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Capitolul 1
Principii moderne de antrenament

Fotbalul, transformat de-a lungul timpului dintr-un joc spontan practicat pe terenuri
improvizate, intr-un fenomen global care mobilizeaza stadioane de zeci de mii de spectatori si
audiente tv ce depasesc uneori miliardul, isi datoreaza succesul nu doar talentului jucatorilor,
ci si evolutiei metodelor de pregétire fizica.

Principiile moderne de antrenament - se bazeazd pe o intelegere aprofundata a
cerintelor fiziologice, biomecanice si tactice ale sportului, integrate intr-un concept unitar
coerent. Aceasta abordare permite proiectarea unor strategii de antrenament adaptate nu doar
caracteristicilor individuale ale sportivului ci la intreaga dinamica si complexitate a jocului,
fiecare componenta — de la rdspunsurile metabolice si mecanice ale organismului, pana la
cerintele cognitive si decizionale din teren —fiind evaluata si integrata sistematic intr-o legatura
functionald complexa. Prin acest model unitar, principiile de antrenament devin esentiale
pentru optimizarea performantei, reflectand o viziune evolutivd in pregatirea sportiva, care
transcende metodele traditionale fragmentate.

Cerinte fiziologice si metabolice - meciurile de fotbal moderne domina spectrul
efortului fizic intre aerobic si anaerobic, jucatorii de teren ajungand sa parcurga astazi in medie
10-12 kilometri pe meci, dintre care 2-3 kilometri la viteza mare (>20 km/h), cu multiple
sprinturi de 10-30 metri, schimbari frecvente de directie si dueluri fizice intense.

Capacitatea aerobd, masuratd prin VO2max, la nivel de elitd se situeaza intre 55 si 65
ml-kg™'-min™', asigurand rezistenta necesard pentru mentinerea intensitatii pe toata durata
jocului. Tn sarcinile anaerobe, sistemele ATP-PC si glicolitic acopera eforturile de scurta durata
sl intensitate maxima, iar acumularea lactatului este un indicator esential pentru evaluarea
pragului de performanta si intervale de recuperare optima.

Teste precum Cooper, Astrand sau Yo-Yo oferd masuritori obiective pentru pragul
anaerob si capacitatea rezistentei specifice fotbalului, iar analiza pH-ului muscular arata
eficienta refacerii dupa sprinturi repetate.

Componenta tehnico-tactica in pregdtirea fizica - integrarea tactica si tehnica cu
conditia fizica este esentiald. Drill-urile 3 la 3 sau 6 la 6 pe suprafete restranse permit replicarea
presiunii de meci, stimuland deciziile rapide sub efort. Circuit training-ul cu minge combina
elemente de forta, viteza si control al balonului, iar sesiunile de tranzitie rapida trec jucatorii
prin perioade de efort maxim urmate de recuperare activa.

Analizele video codifica actiuni precum pasele decisive sau erorile de pozitionare,
corelate ulterior cu datele de vitezd si fortd, pentru a crea rapoarte KPI care ghideaza
planificarea individuala.

Rolul tehnologiei moderne - echipamentele GPS si IMU capteaza peste 10 parametri
diferiti la fiecare sedinta: acceleratii, deceleratii, numar de sprinturi, distante parcurse in diferite
zone de viteza. Platformele de fortd masoara impactul la aterizare si distributia fortei in timpul
sariturilor. Monitorizarea interna include HRV, RPE si biomarkeri de stres pentru a evalua
starea psihofizica a fiecarui jucator.

Datele sunt centralizate in software-uri specializate (Catapult, STATSports), unde
algoritmii detecteaza pattern-uri de suprasolicitare si genereazd recomandari de ajustare a
incarcarilor.

Calendarul hiper-aglomerat al fotbalului modern impune o gestionare fina a
incarcarilor; perioadele cu doud sau trei meciuri pe sdptimana necesitd reducerea volumului de
rezistenta si accent pe refacere activa si tratamente complementare (crioterapie, masaj, terapie
cu unda de soc).



Individualizarea antrenamentului, bazatd pe profiluri genetice si istoricul medical,
devine tot mai frecventa, iar inteligenta artificiala promite sa anticipeze accidentarile inainte ca
acestea sd se manifeste clinic. Realitatea augmentatd si exercitiile cognitive integrate pot
imbunatati si ele luarea deciziilor in situatii de presiune.

1.1. Periodizarea antrenamentului Tn fotbal

Periodizarea reprezinta coloana vertebrald a planificarii antrenamentului in fotbalul
contemporan. Ea defineste o structurd coerenta prin care se pot manipula volumele, intensitatile
si scopurile antrenamentelor in functie de perioada sezonului, scopul competitional, nivelul
jucdtorului si disponibilitatea resurselor.

Concepte fundamentale ale periodizarii

Periodizarea nu este doar o simpla impartire a anului competitional, ci o strategie fin
calibrata, bazata pe adaptari fiziologice, reguli ale progresivitatii si cicluri de supracompensare.
Trei concepte centrale o sustin:

e Volumul: exprimat in minute, metri sau sarcini totale; reflectd cantitatea globala
de munca.

e Intensitatea: nivelul efortului depus (exprimat in % din capacitatea maxima sau
prin RPE — rating of perceived exertion).

o Densitatea: raportul intre perioadele de activitate si pauza intr-un antrenament
sau microciclu.

Suplimentar, apare si notiunea de specificitate, adica gradul in care exercitiile imita
cerintele reale de joc. O periodizare eficientd progreseaza de la general la specific.

Structura temporala a pregatirii anuale

Planificarea se face pe patru nivele temporale:

e  Ciclul olimpic (multi-anual): rar utilizat integral Tn fotbal, dar poate fi relevant
pentru pregatirea In scopul marilor turnee.

e Macrociclul (anual/sezon): cel mai utilizat; structurat in faze majore (pre-sezon,
sezon, off-season).

e Mezociclul (4-6 saptamani): bloc functional cu un scop precis — de ex.,
dezvoltarea rezistentei anaerobe.

e Microciclul (7-10 zile): unitate practica in jurul unui meci (sau a doua), care
regleaza distributia sarcinilor saptdmanale.

Tipuri de periodizare n fotbal

Periodizarea traditionala (lineara) - este caracterizatd printr-o succesiune logica si
rigida:

. faza generala (dezvoltare fizicd),

. faza specifica (transfer spre joc),

. faza competitionald (mentinere),

. faza de refacere (off-season).
Avantajele sale:

. claritate metodologica;

. utild la grupele de juniori;

. adaptabila in contexte fard tehnologii.
Limitele sunt date de:

. rigiditate;

. lipsa de adaptare la modificari neprevazute ale calendarului;

. supraantrenare posibild in varfurile sezonului.



Periodizarea tactica — 0 paradigma moderna, introdusa de Vitor Frade in Portugalia si
adoptata extensiv de echipe de top:

. porneste de la principiile de joc;
. fiecare sedinta antreneaza simultan fizicul, tactica si tehnica;
. se construieste 1n jurul contextului competitional.
Aceastd metoda presupune:
. microcicluri tematice;
. sesiuni de tip "constructie — aplicare — stabilizare";
. exercitii de inalta specificitate.

Periodizarea ondulatorie (non-/ineara) - presupune alternarea sarcinilor de intensitate
si volum, chiar de la o zi la alta:

. aplicabila la sportivi avansati;
. permite perioade mai frecvente de recuperare;
. se bazeaza pe monitorizarea constanta a readiness-ului fiziologic.

Integrarea tehnologiilor in periodizare
Instrumente precum Catapult, STATSports, GPSport sau Kinexon permit evaluarea:

. volumului de alergare;

. sprinturilor;

. zonei de viteza;

. sarcinilor neuromusculare (prin platforme de fortd);

. HRV si RPE zilnic.
Utilizarea acestor date ajuta la:

. detectia starii de oboseala;
. preventia accidentarilor;
. reglarea microciclurilor prin ajustari dinamice.

Sinergia dintre cicluri si realitatea competitionald

Antrenorii trebuie sa adapteze constant:

. modelul teoretic la meciuri inegale ca importanta (ex: cu echipe de top
vs. de retrogradare);

. prioritatile de moment (recuperare vs. dezvoltare);

. sincronizarea cu calendarul federatiei, cuprinzand meciuri nationale,

internationale, cupe etc.

Tn concluzie periodizarea in fotbalul modern nu mai este o simpla schema prestabilita.
Este un sistem adaptabil, in care interactioneaza:
date obiective;

. judecata profesionala;
. planificare prospectiva;
. adaptare reactiva.

Modelele clasice 1si pastreaza validitatea la nivel de Incepatori, dar in performanta,
abordarile tactice si ondulatorii, sustinute de feedback tehnologic, devin esentiale pentru
sustenabilitate si excelenta.

1.2. Tipuri de microcicluri in fotbal

Microciclul reprezintda unitatea fundamentald a planificarii saptamanale a
antrenamentului in fotbal, avand o durata obisnuita de 7 pana la 10 zile. Este structurat astfel
incat sa asigure un echilibru optim intre efort si refacere, permitand implementarea obiectivelor
specifice de antrenament si adaptarea continud la rdspunsul fiziologic si psihologic al
sportivilor.



Rolul microciclului este multiplu:
e Organizarea eficientd a Incarcarilor si perioadelor de recuperare.
o Facilitarea transferului progresiv al capacitétilor dezvoltate in mezocicluri cétre
performanta in competitii.
e Monitorizarea raspunsurilor individuale si ajustarea programului pentru
prevenirea suprasolicitdrii sau accidentarilor.
In fotbal, microciclurile sunt cruciale deoarece permit adaptarea dinamici la
variabilitatea mare a cerintelor competitionale, cum ar fi aparitia meciurilor cu frecventa
crescutd, conditiile meteorologice sau starea de sandtate a jucatorilor.

Clasificarea microciclurilor

In functie de scopurile specifice si de plasarea lor in cadrul sezonului, microciclurile
pot fi clasificate Th mai multe tipuri principale:

Microciclul competitional

Acest tip este orientat in mod direct spre optimizarea performantei in meciurile oficiale,
fiind centrat pe mentinerea varfului de forma fizica si mentala. In microciclul competitional,
volumul si intensitatea antrenamentelor sunt atent dozate pentru a evita epuizarea, iar
recuperarea este prioritara.

Caracteristici:

e Durata tipica: 7 zile, dar poate varia in functie de calendarul meciurilor (uneori

5-6 zile, alteori chiar si 10 zile).

e Sesiuni de antrenament concentrate pe tactica, strategie si aspecte specifice
pozitiei.

e Recuperare activda si pasivd intensd, folosind metode avansate (masaj,
crioterapie, electrostimulare).

e Monitorizare strictd a incarcarilor externe (GPS) si interne (HRV, RPE).

Scopul principal este sid se asigure o stare optima la meci, reducand riscul de
suprasolicitare si mentindnd in acelasi timp motivatia si concentrarea sportivilor.

Microciclul de recuperare

Microciclul de recuperare este dedicat refacerii organismului dupa perioadele cu
eforturi intense sau prelungite. Este esential pentru prevenirea accidentarilor si pentru refacerea
rezervelor energetice.

Caracteristici:

e Volum scazut si intensitate redusa, evitdnd suprasolicitarea sistemelor
neuromusculare si metabolice.

o Activitati de tip regenerativ: stretching, alergare usoard, inot, bicicleta.

o Interventii complementare: fizioterapie, nutritie specifica, somn optimizat.

e Adesea plasat dupa serii intense de meciuri sau antrenamente.

Eficienta unui microciclu de recuperare depinde de adaptarea individuala a fiecdrui
sportiv si de respectarea riguroasa a perioadelor de odihna.

Microciclul de dezvoltare

Acest microciclu este axat pe Imbunatatirea capacitatilor fizice specifice, cum ar fi
rezistenta aeroba, puterea exploziva, viteza, agilitatea si forta musculara.
Caracteristici:
¢ Volum mai mare si intensitate variabila, concentratd pe obiective specifice.
o Include antrenamente cu exercitii tehnice si tactice integrate progresiv.
o Exerecitii de forta si conditionare in sala si pe teren.



o Importanta perioadelor de incarcare si refacere bine delimitate pentru a asigura
adaptarile dorite.
Tn fotbal, aceste microcicluri sunt folosite predominant in perioadele de pre-sezon si in
mezociclurile de pregatire generala.

Microcicluri speciale si adaptari contextuale

Pe langa cele trei tipuri principale, exista microcicluri speciale care pot fi aplicate in
functie de cerintele specifice:

e Microcicluri pentru recuperarea dupd accidentari, integrate cu fizioterapie si
antrenamente de readaptare.

« Microcicluri pentru perioade cu turnee internationale sau meciuri consecutive
n timp scurt.

e Microcicluri pentru jucdtorii tineri, cu obiective educative si de dezvoltare
graduald a capacitatilor.

Programarea microciclurilor in contextul saptamanii de meci

O parte esentiald a periodizarii fotbalistice este organizarea microciclurilor saptdmanale
care sd maximizeze performanta in ziua meciului. Un model clasic de microciclu saptdmanal
este:

e Ziua 1 (dupa meci): recuperare activa, evaluare si tratament.

e Ziua 2: antrenament usor, axat pe refacere si exercitii tehnice.

e Ziua 3: antrenament de intensitate medie, cu exercitii tactice si fizice moderate.
e Ziua 4: antrenament de viteza si explozivitate, sedinte tactice intense.

e Ziua 5: antrenament usor si pregatire mentald pentru meci.

e Ziua 6 (ziua meciului): activare si incélzire, eventual sedinta tactica scurta.

e Ziua 7: odihna si regenerare.

Acest model trebuie ajustat constant in functie de rezultatele monitorizarii si starea
jucatorilor.

Aspecte fiziologice si metabolice ale microciclurilor

Adaptarile cardiovasculare in microcicluri - Sistemul cardiovascular joacda un rol
esential Tn sustinerea performantei sportive, fiind responsabil cu transportul oxigenului si
nutrientilor citre tesuturile active, precum si cu eliminarea produselor metabolice reziduale. Tn
fotbal, antrenamentele periodice planificate Tn microcicluri determind adaptari cardiovasculare
importante, ce au impact direct asupra capacitatii aerobice si asupra eficientei metabolice a
jucatorilor.

Studiile arata cd o perioada de pregatire de 4-6 saptdmani, cu un volum si o intensitate
bine dozate, poate creste VO2max-ul cu 10-15%, ceea ce se traduce printr-o capacitate mai
mare de efort sustinut. De exemplu, in cercetari efectuate pe fotbalisti profesionisti, cresterea
VO:max de la 58 ml-kg™'*min! la 66 ml-kg ' min" a condus la o Tmbunatatire semnificativad a
distantei parcurse la viteza ridicatd in timpul meciurilor.

In cadrul microciclurilor, monitorizarea variabilitatii frecventei cardiace (HRV) este
un indicator precis al adaptarii cardiovasculare si al oboselii. Valorile HRV scazute indicd un
raspuns de stres crescut, ceea ce impune ajustarea incarcarilor In urmatoarele zile pentru a
preveni supraantrenamentul.

In plus, cresterea volumului plasmatic in urma antrenamentelor aerobe contribuie la
imbunatatirea volumului sistolic al inimii si la scaderea frecventei cardiace in repaus, ceea ce
optimizeaza eficienta energetica pe termen lung.

Valorile medii ale parametrilor cardiovasculari la fotbalisti profesionisti in functie de
perioada microciclului (pre-sezon, competitie, recuperare).



Parametru Pre- Perioada Microciclu

cardiovascular sezon competitionala de recuperare
Vofma).( B 62.5+4.2 60.0 £ 3.8 58.0+35

(ml-kg'-min™")

FEecvenga cardiaca 5445 58+ 6 60+ 7

in repaus (bpm)

VO'“r(”mSi')StO"C 110+15 105+ 14 100 + 13
Timp de
recuperare 3.5 min 4.2 min 5.0 min

FC

Rolul sistemului nervos central g§i periferic - Oboseala resimtita in timpul
antrenamentelor si competitiilor este determinata atat de factori periferici, cat si centrali.

Oboseala centrald, care presupune o scadere a activitdtii sistemului nervos central,
afecteaza functiile cognitive, timpul de reactie si capacitatea de luare a deciziilor, elemente
critice in fotbal.

Pe plan periferic, oboseala este asociata cu acumularea de metaboliti precum acidul
lactic si fosfatul inositol difosfat, care afecteaza capacitatea de contractie musculara. Astfel, in
microcicluri se urmareste nu doar dezvoltarea capacitatii de efort, ci si optimizarea recuperarii
neuromusculare.

Tehnicile de electrostimulare au fost demonstrate a accelera refacerea functiei
neuromusculare dupa eforturi intense, reducand timpul necesar pentru revenirea la capacitatea
maxima de contractie. De asemenea, odihna activa si antrenamentele cu volum scazut si
intensitate redusa sprijina refacerea sistemului nervos.

Mai mult, cercetdri recente indicd faptul ca activitatea sistemului nervos autonom,
evaluata prin monitorizarea HRV, poate ghida antrenorii in ajustarea volumului si intensitatii
antrenamentelor pentru a evita supraintrenarea si a maximiza adaptarile.

Tn tabel sumarizarea principalelor metode de evaluare a oboselii centrale si periferice,
utilizate Tn monitorizarea microciclurilor:

Metoda , Parametrii Utilitate in

Descriere < . . o
de evaluare masurati microcicluri
Masoara activitatea

Variabilitatea ritmului sistemului nervos Intervalele RR, Monitorizare
cardiac (HRV) indicele RMSSD  oboseala si pregatire
autonom i
Testul CM Evaluar | IS e .
estul CMJ aluarea .pUte Inaltimea sariturii,  Evaluarea oboselii
(Countermovement explozive § - o
puterea generata periferice
Jump) musculare
Testul reaction time Masurarea timpului ~ Timp de raspuns, Monitorizare
cognitive de reactie la stimuli acuratete oboseala centrala
EMG Activitatea electrica ~ Amplitudine si ~ Identificarea oboselii
(Electromiografie) a muschilor frecventa semnal neuromusculare

Managementul stresului oxidativ si echilibrul hormonal - in timpul efortului fizic
intens, productia de specii reactive de oxigen (ROS) creste semnificativ. Desi ROS joacad un
rol fiziologic important in semnalizarea celularad si adaptare, supraproductia lor poate cauza
daune oxidative care afecteaza membranele celulare, ADN-ul si proteinele musculare.

Stresul oxidativ este asociat cu inflamatia musculard si cu degradarea fibrelor
musculare, ceea ce poate prelungi timpul de recuperare si poate creste riscul de accidentari.
Pentru a contracara aceste efecte, organismul dezvoltd mecanisme antioxidante endogene,
precum enzimele superoxid dismutaza, catalaza si glutation peroxidaza.



Studiile au evidentiat cd introducerea unor perioade de incdrcare atent dozate in
microcicluri favorizeaza adaptarea sistemului antioxidant, crescand capacitatea de a neutraliza
ROS. Cu toate acestea, perioadele excesive de efort intens fara recuperare adecvatd duc la
dezechilibre redox, cu impact negativ asupra performantei.

In privinta echilibrului hormonal, raportul dintre cortizol (hormonul catabolic) si
testosteron (hormon anabolic) este esential pentru mentinerea masei musculare si a nivelului
de energie. In microciclurile cu incarciri prea mari, nivelul cortizolului poate rimane crescut
pentru perioade lungi, ceea ce inhiba procesele de sintezd proteica si creste riscul de
supraantrenament.

Masurdtorile periodice ale acestor hormoni, prin analize sanguine sau salivare, permit
personalizarea programului de antrenament. De exemplu, in cazul in care raportul cortizol-
testosteron depaseste o anumitd valoare prag, este indicatd reducerea intensitatii
antrenamentelor sau introducerea unor microcicluri de recuperare.

Pe langa hormonii principali, nivelurile de hormon de crestere si IGF-1 (factorul de
crestere asemandtor insulinei) joacd un rol crucial in repararea tesuturilor si in regenerare.
Suplimentarea cu nutrienti specifici si o alimentatie echilibratd ajuta la mentinerea unui mediu
hormonal favorabil Tn microcicluri.

De asemenea, alti biomarkeri, cum ar fi creatinkinaza, mioglobina si proteina C-
reactiva, sunt utilizati pentru a evalua deteriorarea musculard si rdspunsul inflamator la
antrenamente, oferind indicii suplimentare pentru ajustarea incarcarilor.

Tabelul prezinta biomarkerii de stres oxidativ si raspunsul antioxidant in functie de
faza microciclului:

Biomarker . Fa_za . Valori medii Semnificatie
microciclului observate ’
Malondialdehida Faza de Indicator al peroxidarii
+ -
(MDA) incarcare 3.2+ 0.4 pmol/L lipidelor
Glutation redus (GSH) Faza de 78+1.1 .ul’flol/g Principal antioxidant
recuperare proteina celular
Activitate superoxid Faza de 45 + 5 U/mg Enzima antioxidanta
dismutaza mentinere proteina cruciala
Nivel cortizol AFaVZ ade 18 + 3 pg/dL Hormon de stres,
incarcare marker catabolic
Nivel testosteron Faza de 75+1.0ng/mL . Hormon anabolic,
recuperare important pentru regenerare

Monitorizarea acestor parametri permite ajustarea incarcarilor in microcicluri pentru a
preveni epuizarea sistemului antioxidant si dezechilibrele hormonale care pot compromite
performanta si sanatatea.

