc si
pe orientarea actiunilor individuale catre colaborarea cu coechipierii

Formarea capacitatii de integrare eficientd in jocul bilateral, subordonand actiunile
individuale cerintelor tactice impuse de sistemele de atac si de aparare folosite de
echipa

Perfectionarea randamentului in jocul bilateral



PLAN DE PREGATIRE ANUAL ANUL COMPETITIONAL

OBIECTIVE PE FACTORII ANTRENAMENTULUI

Pregatirea .. Prega_t trea Pregitirea
. o < Pregitirea tehnico- . < <o
fizica generala, - . . tehnico- Pregatirea Pregatirea
. . . | tehnico-tactica tactica pe . o o . .
multilaterala si s e . < - tactica teoretica psihologica
. individuala cupluri de .
specifica - colectiva
posturi
e Exercitii pentru | e Perfectionarea e Perfectionare | e Perfectionare | e Cunoastere | Formarea
pregatirea marcajului i a |a Incrucisarilor |a sistemului de | a obiectivelor | personalitatii
functionala, paselor de |simple si duble, |aparare 6:0, a | de sportivului, a
jogging, angajare a | invaluirilor sistemului de | performanta capacitatii  lui
stretching extremei si | interioare si |atac cu un | side instruire | de
e Circuite cu | pivotului exterioare si [jucdtor  pivot, | ale echipei autoconducere
ngreuiere e Perfectionarea |schimbului de |pozitional si in | e Cunoastere | si autoreglare
e Dezvoltarea marcajului strans | oameni la | circulatie a conceptiei | In  conditiile
vitezei de repetitie | i a demarcajului | aceste actiuni e Perfectionare | de joc a | solicitdrii
e Dezvoltarea direct e Perfectionare |a sistemului de | echipei maximale
vitezei de reactie | ® Perfectionarea |a blocajului si a | aparare 5+1 | proprii si | fizice si
e Dezvoltarea atacarii plecarii din | combinat, a | mijloacele psihice ale
vitezei de executie | adversarului  cu | blocaj, a | situatiilor de | tehnico- jocului
e Dezvoltarea mingea §i  a |schimbului de |atac si apdrare in | tactice  de |e Stimularea
rezistentei procedeelor ~ de | oameni la | superioritate si | realizare  a | capacitdtii de
generale aruncare la poartd | aceste actiuni inferioritate acesteia invatare si
o Perfectionarea e Perfectionarea . Per_fec‘;ion_are numerica e Cunoastere dezvoIFz_area
fortei generale si a | actiunilor tehnico- | a schimbului de | e Perfectionare | a coninutului strategulor de
dezvoltarii fizice tactice de depasire | oameni si |a actiunilor de | tehnico-tactic | Insusire a
e Dezvoltarea e Perfectionarea | inchiderea aparare la | pe  posturi | deprinderilor
rezistentei blocarii mingilor | culoarelor  de |actiunile .de la 9 | pentru atac si | de _ tip
generale cuplaté aruncate la poarté pétrundere m . $1 a apérare perce.ptlv' .
cu cresterea fortei | ® Perfectionarea | ® Perfectionare combinatiilor e Cunoagtere | motrice §1
generale interceptiei a paselor retur tactlce. la| a metodelor |nteI|.gent—
e Perfectionarea mingii, a |intre  posturi |aruncdrile de la | de recuperare | motrice
detentei; demarcajului apropiate 9m dupi efort e Formarea
integrarea tehnicii | direct ~ si  a | @ Perfectionare | o Perfectionare | o Cunoastere | capacitafii
cu detenta recent pétrunderilor spre |a ,un-doi-ului” |a situatiilor de | a notiunilor deCIlec.).naIe n
perfectionata poarti si inchiderea ﬁnal de reprlzé generale cu CO.H(}I'EH ) de
e Dezvoltarea e Perfectionarea | culoarelor la |s1 dq meci in | privire la | criza df? .tllmp, a
mobilitatii driblingului ,,un-doi” atac si apa‘}rare de;vo!tarea reZ(_)l\{aru
articulare si multiplu  si a|e Perfec‘;ionare o Perfe_c_pona_re cahté}ulor euristice
supletei scoaterii ~ mingii |a fazei a Il-a a |a trecerli rapide | motrice ((':reat.c.)are) a
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regim de tehnica, | Mingilor respinse a  limbajului ganainih,
executatd in viteza | din bard si portar verbal 51 eCh”!erIu' .
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rezistentei - in amn-cfé-lrﬂor tului voluntare  al
regim de joc si | SPECITice vp(.)ls N cl; ' comportament
ot |53 ametilr o
e Perfectionarea de stress si
frustrare