1.3. Testarea fizica in fotbal

Testarea fizicA reprezintd o componentd fundamentald a managementului
performantei sportive, mai ales in fotbalul modern, unde cerintele fizice sunt extrem de variate
si complexe. Capacitatea de a efectua evaluari precise si relevante ale starii fizice a jucatorilor
permite nu doar identificarea punctelor forte si slabe, ci si optimizarea programelor de
antrenament, prevenirea accidentarilor si evaluarea progresului pe termen mediu si lung.

Tn contextul fotbalului, testele trebuie sa reflecte caracteristicile specifice ale efortului
— efort intermitent, combinat cu actiuni explozive si perioade de recuperare activa. Din acest
motiv, testele utilizate trebuie sa acopere multiple domenii: puterea exploziva, capacitatea
aeroba si anaeroba, viteza si agilitatea, dar si monitorizarea continud prin tehnologii moderne.

Countermovement Jump (CMJ)



Este un test esential in evaluarea fortei explozive a membrelor inferioare, care joaca
un rol critic in performanta fotbalistilor. Capacitatea de a genera rapid fortd si de a folosi
eficient ciclul de fintindere-concentrare (Stretch-Shortening Cycle - SSC) influenteaza
abilitatea de a executa sprinturi rapide, sarituri nalte si schimbari rapide de directie, toate vitale
in fotbalul de performanta.

Mai mult, CMJ ofera o evaluare indirecta a starii neuromusculare, fiind un indicator
al oboselii si al readiness-ului fizic, important in monitorizarea supraantrenamentului si
prevenirea accidentarilor.

Metodologie de testare si instrumente - procedura standard pentru CMJ implica

urmatorii pasi:

1. Sportivul se pozitioneaza in picioare, cu picioarele departate la nivelul umerilor,
bratele 1n pozitie libera sau fixate in lateral, conform protocolului.

2. Seefectucaza o flexie rapida a genunchilor, coborand intr-un semi-genuflexiune
(~90°), urmand o saritura verticala maxima.

3. Este important ca saritura sa fie executatd cu minim de balans al bratelor pentru
a standardiza rezultatele.

4. Se masoard ndltimea sdriturii, timpul de contact cu solul si forta aplicata prin
instrumente precum platforme de fortd sau senzori accelerometrici.

5. Testul se repeta de 3-5 ori, iar media valorilor este considerata pentru
interpretare.

Parametri masurati in testul CMJ si semnificatia lor:

Parametru Descriere Importanta in fotbal

Inaltimea maxima atinsa
in timpul sariturii
Durata contactului cu
solul
in faza de incarcare
Raportul puterii

Inaltimea sariturii (cm) Indicator al fortei explozive

Timpul de contact cu solul
(ms)

Reflecta eficienta utilizarii
ciclului SSC

Puterea maxima generata Corelata cu capacitatea de

dezvoltate G
(W/kg) g accelerare si viteza
la greutatea corporala ’
Indicele de elasticitate Masurarea contributiei Reflectd abilitatea de a reutiliza
SSC energiei elastice energia in salturi

Interpretarea rezultatelor si relevanta in performanta

Valorile obtinute in CMJ permit evaluarea nu doar a fortei explozive absolute, ci si a
capacitatii neuromusculare de a reactiona rapid. Scaderi bruste ale parametrilor pot indica:
e Oboseala acumulatd dupa meciuri sau antrenamente intense.
o Stare de suprasolicitare neuromusculara.
e Risc crescut de accidentare musculara.
Pentru a evidentia relevanta, tabelul prezinta valorile medii si intervalele de referinta
in functie de nivelul competitiv si pozitia jucatorului.

Inialtime medie

Nivel competitional Pozitia jucatorului < e«
’ ’ saritura (cm)

Putere maxima (W/kg)

Atacant 55-65 55-65
Elita internationala Mijlocas 50-60 50-60
Fundasg 48-58 48-58
Atacant 45-55 45-55
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Liga nationala Mijlocas 42-52 42-52
Fundas 40-50 40-50

Aplicatii practice si monitorizare longitudinala

Monitorizarea continud a CMJ permite antrenorilor si staff-ului medical sa:
o Evalueze eficienta programelor de forta si putere.
o Detecteze semne precoce de oboseald neuromusculara.
o Ajusteze incarcarile individualizate pentru a preveni accidentarile.
Testul CMJ este deseori integrat in testele de dimineata pentru a evalua readiness-ul
jucatorilor inainte de antrenamente sau meciuri.

Studii de caz §i date comparative

Studii recente efectuate pe jucatori de fotbal profesional au aratat ca o reducere a
indltimii CMJ cu peste 10% fatd de valoarea de referintd poate indica o nevoie urgenta de
refacere. De exemplu, un studiu publicat in Journal of Strength and Conditioning Research
(2023) a monitorizat CMJ pe parcursul unui sezon si a corelat scaderile cu cresterea riscului de
accidentari musculare.

Testul Yo-Yo

Testul Yo-Yo a fost dezvoltat Tn anii 1990 pentru a evalua capacitatea sportivilor de a
efectua eforturi intermitente, caracteristice sporturilor de echipa precum fotbalul. Spre
deosebire de testele clasice de rezistentd continud, Yo-Yo simuleaza mai fidel solicitarile fizice
din meci, care implica alternanta dintre alergari intense si perioade scurte de recuperare.

Exista doua variante principale:

e Yo0-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 (Yo-Yo IR1) — orientat spre
evaluarea capacitatii aerobice cu elemente anaerobe.

e Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 2 (Yo-Yo0 IR2) — masoara capacitatea
anaeroba si viteza de recuperare in eforturi de intensitate maxima.

Descrierea testului si protocoalele variante

Testul consta intr-o serie de curse de 20 m, parcurse la viteze crescatoare, intre care
se efectueaza perioade de recuperare activa de 10 secunde, in care sportivul se deplaseaza pe o
distanta de 5 m. Testul continua pana cand sportivul nu mai poate mentine ritmul impus de
semnalul sonor.

Diferente intre variantele Yo-Yo IR si IR2

Caracteristica Yo-Yo IR1 Yo-Yo IR2
Intensitate Mai redusa Mai ridicata
de start
Durata totala A 1\3[a1 lunga . Mfal scurta,. <
(pana la epuizare) intensitate maxima
Recuperare
ecup 10 secunde 10 secunde
Intre curse
Nivel principal . 9 . <
teF;tat P Capacitate aeroba Capacitate anaeroba
Aplicabilitate Evaluare generala Evaluare specifica a capacitatii
n fotbal a rezistentei de sprint si recuperare

Analiza capacitatii aerobice si anaerobe specifice

11



Performanta la testul Yo-Yo IR1 este corelatd cu VO2max si capacitatea de a mentine
eforturi moderate spre intense pe perioade prelungite, esentiala pentru mijlocasi si fundasi.
Testul IR2 este mai indicat pentru atacanti si jucatori cu roluri ce implica sprinturi repetate si
recuperare rapida.

Valorile medii Yo-Yo IR1 si IR2 in functie de nivelul jucatorilor

Nivel competitional Test Yo-Yo IR1 (m) Test Yo-Yo IR2 (m)

Elite internationala 2400 — 2800 1200 — 1500
Liga profesionista 2000 — 2400 1000 — 1300
Liga semi-profesionista 1500 — 1900 800 — 1100

Corelari cu performanta in meciuri

Datele obtinute in testele Yo-Yo coreleaza semnificativ cu parametri esentiali ai
performantei in meciuri, cum ar fi:

. Numarul de sprinturi la intensitate mare.
. Distanta totala parcursa in alergare rapida.
. Capacitatea de a sustine ritmuri ridicate pe toata durata meciului.

Aceste corelatii permit antrenorilor sa utilizeze rezultatele testului pentru a ajusta
planurile de antrenament si pentru a evalua potentialul jucatorilor de a rezista solicitarilor
meciurilor intense.

Aplicatii practice si exemple de planuri de antrenament bazate pe Yo-Y0

Rezultatele testului Yo-Yo pot ghida intensitatea si structura antrenamentelor acrobe
si anaerobe. Spre exemplu, un jucdtor cu scor scazut la IR2 poate beneficia de antrenamente
specializate pe intervale scurte, repetate, cu intensitate maxima si pauze scurte, pentru a
imbunatati capacitatea de sprint si recuperare rapida.

Sprintul de 30 metri
Rolul vitezei n fotbalul modern

Viteza este o componenta esentiala a performantei fotbalistilor, avind un impact direct
asupra capacitatii de a crea ocazii de gol, de a recupera mingea si de a efectua tranzitii rapide
intre fazele de joc. Sprinturile scurte si medii (10-30 m) sunt frecvente in timpul meciurilor,
reprezentand ntre 5-15% din totalul alergarilor, dar fiind decisive pentru momentele cheie.

Capacitatea de accelerare rapida in primii 10 metri este un predictor puternic al
performantei pe teren, iar viteza maxima Intre 20 si 30 de metri asigurd avantaj competitiv in
duelurile directe.

Protocol de masurare si echipamente utilizate

Masurarea timpului la sprintul de 30 m se realizeaza cu echipamente fotocelulare
(sisteme fotoelectrice), radar sau GPS cu frecventd inaltd (>10Hz), care oferd precizie
milisecunda.

Procedura standard implica:

« Incalzire adecvati pentru prevenirea accidentarilor.

e Pozitionarea la start in pozitie de sprint standard (de exemplu, pozitie in bloc).

o Start la semnalul sonor, alergare maximala pe distanta de 30 metri.

o Inregistrarea timpilor pentru intregul traseu si, daci este posibil, pentru segmentele

de 0-10 m, 10-20 m si 20-30 m.
o Repetarea testului de 3 ori cu pauze de 3-5 minute, pentru a lua media rezultatelor.
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Timpul mediu de sprint la 30 m in functie de nivelul si pozitia jucatorului

Nivel Pozitia Timpmediu  Timp0-10m Timp 20-30 m
competitional jucatorului 30 m (s) (s) (s)

Atacant 3.80—-4.00 1.70-1.80 1.00-1.10

Fotbal international Mijlocas 3.90-4.10 1.75-1.85 1.05-1.15
Fundas 4.00 -4.20 1.80-1.90 1.10-1.20

Atacant 4.00-4.20 1.75-1.85 1.10-1.20

Liga profesionista Mijlocas 4.10-4.30 1.80-1.90 1.15-1.25
Fundas 4.20-4.40 1.85-1.95 1.15-1.30

Analiza etapelor sprintului si timpul partial
Sprintul este compus din mai multe faze:
e Faza de reactie si plecare (0-3 m): determina timpul de reactie si accelerarea
initiala.
o Faza de accelerare (3-10 m): cresterea rapidda a vitezei, esentialda pentru
obtinerea avantajului initial.
e Faza de viteza maxima (10-30 m): mentinerea si maximizarea vitezei atinse,
cu tehnici optime de alergare.
Analiza timpilor partiali este importantd pentru identificarea punctelor forte si a
deficientelor, permitand personalizarea exercitiilor specifice.

Importanta accelerarii §i vitezei maxime

in fotbal, accelerarea este adesea mai importantad decit viteza maxima, deoarece
spatiile pentru alergare sunt adesea scurte. Capacitatea de a accelera rapid ofera avantaj in
dueluri si situatii de finalizare.
Pentru a maximiza aceste capacitati, se lucreaza pe:
e Antrenamente pliometrice.
o Exercitii de tehnica a alergarii.
o Dezvoltarea fortei explozive.

Exercitii specifice pentru imbunatatirea performantei sprintului

Exemple de exercitii includ:
e Sprinturi cu rezistenta (sarituri cu greutdti, benzi elastice).
e Drill-uri de accelerare in panta.
e Exercitii de forta pe trenul inferior (genuflexiuni, fandari explosive).
e Pliometrie (sarituri in adancime, salturi laterale).

Analiza timpilor partiali si recomandari pentru testul de sprint 30 m

Segm_e“t . Tlmp Semnificatie si Recomandari
Sprint  tipic elite . L
Interpretare de antrenament
(m) (s)
Plecare rapida, Exercitii de plecare din pozitie
0-3 0.50-0.55 capacitatea de reactie si statica,
impuls pliometrie pentru explozie rapida
Accelerare initiala; Antrenamente de fortd,
3-10 110-1.20 Lo sprinturi in panta, exercitii cu
dezvoltarea fortei explozive . g ’
’ rezistenta

10-20  0.90_1.00 Cresterea Vitezei, Drill-uri de tehnica a alergarii,

mentinerea impulsului

pliometrie, exercitii de coordonare
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Viteza maxima; control Sprinturi cu focalizare pe tehnica,
biomecanic si relaxare antrenament de vitezd maximala
Performanta globala;

20-30 0.85-0.95

Program complex ce combina toate

- echilibru Tntre plecare, . o
0-30 3.35-3.55 ) .p. - elementele anterioare, monitorizare
(total) acceleratie si viteza i L

T video pentru corectarea tehnicii
maxima

Acest tabel ajutd la identificarea punctelor forte si a zonei ce necesita Imbunatatiri
pentru fiecare sportiv, astfel incat antrenorii sa poatd personaliza planurile de antrenament si
sd urmareasca progresul In timp.

GPS metrics

Tehnologia GPS a revolutionat monitorizarea performantei in sporturile de echipa.
Sistemele moderne oferd o frecventd de esantionare intre 10 si 20 Hz, ceea ce permite o
masurare precisd a miscarilor jucatorilor, a vitezelor, acceleratiilor si deceleratiilor. Aceste date
sunt cruciale pentru evaluarea incarcdrii mecanice si metabolice, prevenirea accidentarilor si
optimizarea antrenamentului.

Sistemele GPS masoara o gama larga de parametri, printre care:

Parametru Descriere Importanta Recomandari de
n fotbal utilizare
Distanta totala ~Lungimea totala parcursa  Indicator general al Monitorizare pentru
(m) intr-un meci/antrenament  volumului de efort ajustarea incarcarii
Distanta la Distanta parcursa peste Corelata cu Utila pentru evaluarea
viteza mare  un prag de viteza (ex. >20  eforturile de sprint  performantei in faze
(m) km/h) si tranzitii rapide critice
Numr Numiirul total de sorinturi Reflecta intensitatea Gestionare pentru
Sprinturi ofectuate P si agresivitatea prevenirea
P jocului suprasolicitarii
. < <. Importan ntr . -
Acceleratii Numarul de accelerari po tva ‘te pe tru Indicator de solicitare
) . schimbari rapide de <
(>3 m/s?) puternice . neuromusculara
directie
Deceleratii Numirul de deceleratii Reflecta efortul la Monitorizare pentru
(>3 m /SZ’) uternice ’ opriri i schimbari prevenirea
P de ritm accidentarilor
. . : a e Permite analiz Personalizar
Time spentin  Timp petrecut in diferite o Vte ana’lza ersondfizare -
speed zones sone de vitezi detaliata a profilului  antrenament in functie
de efort de pozitie

Interpretarea metricilor GPS trebuie realizatd in contextul obiectivelor specifice ale
echipei si jucatorului. De exemplu, un mijlocas central poate avea un volum total mare de
alergare, dar un numar redus de sprinturi, pe cand un atacant poate avea mai multe sprinturi,
dar un volum total mai mic.

Monitorizarea acestor parametri permite detectarea timpurie a stdrii de oboseald si
ajustarea incarcarilor in microcicluri pentru a evita accidentarile si suprasolicitarea.

Parametrii GPS importanti, praguri si recomandari de incarcare

Prag de alerta
pentru
suprasolicitare

Recomandare
antrenor

Prag/Valoare medie

Parametru - . .
in meci (profesional)
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Distanta totala

Reducerea volumului Tn

10,000 — 12,000 >13,000 . <
(m) zilele urmatoare
Distanta | Limitarea
" S fr?’f ?m) 1,500 — 2,000 >2,200 antrenamentelor cu
viteza mare sprinturi multiple
Introducerea de
Numar sprinturi 40 -60 >70 microcicluri de
recuperare
Acceleratii (>3 150 — 200 5990 Atentie la tehnica si
m/s?) program de recuperare
Deceleratii (>3 130 - 180 >200 Momtorlzare extinsa si
m/s?) ajustare antrenamente
Timp Tn zona 3_ 6 minute >7 minute Evaluarea starii

viteza maxima

neuromusculare

Pentru o evaluare comprehensiva, metricile GPS trebuie corelate cu rezultatele testelor
CMJ, Yo-Yo si sprint, oferind o imagine holistica a starii fizice si a pregatirii atletice.

1.4. Planuri siptimanale de antrenament

Planul saptamanal este microciclul fundamental in structura modernd a
antrenamentului fotbalistic. El trebuie sd armonizeze multiple componente: pregatirea fizica
(forta, viteza, rezistentd), tehnico-tacticd, psihologica, si procesul de recuperare. Aceastda
complexitate impune o planificare riguroasa, dar flexibild, care sa raspunda nevoilor specifice
ale jucatorilor si ale echipei in contextul calendarului competitional.

Pentru a obtine adaptiri optime si pentru a preveni oboseala cronica, planurile
saptamanale integreaza principii moderne precum periodizarea ondulatorie, monitorizarea
incarcarilor si ajustarile bazate pe date obiective si subiective.

Modelul ciclului saptamanal — structuri §i fluxuri de incarcare

Un microciclu bine structurat include urmatoarele faze:
Faza
microciclului

Descriere Obiective cheie

Stimularea adaptarilor fiziologice
si neuromusculare
Refacerea organismului si

Antrenamente cu volum si/sau
intensitate ridicata
Faza de Sesiuni cu volum scazut,

Faza de incarcare

compensare recuperare activa prevenirea oboselii

Faza de pre- Antrenamente tactice si tehnice, Pregétirea pentru competitie, focus

competitie reducerea volumului pe strategie si mental

. o Performanta maximala, activare =~ Maximizarea capacitatii de joc si
Ziua meciului ’ o : o g

optima prevenirea oboselii
Perioada post- Recuperare pasiva si activa, Refacere rapida si diagnosticare a
meci evaluare starii jucatorilor

Volumul (cantitatea totald de muncd), intensitatea (nivelul de efort) si densitatea
(raportul intre munca si odihnd) sunt manipulate in microcicluri conform modelului
ondulatoriu.

< quei . Volum Intensitate  Densitate Tip de antrenament
saptamanii
Luni Scazut Scazut Ridicata Recuperare activa, teste CMJ

si HRV
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Marti Mediu Ridicat Medie Forta, pliometrie, exercitii de

viteza
Miercuri Mediu Mediu Medie Tehnica si tactica
Joi Scazut F_o:_alrte Scizut Interval anaerob, sprinturi Yo-
ridicat Yo IR2
Vineri Fo:'alrte FOf:lrte Ridicats Recuperare actlv?, pregatire
scazut scazut mentala
Sambata Competitie Maxim - Meci oficial
Duminica Pauza Pauza - Recuperare completa

In perioadele cu doud sau mai multe meciuri/sdptimana, accentul este pus pe
recuperare, iar incarcarile de antrenament sunt reduse:

Ziua saptamanii Tip antrenament Obiectiv Durata aprox.
Ziua meciului 1 Meci oficial Performantd maxima 90 min
Ziua post-meci  Recuperare activa si terapie Refacere rapida 45-60 min

Ziua antrenament  Tehnica si tacticd usoara ~ Mentinerea motivatiei 60 min
Ziua meciului 2 Meci oficial Performanta maxima 90 min

Integrarea feedback-ului multidimensional in planificare

Monitorizarea jucatorilor prin:
o Teste fizice periodice (CMJ, Yo-Yo, sprint).
e Metrici GPS (distante, acceleratii).
o  Biomarkeri (cortizol, creatinkinaza).
e  Chestionare subiective (RPE, starea de bine).
Aceste date sunt integrate ntr-un scor de readiness care influenteaza adaptarile

zilnice:
Parametru Val(.)arwe Prag (?e Actiune recomandata
optima alerta ’
CM{ (.1 nal:gme >55cm <50 cm Reducerea volumului si intensitatii

sariturd) > !

YOTYO “31 > 2500 m <1800 m Introducere microciclu de recuperare
(distanta)
. . Crescut Revizuirea programului, prioritizare

Cortizol plasmatic Normal (>20 pg/dL) recuperare
RPE mediu 5_6 >7 Ajustarea antrenamentelor si odihna

suplimentara

Planificarea trebuie sa includa:

o Exercitii de stabilitate, proprioceptie si control neuromuscular.
o Stretching dinamic si sesiuni de recuperare activa.
o Evaluari functionale regulate pentru identificarea dezechilibrelor.

Studii de caz si exemple aplicate
Analiza planurilor microciclice din cluburi europene de top aratd cum se aplica
principiile moderne:

o FC Barcelona: integrare zilnica a datelor GPS cu testele CMJ si Yo-Yo pentru
ajustarea volumului.

e Bayern Munchen: utilizarea unui model Al pentru predictibilitatea riscului de
accidentare si adaptarea Incarcarilor.
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Planurile saptaménale sunt cheia succesului in antrenamentul fotbalistic modern.
Acestea trebuie sa fie:
o Flexibile si personalizate.
o Bazate pe monitorizare multidimensionala.
o Echilibrate intre Incarcare si recuperare.

Planuri saptimdnale de antrenament in echipele de top — studii de caz
FC Barcelona — integrarea tehnologiei si abordarea holistica

FC Barcelona aplica o perioada competitiva tipica, cu un meci oficial pe saptamana.
In sezonurile aglomerate, folosesc date GPS, teste neuromusculare si evaludri psihologice
pentru a adapta incarcarile. Exemplu plan saptamanal:

Ziua Tip antrenament Durata Focus
: Recuperare activa, . Refacere,
Luni G N 60 min .
terapie si analiza video feedback tactica
: Antrenament . Dezvoltarea conceptelor de joc,
Marti . . 90 min -€p ]
’ tehnico-tactic pressing
. . Antrenament . Pliometrie, sprinturi,
Miercuri O 75 min 8 <
de forta si viteza forta neuromusculara
. Sesiune tactica, . Perfectionarea strategiilor
Joi : . 90 min i .
simulare meci si tranzitiilor
A Antrenament usor . Recuperare activa
Vineri . g . 45 min 3
si pregatire mentald si focus mental
A pxix Meci . 9 o
Sambata . 90 min Performanta maxima
oficial ;
L Odihna
Duminica . - Recuperare
completa

Monitorizarea CMJ si HRV este zilnica; volumul antrenamentelor de forta este ajustat
individual.

Bayern Minchen — adaptare in saptamani cu meciuri multiple

Bayern se confrunta frecvent cu doud meciuri pe saptimana, inclusiv in competitii
europene, ceea ce impune o planificare riguroasa.

Plan sdptamanal pentru saptdmana cu 2 meciuri:

Ziua Tip antrenament Durata Focus
Ziua e . Performanta
L Meci oficial 90 min o

meciului 1 maxima
Ziua Recuperare . s
. . P . 60 min  Refacere rapida
post-meci activa si terapie
. Antrenament . Mentinere
Ziua 3 . ) 60 min A
tactico-tehnic usor tactica g1 ritm
. Sedinta de pregatire . Analiza video
Ziva 4 >edinia ¢e preg 75 min v
meci 2 si simulari
Ziua C e . Performanta
L Meci oficial 90 min L
meciului 2 maxima
Ziua Recuperare pasiva i Odihna si ajustari
post-meci si monitorizare personalizate
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Odihna

Ziua7 <
completa

- Recuperare

Antrenamentele includ stimulare electrica si masaje dupa meci; monitorizarea oboselii

se face prin HRV si biomarkeri.

Manchester City — antrenament bazat pe date si analize predictive

Echipa lui Pep Guardiola foloseste inteligenta artificiald pentru a analiza Incarcarile

si a preveni accidentarile. Exemplu microciclu tipic:

Ziua Activitate Detalii
Luni Recuperare activa si Test CMJ si
testare neuromusculara  analiza variabilitatii HRV
) Antrenament intens Sprinturi, pliometrie,
Marti ORI N .-
’ de forta si viteza forta cu greutati
. . . . Exercitii i
Miercuri  Antrenament tactico-tehnic xeren ‘Qe POSESIE
si tranzitie rapida
. Sedinta usoara Exercitii de flexibilitate
Joi e . o
de mobilitate si strategie si simulari
L Pregatire mentala si Meditatie
Vineri W . . Lo
sedinta tactica scurta si revizuire video
N Meci Performanta
Sambata . o
oficial maxima
L Odihna Recuperare
Duminica < =
completa completa

Ajustarile se fac in timp real pe baza feedbackului din sistemul de monitorizare.

Aceste exemple ofera perspective diverse asupra aplicarii principiilor moderne de
antrenament in fotbalul de top, demonstrand flexibilitatea si adaptabilitatea planurilor

saptdmanale in functie de cerinte.
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Capitolul 2
Dezvoltarea calitatilor fizice

Dezvoltarea calitatilor fizice reprezinta fundamentul performantei in fotbalul modern,
un sport caracterizat printr-o complexitate extraordinara a cerintelor motrice si metabolice.
Fotbalul implicd o alternantd continud intre eforturi de intensitate variabild, ce necesita atat
capacititi acrobice bine dezvoltate, cat si fortd, putere si viteza exploziva. In plus, controlul
motor fin, mobilitatea si pregdtirea neuromusculard optima devin din ce in ce mai importante
pentru a raspunde solicitarilor tactice si tehnice impuse de un joc dinamic si rapid.

Aceastd diversitate a cerintelor fizice impune o strategie de antrenament care sa
integreze dezvoltarea sinergica a calitatilor motorii, respectand principiile de specificitate,
progresivitate, individualizare si recuperare. Antrenamentul fotbalistic trebuie sa fie
multidimensional, combinand exercitii ce stimuleaza adaptarile fiziologice, biomecanice si
neuromusculare, cu metode specifice care sd asigure transferul optim in performanta efectiva
de pe teren.

Din perspectiva fiziologica, fotbalul solicita atat sistemul cardiovascular si respirator
pentru sustinerea efortului continuu, cét si sistemul anaerob pentru explozivitate si recuperare
rapidd. Din punct de vedere biomecanic, forta si puterea musculard se traduc in capacitatea de
a accelera rapid, de a schimba directia si de a finaliza actiuni decisive precum sdriturile si
duelurile fizice. Pe langa acestea, mobilitatea articulara si stabilitatea trunchiului (core) sunt
critice pentru prevenirea accidentdrilor si pentru mentinerea tehnicii eficiente pe durata
Tntregului meci.

Prin urmare, dezvoltarea calitatilor fizice in fotbal nu este un proces liniar sau izolat,
ci unul complex, care necesitd o planificare riguroasa si o evaluare continud a progresului.
Implementarea unor metode variate, validate stiintific si adaptate caracteristicilor individuale
ale sportivilor, reprezinta cheia succesului in pregatirea fizicd moderna.

2.1 Viteza si accelerare

Viteza si accelerarea sunt rezultatul integrat al mai multor sisteme fiziologice si
mecanice, in care coordonarea neuromusculara, activarea musculara rapidd si mecanica
de 5-20 m, cu multiple schimbari rapide de directie si eforturi intermitente care solicita atat
sistemul anaerob alactic (ATP-PCr), cat si capacitatea neuromusculara de generare a fortei
explozive.

Fiziologia vitezei si acceleratiei

. Sistemul energetic - sprinturile scurte utilizeaza preponderent sistemul anaerob
alactic, caracterizat prin capacitatea rapida de resinteza a ATP si fosfocreatinei. Adaptarile
antrenamentului specific cresc capacitatea de producere a energiei rapide, dar si eficienta
metabolica a fibrelor musculare de tip II (rapide).

. Activarea neuromusculard - Vviteza depinde in mare masura de recrutarea
fibrelor musculare rapide si de sincronizarea acestora. Antrenamentele care dezvolta rata de
activare (rate of force development — RFD) sunt fundamentale.

. Biomecanica alergarii - Optimizarea pasului, forta de reactie verticald si
orizontald aplicata solului, postura si coordonarea segmentelor corpului influenteaza direct
capacitatea de accelerare si viteza maxima.

Etapele sprintului si particularititi biomecanice

Sprintul este compus din faze distincte, fiecare cu cerinte biomecanice si fiziologice
specifice:
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Faza sprintului Descriere

Caracteristici
biomecanice

Cerinte fiziologice

Generarea

Plecarea (0-3m) - lsului initial

Unghi corp ~45°, forta
mare pe sol, pasuri
scurte

RFD foarte ridicat,
explozivitate

Cresterea vitezel
si modificarea
posturii

Accelerarea (3-10
m)

Corp devine mai
vertical, pasurile
lungesc

Forta orizontala si
verticala, coordonare

Pasi rapizi,
minimizarea timpului
de contact

Mentinerea
vitezei (10-30 m)

Mentinerea
vitezei maxime

Capacitate anaeroba,
control neuromuscular

Metode avansate de dezvoltare a vitezei si accelerarii

1. Antrenamentul fortei explozive si pliometria - studiile evidentiaza ca antrenamentul
pliometric (exercitii cu contractie rapida si exploziva, folosind ciclul intindere-concentrare)
creste semnificativ viteza de reactie si rata de producere a fortei. Exemple: sarituri in adancime,
skipinguri cu genunchii ridicati, sarituri laterale.

2. Sprinturi cu rezistenta progresiva - utilizarea saniutelor (sleds) incarcate cu greutati
usoare pana la moderate (5-20% din greutatea corporala) ajuta la imbunatatirea puterii aplicate
in faza de plecare si accelerare. Totusi, incarcarile mari pot altera tehnica si trebuie utilizate cu
precautie.

3. Tehnica alergarii si drill-uri specifice - exercitiile dedicate optimizarii mecanicii
alergdrii, cum ar fi sprinturile cu pauza, alergarile pe varfuri, scoartd de viteza (speed ladder),
si alergarile cu plecare rapida, sunt esentiale pentru corectarea erorilor biomecanice si cresterea
eficientei.

4. Antrenamentul pliometric-izoinertial - antrenamentele folosind aparate izoinertiale
permit stimularea fortei explozive si a vitezei prin contractii musculare dinamice cu rezistenta
variabild, adaptata in functie de faza miscarii.

Exercitii avansate pentru dezvoltarea vitezei si acceleratiei

Dezvoltarea vitezei si acceleratiei presupune o abordare sistematica si variatd, care sa
stimuleze toate componentele fiziologice si biomecanice implicate: forta exploziva, tehnica
alergarii, capacitatea neuromusculara si coordonarea. Exercitiile trebuie selectate si structurate

tinand cont de nivelul sportivului, obiective si perioada sezoniera.

Tipuri de exercitii si obiective specifice:

Tip exercitiu

Exemplu concret

Obiectiv principal

Recomandari de
executie

Sprinturi 5-15 m,

4-6 repetari, pauza 2-

Sprinturi starturi din pozitii Cresterea accelerarii si :
. . S IR ’ 3 min, focus pe
explosive variate (static, plecarii rapide o
) tehnica
genunchi, sezut)
Sprinturi cu sled . <. <
P >Pr 0 Dezvoltarea fortei 3-5 repetari, pauza 3-
Sprinturi cu incarcat (5-20% . o . S
. - - orizontale si puterii 4 min, monitorizare
rezistenta greutate corporald), > .
’ . . explozive tehnica
benzi elastice
Drill-uri de Alergare pe varfuri Imbunatatirea .
urh Jergare pe varturl, PURAAITEA - 3 seturi de 20-30 m,
tehnica a skipping, carioca, high  mecanicii alergarii si - .
- oo pauza 1-2 min
alergarii knees coordonarii
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Sarituri in adancime,  Cresterea capacitatii de  3-4 seturi a cate 8-10

Pliometrie . . C e
e o salturi laterale, intindere-concentrare  repetari, odihna 2-3
specifica . .
bounding (SSC) min
Exercitii de Drills cu conuri, scari Dezvoltarea timpilor 4-5 serii, 20-30
agilitate si de viteza, reactie la de reactie si schimbari secunde fiecare,
reactie stimuli vizuali rapide de directie pauza 2 min
Sarituri cu aparate Stimularea ratei de 3-5 serii, 6-8
Antrenament o .. . - .
Lo izoinertiale, extensii producere a fortei repetari, intensitate
1zoinertial " ’ .
’ rapide (RFD) maxima
Exemple de programe integrate pentru antrenamentul vitezei (nivel avansat):
Ziua . . L
. Continut Volum Intensitate Obiective
antrenamentului ’
rinturi imizar
. Sp. wu 6x15m+ . Opt are -
Marti explozive 5-15m Maxim accelerare si tehnica
’ . . .. 3x30m ’
+ drill-uri tehnica alergare
Sprinturicusled 4x20m+ Dezvoltare forta
Joi + pliometrie 3x10 Ridicata orizontala si putere
laterala sarituri exploziva
- Cresterea vitezel
Agilitate cu 5x20 de’cizion;/le le
Sambata conuri + exercitii  secunde + 4 Maxim R
) ; schimbarilor de
reactie X 20 sec

directie

Recomandari pentru aplicarea exercitiilor

e Progresivitate - Tncepe cu volumul si intensitatea moderate, crescand gradual
pentru a evita accidentarile.

e Tehnica - corecteaza permanent executia prin feedback video sau asistentd
directa.

e Recuperare - asigura pauze suficiente intre repetari si sesiuni pentru refacerea
sistemului neuromuscular.

o Varietate - alterneaza exercitiile pentru a stimula toate componentele vitezei si
a preveni plafonarea.

Erori firecvente si solutii practice

Eroare comuna Impact negativ Solutii recomandate

Implementarea unui warm-up

Creste riscul de . . . S
dinamic, focalizat pe viteza si

Lipsa incalzirii specifice .
p p accidentare

mobilitate
Tehnica inadecvata a Pierdere de eficienta si Utilizarea feedback-ului video si
alergarii risc muscular corectii tehnice personalizate
Suprasolicitarea fara Oboseala cronica, Planificare microciclica ondulatorie,
recuperare adecvata scaderea performantei monitorizare HRV si CMJ
Neglijarea dezvoltarii Limitarea potentialului Antrenament combinat de forta
fortei generale de viteza maximala si exploziva
Lipsa varietatii In Adaptare insuficientd si  Alternarea exercitiilor pliometrice,
exercitii plafonare sprinturi si forta

Recomandiri practice integrate
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o Incepe antrenamentele de viteza cu o incilzire specifica dinamica, incluzand
exercitii de mobilitate si activare neuromusculara.

o Integreaza antrenamente pliometrice si sprinturi cu rezistentd de 2-3 ori pe
saptamana, respectand perioade de odihna si variatie a volumului.

o Utilizeaza analiza video si senzori de miscare pentru corectarea si optimizarea
tehnicii.

e Monitorizeaza semnele de oboseala cu teste CMJ si HRV pentru a preveni
suprasolicitarea.

Studii de caz — dezvoltarea vitezei si acceleratiei in fotbal

Studiu de caz 1: Program de sprinturi si pliometrie in academia Tottenham Hotspur
u18
Context: Academia Tottenham a implementat un program specializat de dezvoltare a
vitezei si acceleratiei pentru juniorii U18, axat pe exercitii pliometrice si sprinturi cu rezistenta.
Interventie:
e 3 sesiuni saptamanale care combinau:
o Sprinturi scurte (5-15 m) cu starturi din pozitii variate.
o Pliometrie intensiva (sarituri in adancime, bounding).
o Sprinturi cu sled incarcat la 10-15% din greutatea corporala.
Rezultate:
e Crestere medie a vitezei maxime cu 7%.
o Imbunatatirea accelerdrii pe primii 5 metri cu 12%.
e Reducerea timpilor de reactie la start cu 15%.
Concluzii: Combinarea exercitiilor pliometrice cu sprinturile cu rezistentd este
eficientd pentru Tmbundtatirea acceleratiei si vitezei explozive in randul tinerilor fotbalisti.

Studiu de caz 2: Efectele antrenamentului de viteza la echipa de seniori a Liverpool
FC
Context: Echipa de seniori Liverpool a introdus un program de viteza si accelerare ca
parte integrantd a pregatirii pre-competitionale.
Interventie:
e Sesiuni bi-saptamanale cu:
o Drill-uri de tehnica a alergarii si sprinturi scurte cu focus pe postura
corpului.
o Sprinturi cu start din genunchi si sezand pentru imbunatatirea plecarii.
o Exercitii pliometrice si drill-uri de agilitate pentru viteza laterala.
Rezultate:
o Crestere semnificativa a RFD (+18%).
e Scadere medie cu 0.10 secunde a timpilor la sprint 30 m.
o Feedback pozitiv privind reducerea riscului de accidentdri musculare.
Concluzii: Antrenamentul tehnic combinat cu exercitii pliometrice si starturi variate
optimizeaza acceleratia si viteza, cu beneficii si in preventia accidentarilor.

Studiu de caz 3: Program individualizat de viteza si accelerare pentru atacantul din
Premier League
Context: Un atacant din Premier League a urmat un program de viteza si accelerare
personalizat pentru a-si imbunatati timpii de reactie si plecare rapida.
Interventie:
e Sesiuni axate pe:
o Sprinturi explozive de 5-10 metri.
o Drill-uri de start din pozitii multiple (static, genunchi, culcat).
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o Exercitii de agilitate cu conuri si schimbari rapide de directie.
Rezultate:
o Cresterea vitezei pe primii 5 metri cu 15%.
« Imbunatitirea capacitatii de reactie in situatii dinamice.
e Performante sporite in duelurile 1v1.
Concluzii: Programele personalizate de viteza si plecare rapida pot aduce avantaje
competitive majore in pozitiile de atac.

Studiu de caz 4: Impactul sprinturilor cu rezistentd asupra acceleratiei in echipa de
tineret a AC Milan
Context: Echipa U19 a AC Milan a introdus antrenamente cu sled-uri pentru a spori
forta orizontala si acceleratia.
Interventie:
e Sprinturi cu sled incércat la 10-15% din greutatea corporald, 4x15 metri, 3
sesiuni/saptamana.
o Complementarea cu antrenamente pliometrice si tehnice.
Rezultate:
o Crestere cu 10% a acceleratiei pe primii 10 metri.
o Imbunatitirea coordondrii si tehnicii alergarii.
o Feedback pozitiv asupra rezilientei musculare.
Concluzii: Sprinturile cu rezistentd, integrate corect, sunt un instrument puternic
pentru dezvoltarea acceleratiei in fotbal.

2.2. Forta si putere: profil neuromuscular si transfer in joc

Forta si puterea reprezintd componente esentiale in arsenalul fizic al unui fotbalist de
performanta. Aceste calitati nu doar ca faciliteaza realizarea actiunilor specifice jocului —
sprinturi explozive, sarituri, dueluri fizice —, dar influenteaza si capacitatea de preventie a
accidentarilor si rezilienta musculara in fata eforturilor repetitive.

Forta poate fi definita ca abilitatea sistemului neuromuscular de a genera tensiune, n
timp ce puterea exprima eficienta cu care aceasta forta este aplicata intr-un interval scurt de
timp (putere = forta x viteza). De aceea, puterea este mai relevanta pentru performanta in fotbal,
unde rapiditatea si intensitatea actiunilor predomina.

Profilul neuromuscular al fotbalistilor

Fotbalul solicita o predominanta a fibrelor musculare rapide (tip Ila si IIx),
responsabile pentru contractii rapide si puternice, dar si o rezistentd musculara suficienta pentru
a sustine eforturi multiple pe durata meciului. In plus, coordonarea neuromuscular, frecventa
de activare si sincronizarea unitdtilor motorii sunt factori decisivi pentru performanta fortei si
puterii.

Adaptari neurologice

o Cresterea ratei de activare a unitdtilor motorii.

« Imbunititirea sincronizarii si recrutirii progresive a fibrelor musculare.

o Reducerea inhibitiei reciproce musculare, favorizand contractiile rapide.
Adaptari musculare

o Hipertrofie selectiva a fibrelor rapide, in special tip IIx.

e Cresterea continutului enzimatic pentru metabolismul anaerob.

« Imbunatitirea capacitatii de utilizare a elasticititii musculare (SSC).

Modele de antrenament si metode eficiente
Tip
antrenament

Descriere Efecte fiziologice Exemple practice
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Genuflexiuni,
indreptari, impins

Exercitii cu intensitate

>85% din 1RM, Hipertrofie musculara,

fortd maximala

Antrenament cu
greutdti maxime

repetari reduse culcat
Exercitii ce folosesc Cresterea puterii si Sarituri in adancime,
Antrenament L o L . .
. . ciclul intindere- vitezei de reactie bounding, salturi
pliometric D i
concentrare rapida neuromusculara laterale
Aplicatii mecanice ce . .
A 9 Maximizarea ratei de o .
Antrenament asigura rezistenta . Extensii si flexii cu
N IO ’ dezvoltare a fortei LT
izoinertial variabila in faza de (RFD) ’ aparate izoinertiale
contractie
Combinatia dintre Genuflexiuni

Antrenament de
fortd exploziva

Cresterea vitezei de

. explozive, aruncari
generare a fortei p !

greutati moderate si

executii rapide medicinale
Exercitii ce integreaza Sprinturi cu
Antrenament Co S Transfer direct in schimbare de
. miscari specifice Lo .
functional . performanta de teren directie, dueluri cu
; fotbalului ’ o <
rezistenta

Transferul antrenamentului in performanta pe teren

Transferul pozitiv al antrenamentului de forta si putere in fotbal este esential pentru
ca eforturile de pregatire sd influenteze in mod real performanta in situatiile de joc.

e Sprinturi: Relatia dintre puterea exploziva a trenului inferior si timpul pe 10-30 m sprint
este bine documentata.

e Sarituri si dueluri aeriene: Antrenamentul pliometric creste indltimea sariturilor,
influentand succesul in duelurile aeriene.

e Dueluri fizice si stabilitate: Forta musculara si stabilitatea corporald permit mentinerea
pozitiei si reduc riscul de cadere sau pierdere a mingii.

e Schimbdri rapide de directie: RFD si forta laterald permit eficientd in fazele tactice
rapide si tranzitii.

Protocol de evaluare a fortei si puterii

e Test 1IRM: determinarea greutatii maxime ridicabile Intr-un exercitiu specific.

o Countermovement jJump (CMJ): evaluarea puterii explozive a membrelor inferioare.
o Izometrii si izoinertii: masurarea capacitatii de mentinere a fortei si RFD.

o Teste de sprint si schimbare de directie: corelate cu nivelul de putere musculara.

Exemple practice si programe integrate

Ziua Continut antrenament Volum Intensitate  Obiective principale
Genuflexiuni 4x5 la 85-90% Fortd maximali si
Luni IRM + sarituri pliometrice ~ Ridicat Ridicat ’ .2
3x8 putere exploziva
. . Extensii izoinertiale 4x8 + ) Mediu- RFD si transfer in
Miercuri ! . ; Mediu .1 .
sprinturi explozive 5x15m ridicat viteza
. . . Integrare
Vineri E:I'I‘Cll‘l t fun'c tional (sprmF ’ Mediu Ridicat neuromusculara si
sarituri, schimbare directie) tehnic ’

Mecanisme neuromusculare si adaptari la antrenamentul de forta si putere
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Antrenamentul specific de forta si putere produce modificari profunde in sistemul

neuromuscular, care se pot clasifica in doua mari categorii:

A. Adaptari musculare

e Hipertrofia fibrelor musculare rapide (tip Ila si IIx): Antrenamentele cu
intensitate ridicatd cresc diametrul si capacitatea contractila a fibrelor rapide,
favorizand producerea fortei si puterii.

o Imbunititirea metabolismului anaerob: Cresterea activititii enzimelor
responsabile de glicolizd anaeroba si capacitatea de acumulare si refacere a
fosfagenilor.