pregatirii
portarilor




PLAN DE PREGATIRE ANUAL C.S.S.
ANUL COMPETITIONAL

AUGUST SEPTEMBRIE OCTOMBRIE NOIEMBRIE

Calendar
competitional

Nr. saptamanii 48 | 49 | 50 | 51

Competitie
Perioada Tranzitie
Etapa 25 26
Locul pregatirii Moreni Moreni | Busteni Moreni Moreni Moreni Moreni Moreni
Control medical CM

Zile antrenament | 3 | 3 | 3 | 3 | 3
Nr. antrenament 313 |3|3]3
Ore antrenament 4 | 4] 4 ]6 |6
INDICATORI| Preg. | generald |24 |24 |24 3131
DE VOLUM | fizica | specifica | 1 | 1 | 1 |14 | 14
Pregatire tehnica | 04 | 04 | 04 | 12| 1.2
Pregatire tactica

Pregatire psihologica | 02 | 0,2 | 02 | 0,3 | 0,3




DECEMBRIE

IANUARIE

FEBRUARIE

MARTIE

APRILIE

MAI

IUNIE

Total

Tranzitie
23 24
Pi- Sla- Dra-
testi Moreni | Moreni Moreni Sinaia Moreni tina Moreni Moreni | ga- | Moreni | Moreni Moreni Moreni Moreni | Moreni
sani

3 13| 281
33| 331
3 |3 | 620
2121|1127
0808 | 126,1
- | 255,22
- | 952
01|01 308




Anexa 1

EchipaCSS ........

Profesor/Antrenor

Microciclu perioada pregatitoare - cantonament
25.08. 2014 - 31.08.2014

Prima etapa 17.09.2014 Turneu sala

PLAN DE PREGATIRE CSS Juniori | (Model)

Perioada PREGATITOARE
Etapa ETAPA 2 Pregitire centralizata (cantonament)
Ziua Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
Data 25.08.2014 26.08.2014 27.08.2014 28.09.2014 29.08.2014 30.08.2014 31.08.2014
AM/PM AM PM AM PM AM PM AM PM AM PM AM PM AM PM
Caracter Fizic Fizic Fizic Fizic Fizic | Refacere | Fizic Fizic Fizic Fizic Fizic Refacere Fizic Refacere
antrenament
Durata 90' 120' 120' 120' 120' 120' 90' 120' 120' 90' 120' 120' 120' 120'
Intensitate Foarte |Tare Foarte | Medie | Foarte Foarte Tare Medie | Foarte tare | Foarte Foarte
tare tare tare tare tare tare
Sisteme de 11-20" [12-30' 11-30" |12-30' 11-30' 12-30' |(11-30' 11-30' 12-30' 11-25' 11-25'
actionare AU-20"' |SC-20' AU-30' [SC-30' |AU-40' |[Sauni SC-15' |SC-30' SC-30' | Au-20' AU-20' |[Sauna PC-90' Sauni
VA-25' |[VA-20' VA-30' |AU-20' |VA-40' |[Bazin VA-20' [VA-15' |AU-40' | VA-20' VA-20' |Bazin F-5' Bazin
DT-20' |VS-15' DT-25' |[VS-15' |F-10' Inot AU-15' [VS-15'  |VA-10' | DT-15' VS-15' Inot Inot
F-5' VAr-15'  |F-5' VAr-15' Masaj F-10' |VAr-15' |F-10' F-5' VAr-15' [Masaj Masaj
DT-15' F-10' DT-10' DT-15'
F-5' F-5' F-10'

Legenda: Fi — antrenament cu caracter fizic ; Te - antrenament cu caracter tehnic; Ta - antrenament cu caracter tactic; Re - antrenament cu caracter
de refacere ; Tr — antrenament cu caracter teoretic ; Ps - antrenament cu caracter psihologic.