« Cresterea capacitatii elastice: Imbunatatirea ciclului intindere-concentrare
(SSC), ceea ce conduce la 0 mai buna reutilizare a energiei elastice in muschi si
tendoane.

B. Adaptari neurale

e Recrutarea rapida si eficientd a unitatilor motorii: Antrenamentul sporeste
viteza si numarul unitdtilor motorii active in timpul contractiei, crescand forta generata
ntr-un timp scurt.

e Sincronizarea unitdtilor motorii: Coordonarea activarii musculare pentru a
maximiza contractia musculard si a minimiza pierderile energetice.

o Reducerea inhibitiei reciproce: Ameliorarea capacitdtii de a activa muschii
agonisti fard a fi afectati de muschii antagonisti, sporind eficienta contractiei.

o Plasticitatea sistemului nervos central: Antrenamentul determina adaptari la
nivel cortical si spinal, care optimizeazd comanda motorie si viteza reactiei.

Metode moderne si tehnologii in antrenamentul de forta si putere

Antrenamentul izoinertial
o Utilizeaza echipamente care mentin o rezistentd constantd in timpul miscarii,
indiferent de viteza de executie.
o Favorizeaza cresterea ratei de dezvoltare a fortei (RFD) si adaptarile in fibrele
rapide, cu risc scazut de accidentare.
o Permite antrenorilor monitorizarea in timp real a performantei.
Stimularea electrica neuromusculara (NMES)
o Folosita ca metodd complementar pentru cresterea recrutdrii musculare si
prevenirea atrofiei in perioadele de refacere.
o Studiile aratd imbunatatiri In forta si putere la sportivii ce combinda NMES cu
antrenamentul conventional.
Biofeedback si analiza video
o Tehnologii care permit corectarea imediatd a tehnicii si optimizarea
performantei in timpul antrenamentelor de forta exploziva.

Tipuri de forti si impactul lor asupra performantei

Tipul de Metode de

forta

Definitie Rol in fotbal
> antrenament

Capacitatea de a genera Greutati mari, 1-5

Forta y Y Fundament pentru toate o .
L fortd maxima N, repetari la intensitate
maximala . ’ . eforturile fizice
independent de timp mare
oo I ner s . Antrenamen
Forta rapida Capatf Eatea de.a 9ENEId  pentiala pentru sprint, .t ename t
’ forta intr-un interval SRR . pliometric si
(putere) ’ sarituri si dueluri ¥

scurt de timp izoinertial
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Suport pentru
mentinerea pozitiei si
eforturile continue

Forta Capacitatea de a mentine

Repetari multiple cu
rezistenta forta sub efort prelungit

greutati moderate

y Capacitatea de a folosi Creste eficienta e 1 .
Forta . o1 oo . Exercitii pliometrice
. energia elastica din miscdrilor rapide si N
elastica . . . S1 viteza
muschi si tendoane economiseste energie ’

Preventia accidentirilor musculare prin antrenamentul de forta

o Forta musculara crescuta protejeaza tesuturile moi in timpul accelerarilor si
schimbarilor rapide de directie.

e Antrenamentele pliometrice si izoinertiale cresc rezilienta tendonului si a
muschilor, reducand riscul de leziuni musculare (ex: ruptura de hamstrings).

o Evaluarea periodicd a dezechilibrelor musculare si corectarea lor prin
antrenament functional si stabilitate previn dezechilibrele ce duc la accidentari.

Date cantitative relevante pentru fotbalisti

Valori tipice (jucatori

Parametru C e . Impact si utilizare
profesionisti) ’
. 150-200% din greutatea Indicator al fortei maxime a
1RM genuflexiune g LA
corporala trenului inferior
RFD (rate of force 2000-4000 NJ/s CorelaF cu per.fOfrr'langa la
development) sprinturi si sarituri
Inaltimea medie CMJ 50-60 cm Masurd a puterii explozive
Exemple avansate de planuri saptimanale integrate
Ziua Continut detaliat Volum Intensitate Observatii

Genuflexiuni cu bara (4x5 la Fazi de incircare
Luni 85-90% 1RM) + pliometrie Ridicat Ridicat .
R maxima
(3x8 sarituri adancime)

Dezvoltarea RFD si

. : rinturi explozive (5x15 m) + . Mediu- ) .
Miercuri Sprintu £xplo e(5 5m) Mediu .eq u aplicarea fortei
extensii izoinertiale (4x8) ridicat . ’
i rapide
Vineri C.1rcuv1t'func‘g‘10na.l (Spvl’l'nt, ‘ Mediu Ridicat Integra}rc?_a for.gel s
schimbari de directie, sarituri) tehnicii de joc
Prevenirea oboselii
Duminica Recuperare activa si mobilitate ~ Scazut Scazut si mentinerea
mobilitatii

Acest set complex asigurd un echilibru intre adaptdrile musculare si neurale,
maximizand transferul in performanta fotbalistica si prevenind accidentarile.

Studii de caz — aplicarea antrenamentelor de forta si putere in fotbal

Studiu de caz 1: Program de forta si putere pentru jucatorii de la Borussia Dortmund

uz21

Context: Academia Borussia Dortmund a implementat un program intensiv de forta
maximala si pliometrie pentru jucatorii sub 21 de ani, cu scopul de a imbunatati performanta
la sprinturi si sarituri.
Interventie:
e 3 sesiuni pe saptamana cu antrenamente combinate:
o Ridicari grele (genuflexiuni si indreptari la 85-90% 1RM, 4xS5 repetart).
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o Pliometrie intensiva (sarituri Tn adancime si bounding).
o Antrenament izoinertial pentru RFD (rate of force development).
Rezultate:
e Crestere medie a indltimii la CMJ cu 12%.
e Scadere medie a timpului la sprint 30 m cu 0.14 secunde.
o Feedback pozitiv privind reducerea senzatiei de oboseala musculara si cresterea
stabilitatii in dueluri.
Concluzii: Combinarea antrenamentului de fortd maximala cu pliometria si metodele
izoinertiale produce adaptari sinergice, crescand atat puterea exploziva, cat si performanta
specifica fotbalului.

Studiu de caz 2: Impactul antrenamentului de fortd explozivd in echipa nationala a
Italiei
Context: Echipa nationala a Italiei a integrat un program de forta exploziva in
pregatirea pre-competitionald pentru Cupa Mondiala.
Interventie:
« Sesiuni de antrenament axate pe:
o Genuflexiuni explozive cu greutdti moderate.
o Aruncari medicinale si exercitii pliometrice specifice.
o Exercitii de stabilitate si core training pentru suport postural.
Rezultate:
o Cresterea ratei de dezvoltare a fortei (RFD) cu 20%.
o Performanta Tmbunatatita in testele de schimbare rapida a directiei (+8%).
e Reducerea durerilor musculare post-antrenament si scaderea incidentei
accidentarilor musculare.
Concluzii: Accentul pe forta exploziva, combinat cu stabilitatea centrald, optimizeaza
capacitatea jucatorilor de a raspunde eforturilor rapide si intense din timpul meciurilor.

Studiu de caz 3: Reabilitarea si revenirea la performanta a unui atacant de la Chelsea
FC dupa leziune musculara
Context: Atacantul principal al Chelsea a suferit o rupturd musculara la femural si a
urmat un program integrat de recuperare axat pe refacerea fortei si puterii.
Interventie:
e Protocol progresiv de antrenament izometric si pliometric in primele 4
saptamani post-accidentare.
o Introducerea antrenamentelor cu greutati moderate pentru refacerea masei
musculare.
o Testari periodice de forta si putere pentru ajustarea programului.
Rezultate:
e Revenirea completa a fortei musculare in 8 sdptimani.
o Cresterea explozivitatii si stabilitatii in duelurile fizice dupa 12 saptamani.
o Reluarea meciurilor competitive fara recidive in sezonul urmator.
Concluzii: Programele integrate si adaptate de forta si putere sunt esentiale pentru
recuperarea completa si preventia recidivelor in sportivii de elita.

Studiu de caz 4: Program de forta si putere pentru mijlocasii ofensivi de la Paris Saint-
Germain
Context: Mijlocasii ofensivi au urmat un program individualizat de forta exploziva,
pentru a imbunatati performanta la sprinturi si dueluri.
Interventie:
e Antrenamente izoinertiale pentru cresterea RFD.
o Exercitii pliometrice specifice (sarituri si schimbari rapide de directie).
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e Antrenament de stabilitate si control postural.
Rezultate:
« Imbunitatire semnificativa a timpilor la sprintul 20 m (-0.10 sec).
o Cresterea scorurilor la teste de putere si stabilitate.
o Feedback pozitiv privind capacitatea de accelerare si manevrare in spatii
restranse.
Concluzii: Utilizarea tehnologiei izoinertiale si a antrenamentelor pliometrice produce
adaptari functionale esentiale pentru jucdtorii ofensivi de top.

2.3 Rezistenta specifica in fotbal (aeroba si anaeroba)

Rezistenta in fotbal nu poate fi redusd la o singurd dimensiune, deoarece natura
efortului este caracterizata prin alternanta intre eforturi maxime (sprinturi, schimbari rapide de
directie, dueluri fizice intense) si perioade scurte de recuperare activa sau pasiva. Aceasta
particularitate face din fotbal un sport cu cerinte energetice complexe, care solicitd simultan
atat sistemul aerob, cat si cel anaerob.

Acest context implica necesitatea dezvoltarii a doua tipuri principale de rezistenta:

o Rezistenta aeroba specifica: asigura capacitatea de sustinere a efortului continuu
si recuperarea eficienta in pauzele dintre eforturile intense.

e Rezistenta anaeroba specifica: permite efectuarea si repetarea eforturilor de
intensitate mare, precum sprinturile, schimbarile de directie si duelurile.

Astfel, antrenamentul trebuie sa fie gandit pentru a optimiza aceste sisteme energetice
in mod integrat, sustinnd cerintele variate si imprevizibile ale jocului.

Profilul energetic si cerintele metabolice ale fotbalului - in timpul unui meci de
fotbal, aportul energetic este aproximativ:

Sistem % contributie Durata specifica a C
. A o . Functie principala
energetic medie Tn meci eforturilor ’
Aerob 20-80% Eforturi de_: intensitate mica- Mentinerea efortul}uvgl
mediu, continuu refacerea energetica
Anaerob Eforturi intense scurte (_10- Sustinerea eforturilor
) 10-15% 90 sec), acumulare acid AR
lactacid lactic prelungite si intense
Anaerob 10-15% Eforturi explozive foarte Generarea rapida de
alactic scurte (<10 sec) energie pentru sprinturi

Adaptarile fiziologice pentru fotbalistii de elitd includ un VO:max ridicat (55-70
ml/kg/min), o capacitate crescutd de toleranta la acid lactic si o recuperare metabolica rapida
ntre eforturi.

Mecanismele fiziologice fundamentale ale rezistentei

o Sistemul cardiovascular: un volum de plasma crescut si un debit cardiac eficient
permit oxigenarea musculara si transportul metabolitilor.

o Adaptdri musculare: cresterea densitatii mitocondriale, a capilarizatiei si a
enzimei succinat dehidrogenaza favorizeaza metabolismul oxidativ.

o Eficienta mecanica: imbunatatirea coordondrii neuromusculare reduce
consumul energetic pentru un anumit efort.

o Recuperarea metabolicd: accelerarea procesului de refacere a fosfagenilor si
neutralizarea acidului lactic prin adaptari enzimatice si sistemul tampon intracelular.

Evaluarea rezistentei specifice in fotbal

Pentru o evaluare corecta si specifica, se folosesc atat teste de laborator, cat si teste pe
teren, care simuleaza natura intermitenta a efortului:
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e Testul Yo-Yo Intermittent Recovery (IR1 si IR2): simulari specifice pentru
capacitatea de a sustine eforturi intermitente cu intensitate variabila.

o Teste de sprint repetat: mdsoara capacitatea de a repeta sprinturi cu un timp scurt
de recuperare.

o Testul Cooper si testele de efort continuu: pentru estimarea capacitatii aerobe
generale.

e Monitorizare GPS: analiza distantelor parcurse, numarului si intensitatii
sprinturilor, precum si timpului petrecut in diferite zone metabolice.

Metode avansate de antrenament pentru dezvoltarea rezistentei specifice

Interval Training de intensitate moderata (MIT)
. Structura: 3-6 repetari de 3-6 minute la 75-85% VO:max, cu pauze
active de 1-3 minute.
. Efecte: creste capacitatea aeroba, eficienta utilizarii oxigenului,
capacitatea de refacere.
. Aplicatie: foarte eficienta In pre-sezon si perioade de construire a bazei
aerobice.
Antrenament de intensitate ridicata (HIIT)
e Structura: intervale scurte (15-60 sec) la intensitate aproape maximala (90-
100% VO2max) cu pauze incomplet recuperatoare (15-30 sec).
o Efecte: stimuleaza capacitatea anaeroba, toleranta la acid lactic si viteza de
refacere.
o Aplicatie: folosit intens in sezonul competitional pentru mentinerea formei
si adaptabilitate.
Antrenamentul sprinturilor repetate
. Structura: seturi de sprinturi de 10-40 m, cu pauze scurte (20-40 sec),
stimuland capacitatea de efort maximal repetat.

. Efecte: imbunatateste puterea anaeroba si capacitatea de refacere
neuromusculara.
. Aplicatie: potrivit pentru pozitii ce solicitd frecvent eforturi intense si

rapide (atacanti, mijlocasi ofensivi).

Antrenamentul specific Yo-Yo
. Repeta schema testului Yo-Yo IR1/IR2, promovand o adaptare directa
la modelul intermitent de joc.
. Integreaza atat componente aerobice cat si anaerobe, cu un grad ridicat
de specificitate.

Adaptarea programului de antrenament in functie de pozitia jucatorului

Pozitie Caracteristici rezistenta Recomandiri specifice
Portar Rezistenta Antrenamente moderate, focus pe forta
aerobica medie si agilitate
Fundas Rezistentd aeroba si anaeroba HIIT si sprinturi repetate, atentie la
ridicata forta si stabilitate
Mijlocas Capacitate aeroba maxima si Interval training si Yo-Yo, combinatie
central rezistenta anaeroba de viteza si rezistenta
Atacant Rezistentd anaeroba si viteza Sprinturi repetate si antrenamente
exploziva pliometrice

Exemple avansate de planuri saptdmdnale pentru dezvoltarea rezistentei specifice
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Ziua Continut antrenament Durata Intensitate Obiective

. MIT — 5 x 5 minute alergare 30-40 75-85% Crestere capacitate
Luni NS . ’ <
cu pauza activa min VO2max aeroba
. . HHNT —10 x 30 sec alergare 20-25 90-100% Capacitate
Miercuri .. . .
maxima min VO.max anaeroba si refacere
.. Sprinturi repetate — 8 x 40 m 20-30 . Rezistenta
Vineri y . Maxim . .o
cu pauza 30 sec min anaeroba si viteza
SAmbats Meci sau ar}trenament tehnic 90 min Variabil Apllcar§ practica a
cu monitorizare GPS rezistentei

Folosirea metricilor GPS (distanta totala, distanta la vitezd mare, numar de sprinturi)
si testelor periodice (Yo-Yo, CMJ, sprinturi) permite ajustarea incarcarilor si prevenirea
suprasolicitarii.

Studii de caz — aplicarea programelor de rezistentd specifici in fotbal

Studiu de caz 1: Implementarea antrenamentului Yo-Yo Intermittent Recovery in
academia Ajax Amsterdam
Context: Academia Ajax a introdus in programul juniorilor un protocol structurat de
antrenament bazat pe testul Yo-Yo IR1, vizand imbunatatirea capacitatii de efort intermitent.
Interventie:
e 3 sesiuni/saptamana cu antrenamente Yo-YO0 IR1, combinate cu sprinturi
repetate si interval training.
e Monitorizare continud a performantelor prin teste Yo-Yo si evaluari GPS.
Rezultate:
e Crestere medie de 18% a distantei parcurse in testul Yo-Yo IR1 dupa 8
saptamani.
o Reducerea semnificativa a timpului de refacere intre sprinturi repetate.
« Imbunatatirea performantei in meciuri, cu cresterea numarului de sprinturi si
distanta totala alergata.
Concluzii: Programul specific Yo-Yo este extrem de eficient in dezvoltarea rezistentei
intermitente necesare in fotbalul de performanta.

Studiu de caz 2: Program HIIT si sprinturi repetate in echipa de seniori a Manchester
United
Context: Echipa de seniori a Manchester United a introdus antrenamente HIIT si
sprinturi repetate n pregatirea pre-sezon si mentinerea formei in sezon.
Interventie:
e Sesiuni mixte de HIIT (15-30 sec alergare la 90-95% VO:max cu pauze scurte)
si sprinturi repetate (6-8 X 30-40 m cu pauze incomplete).
e Ajustarea volumului in functie de feedback-ul fiziologic si recuperarea
jucatorilor.
Rezultate:
e Cresterea VO2max mediu cu 7% dupa 6 sdptamani.
« Imbunititirea indicilor anaerobi si capacititii de efort maximal repetat.
e Reducerea oboselii musculare si a senzatiei de efort perceput Tn timpul
meciurilor.
Concluzii: HIIT combinat cu sprinturi repetate ofera o adaptare rapida si specifica,
esentiald 1n pregatirea fotbalistilor de elita.

Studiu de caz 3: Adaptarea antrenamentului de rezistentd specifica pentru mijlocasii
echipei nationale a Braziliei
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Context: Mijlocasii nationalei Braziliei au urmat un program individualizat de
antrenament pentru rezistenta anaerobd si aerobd, concentrat pe efortul intermitent si
recuperare rapida.

Interventie:

o Antrenamente personalizate bazate pe evaludri individuale ale VO:max si
capacitatii anaerobe.

o Introducerea de antrenamente cu intervale scurte si medii, ajustate in functie de
pozitie si stilul jocului.

Rezultate:

o Imbunatitiri semnificative in performantele Yo-Yo IR2 (+20%) si capacitatea
anaeroba.

o Reducerea numarului de eforturi incomplete si erori fizice in timpul meciurilor.

o Cresterea rezistentei mentale si fizice In meciurile de mare intensitate.

Concluzii: Antrenamentul individualizat si pozitional al rezistentei specifice
maximizeaza performanta si sustenabilitatea efortului in fotbal.

Studiu de caz 4: Efectele programului de rezistenta specifica in sezonul competitional
la echipa FC Bayern Minchen
Context: FC Bayern a implementat un program complex de rezistentd specifica in
timpul sezonului, combinand antrenamente aerobice, HIIT si sesiuni tehnico-tactice.
Interventie:
o Sesiuni cu intensitate variabild adaptate calendarului competitional.
e Monitorizare zilnica prin GPS si testarea periodica Yo-Yo.
Rezultate:
e Mentinerea unui nivel optim al capacitatii aerobice si anaerobe pe parcursul
sezonului.
e Reducerea oboselii acumulate si prevenirea suprasolicitarii.
o Performante constante si cresterea numarului de sprinturi la finalul meciurilor.
Concluzii: Planificarea riguroasd a antrenamentului de rezistentd specifica este
cruciald pentru succesul in competitiile de nivel inalt.

Aceste studii de caz demonstreazd aplicabilitatea reald si eficienta metodelor de
antrenament pentru rezistenta specificd in fotbal, sustindnd importanta personalizarii,
monitorizarii si integrarii metodelor in functie de contextul competitional.

2.4 Mobilitate, Core Training si Preactivare — Fundamente avansate si aplicatii
practice

Mobilitatea articulara: aspecte anatomice, fiziologice si biomecanice
Anatomie functionala

Mobilitatea este influentata de structurile articulare si periarticulare:
e Capsula articulard: tesut conjunctiv flexibil care limiteazd amplitudinea
miscarii.
o Ligamentele: ofera stabilitate pasiva si limiteaza hiperextensia.
e Muschii si tendoanele: componente active ce pot modula tensiunea si
flexibilitatea.
o Fascia musculara: tesut conjunctiv cu rol in transmiterea fortelor si mentinerea
integritatii musculare.
Fiziologia mobilitatii
e Tonus muscular: reglarea tonusului muschilor agonisti si antagonisti este
esentiala pentru mobilitate functionala.
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o Reflexele neuromusculare: reflexul de intindere (muscular spindle) si reflexul
golgi tendon organ controleaza intinderea si protejeaza muschii.
e Plasticitatea tesuturilor moi: adaptarile pe termen lung la intindere includ
alungirea fibrelor musculare si remanierea tesutului conjunctiv.
Biomecanica mobilitatii
o Mobilitatea este conditionatd de capacitatea de a controla miscarea pe tot
parcursul amplitudinii, nu doar de gradul pasiv de intindere.

o Optimizarea mobilitatii implicd adaptari in coordonarea musculara, echilibru si
proprioceptie.

Metode avansate si tehnici pentru dezvoltarea mobilititii

C . . . . Recomandari

Tehnica Descriere Beneficii cheie .
practice

. Miscari controlate Cresterea temperaturii . eq

Stretching . . . § cmpera Ideal pentru incalzire,
. . active, cu intensitate  musculare si mobilitatea o
dinamic . S pregatirea pentru efort
progresiva functionala

- o e Util in perioadele de
Intindere mentinuta ~ Cresterea flexibilitatii P . <
recuperare si dupa

Stretching static " ' Je 20-60 sec  pasive si a amplitudinii

antrenament
Contractare Cresterea semnificativi a  Folosit cu precautie,
Tehnici PNF izometricd urmatda  amplitudinii si reducerea sub supraveghere
de intindere activa tensiunii musculare specializata
- Miscari specifice de Imbunatitirea < A :
Mobilizare ’ pecirice de . . Importanta in rutina
. - crestere a mobilitatii  controlului motor si a o :
articulara " . ’ e zilnicd, preventie
articulatiilor stabilitatii ’
Foam Rolling Masaj mecanic Reducerea tensiunii N
. ; . . . ) . Complementar in
(auto-miofascial  aplicat tesuturilor miofasciale si cresterea . <
. . . recuperare si pregatire
release) moi fluxului sanguin

Tipuri de exercitii pentru mobilitate si efectele lor

o Articulatii Durata/ . -
Exercitiu . ’ < Scop principal Beneficii
’ vizate Repetari
Stretchin . Imbunatatirea
Lo g Sold, Pregatire pentru e e
dinamic pentru ’ . 3x20m amplitudinii miscarii,
genunchi efort . ’
sold activare
resterea
PNF pentru Sold, femur 3 x 15 sec Cresterea ¢ eyterea
< ’ . e amplitudinii si
coapsa posterior contractare flexibilitatii .
’ relaxarea musculara
. Gamba, Reducerea . ..
Foam rolling S Cresterea circulatiei,
< tendon 2 X 60 sec tensiunii ’
gamba : . . reducerea durerii
Ahileean miofasciale

Core Training — mecanisme fiziologice si rol in performanta fotbalistica

Anatomia si functia musculaturii core
e Muschii profunzi (transvers abdominal, multifidus) sunt responsabili pentru
stabilitatea segmentara a coloanei vertebrale.
e Muschii superficiali (drept abdominal, oblici, erectori spinali) permit miscari
mari si transmit forte.
Importanta controlului neuromuscular
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e Controlul precis si coordonarea muschilor core previn suprasolicitrile
articulare.

o Activarea core-ului reduce stresul asupra coloanei lombare in timpul sprinturilor
si schimbdrilor rapide de directie.

Adaptarile induse de antrenamentul core

o Cresterea rezistentei musculare locale si a capacitatii de mentinere a pozitiilor.

« Imbunatitirea stabilitatii dinamice in conditii de efort maximal.

o Eficientizarea transmiterii fortelor intre membre si trunchi.

Metode si protocoale avansate pentru Core Training

Tip exercitiu Descriere Beneficii Exemple practice
- . . | Atati
Exercitii Mentinerea pozitiilor de . mbuga asred Plank frontal, plank
. ; - T rezistentei musculare
izometrice stabilitate sub tensiune locale lateral, hollow hold
. Miscari controlate ce Dezvoltarea .
Exercitii T N N Dead bug, bird dog,
. .’ implica core-ul in coordonarii si >
dinamice . . mountain climber
contractie controlului motor
Miscari integrate ce Rotatii cu mineea
Antrenamente combina stabilitate si Transfer direct in HI o ming
functionale miscari specifice performanta sportiva medicinala,
g ’ . ’ exercitii pe BOSU
fotbalului ’
tabili fet :
. Stabilizare pe suprafete Cresterea Plank pe mingea
Exercitii cu instabile pentru NS . -
: ) reactivitatii si a swiss, echilibru pe
instabilitate antrenarea reflexelor si S
1 . ’ controlului postural BOSU
echilibrului
Exemple de protocoale pentru Core Training
Tip exercitiu  Seturi Repetar} / Pauza Beneficii
’ Durata
Plank frontal 4 45-60 sec 30 sec Stabilitate centrala, rezistenta
Side plank 3 30-45 sec 30 sec Stabilitate laterala
<. trol lar si
Dead bug 3 12-15 repetari 30 sec Control neuromuscular i
coordonare
Rotatii o - o . g .
;ii’é;;u 3 15-20 repetari 45 sec Mobilitate si forta rotatorie

Preactivarea neuromusculard — mecanisme, metode si efecte

Mecanismele preactivarii
o Stimularea anticipata a unitatilor motorii pentru generarea rapida a fortei.
o Activarea sistemului nervos central si cresterea excitabilitdtii corticale si
spinala.
e Reducerea latentei de raspuns muscular si optimizarea sincronizarii musculare.
Metode eficiente
o Antrenamente specifice de activare (genuflexiuni rapide, sprinturi scurte,
sarituri).
« Stretching dinamic combinat cu drill-uri de agilitate si coordonare.
o Tehnici mentale: vizualizare si concentrare pre-efort.
Efecte asupra performantei
e Cresterea ratei de dezvoltare a fortei (RFD) cu 15-25%.
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Imbunatatirea timpurilor la sprint si la schimbarile rapide de directie.
Reducerea riscului de accidentari prin pregatirea specifica a sistemului
neuromuscular.

Tabel detaliat cu metode si protocoale avansate pentru Preactivarea

neuromusculara:
Metoda/Protocol Descriere Beneficii cheie Recomandiri practice
Genuflexiuni Cresterea activarii
Genuflexiuni rapide cu greutate  muschilor si a ratei 3-4 seturi a céte 6-8
explozive redusa sau doar dezvoltarii fortei  repetari inainte de efort
greutatea corpului (RFD)
Sprinturi . - o .
S P Activare rapidda  4-6 repetari, intensitate
Sprinturi scurte (5- maximale pe . . . S
. sistemului nervos si maxima, inainte de
15m) distante scurte, cu o .
g g musculaturii meci/antrenament
pauza completa
Exercitii ce < oxos .
TR Imbunatatirea 3-5 minute, cu
. . - implica schimbari o . . . <
Drill-uri de agilitate . o vitezei de reactie si  intensitate moderata-
. ) rapide de directie . s
si reactie . . T coordonadrii ridicatd, ca parte a
’ ’ si reactie la stimuli o g i
Lo P neuromusculare incalzirii
vizuali sau auditivi
Miscari controlate o
’ Pregatirea - . A
ce cresc . S 5-10 minute, incluzand
. . . articulatiilor si .
Stretching dinamic temperatura ¥ s cercuri cu bratele,
. cresterea fluxului AN
musculara si ’ . balansari picioare
o sanguin
mobilitatea
Salturi rapide si Cresterea
e 1 . scurte pentru excitabilitatii 2-3 seturi a céte 8-10
Sarituri pliometrice - i DR
activarea musculare si sdrituri, executate cu
usoare . - e g
’ muschilor pregatirea pentru tehnica corecta
explozivi efort intens

Utilizat in pregatiri

Stimulare electrica . .
Sporirea recrutarii . . .
speciale, in functie de

Activare prin <
P controlatd pentru

stimulare electrica . unitatilor motorii si
N activarea L ’ recomandarea
neuromusculara - pregatirea . .
musculara pre- ) medicului sau
(NMES) muschilor . .
efort i Kinetoterapeutului
. Creste focusul,
Concentrare si S . .
. s S reduce timpul de Practicata 2-3 minute
Tehnici mentale de imaginatie a o - S
o oL reactie si inaintea efortului sau n
vizualizare executiei miscarii R
A . optimizeaza pauze
rapide si eficiente
coordonarea

Protocol de preactivare neuromuscularda inaintea competitiei

Efect asupra

Activitate Durata  Intensitate Scop .
performantei
Genuflexiuni 3Xx6 70-80% Activare rapida a Cresterea RFD si
rapide reps 1RM muschilor puterii
. . Pregatire sistem Viteza de reactie
Sprinturi scurte 4x15m Maxim _
nervos crescutd
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Stretching 5-7 Mobilizare Reducerea riscului de

dinamic minute Moderat articulara accidentare
Drill agilitate 3x20 Ridicat Activare Imbunatatirea reflexelor
sec coordonare i

Studii de caz — aplicarea mobilititii, core training-ului si preactivarii in fotbalul de
performanta

Studiu de caz 1: Program integrat de mobilitate si core training in Academia FC
Barcelona
Context: Academia de tineret a FC Barcelona a implementat un program dedicat
dezvoltarii mobilitatii articulatiilor soldului, gleznei si a stabilitatii centrale, cu scopul de a
preveni accidentdrile si de a sustine dezvoltarea tehnica.
Interventie:
o 3 sesiuni/saptamana cu exercitii de stretching dinamic si static focalizate pe
flexibilitatea soldului si gleznei.
o Core training specific cu accent pe exercitii izometrice si dinamice, incluzand
plankuri, rotatii si exercitii pe suprafete instabile.
o Preactivare 1naintea antrenamentelor si meciurilor cu sprinturi scurte si drill-
uri de agilitate.
Rezultate:
e Reducerea accidentarilor musculare cu 30% pe parcursul sezonului.
o Cresterea scorului mediu la testele de mobilitate cu 20%.
« Imbunatitirea performantelor la sprinturi si schimbiri rapide de directie (timp
mediu redus cu 0.12 secunde la testele sprint 10 m).
Concluzii: Integrarea sistematicd a mobilitdtii si core training-ului sustine atat
preventia accidentarilor, cat si performanta tehnico-tactica.

Studiu de caz 2: Impactul preactivarii neuromusculare asupra performantei in echipa
nationald a Germaniei

Context: Echipa nationala a Germaniei a introdus un protocol de preactivare
neuromusculara inaintea meciurilor importante in Campionatul Mondial.

Interventie:
o Incilzire specifica cu genuflexiuni rapide, sprinturi scurte si stretching
dinamic.
o Drill-uri de agilitate si reactie cu feedback vizual pentru cresterea
concentrarii.
o Tehnici de vizualizare mentala integrate in pregatirea pre-efort.
Rezultate:

e Cresterea RFD masurata prin teste CMJ cu 18%.
o Reducerea timpilor de reactie in drill-uri specifice cu 15%.
o Feedback pozitiv din partea jucatorilor privind cresterea nivelului de alerta si
focus mental.
Concluzii: Preactivarea sistematicd, inclusiv componente mentale, contribuie
semnificativ la cresterea performantei si reducerea riscului de accidentare.

Studiu de caz 3: Reabilitarea unui jucator de la Real Madrid — rolul mobilitatii si core
training-ului in recuperarea dupa entorsa de glezna

Context: Un mijlocas al echipei Real Madrid a suferit o entorsa grava de glezna,
necesitand o recuperare complexa.

Interventie:
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e Program personalizat de mobilizare articulara pasivd si activd pentru
recuperarea amplitudinii de miscare.
o Core training focalizat pe stabilitatea pelviand si controlul postural pentru
compensarea dezechilibrelor.
o Exercitii de preactivare pentru revenirea la viteza si agilitatea pre-
accidentare.
Rezultate:
e Revenirea completa a mobilitatii gleznei in 6 sdptamani.
o Cresterea stabilitatii centrale evaluata prin teste de echilibru si postura.
e Reluarea antrenamentelor intense fara recidive dupa 10 saptamani.
Concluzii: Mobilitatea si core training-ul integrate in protocolul de recuperare
optimizeaza refacerea functionala si previn reaccidentdrile.

Studiu de caz 4: Efectele unui program de core si mobilitate asupra performantelor
unui jucdtor profesionist de Premier League
Context: Un atacant din Premier League a integrat un program suplimentar de 4
sdptamani de core training si mobilitate pentru a-si imbunatati agilitatea si viteza.
Interventie:
e Sesiuni zilnice de 15-20 minute cu exercitii de stabilitate centrald si
stretching dinamic.
o Drill-uri de preactivare inaintea meciurilor si antrenamentelor.

Rezultate:
o Cresterea scorului la testul Functional Movement Screen (FMS) de la 14 la
18.

o Reducerea timpului la sprintul 20 m cu 0.15 secunde.
e Feedback subiectiv pozitiv privind reducerea oboselii musculare si a
senzatiei de tensiune.
Concluzii: Programele dedicate de core si mobilitate pot genera imbunatatiri notabile
ale performantei si starii generale a jucatorilor.
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Capitolul 3
Exercitii tehnico-tactice aplicate

Exercitiile tehnico-tactice ocupa un rol central in procesul de pregatire al fotbalistilor,
reprezentdnd puntea esentiald intre dezvoltarea abilitatilor individuale si integrarea acestora in
sistemele colective de joc.

Aceste exercitii nu doar ca faciliteaza perfectionarea tehnicii de baza - controlul
mingii, pasarea, driblingul sau sutul - ci si stimuleaza aplicarea acestor competente in contexte
dinamice, similare celor intilnite in timpul meciurilor. Prin intermediul lor, jucatorii invata sa
ia decizii rapide si eficiente, sa se pozitioneze corect si sa coopereze eficient cu colegii, in
functie de situatia tactica specifica. Astfel, exercitiile tehnico-tactice sustin adaptarea continua
la schimbarile rapide din joc, dezvoltand atat capacitatea fizica, cét si cea cognitiva si motrica.
In plus, ele permit antrenorilor sa transpuna principiile strategice ale echipei intr-un format
practic si repetabil, facilitind consolidarea unor automatizdri tactice esentiale pentru
performanta competitiva.

Aplicarea integratd a acestor exercitii contribuie la cresterea coeziunii echipei si la
optimizarea utilizarii spatiului si a timpului pe teren. Intr-un sport atat de complex si fluid
precum fotbalul, perfectionarea continua a acestor aspecte tehnico-tactice este indispensabila
pentru a raspunde cerintelor tactice moderne. Mai mult, exercitiile bine structurate permit
adaptarea individuald, prin variatii si constrangeri care reflectd nivelul de pregatire si rolul
specific al fiecarui jucator.

Prin urmare, aceste exercitii devin un instrument fundamental pentru dezvoltarea unui
fotbalist complet, capabil sd raspundd eficient in situatii diverse si sa contribuie la succesul
colectiv. Accentul pe exercitiile tehnico-tactice reflecta tranzitia de la antrenamente
fragmentate, axate strict pe calititi fizice sau tehnice separate, catre un model holistic care
integreaza toate componentele esentiale ale jocului. Astfel, pregatirea moderna ajunge la o
interdependenta intre tehnica, tactica si conditie fizica, toate fiind antrenate concomitent si
contextualizat Tn scenarii reale de joc.

3.1. Exercitii integrate: posesie, tranzitie, finalizare

Exercitiile integrate reprezintd un element esential in antrenamentul fotbalistilor,
Tntrucét permit dezvoltarea simultana a componentelor tehnice, tactice si fiziologice, reproduse
in conditii cat mai apropiate de cele din timpul meciului. Aceste exercitii sunt concepute astfel
incat sa imbine momentele de posesie a mingii, tranzitiile rapide intre fazele de atac si aparare,
precum si finalizarea actiunilor, toate intr-un cadru unitar si coerent. Posesia mingii presupune
controlul eficient si circulatia rapidd a acesteia, prin pase precise si miscari inteligente, cu
scopul de a destabiliza organizarea adversarilor si de a crea superioritate numerica si spatiala.
Exercitiile axate pe posesie dezvolta capacitatea jucatorilor de a mentine controlul in conditii
de presiune, de a anticipa miscdrile adversarilor si de a lua decizii tactice rapide.

Faza de tranzitie, considerata adesea ca fiind ,,momentul decisiv”’ al jocului modern,
implica schimbari bruste si rapide Intre apdrare si atac sau invers, in functie de castigarea sau
pierderea mingii. Antrenarea tranzitiilor este cruciald pentru eficienta echipei, deoarece o
tranzitie bine executatd poate crea situatii favorabile sau poate preveni pierderea controlului.
Exercitiile integrate dezvolta capacitatea jucatorilor de a reactiona imediat, atat individual, cat
si colectiv, prin implementarea unor sisteme tactice flexibile, care permit recuperarea rapida a
pozitiilor si schimbarea strategiilor in functie de contextul de joc.

Finalizarea reprezinta punctul culminant al acestor exercitii si se referd la capacitatea
de a concretiza eforturile echipei prin suturi precise si eficiente, fie din pozitii fixe, fie din
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actiuni dinamice. Exercitiile integrate asigura oportunitdti multiple pentru repetarea fazelor de
finalizare in contexte diferite, stimuland atat precizia, cat si rapiditatea deciziilor in situatii de
presiune.

Prin combinarea acestor trei componente in cadrul unui singur exercitiu, antrenorii
urmdresc sd maximizeze transferul abilitatilor dobandite in antrenament catre conditiile reale
ale meciului, crescand astfel eficienta si adaptabilitatea jucétorilor. Aceastd metoda integrativa
promoveaza dezvoltarea unui fotbalist complet, capabil sd isi gestioneze responsabilitdtile
tehnice si tactice in mod fluid, contribuind in mod decisiv la succesul echipei. Mai mult, aceste
exercitii favorizeaza dezvoltarea rezistentei specifice si a capacitatii de efort intermitent,
aspecte fundamentale in fotbalul modern.

Analiza detaliata - exercitiile integrate in antrenamentul fotbalistic reprezintd o
metoda de pregatire holistica, in care multiple componente ale jocului sunt dezvoltate simultan,
reflectand complexitatea situatiilor de meci. Conceptul se bazeaza pe interdependenta dintre
controlul posesiei, capacitatea de a gestiona tranzitiile rapide si eficacitatea in finalizare, toate
acestea fiind esentiale pentru performanta echipei la nivel competitiv.

Posesia mingii este o abilitate fundamentala care implica controlul precis al balonului,
distributia inteligenta a acestuia si mentinerea initiativei in joc. Exercitiile care se concentreaza
pe posesie urmdresc dezvoltarea tehnicii de baza — pase precise, primiri controlate, orientarea
corpului si decizii rapide — dar si aspecte tactice precum crearea spatiilor, circulatia pe faze
multiple si construirea superioritatilor numerice. De exemplu, jocurile mici cu restrictii de pase
sau pozitionare stimuleaza jucatorii sa-si perfectioneze capacitatea de a tine mingea sub
presiune.

Tranzitiile sunt momente critice in fotbal, marcate de schimbari rapide intre faza
ofensiva si cea defensiva. Capacitatea de a reactiona instantaneu la pierderea sau castigarea
mingii determina succesul in multe situatii de joc. In antrenament, exercitiile integrate includ
scenarii de tranzitie care provoacd jucdtorii sd-si modifice rapid pozitionarea si sd adopte
strategii defensive sau ofensive eficiente, dezvoltand atat viteza fizica, cat si agilitatea mentala.

Finalizarea este etapa in care efortul colectiv si individual se materializeaza in suturi
sau pase decisive care pot genera goluri. Antrenamentele integrate oferd oportunitati repetate
de a exersa finalizarea in conditii care simuleaza presiunea, viteza si complexitatea meciului
real, crescand astfel procentajul de reusita in situatii critice.

Prin combinarea acestor trei componente in exercitii unitare, se optimizeaza timpul de
antrenament, iar transferul catre performanta din meci este mult mai eficient. In plus, exercitiile
integrate dezvoltd rezistenta specifica si capacitatea anaerobd de efort intermitent, factori
esentiali In conditiile competitive ale fotbalului modern.

Exemple de exercitii integrate pentru posesie, tranzitie si finalizare:

Tip Obiective . Beneficii - .

e - Descriere - : Beneficii tactice
exercitiu principale fiziologice
Echipele trebuie sa N s

. -ip - Imbunatateste <

Joc de Control si tind posesia si sa L Exerseaza

. . . A S . rezistenta ..
posesie 5v5 circulatie inscrie Tntr-una din ’ crearea spatiilor

anaeroba si

cu doua rapida a cele doua porti, . si presiunea
. o A ; capacitatea ’ -
porti mingii alternand rapid . NN defensiva
’ . decizionala rapida
atacul si apararea
Echipa atacanta Dezvolta
.. Adaptare N . o : .
Exercitiu rapida la incepe cu posesia;  Creste agilitatea si organizarea
tranzitie p la pierderea mingii, capacitatea de defensiva si
e schimbarea . "~ "0 . . : O
rapida 8vo fazei jucatorii trebuie sa  efort intermitent ofensiva in
se regrupeze tranzitie
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defensivin 5
secunde
Dupa recuperarea

. . . Antreneaza
Finalizare . . mingii, echipa . .
) Eficienta in SR . . sincronizarea
din . .. .. contraatacd rapid, Dezvoltd viteza si o .
sut si decizii N . . >, liniei de atac si
contraatac . avand un avantaj  puterea exploziva N ’
sub presiune . finalizarea
V5 numeric pentru recisa
finalizare P
Circuit Jucatorii trec prin .
. . ] . Creste rezistenta <
tehnico- Combinatie etape: posesie, S e o Integreaza fazele
. - ’ . 1 specifica si A o
tactic cu intre control,  schimbare rapida, ’ de joc in conditii
L e < A coordonarea ’
posesie $1 tranzitie s1 sut sut pe poarta 1n . complexe
s o7 ’ cer . motorie
finalizare conditii simulate

Descrierea exercitiilor
1. Joc de posesie 5v5 cu doud porti

Doua echipe de cate 5 jucatori joaca pe o suprafatd delimitata (ex. 30x20 m) cu doud
porti mici plasate in latime, pe ambele parti ale terenului. Scopul este de a mentine posesia si
de a Tnscrie in una dintre porti, alternand rapid rolul de atac si aparare.