Sisteme de actionare : |1 — Incilzire libera; 12 — Incilzire condusi, ; SC — sporturi complementare; AU - Alergare in tempo uniform pe teren
variat ; VA - Variante de alergare; VS - Variante sarituri; Var — variante aruncari; PC — probe de control; DT — variante de deplasari in teren; F —
Exercitii de incheiere a lectiei de antrenament.



Anexa 2

EchipaCSS ...,
Profesor/Antrenor

Microciclu perioada competitionala

Turneu sala

15.09. 2014 - 21.09.2014

PLAN DE PREGATIRE CSS JUNIORI I - Model

Perioada COMPETITIONALA
Etapa ETAPA 1 Turneu sala
Ziua Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
Data 15.09.2014 16.09.2014 17.09.2014 18.09.2014 19.09.2014 20.09.2014 21.09.2014
AM/PM AM PM AM PM AM PM AM PM AM PM AM PM AM PM
Caracter Te-Ta - Te-Ta Te-Ta |Fi-Te-Ta Fi-Te-Ta Fi-Te-Ta | Fi-Te-Ta Fi-Te-Ta
antrenament e
Durata 120° 2 90’ 90’ 90’ 90’ 90’ 120° 120’
Intensitate Tare % Medie | Foarte tare Foarte Foarte Foarte Foarte
3 tare tare tare tare 8
Sisteme de 12-30' . 2 |12-30 Joc1 Plimbare [Joc2 |Plimbare |Joc3 | Plimbare Joc 4 Plimbare  |Joc5 8
actionare  |CMJ-10' e & |CMJ-10' |turneu sala |Vizionare [turneu |Vizionare |turneu | Vizionare  [turneu  |Vizionare |turneu 2
AP-10' = |AP-10' Analiza (sald Analiza |sald Analiza sala Analiza sala K
SIA-10' g |sIA-10 Discutii Discutii Discutii Discutii s
SJD- 10 < |SiD-10 A
Apl-10' g |Ai-0
ApS-5' < |As-10
J-20 g |A7-5
F-5' F-5'

Legenda: Fi — antrenament cu caracter fizic ; Te - antrenament cu caracter tehnic; Ta - antrenament cu caracter tactic; Re - antrenament cu caracter

de refacere ; Tr — antrenament cu caracter teoretic ; Ps - antrenament cu caracter psihologic.

Sisteme de actionare : 11 — Incilzire libera; 12 — Incalzire condusa, tip joc; SC — sporturi complementare; CMJ — circulatii de minge si de jucatori
AP- aruncari la poartd; SJA — sisteme de joc n atac; SJD - sisteme de joc in aparare; A7 — aruncari de la 7m; F — Exercitii de incheiere a lectiei de
antrenament; As — atac in superioritate numerica ; Ai — atac in inferioritate numerica ; Apl — aparare in inferioritate numerica ; ApS — aparare in

superioritate numerica ; J — joc bilateral




Microciclu perio 2da competitton ald

1 joc pe sEptimin 2 — etapd acasd
28.07.2014-03.08.2014

PLAN DE PREGATIRE CSS JUNIORI I

Legenda: Fi— anremament cu caracter fizic ; Te - antrenament cu caracter tehnic: Ta - amfrenament cu caracter tactic: Re - antrenament cu caracter
de refacere | Tr— anfrenament cu caracter teoretic | Ps - anfrenament ou caracter psihologic.