Parametri:

e  Durata: 3-5 reprize de 4-6 minute

e Pauze active intre reprize: 2-3 minute

e  Restrictii: max. 3 atingeri pe jucator (optional)

e  Spatiu: adaptat in functie de viteza si nivelul echipei

Obiective specifice:

e Dezvoltarea controlului si vitezei pasei
e  Cresterea vitezei decizionale sub presiune
e Antrenarea miscarilor fard minge si crearea spatiilor
Progresii:
e  Reducerea numarului de atingeri permise
e Introducerea presiunii permanente din partea apararii
e  Cresterea dimensiunilor terenului pentru a lucra pe spatii mai mari

2. Exercitiu tranzitie rapida 8v6

O echipa de 8 jucatori incepe cu posesia mingii, iar cealalta echipa are 6 jucdtori. La
pierderea mingii, echipa de 8 jucatori trebuie sa se regrupeze defensiv in cel mult 5 secunde
pentru a bloca contraatacul adversarului.

Parametri:

Durata: 4-6 reprize de 3-5 minute
Pauze: 2 minute
Spatiu: teren de aproximativ 40x30 m

Obiective specifice:

Progresii:

Antrenarea vitezei si eficientei in schimbarea fazei
Imbunatatirea pozitionarii si colaborarii defensive
Dezvoltarea rezistentei la efort intermitent

Reducerea timpului de regrupare la 3 secunde

Schimbarea raportului numeric pentru a creste dificultatea
Introducerea unor constrangeri de spatiu pentru presiune suplimentara
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3. Finalizare din contraatac 7v5

Echipa care recupereaza mingea incepe contraatacul cu avantaj numeric (7 atacanti vs
5 aparatori). Scopul este de a finaliza actiunea cat mai rapid si eficient.
Parametri:
e Durata: 5-7 reprize de 4 minute
« Pauze: 3 minute
e Spatiu: 50x30 m (zone marcate clar pentru finalizare)
Obiective specifice:
o Cresterea vitezei de reactie si accelerare
o Exersarea preciziei si puterii in suturi
e Dezvoltarea intelegerii spatiului in atac
Progresii:
e Limitarea numarului de pase permise inainte de finalizare
e Crearea unor zone interzise pentru atacanti pentru a stimula deplasarea
e Introducerea unor stimuli auditivi/ vizuali pentru initierea contraatacului

4. Circuit tehnico-tactic cu posesie si finalizare

Circuit cu mai multe statii prin care trec jucatorii: posesie cu pase scurte, tranzitie
rapida spre atac si finalizare prin sut la poarta, repetat in ritm alert.
Parametri:
e  Durata totala: 20-30 minute
o  Statii: 4-5, fiecare cu obiective clare
o  Pauze: scurte intre statii, 1-2 minute
Obiective specifice:
o Integrarea tehnicii, tacticii si conditiei fizice
e  Cresterea coordondrii si controlului sub oboseald
o Dezvoltarea rezistentei specifice si vitezei decizionale
Progresii:
e  Scdderea timpului alocat fiecérei statii
e  Cresterea complexitatii situatiilor tactice in faza de tranzitie
e Introducerea unor adversari pasivi pentru a stimula reactiile rapide

Recomandari de adaptare pentru nivel si categorie de varsta

I Juniori avansati Seniori/
Aspect Juniori (U12-U15) (U16-U18) Performanti
o Dimensiuni medii,  Dimensiuni standard
. - Mai mici, pentru a
Dimensiuni teren - . .. pentru dezvoltare de antrenament /
facilita controlul mingii . .
tactica competitie
4-6 minute /

3-4 minute / repriza, 5-7 minute / repriza,

Durata exercitii . . repriza, pauze
’ pauze mai lungi pauze scurte
moderate
TP . Reguli tactice :
. Simplificata, reguli gu Reguli avansate,
Complexitatea 9 ; . adaugate, . . )
. clare, numar de atingeri A . presiune S1 intensitate
regulilor . . constrangeri T
permis mal mare maxima
crescute
Frecventa 2-3 sesiuni / saptamana 3-4 sesiuni / 4-6 sesiuni /
antrenamentelor pe aceste exercitii sdptamanad saptamanad
s . Maximizare
Dezvoltare abilitati Dezvoltare tactica <
Accent . ’ . . L performantd,
tehnice si coordonare si conditie fizica y

integrare holistica
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Prin utilizarea exercitiilor integrate de posesie, tranzitie si finalizare, antrenorii pot
asigura o pregatire complexa si eficienta, care dezvoltd simultan abilitatile tehnice, tactice si
conditia fizica, facilitand astfel adaptarea jucdtorilor la cerintele dinamice si variabile ale
jocului modern de fotbal.

3.2. Jocuri reduse (SSG) si scopurile lor fizice/tactice

Jocurile reduse (Small-Sided Games — SSG) sunt instrumente esentiale in
antrenamentul fotbalistic, datoritd capacitétii lor de a reproduce intensitatea si complexitatea
meciului pe suprafete reduse si cu un numar limitat de jucatori. Aceste jocuri permit antrenarea
simultana a calitatilor fizice — precum rezistenta specifica, viteza decizionala si agilitatea — si
a aspectelor tactice, cum ar fi ocuparea spatiului, comunicarea si crearea superioritatilor
numerice. SSG-urile pot fi structurate cu obiective variate, de la controlul mingii si posesie, la
presing intensiv si contraatac rapid. Prin ajustarea regulilor, dimensiunilor terenului si
numarului de jucatori, antrenorii pot directiona efortul si concentrarea jucatorilor asupra unor
elemente tehnico-tactice specifice. Astfel, SSG-urile faciliteaza adaptarea continua la cerintele
dinamice ale fotbalului modern, sustindnd dezvoltarea integratad a performantei.

Analiza detaliata - Small-Sided Games (SSG), sau jocurile reduse, sunt exercitii de
antrenament fundamentale in pregatirea modernd a fotbalistilor, care reproduc in mod eficient
complexitatea si dinamica meciului pe suprafete mai mici si cu un numar limitat de participanti.
Aceste jocuri permit cresterea implicarii fiecarui jucator, sporind numarul de contacte cu
mingea si deciziile tactice pe care trebuie sa le ia in timpul exercitiului.

SSG-urile ofera o multitudine de beneficii fizice, fiind concepute pentru a stimula
efortul intermitent, rezistenta specifica, viteza decizionala si agilitatea. Intensitatea efortului in
astfel de jocuri este ridicatd datoritd numarului redus de jucatori si spatiului restrans, ceea ce
obliga participantii sd efectueze miscari rapide, schimbari bruste de directie si eforturi anaerobe
repetate.

Din punct de vedere tactic, SSG-urile permit antrenarea unor concepte esentiale
precum controlul spatiului, crearea superioritatilor numerice, presingul colectiv si tranzitiile
rapide intre fazele de joc. Variabilitatea regulilor si a dimensiunilor terenului permite
antrenorilor sd directioneze atentia jucatorilor catre obiective tactice specifice, ajustdnd in
acelasi timp intensitatea si volumul efortului.

In plus, SSG-urile faciliteaza dezvoltarea competentelor sociale si comunicative,
deoarece interactiunea constantd si responsabilizarea fiecarui jucdtor sunt vitale pentru
succesul echipei. Astfel, aceste exercitii contribuie la consolidarea coeziunii echipei si la
crearea unei mentalitati de colaborare 1n conditii de stres competitiv.

Exemple de Small-Sided Games (SSG) si obiectivele lor fizice si tactice

Tip de Numir Dimensiune Obiective Obiective Exemplg de
I . . reguli/
SSG jucatori  teren (m) fizice tactice ~ .
constrangeri
Crearea Limita max 2
4v4 pe Efort spatiilor atingeri, sco
pe 8 20 x 30 Intermitent, patitior, ger, Scop
teren mic . posesie sub mentinerea
agilitate . .
presiune posesieli
Rezistenta e Fara pase
SV5 cu o o Transitii rapide, . .
o 10 30 x40 specifica, L . Tnapoi, alternare
porti mici . presing colectiv o .
’ acceleratii rapida posesie

41



Capacitate Finalizare sub

6v6 cu anaerobi resiune Acces limitat in
zona de 12 40 x 50 N presiune, zona de
- schimbari constrangeri o
finalizare . . finalizare
rapide spatiale
Fiecare jucator
3v3 cu Viteza Imbunatatirea  are rol fix (ex:
A 6 15x 20 decizionala,  rolurilor tactice atacant,
roluri fixe - e ..
explozivitate individuale mijlocas,
fundas)

Descrierea exercitiilor
1. 4vs 4 pe teren mic

Acest joc redus implica doud echipe de cate 4 jucatori care evolueaza pe un teren mic,
aproximativ 20x30 metri. Scopul principal este mentinerea posesiei mingii sub presiune, cu
accent pe controlul rapid si pasarea precisa.

Parametri:

e  Durata: 4-6 reprize de 3-4 minute

e Pauze intre reprize: 2 minute

e  Restrictii: max. 2 atingeri per jucator (optional)

e Dimensiune teren: 20x30 m (ajustabila dupa nivel)
Obiective specifice:

o Dezvoltarea abilitdtilor tehnice in spatii restranse

«  Imbunitatirea vitezei decizionale si a reactiei la presiune

e  Crearea si exploatarea spatiilor In faza ofensiva
Progresii:

e Reducerea numarului de atingeri permise (1 atingere)

e Introducerea presiunii defensive constante

e Marirea terenului pentru cresterea efortului fizic
Recomandari:

 Incurajarea comunicirii verbale si non-verbale intre jucatori

e  Monitorizarea intensitatii pentru a preveni suprasolicitarea

o Adaptarea duratei exercitiului in functie de nivelul si varsta jucatorilor

2. 5Vs 5 cu porti mici

Doua echipe de 5 jucatori se infruntd pe un teren de dimensiuni medii (30x40 m),
avand doua porti mici, fard portar. Accentul este pus pe tranzitia rapida intre fazele de atac si
aparare si pe aplicarea presingului colectiv.

Parametri:
e Durata: 5-7 reprize de 4-5 minute
e Pauze: 2-3 minute
e  Restrictii: fara pase inapoi catre jucdtorul care a trimis mingea (optional)
o Dimensiune teren: 30x40 m
Obiective specifice:
e Dezvoltarea rezistentei anaerobe si capacitatii de efort intermitent
«  Imbunitatirea tranzitiilor rapide si a presingului colectiv
e Antrenarea pozitionarii si colaborarii in spatii restranse
Progresii:
o Introducerea constrangerilor spatiale pentru a creste dificultatea
e Limitarea numarului de pase permise inainte de sut
e Cresterea vitezei executiei si scurtarea timpului de joc
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Recomandari:
« Incurajarea intensitatii ridicate si a spiritului competitiv
e Folosirea feedback-ului video pentru corectarea pozitionarii
o Ajustarea regulilor pentru a stimula aspectele tactice dorite

3. 6VS 6 cuzona de finalizare

Doua echipe de cate 6 jucatori joaca pe un teren de aproximativ 40x50 m, unde o zona
speciald de finalizare este delimitatd. Accesul in aceastd zona este restrictionat, iar echipa
trebuie sa finalizeze in spatiul definit pentru a Inscrie.

Parametri:

Durata: 4-6 reprize de 5 minute
Pauze: 2-3 minute
e  Zona de finalizare: delimitata clar, acces limitat
o  Dimensiune teren: 40x50 m
Obiective specifice:
e Dezvoltarea capacitdtii anaerobe si vitezei de reactie
o  Exersarea finalizarii sub presiune tactica
«  Imbunititirea organizarii atacului si a spatierii
Progresii:
e Reducerea accesului in zona finala doar pentru un numar limitat de
jucatori
e Introducerea unor reguli care stimuleaza viteza de executie
e Modificarea dimensiunilor zonei de finalizare pentru a varia dificultatea
Recomandari:
o Folosirea acestei structuri pentru a simula situatii reale de meci
e Focalizarea pe finalizarea eficienta si deciziile rapide
e Incorporarea antrenamentului de suturi si pase decisive

4. 3vs3curolurifixe

Joc redus cu 3 jucatori pe fiecare parte, fiecare avand un rol tactic fix (ex: atacant,
mijlocas, fundas). Jocul se desfasoara pe un teren mic (15x20 m), accentul fiind pe
imbunatatirea responsabilitatilor individuale in contextul echipei.

Parametri:
e Durata: 5-7 reprize de 3-4 minute
o Pauze: 1-2 minute
o Dimensiune teren: 15x20 m
Obiective specifice:
« Imbunititirea intelegerii rolurilor tactice individuale
e Dezvoltarea vitezei decizionale si a reactiei in spatii restranse
o  Exersarea colaborarii si a schimbului rapid de pase
Progresii:
e Rotirea rolurilor intre jucdtori pentru versatilitate
e Introducerea constrangerilor suplimentare (ex: atingeri limitate)
o Cresterea intensitatii fizice prin scurtarea pauzelor
Recomandari:
« Incurajarea responsabilizarii si comunicarii constante
e Monitorizarea tehnicii individuale si corectarea erorilor tactice
o  Adaptarea complexitatii in functie de nivelul jucétorilor
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Recomandari de adaptare a SSG in functie de nivelul si categoria de varsti a

Jucatorilor:
- Juniori (U10- Juniori avansati . <
Aspect / Variabila U14) (U15-U18) Seniori / Performanta
Dimensiunea Mai mica, pentru  Dimensiuni medii, Dimensiuni apropiate de
terenului control si confort echilibrate cele de joc oficial

3v3 sau 4v4, 5v5, 6v6 sau 7v7 pentru
< . 5v5 sau 6v6, pentru ) .
Numarul de jucdtori  pentru cresterca o . simularea meciurilor
. - diversitate tactica
atingerilor reale

Durata reprizelor

3-4 minute, cu
pauze mai lungi

4-6 minute, pauze
moderate

5-7 minute, pauze scurte

Reguli avansate,

Reguli si Reguli simple, Reguli tactice, . S
T et e .. e e constrangeri tactice
constrangeri limitari minime limitari moderate stricte
Intensitate Intensitate ridicata, . o
. . e - C Intensitate maxima,
Nivelul intensitatii ~ moderata, accent focus pe tactica si .. e -
’ . .. ’ solicitare fizica si tactica
pe tehnica fizic ’
Frecventa Lo L .
eevern 2-3 sesiuni pe 3-4 sesiuni pe 4-6 sesiuni pe
antrenamentelor o Ao S e A< e A s
SSG sdptamana sdptamana sdptamana
Feedback si Observatie si Feedback tehnico- Analize video si
corecturi corectare blanda tactic detaliat feedback structurat

Dezvoltare tehnica

Integrare tactica si

Optimizare performanta

Obiective principale ST e : : :
P P si socializare conditie fizica si strategie de joc
Situatii complexe,
adaptate adversarilor si

competitiei

Complexitatea
situatiilor

Situatii simple,
repetate

Situatii variate si
complexe

Adaptarea atentd a parametrilor si regulilor Small-Sided Games in functie de nivelul
si varsta jucatorilor este esentiala pentru maximizarea beneficiilor fizice, tehnice si tactice,
asigurand astfel o dezvoltare progresiva si echilibrata a performantei fotbalistice.

3.3. Coregrafii pentru faze fixe (cornere, lovituri libere)

Fazele fixe reprezintd momente tactice esentiale, care pot decide rezultatul unui meci
prin eficienta executiei si organizarea defensiva a echipei adverse. Coregrafiile pentru cornere
si lovituri libere presupun elaborarea unor scheme bine definite, in care fiecare jucator are un
rol clar si sincronizat, inclusiv pozitionarea, marcajul si traseele de atac sau aparare.
Antrenamentul acestor faze fixe implica repetitii precise si simulari cu intensitate ridicata,
pentru a dezvolta automatismul si coeziunea echipei. Importanta adaptarii coregrafiilor la
caracteristicile adversarilor si la contextul meciului impune o analiza video detaliatd si o
planificare tactica riguroasa. O buna gestionare a fazelor fixe creste semnificativ potentialul
ofensiv si defensiv, oferind echipei un avantaj competitiv.

Analiza detaliata - fazele fixe sunt momente cruciale in fotbal, care pot influenta
decisiv rezultatul unui meci prin oportunitati de gol sau prin neutralizarea atacurilor adverse.
Cornerele si loviturile libere sunt situatii in care echipele pot implementa scheme tactice
predefinite, denumite coregrafii, menite sa maximizeze eficienta ofensiva sau sa asigure o
organizare defensiva riguroasa. Aceste coregrafii implicd sincronizarea perfectd a miscarilor
jucdtorilor, distribuirea clard a rolurilor, precum si adaptarea dinamica in functie de reactiile
adversarilor.
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In antrenament, repetarea coregrafiilor este esentiala pentru automatizarea actiunilor
si cresterea Increderii in executie. Abordarea riguroasd si sistematica a fazelor fixe permite
echipelor sa exploateze punctele slabe ale adversarilor, sd creeze superioritati numerice sau sa
genereze spatii favorabile in zonele cheie. Pe de alta parte, organizarea defensiva a fazelor fixe
este la fel de importanta, necesitand marcaje stricte, acoperire zonald si comunicare continua
intre jucatori.

Dezvoltarea coregrafiilor eficiente presupune si analiza video a meciurilor, pentru a
adapta schemele la stilul adversarilor si la contextul tactico-strategic al competitiei. In plus,
utilizarea tehnologiilor moderne de monitorizare si feedback in timp real sporeste calitatea
executiei si ajustarea rapida a tacticilor.

Exemple de coregrafii pentru faze fixe si recomandiri:

Tip faza I - Exemple de scheme / Recomandari practice
< Obiective principale . X
fixa coregrafii pentru antrenori
e Miscari de blocaj, Repetitie sistematica,
Cornere Crearea superioritatii SN 9 L g .
: L . alergari In diagonala, variatii de pozitionare si
ofensiv numerice si golului ¥ i :
’ pase scurte trasee
. Marcaj om la om, Do
Cornere Neutralizarea . .'. . Exersarea comunicarii si
. . zonal, combinat, iesiri L. L
defensiv atacului advers rapide ’ reactiei rapide la schimbari
Lovituri Finalizarea precisa ~ Executii cu ridicarea Antrenament specific al
libere prin sut sau pasa mingii, suturi pe jos, tehnicii suturilor si
directe decisiva pase rapide deciziilor rapide
Lovituri o Blocaje, simulari, Sincronizarea echipei si
- Crearea de situatii de SO SETREPN
libere . miscari de adaptarea tacticilor in
A atac organizat ’ . .
indirecte dezangajare functie de adversar

Detalii practice, metodologii si variante de progresie.
1. Cornere ofensiv

Cornerele offensive reprezintd oportunitati strategice pentru a crea superioritate
numerica in careul adversarilor si pentru a genera sanse clare de gol. Coregrafiile pot include
miscari sincronizate precum blocajele defensive care elibereaza spatii, alergarile in diagonala
pentru a destabiliza marcajul si pasele scurte rapide pentru surprinderea adversarilor.

Metode de antrenament:
e Repetitii regulate, cu accent pe sincronizarea miscdrilor si temporizarea
paselor.
e  Varierea pozitiilor jucatorilor pentru a evita predictibilitatea.
e Antrenamente cu adversari pasivi si, ulterior, activi, pentru a simula
presiunea reala.
e  Utilizarea feedback-ului video pentru corectarea pozitionarii si a tehnicii.
Variante de progresie:
« Inceperea cu scheme simple, fara presiune adversa.
e Adaugarea treptata a presiunii $i a marcajului agresiv.
o Cresterea vitezei executiei si complexitatii miscarilor.

2. Cornere defensiv

Organizarea defensiva la cornere este vitala pentru prevenirea golurilor. Aceasta poate
include marcajul om la om, zonal sau o combinatie intre cele doud, precum si iesiri rapide
pentru respingerea mingii. Comunicarea intre jucdtori si anticiparea miscarilor adversarilor
sunt elemente cheie.
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Metode de antrenament:

o  Exercitii repetitive pentru marcajul eficient si pozitionarea corecta.

e  Simulari cu adversari care executd cornere variate.

o Dezvoltarea abilitatilor de reactie rapida si respingere.

e Antrenamente axate pe comunicare si coordonare intre fundasi si portar.
Variante de progresie:

« Inceput cu marcaj om la om fard adversari.

e Introducerea adversarilor in situatii controlate.

e Aplicarea marcajului mixt in conditii dinamice.

3. Lovituri libere directe

Loviturile libere directe sunt sanse de a finaliza rapid prin suturi precise sau pase
decisive catre coechipieri. Coregrafiile pot presupune executii cu ridicarea mingii peste zid sau
suturi joase in coltul portii.

Metode de antrenament:
e Antrenamente specifice pentru dezvoltarea tehnicii suturilor (putere,
precizie, efect).
e Practicarea executiilor din diferite unghiuri si distante.
e Introducerea scenariilor de presiune si feedback video.
o Exersarea deciziilor rapide intre sut si pasa.
Variante de progresie:
o  Executii fara adversari, cu focus pe tehnica.
e Adaugarea zidului si a presiunii adversarilor.
e Introducerea variatiilor de tactica (sut, pasa, scurtd).

4. Lovituri libere indirecte

Loviturile libere indirecte sunt situatii tactice in care mingea trebuie atinsa de un
jucator nainte de a putea fi inscris un gol. Coregrafiile includ blocaje, simulari si miscari de
dezangajare care au scopul de a crea spatii si oportunitati pentru executant.

Metode de antrenament:

e Repetitii ale miscarilor si pozitiondrilor precise.

e Crearea de scenarii in care jucatorii trebuie sd comunice si sa coordoneze

migcarile.

o Utilizarea antrenamentelor video si a feedback-ului in timp real.

o Exersarea reactiei rapide la eventualele modificari tactice adversare.
Variante de progresie:

e Inceperea cu misciri simple si fard presiune.

e Adaugarea adversarilor pentru a simula marcajul.

o Cresterea complexitatii si vitezei executiei.

Recomandari de adaptare a coregrafiilor pentru faze fixe (cornere, lovituri libere)

Aspect / Juniori Juniori avansati Seniori /
Variabila (U12-U15) (U16-U18) Performanti
Scheme moderate,
incluzand diverse

Scheme complexe, cu
multiple optiuni si

Scheme simple, cu

Complexitatea S .
miscari clare si

schemei . . optiuni si o .
putine variante oL adaptari dinamice
’ combinatii
Sesiuni scurte (15-  Sesiuni medii (20- S
Durata ( ( Sesiuni extinse (30-45

20 minute), repetari 30 minute), cu

frecvente accent pe calitate minute), integrand

antrenamentelor
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analiza video si executii

rapide

Gradul de
presiune adversa

Presiune minima
sau adversari pasivi

Presiune moderata,
simuland conditii
de meci

Presiune intensa, cu
adversari activi si

agresivi

Accent pe tehnica

Tehnica de baza in
executia loviturilor
st plasarea corecta

Tehnica avansata,
incluzand suturi cu
efect si pase precise

Perfectionare tehnica sub
presiune maxima,
adaptarea la situatii

imprevizibile

) Corectii simple, Feedback detaliat, Feedl_)z_ick precis si

Feedback si o : . . analitic, folosind
. pozitive, cu focus inclusiv folosirea .
corecturi N . tehnologii de
pe invatare video . =

i monitorizare

Explicarea Antrenarea Adaptarea rapida a

principiilor simple
de pozitionare si

tacticilor in functie de

Integrarea tactica :
& adversar si contextul

diferitelor sisteme
de aparare si atac

marcaj jocului
- - 3-5 sesiuni pe saptamana
Frecventa 1-2 sesiuni pe 2-3 sesiuni pe . 11 pe sapral ’
y < o Ao s A s incluzand simulari de
antrenamentelor saptamana saptamana

meci

Exercitii exemplu pentru coregrafii faze fixe — pe niveluri
Juniori (U12-U15)

Exercitiu: ,,Blocaj simplu la corner ofensiv”
« Obiectiv: Intelegerea miscarilor de bazi si crearea spatiilor pentru atac.
» Descriere:
1. 3-4 jucatori se pozitioneaza pentru a bloca usor aparatorii.
2. Un jucator face alergari In diagonala catre poarta.
3. Mingea este centrata si jucatorul din alergare incearca sa finalizeze.
e Varianta progresiva: Adaugarea unui adversar pasiv pentru simularea presiunii.

Juniori avansati (U16-U18)

Exercitiu: ,,Marcaj mixt la corner defensiv”

o Obiectiv: Exersarea combinarii marcajului zonal si om la om.

» Descriere:
1. Jucétorii se pozitioneaza in zone si pe adversari, alternand responsabilitatile.
2. Antrenorul executd cornere variate (lungi, scurte, cu efect).
3. Echipa trebuie sa respingd mingea prin coordonare $i comunicare.

e Varianta progresivd: Cresterea presiunii prin introducerea unor adversari
suplimentari.

Seniori / Performantd

Exercitiu: ,,Scheme complexe la lovituri libere indirecte”
o Obiectiv: Dezvoltarea rapiditatii decizionale si a executiei sub presiune.
o Descriere:
1. Se stabileste o coregrafie cu blocaje, simuldri si pasari multiple.
2. Mingea este executata rapid citre coechipieri care trebuie sa finalizeze sau sa
continue faza.

3. Se adauga adversari activi pentru presiune si reactii neasteptate.

47



e Varianta progresiva: Modificarea rapida a schemei In timpul executiei,
pentru adaptabilitate.

Plan saptamdnal pentru antrenamentul fazelor fixe (cornere, lovituri libere)

Ziua Durata Tip Obiective Exercitii  Indicatii vizuale
(min) antrenament principale principale  si recomandari
. o Schematizare
Antrenament Perfectionare Lovituri executii sut
Luni 45 tehnic — executii tehnica si libere directe L7
L ’ L. S pozitionare
lovituri libere precizie sut si indirecte T
Jucator1
. Scheme .
Antrenament Coregrafii blocai Diagrame
. . tactic — cornere  sincronizate si ), miscari, pozitii
Miercuri 60 . ST marcaj ° I
ofensiv si reactie de blocaj si
. . zonal/om la ’
defensiv defensiva om marcare
Antrenament Cornere si Scheme
. Integrarea o0 . . ..
L combinat — AR lovituri dinamice, reactii
Vineri 45 L . fazelor fixe in : O
simulari meci cu situatii reale libere adaptative,
faze fixe ’ combinate feedback video

Detalii si indicatii vizuale pentru fiecare sesiune

Luni — Antrenament tehnic (Lovituri libere)
e Structura:
o Incilzire (10 min): exercitii generale, pase, control al mingii
o Executii sut (25 min): repetari de lovituri libere din diferite pozitii (directe
s1 indirecte)
o Feedback si corectii (10 min): analizd video, ajustari tehnice
 Indicatii vizuale:
o Schema executiei loviturii libere: pozitionarea piciorului de sprijin, unghiul
corpului, traiectoria mingii
o Pozitia zidului si pozitionarea mingii

Miercuri — Antrenament tactic (Cornere)

e Structura:
o Incilzire (10 min): exercitii de coordonare si pase
o Cornere ofensiv (20 min): coregrafii cu blocaje si alergari in diagonala
o Cornere defensiv (20 min): marcaj om la om, zonal si mixt
o Evaluare si discutii (10 min)

e Indicatii vizuale:
o Hartd schematicd a zonei de corner, pozitiile jucatorilor
o Trasee de alergare si zone de blocaj / marcaj

Vineri — Antrenament combinat (Simulari meci)

e Structura:
o Incilzire (10 min): jocuri reduse pentru activare
o Simulari faze fixe (30 min): executie rapida a cornere si lovituri libere

integrate in joc

o Debriefing si feedback video (15 min)

o Indicatii vizuale:
o Scheme dinamice care ilustreaza tranzitia rapida dupa faza fixa
o Variante de reactie defensiva si ofensiva
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3.4. Exemple de antrenamente tematice (pressing, build-up)

Antrenamentele tematice se concentreaza pe dezvoltarea unor aspecte specifice ale
jocului, cum ar fi pressingul defensiv sau construirea actiunilor ofensive (build-up). In cadrul
sedintelor tematice de pressing, accentul este pus pe intensitatea recuperarii mingii,
coordonarea liniilor defensive si viteza de reactie la pierderea posesiei, simuldnd scenarii
realiste de meci. Pentru build-up, antrenamentul prioritizeaza controlul mingii in zona
defensiva, circulatia rapida si precisd a pasei, precum si mobilitatea jucdtorilor pentru crearea
spatiilor si optiunilor de pasare. Aceste antrenamente specifice permit concentrarea pe
elemente critice si imbunatdtirea sincronizarii si comunicdrii intre jucatori, facilitdnd
implementarea unor strategii complexe si adaptate stilului echipei. In plus, antrenamentele
tematice sunt complementate de feedback video si analize detaliate, ceea ce amplifica procesul
de invatare si adaptare.

Analiza detaliata - antrenamentele tematice sunt metode specifice de pregatire care
vizeaza dezvoltarea si perfectionarea unor aspecte tactice punctuale ale jocului. Prin focalizarea
pe aceste elemente, jucatorii pot Intelege mai bine principiile de actiune in cadrul echipei, iar
antrenorii pot corecta si adapta comportamentele tactice in contexte controlate, dar realiste.

Pressingul este un element fundamental al fotbalului modern, reprezentand actiunea
colectiva prin care echipa incearca sa recupereze mingea cat mai repede, printr-o presiune
sustinutd si coordonatd asupra adversarilor. Antrenamentele tematice de pressing dezvolta atat
calitatile fizice — rezistenta, viteza si agilitatea —, cat si cele cognitive — anticiparea,
comunicarea si luarea rapidi a deciziilor. In plus, aceste antrenamente pun accent pe
sincronizarea miscdrilor intre liniile echipei, pentru a reduce spatiile si a forta greselile
adversarului.

Pe de alta parte, build-up-ul ofensiv reprezinta procesul prin care echipa construieste
actiuni de atac pornind din zona defensiva, folosind pase precise, miscdri inteligente si
controlul mingii pentru a crea spatii si oportunitati de gol. Antrenamentele tematice de build-
up dezvoltd capacitatea jucatorilor de a gestiona presiunea adversarilor in zonele defensive si
de a lua decizii tactice complexe, mentinand posesia si avansand in teren in mod organizat.

Integrarea acestor antrenamente tematice in programul saptdmanal contribuie la
cresterea coeziunii echipei, la consolidarea automatismelor si la adaptarea rapida la schimbarile
din timpul meciului.

Exemple de antrenamente tematice si obiective

Tip

Obiective . . Recomandiri
antrenament o Descriere exercitiu .
. principale ’ practice
tematic
Jocuri mici cu scopul de  Adaptarea spatiului si
) Dezvoltarea . A PP
Pressing pe a recupera mingea cat numarului de jucétori

presiunii colective

spatii mici Si vitezei reactiei mai rapid, cu presiune pentru intensitate
’ ’ constanta optima
. Antrenarea Exercitii de pressing .
Pressing pe SR L .5 Accent pe comunicare
N coordonarii intre organizat, cu tranzitii .. . N
intreaga e e g . L L si sincronizare intre
suprafatd linii si inchiderii rapide si acoperire jucitori
’ spatiilor zonala
: . 5 s Antrenamente cu focus : —
Build-up din Imbunatatirea D€ pase SCurte i miscari Variarea presiunii
pozitia circulatiei mingii si coordonate pentru iesirea adversarilor pentru
fundasilor crearea spatiilor P i dificultate progresiva

din defensiva
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Exercitii centrate pe

Build-up cu Dezvoltarea . NS Incurajarea
. . AR jocul combinativ si . .
mijlocasi creativitatii si luarii e S improvizatiei In limite
- LT schimbarile rapide de S L
creativi deciziilor rapide tactice bine definite

directie

Metodologii practice, variante de progresie si recomandari pentru antrenori
1. Pressing pe spatii mici

Acest tip de antrenament pune accent pe presiunea agresiva si coordonata in zone
restranse ale terenului, Tn special in proximitatea zonei de recuperare a mingii. Prin jocuri mici
(ex: 4v4 sau 5v5 pe suprafete reduse), jucatorii sunt obligati sa reactioneze rapid, s comunice
intens si sa isi ajusteze pozitiile pentru a inchide spatiile si a bloca pasele adversarilor.

Metodologie:

e Organizarea jocurilor mici cu scop clar de recuperare rapida a mingii.

e Introducerea constrangerilor precum limitarea atingerilor sau obligativitatea
presiunii dupa pierderea mingii.

o Feedback constant pentru corectarea pozitionarii si intensificarea comunicarii.

Progresii:

e Micsorarea suprafetei de joc pentru a creste presiunea fizica si mentala.
e Cresterea numarului de jucdtori pentru a dezvolta colaborarea in pressing.
o Integrarea tranzitiilor rapide dupa recuperare.

2. Pressing pe intreaga suprafata

Acest antrenament are ca scop dezvoltarea presiunii organizate pe tot terenul,
implicand toate liniile echipei intr-un sistem compact si sincronizat. Accentul se pune pe
coordonarea deplasarilor si inchiderea spatiilor pentru a limita optiunile adversarilor.

Metodologie:

o Exerecitii tactice 1n care echipa aplica pressing de sus, mijloc sau jos, in functie

de pozitia mingii.

e Repetitii ale tranzitiilor rapide intre faza ofensiva si cea defensiva.

o Exercitii de comunicare si reactie la semnale verbale si non-verbale.
Progresii:

o Cresterea vitezei si intensitatii pressingului.

o Adaptarea sistemului la diferite stiluri ale adversarilor.

e Introducerea simuldrilor de situatii reale de meci cu adversari activi.

3. Build-up din pozitia fundasilor

Antrenamentul se concentreaza pe construirea actiunilor ofensive incepand din zona
defensiva, folosind pase scurte, miscari precise si mentinerea posesiei sub presiune adversa.

Metodologie:
o Exercitii specifice de pase scurte si deplasare fard minge pentru crearea
spatiilor.
e Practicarea jocului in dublu/triplu in apropierea fundasilor pentru siguranta la
posesie.
e Antrenarea iesirii rapide din presiunea adversa prin variatii tactice.
Progresii:

e Introducerea presiunii moderate si apoi agresive din partea adversarilor.
o Extinderea jocului citre mijlocasi pentru continuarea actiunii.
o Integrarea deciziilor rapide in situatii de stres.

4. Build-up cu mijlocasi creativi
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Acest antrenament are ca scop stimularea creativitatii si a luarii deciziilor rapide n

zona de mijloc, prin joc combinativ si schimbari rapide de directie, pentru a dezorganiza
apararea adversa.

Metodologie:

Exercitii de posesie cu constrangeri care stimuleaza inovatia (ex: pase limitate,
zone interzise).

o Practicarea schimbarilor rapide de directie si a alternantei intre pase scurte si
lungi.

Invitarea anticiparii si citirii jocului pentru crearea oportunititilor.
Progresii:
e Reducerea timpului de executie pentru a creste viteza decizionala.
e Cresterea numarului de adversari pentru a stimula presiunea.
e Introducerea elementelor de surpriza si improvizatie controlata.

Recomandari de adaptare pentru antrenamente tematice (pressing, build-up)

Aspect /
Variabila

Juniori (U12-U15) J“'Etj’{éfgzl‘g)s afl Seniori / Performanta

Exercitii simple, cu e e
. . . Exercitii moderate,  Exercitii complexe, cu
Complexitatea  reguli clare si focus pe ’ y

(e o cu variatii tactice s1 multiple variante si
exercitiilor intelegerea " o . g L
’ ’ cresterea intensitatii adaptari dinamice
conceptelor ’ ’
. 30-45 minute, 45-60 minute,
_— 20-30 minute, cu . . . . . S
Durata sesiunilor . . intensitate si volum  intensitate maxima si
pauze mai lungi ’ - g
moderate volum ridicat
. C . Presiune moderata, Presiune intensa, cu
Gradul de Presiune minima sau A - R
. . Lo simuland conditii adversari activi si
presiune adversa adversari pasivi ’ N
reale agresivi
. Dezvoltare bazica a Echilibru intre Optimizare fizica si
Accent fizic si . L .\ C e - s
tactic ’ rezistentei si conditie fizica si tactica, adaptare rapida
pozitiondrii tactica la situatii diverse
o : Feedback analitic
) Corectii pozitive, Feedback detaliat, . .
Feedback si . " . . ) ) folosind tehnologii
N simple, incurajare inclusiv analiza
corecturi C . avansate de
continua video

monitorizare

Integrarea in

lanul 1-2 sesiuni pe 2-3 sesiuni pe 3-5 sesiuni pe
sé;?témﬁnal saptamana sdptamana saptamana

o Intelegerea : . 3 .
Obiective mees Aplicarea tacticilor  Performanta maxima si
principale principiilor de

. S in conditii moderate  adaptabilitate tactica
pressing si build-up ’

Exercitii exemplu pentru antrenamente tematice (pressing, build-up) — pe niveluri
Juniori (U12-U15)

Exercitiu: ,,Presiune in spatii restranse”

Obiectiv: Dezvoltarea intelegerii presiunii colective si a reactiilor rapide.
o Descriere:
o Se organizeaza un joc 4v4 pe o suprafatd mica (15x15 m).

o Echipa care pierde mingea trebuie sa aplice presiune imediata pentru
recuperare in 5 secunde.
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e Progresie: Introducerea limitérilor de atingeri (max. 2) pentru a creste viteza
decizionala.
Exercitiu: ,,Build-up simplificat din zona defensiva”

« Obiectiv: Invitarea circulatiei mingii si crearea spatiilor.

o Descriere:
o Fundasii paseazd mingea intre ei si catre mijlocasi, care cautd sa

avanseze cu pase scurte.
o Se practicd miscari simple de deschidere si sprijin.
Progresie: Adaugarea unui adversar pasiv care incearca sa intrerupa circulatia.

Juniori avansati (U16-U18)

Exercitiu: ,,Pressing organizat pe doua linii”
e Obiectiv: Dezvoltarea colaborarii si inchiderii spatiilor intre linii.
o Descriere:
o Echipa se pozitioneaza in douad linii (mijloc si atac) si aplicd presiune
coordonata asupra adversarilor in posesie.
o Se practica tranzitiile rapide dupa recuperarea mingii.
e Progresie: Cresterea intensitatii si includerea adversarilor in joc.
Exercitiu: ,,Build-up complex cu variatii tactice”
o Obiectiv: Imbunititirea circulatiei mingii sub presiune si luarea deciziilor
rapide.
o Descriere:
o Se organizeaza un exercitiu cu trei zone: defensiva, mijloc si ofensiva.
o Mingea trebuie sa treacd prin toate zonele prin pase rapide si miscari
fara minge.
o Progresie: Adaugarea presiunii active in fiecare zona si variatii in numarul de
pase permise.

Seniori / Performanta

Exercitiu: ,,Pressing intensiv cu constrangeri de timp”
e Obiectiv: Maximizarea eficientei pressingului si viteza deciziilor sub presiune
maxima.
o Descriere:
o Joc 7v7 pe teren complet, cu regula ca echipa care pierde mingea sa
aplice pressing imediat si agresiv in 4 secunde.
o Se urmareste blocarea paselor si recuperarea rapidd a mingii.
o Progresie: Ajustarea spatiului si introducerea variabilelor tactice complexe (ex:
pressing zonal vs om la om).
Exercitiu: ,,Build-up din zona defensiva cu variatii strategice”
e Obiectiv: Optimizarea constructiei jocului ofensiv prin circulatia rapida si
schimbatri tactice.
o Descriere:
o Se lucreaza iesirea mingii din zona defensiva cu schimbari rapide intre
pase scurte si lungi, implicand toate liniile.
o Se simuleaza diferite tipuri de presiune adversa pentru a testa reactiile si
deciziile.
o Progresie: Cresterea vitezei executiei si introducerea elementelor de surpriza.

Recomandari generale de integrare in planul saptimdanal

Sesiuni saptamanale

Nivel
recomandate

Focus prioritar
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Juniori Tehnica de baza,

(U12-U15) intelegerea conceptelor
Juniori 9.3 Tactica si conditie fizica

(U16-U18) echilibrata
Seniori 3.5 Performanta maxima,

adaptabilitate tactica

Studii de caz pentru antrenamente tematice: pressing si build-up
1. Studiu de caz — Juniori U12-U15: Academia Ajax Amsterdam

Ajax pune un accent major pe dezvoltarea tehnica si tacticd Inca din juniorat, folosind
exercitii tematice simple si repetitive. In pregatirea pressingului, tinerii jucitori exerseaza
presiunea in spatii restranse, cu accent pe comunicare si rapiditatea reactiilor. Pentru build-up,
se aplica jocuri mici si pase scurte Tn grupuri restranse, facilitdnd intelegerea circulatiei mingii
si a credrii spatiilor. Aceastd metoda a condus la o cohorta de jucdtori tehnici si tactici, capabili
s integreze principiile de joc in echipele mari.

2. Studiu de caz — Juniori avansati U16-U18: FC Barcelona La Masia

La Masia utilizeaza antrenamente tematice complexe, care includ pressing organizat
pe mai multe linii si build-up sofisticat cu variatii tactice. Jucatorii sunt obignuiti sa gestioneze
presiunea adversa si sd 1a decizii rapide in faza de constructie. Utilizarea analizei video si
feedback-ul detaliat sunt standard in procesul lor de pregatire. Rezultatele sunt vizibile n
capacitatea tinerilor sa adapteze rapid strategiile si sa mentind posesia in conditii dificile.

3. Studiu de caz — Seniori / Performanta: Liverpool FC sub Jurgen Klopp

Liverpool este recunoscuta pentru pressingul sdu intensiv si sistemul ,,gegenpressing”,
unde echipa recupereaza mingea imediat dupa pierderea posesiei, aplicand o presiune colectiva
agresiva pe intreg terenul. Antrenamentele tematice includ jocuri cu constrangeri de timp, cu
accent pe viteza reactiilor si coordonarea intre liniile echipei. Pentru build-up, Liverpool
practicd circulatia rapidad si schimbadrile dinamice de directie pentru a destabiliza adversarii.
Aceasta strategie a contribuit semnificativ la succesul echipei in competitiile majore.
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Capitolul 4
Tactici si modele de joc

Tacticile si modelele de joc reprezintd elemente fundamentale in organizarea si
strategia unei echipe de fotbal. Ele definesc modul in care jucdtorii se pozitioneaza,
interactioneaza si se adapteaza atat in fazele ofensive, cat si defensive.

Evolutia acestor sisteme a fost influentata de schimbarile in tehnologia
antrenamentelor, analiza video si filosofia antrenorilor. De la formulele clasice, rigide, panad la
modele dinamice si flexibile, fotbalul modern cautd un echilibru intre controlul posesiei,
exploatarea spatiilor si intensitatea presingului. Adoptarea unor roluri tactice inovatoare,
precum fundasul inversat sau varful fals, reflectd adaptarea la cerintele unui joc tot mai
complex si rapid.

In plus, modelele de joc trebuie si tind cont de particularititile individuale ale
jucatorilor si de stilul antrenorului, pentru a crea un sistem coerent si eficient. Studierea tactica
este esentiald pentru intelegerea performantelor echipei si pentru dezvoltarea unor strategii
castigatoare.