Sisteme de actionare : 11 — Incalzie liberd; I2 - Incalzire condusa. tp joc: SC — spormn complementare: CMI — circulati de minge si de jugatori:
AP- anumcan la pparta: SJA - mdemmaﬂa SID - sisteme de jog I aparare: AT — anmcari dela Tm; F - Exercitiy de mchetgre a lecties de
atremament: As — atac In supsrionitate numerica | Ad - atac In misriornate numerics ; Apl - aparars I misnortate numenca | ApS — apdrare iy
superioritate numenca ; T - jog bilateral



Anexa 1

EchipaCSS ...,
Profesor/Antrenor .................
Microciclu perioada competitionala
1 joc pe sdptamana — etapa acasa

Model de lucru
PLAN DE PREGATIRE CSS JUNIORI |

Perioada COMPETITIONALA

Etapa ETAPA 2 TUR

Ziua Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica

Data 29.09.2014 30.09.2014 01.08.2014 02.07.2014 03.07.2014 04.07.2014 05.08.2014
AM/PM AM AM PM AM PM AM PM AM PM AM PM AM PM

Caracter Te-Ta Te-Ta Te-Ta Fi-Te-Ta
antrenament

Durata

Intensitate

Scoala

Sisteme de
actionare

Legenda: Fi — antrenament cu caracter fizic ; Te - antrenament cu caracter tehnic; Ta - antrenament cu caracter tactic; Re - antrenament cu caracter
de refacere ; Tr — antrenament cu caracter teoretic ; Ps - antrenament cu caracter psihologic.

Sisteme de actionare : 11 — Incilzire libera; 12 — Incalzire condusa, tip joc; SC — sporturi complementare; CMJ — circulatii de minge si de jucitori;
AP- aruncari la poartd; SJA — sisteme de joc n atac; SJD - sisteme de joc in aparare; A7 — aruncari de la 7m; F — Exercitii de incheiere a lectiei de
antrenament; As — atac in superioritate numerica ; Ai — atac in inferioritate numerica ; Apl — aparare in inferioritate numerica ; ApS — aparare in
superioritate numerica ; J — joc bilateral



MODEL (2) CICLU SAPTAMANAL DE ANTRENAMENT
(PERIOADA PRECOMPETITIONALA)

SARCINI: 1 - Mentinerea pregatirii fizice specifice efortului din competitie;
2 — Perfectionarea procedeelor tehnice in conditii de joc;
3 — Perfectionarea desfasurarii fazelor de joc in atac si aparare;
4 — Perfectionarea combinatiilor tactice de baza.

SAPTAMANA SAPTAMANA 9 ETAPA V
ZIUA-DATA 2.10 3.10 | 4.10 5.10
DURATA 120’ 120° 1200 | 120°
INTENSITATEA FT T FT T
-exercitii din atletism gi gimnastica, 20 15 20° 20
1) -sporturi complementare; 10’
< -circuite; stretching. 10’ 5 20’
-perfectionarea pregatirii fizice specifice extremelor
-perfectionarea pregatirii fizice specifice interilor; 200
¥l -perfectionarea pregatirii fizice specifice
conducatorilor de joc;
| -perfectionarea pregatirii fizice specifice pivotilor;
-perfectionarea pregatirii fizice specifice portarilor;
-perfectionarea pasarii mingii in patrundere
succesiva;
-perfectionarea aruncarilor specifice postului de
joc
-perfectionarea fentelor si miscarilor ingelatoare,
-perfectionarea combinatiilor tactice de baza in
atac;
-perfectionarea actiunilor tactice de atac in
momente fixe de joc;
-perfectionarea circulatiei de minge si de jucatori
in atac;
-perfectionarea sistemelor de atac cu 1 si cu 2
pivoti;
-perfectionarea contraatacului;
-perfectionarea fazei a I1-a a atacului;
-perfectionarea atacului pozitional si 1n circulatie.
-perfectionarea fazei I (replierea);
-perfectionarea atacarii adversarului cu mingea si a
retragerii pe semicerc;
-perfectionarea miscarii de translatie a aparatorilor
si inchiderea patrunderii;
| -perfectionarea marcajului adversarului,
-perfectionarea repartizarii adversarilor, a preluarii
si predarii;
-perfectionarea sistemelor de aparare pe zona;
-perfectionarea apararii om la om;
-perfectionarea apararii impotriva diferitelor
sisteme de atac;
-perfectionarea colabordrii cu portarul;
-actionarea in situatii de inferioritate-superioritate;
-perfectionarea jocului (tema, scoald, verificare).

PREGATIRE

20’ circuit
CIRCUIT 20’

()]

JOC DE VERIFICARE

PREGATIRE TACTICA
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