4.1 Evolutia sistemelor: de la 2-3-5 la 4-2-3-1, 3-5-2, etc.

Evolutia tacticilor si sistemelor de joc in fotbal reflecta schimbarile fundamentale 1n
modul in care echipele isi organizeaza ofensiva si defensiva, precum si adaptdrile la cerintele
strategice si conditiile de joc. Sistemul clasic 2-3-5, utilizat intens in prima jumadtate a
secolului douazeci, avea un accent puternic pe atac, cu cinci jucatori avansati care dominau
zona ofensiva. Aceastd formula era insd vulnerabild defensiv, deoarece doar doi fundasi
incercau sa gestioneze contraatacurile adversarului.

Odata cu trecerea timpului si cu cresterea complexitatii jocului, sistemele au evoluat
spre formule mai echilibrate. Sistemul 4-4-2 a devenit dominant in anii ’60—"70, echilibrand
apararea si ofensiva prin prezenta a patru fundasi si patru mijlocasi, facilitdnd astfel controlul
spatiului central al terenului.

Ulterior, incepand cu anii 90 si 2000, odata cu aparitia unor antrenori inovatori si
dezvoltarea analizei tactice, s-au introdus sisteme mai flexibile si specializate, cum ar fi 42—
3—1 si 3-5-2. Aceste sisteme permit adaptari dinamice in functie de adversar, situatia de joc si
obiectivele echipei. De exemplu, sistemul 4-2—-3—1 ofera un balans intre stabilitate defensiva,
prin cei doi mijlocasi defensivi, si potential ofensiv, prin cei trei mijlocasi ofensivi care pot
crea spatii si finaliza.

In prezent, modelele de joc evolueaza continuu, introducand forme variate de
pressing, contra-presing, joc combinativ si pozitional, reflectind tendintele globale si
adaptdrile specifice fiecarei echipe si stilului antrenorilor.

Sistemele tactice

Sistemele tactice in fotbal sunt scheme numerice si spatiale care definesc organizarea
echipei pe teren si modul in care jucatorii interactioneaza pentru a indeplini obiectivele
strategice. Acestea determind pozitionarea jucatorilor, rolurile individuale si colective, precum
si fluxul jocului in ambele faze, ofensiva si defensiva. Evolutia sistemelor tactice reflecta
schimbari in filosofia jocului, in cerintele fizice si tehnice ale fotbalului modern, precum si in
influenta antrenorilor care au revolutionat sportul. In acest context, trecerea de la sistemele
rigide si ofensiv orientate la cele fluide, echilibrate si flexibile a fost esentiala pentru progresul
tacticii fotbalistice.

Sistemul clasic 2-3-5: ,, Piramida” fotbalului traditional
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Primul sistem tactico-numeric organizat, 2-3-5, denumit ,,piramida”, a fost folosit
intens in prima jumatate a secolului douazeci. Cei doi fundasi erau responsabile de aparare, trei
mijlocasi erau ,,legatura” intre apdrare si atac, iar cei cinci atacanti formau linia ofensiva.

Caracteristici:

e Accent pe ofensiva, cu multi jucatori avansati.
o Posesia era mai putin importanta; jocul era mai direct.
o Vulnerabilitate defensiva, in special pe benzile laterale si la tranzitii rapide.

Exemplu istoric:

o Echipele britanice utilizau acest sistem in perioada interbelica.
o Sistemul a contribuit la dezvoltarea fotbalului ofensiv si a creat jucdtori
specializati 1n pozitii avansate.

Tranzitia spre sisteme echilibrate: WM (3—2—2-3) si 4-2-4

Tn anii 1920-1930, Herbert Chapman a introdus sistemul WM, o revolutie tactica care
schimba pozitiile fundasilor si mijlocasilor pentru a oferi o mai bunad protectie defensiva,
acoperind golurile din sistemul 2-3-5. WM a fost denumit astfel datorita formei literelor ,,W”
si,,M” create de pozitionarea jucatorilor.

WM (3-2-2-3)

o Trei fundasi centrali pentru a bloca atacurile.

e Doi mijlocasi defensivi care protejau fundasii.

o Doi mijlocasi ofensivi conectati cu trei atacanti.
In anii *50, sistemul 4-2—4 a castigat popularitate, mai ales in America de Sud.
Caracteristici 4-2—4:

o Patru fundasi pentru o defensiva solida.

e Doi mijlocasi defensivi pentru echilibru.

e Patru atacanti care pastreaza un atac ofensiv puternic.

Exemplu notabil:

e Brazilia campioand mondiala in 1958 a folosit 4—2—4, marcand inceputul erei
fotbalului modern.

Era 4-4-2: sistemul dominant al anilor °60-"90

4-4-2 a fost sistemul dominant al fotbalului european pentru mai multe decenii,
datorita versatilitatii si echilibrului sau.
Structura:
e 4 fundasi (doi centrali si doi laterali).
e 4 mijlocasi (doi centrali si doi pe flancuri).
e 2 atacanti.
Avantaje:
o Stabilitate defensiva solida.
o Control eficient al mijlocului terenului.
« Flexibilitate Tn trecerea la atac.
Dezavantaje:
o Rigiditate tactica, mai putin adaptabil 1n fata sistemelor presante moderne.
e Presupune jucatori cu roluri clare si disciplind pozitionala stricta.

Sisteme moderne si variatii tactice
Sistemul 4-2-3-1

In ultimele doua decenii, 4-2-3-1 a devenit preferatul multor echipe de top datorit
echilibrului excelent Intre aparare si atac.
e Doi mijlocasi defensivi ofera protectie si sprijin.

55



o Trei mijlocasi ofensivi creeaza spatii si oportunitati.
e Un singur varf central pentru finalizare.
Avantaje:

o Flexibilitate ofensiva si defensiva.
e Protectie buna 1n fata apararii.
o Permite tranzitii rapide.

Sistemul 3-5-2

Popularizat in Italia, acest sistem pune accent pe densitate in mijlocul terenului si
presiune sustinuta.

o Trei fundasi centrali oferd stabilitate.

¢ Cinci mijlocasi, inclusiv wing-backs foarte avansati pe flancuri.
e Doi atacanti pentru ofensiva directa.
Avantaje:

e Control al mijlocului terenului.
o Flexibilitate in atac si aparare.
e Wing-backs cu roluri esentiale.

Sistemul 4-3-3

Sistem folosit de echipele cu stil ofensiv si posesie ridicata.
o Patru fundasi.

e Trei mijlocasi cu roluri variate (organizer, box-to-box, defensiv).
o Trei atacanti laterali sau centrali.

Tabel comparativ al sistemelor tactice importante

. Avantaje S Exemple
Sistem - Dezavantaje principale . .
principale echipe/antrenori
Puternic ofensiv, Vulnerabil defensiv, Echipe interbelice
2-3-5 o A I
domina atacul rigiditate britanice
WM Echilibru Necesita jucatori Arsenal (1920-30),
(3-2-2-3)  aparare/ofensiva specializati Herbert Chapman
4-2-4 Atac e:\f_|c|ent, Vulnerabilitate la mijloc Brazilia 1958
echilibru
442 SFabIII_tate, Rigiditate tactica Manchester U_nlted 90,
simplitate Anglia
Echilibru si Dependenta de mijlocasi Bayern Munchen, Pep
4-2-3-1 P < ¥ .
flexibilitate ofensivi Guardiola
359 Control .mlj|OC, Exp_unere pe benzi d.aca Juventus, Antonio Conte
densitate wing-backs nu revin
433 Posesie FC Barcelona, Johan

si ofensiva

Poate lasa spatii in aparare

Cruyff

Factori care influenteaza evolutia sistemelor tactice

e Profilul jucatorilor: Calitatile tehnice, fizice si mentale determina ce sisteme pot

fi implementate eficient.

e Filosofia antrenorului: Stilul preferat influenteaza alegerea sistemului (ex:
presing agresiv vs. posesie controlata).

tacticilor.

e Tehnologia si analiza video: Permite studierea adversarilor si ajustarea

e Conditiile competitionale: Tipul competitiei, nivelul adversarilor si conditiile
de joc influenteaza alegerea sistemului.
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e  Regulile si arbitrajul: Modificarile in regulament pot schimba dinamica jocului
si implicit sistemele tactice.

Adaptabilitate si flexibilitate tactica in fotbalul modern

Fotbalul actual necesita sisteme fluide, capabile sa se modifice rapid in functie de
situatia din teren:
e  Schimbarea formei in timpul meciului (ex: 4-2—-3-1 devine 4-3-3 la posesie).
e  Roluri hibride ale jucatorilor (ex: fundas inversat, mijlocas box-t0o-box).
o  Tranzitii rapide intre fazele de atac si aparare.
Aceastd flexibilitate este esentiald pentru a raspunde eficient presiunii, schimbarilor
tactice ale adversarului si contextului competitional.

Impactul evolutiei tactice asupra rolurilor jucatorilor

Pe masura ce sistemele tactice au evoluat, rolurile individuale ale jucétorilor au suferit
transformari majore, adaptandu-se la cerintele specifice ale fiecarui model de joc. De la pozitii
relativ statice si clar delimitate in sistemul 2—3-5, fotbalul modern a introdus o complexitate
sporitd, prin roluri specializate si dinamice, menite sd optimizeze exploatarea spatiilor si
controlul ritmului jocului.

Evolutia tacticilor a generat aparitia unor profiluri distincte de jucatori, in functie de
sarcinile specifice pe care sistemul le impune:

e Fundasii laterali ofensivi: de la simple pozitii defensive, fundasii laterali au
devenit elemente esentiale in atac, participand activ la crearea fazelor ofensive, in special prin
traversari si centrari de pe flancuri. Acesti jucdtori trebuie sa combine abilitatile defensive cu
viteza, rezistenta si tehnica de pasare.

e Inverted fullback (fundas inversat): 0 evolutie tacticd modernd unde fundasul
lateral se retrage spre interiorul terenului pentru a sprijini mijlocasii si a crea superioritate
numerica in zona centrala. Aceastd migcare impune o versatilitate tehnica si tactica sporita.

e Mijlocasul defensiv ,,ancora” (holding midfielder): aparut odata cu sistemul 4—
2—-3-1, acest jucator este responsabil cu protectia apdrarii, recuperarea mingii si distribuirea
paselor sigure. Rolul sdu necesita inteligenta tactica, pozitionare impecabila si rezistenta fizica.

e Mijlocasul box-to-box: cu un rol hibrid, acest jucator acopera ambele faze de
joc, contribuind atat la atac, cat si la aparare, necesitand conditie fizica deosebita si capacitate
de decizie rapida.

o False 9: atacantul care ,,coboara” din pozitia clasica pentru a crea spatii si a
facilita implicarea colegilor in atac, punand in dificultate apararea adversa.

e Winger inversat: jucatorul de pe flanc care vine ,tdiat” spre interior pentru a
suta sau a combina, exploatand spatiile dintre fundasii adversi.

Fotbalul modern impune jucatorilor sa fie din ce in ce mai adaptabili si capabili sa
indeplineasca multiple sarcini tactice in timpul meciului. De exemplu, un fundas lateral poate
trece rapid de la un rol defensiv la unul ofensiv, iar un mijlocas poate trece de la constructie la
pressing agresiv. Aceastd polivalenta este adesea diferenta Intre succesul si esecul unui sistem
tactic.

Astfel, evolutia tacticilor a transformat radical profilul jucatorilor, impunand o
specializare clard, dar si o capacitate crescuta de adaptare la cerintele dinamice ale jocului.
Intelegerea si antrenarea acestor roluri sunt esentiale pentru implementarea cu succes a
sistemelor moderne de joc.

4.2 Principii ofensiv si defensive

Principiile ofensiv si defensive constituie pilonii fundamentali ai oricarei strategii
tactice Tn fotbal. Ele reprezinta regulile de baza, filosofia si comportamentele colective care
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guverneazd modul in care o echipi atacd si se apari. Intelegerea acestor principii permite
echipelor sa-si organizeze jocul in mod coerent, sa exploateze punctele slabe ale adversarilor
si sd-si minimizeze vulnerabilitdtile. Aceste principii sunt aplicabile indiferent de sistemul
tactic utilizat, adaptandu-se contextului specific al meciului.

Principii ofensive:
Controlul posesiei

o Definitie: Mentinerea mingii prin pase precise si circulatie rapida pentru a dicta
ritmul jocului.

e Rol: Reduce presiunea adversa, permite crearea de spatii si oportunitdti prin
mobilitatea jucatorilor.

e Aplicare: Implicd miscari constante, suport pasiv si activ, si alternative de
pasare.

Crearea spatiilor

e Importanta: Fotbalul modern pune accent pe exploatarea spatiilor libere pentru
a destabiliza apararea adversa.

e Tehnici: Decoy runs (fuga in gol pentru a atrage adversarul), schimbari rapide
de pozitie, folosirea benzilor laterale.

e Rezultat: Deschiderea culoarelor pentru pase decisive si suturi.

Finalizarea

o Obiectiv: Transpunerea in gol a fazelor create.
o Elemente cheie: Viteza de decizie, precizie in sut, pozitionare in fata portii.
o Exemple: Suturi din interiorul careului, executii la finalizare rapida.

Tranzitia ofensiva rapida

o Definitie: Trecerea accelerata de la faza defensiva la cea ofensiva imediat dupa
recuperarea mingii.

o Avantaj: Surprinde adversarul dezorganizat, crednd ocazii de gol.

o Necesita: Viteza, decizii rapide si jucatori pozitionati strategic.

Exploatarea benzilor laterale
e Scop: Intinderea defensivei adverse si crearea de situatii de superioritate
numerica.
e Metoda: Utilizarea fundasilor laterali si a extremelor pentru a ataca spatiile largi.
o Impact: Crearea de centrari si patrunderi decisive.

Principii defensive
Compactitatea

e Definitie: Mentinerea unui spatiu redus intre liniile defensive, mijlocasilor si
atacantilor pentru a limita spatiile libere adversarilor.

« Avantaj: Ingreuneazi pasele si patrunderea adversarilor in zone periculoase.

o Implementare: Aliniere corectd, comunicare constanta si disciplind tactica.

Presing coordonat

e Concept: Apdsarea mingii de cétre jucdtori in mod sincronizat pentru a forta
greselile adversarilor.

e Tipuri: Presing sustinut (pe tot terenul), presing la jumatatea terenului, presing
dupa pierderea mingii (gegenpressing).

e Rezultat: Recuperarea rapidd a mingii si limitarea optiunilor adversarului.
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Organizarea liniilor defensive

Obiectiv: Crearea unor linii clare si bine delimitate pentru a acoperi spatiile si a
bloca atacurile adversarilor.

Rol: Fundasii si mijlocasii defensivi trebuie sd comunice si sd mentind pozitii
eficiente.

Efect: Dificultarea accesului in careul propriu si blocarea traseelor de pasa.

Jocul aerian defensiv

Marcajul

Importanta: Controlul duelurilor aeriene in fata portii este crucial pentru
neutralizarea pericolelor din fazele fixe si centrari.

Necesita: Anticipare, pozitionare, forta si capacitate de saritura.

Tactica: Marcaj zonal sau om la om 1n situatiile de faze fixe.

Tipuri: Marcaj om la om (jucdtor la jucator) si marcaj zonal (acoperirea unui
spatiu).

Alegere: Depinde de sistemul tactic si de tipul adversarilor.

Scop: Prevenirea finalizarilor si a credrii spatiilor periculoase.

Sinteza principiilor in functie de sistemele de joc

Sistemele cu presing sustinut (ex: 4-3-3) necesitd o aplicare intensd a
presingului coordonat si a tranzitiilor rapide.

Sisteme mai defensive (ex: 3-5-2) se bazeaza pe compactitate si organizarea
riguroasa a liniilor.

Echipele cu posesie ridicata folosesc controlul posesiei si crearea spatiilor ca
principii ofensive de baza.

Principiile ofensiv si defensive nu sunt doar concepte abstracte, ci reguli practice si
dinamice care modeleaza jocul in fiecare minut al meciului. Adaptarea si aplicarea corectd a
acestora determini succesul echipei si eficienta sistemului tactic utilizat. Intelegerea profunda
si antrenarea acestor principii sunt vitale pentru performanta la nivel inalt.

Studii de caz si exemple practice

Studiu de caz 1: FC Barcelona (2008-2012) — Maestri ai posesiei si presingului

In perioada in care Pep Guardiola a antrenat FC Barcelona, echipa a revolutionat
fotbalul modern printr-un joc bazat pe controlul posesiei si presingul avansat. Principiile
ofensive si defensive au fost imbinate Tntr-un sistem coerent, care a adus rezultate remarcabile.

o Principii ofensive aplicate:

o

Controlul posesiei: Barcelona a dominat meciurile prin posesie medie de peste
65-70%, folosind pase scurte si miscari constante pentru a controla ritmul
jocului.

Crearea spatiilor: Jucatorii precum Iniesta si Xavi au creat spatii prin deplasari
inteligente si schimbari rapide de pozitie.

Exploatarea benzilor: Jordi Alba si Dani Alves au fost fundasi laterali extrem
de ofensivi, care au extins jocul pe flancuri si au oferit suport la finalizare.

e Principii defensive aplicate:

o

o

Presing coordonat: Presiune imediata dupa pierderea mingii (,,gegenpressing”
aplicat Tnainte sa fie denumit astfel).

Compactitate: Liniile au fost mentinute compacte pentru a limita spatiile
adversarilor, favorizand recuperarea rapida.
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Rezultatul a fost un fotbal spectaculos, dar si eficient, cu multiple trofee, inclusiv trei
titluri de La Liga si doud Ligi ale Campionilor.

Studiu de caz 2: Juventus Torino — Maestri ai organizarii defensive

Juventus este cunoscuta pentru disciplina defensiva si organizarea riguroasa a liniilor.
Sistemul traditional 3—5-2, folosit frecvent, a permis echipei sd blocheze spatiile si sa mentina
compactitatea.

e Principii defensive aplicate:
o Compactitate: Fundasii centrali si mijlocasii defensivi mentin distante mici si
coordonare perfectd pentru a impiedica patrunderea adversarilor.
o Marcaj zonal: In fazele fixe, jucatorii acopera zone strategice in fata portii,
limitand pericolul.
o Presing selectiv: Juventus evitd presingul excesiv, alegaind momente cheie
pentru a pune presiune si a forta greselile.
« Principii ofensive aplicate:
o Transitie rapida: Dupa recuperarea mingii, atacul se declangeaza rapid prin pase
lungi si incursiuni ale wing-back-ilor.
o Finalizare eficienta: Atacantii sunt concentrati pe finalizare si exploatarea
spatiilor create.

Acest model defensiv a adus echipei numeroase succese, inclusiv titluri de campioana

in Serie A si performante notabile in Europa.

Studiu de caz 3: Liverpool FC sub Jirgen Klopp — Intensitate si tranzitii rapide

Liverpool-ul antrenat de Klopp este un exemplu modern de echipa care foloseste
principiile presingului intensiv si tranzitiilor rapide pentru a domina adversarii.
e Principii defensive aplicate:
o Gegenpressing: Presing agresiv imediat dupd pierderea mingii, fortdnd
adversarii sa greseasca.
o Compactitate si organizare: Echipa se repliaza rapid pentru a bloca spatiile si a
limita optiunile adversarului.
e Principii ofensive aplicate:
o Transitie rapidd: Dupa recuperare, mingea este adusa repede in terenul advers
prin pase rapide si curse ale atacantilor.
o Exploatarea benzilor: Wing-backs precum Alexander-Arnold si Robertson
creeaza superioritate pe flancuri.
o Finalizare: Atacanti rapizi si tehnici finalizeaza eficient ocaziile create.
Aceastd strategie a permis Liverpool s castige Liga Campionilor in 2019 si Premier
League 1n 2020, cu un fotbal foarte intens si spectaculos.

Exemple practice de aplicare a principiilor

Situatie tactic Descriere Principii implicate Impact

Jucatorii ataca rapid

Presing avansat . . .
g mingea pentru a forta  Presing coordonat, Recuperare rapida si

imediat dupa

pierderea mingii adversarul sa compactitate crearea oportunitatilor
g greseasca
. Fundasii laterali . -
Folosirea < e fl . Exploatarea Extinderea apararii
) . avanseazd pe flancuri, oo o) I
fundasilor laterali creand spatii si enzilor laterale, adverse, cresterea
ca sprijin ofensiv DL s crearea spatiilor oportunitatilor de gol

centrari
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Jucatorii acopera zone
n care adversarii pot
sd primeasca mingea

Marcaj zonal in
faze fixe

Marcaj zonal,
organizare
defensiva

Reducerea riscului
golurilor din faze fixe

Dupa castigarea
mingii, mingea este
pasata repede spre
atacanti

Surprinderea
defensivelor adversare,
goluri pe contraatac

Transitie ofensiva
rapida, finalizare

Tranzitie rapida
dupa recuperare

Astfel, studiile de caz si exemplele practice demonstreazd cat de esentiala este
aplicarea coerentd a principiilor ofensiv si defensive pentru succesul echipelor moderne,
evidentiind faptul ca performanta tacticd nu este doar o chestiune de sisteme numerice, ci si de
adaptare, disciplind si integrare inteligenta a jucatorilor in conceptele strategice ale jocului.

4.3 Analiza rolurilor moderne: inverted fullback, false 9, etc.

Rolurile jucatorilor in fotbal au evoluat semnificativ odata cu schimbarile tactice din
ultimii ani. Modelele traditionale de fundas, mijlocas si atacant sunt tot mai des completate sau
inlocuite de roluri specializate si dinamice, care aduc un plus de versatilitate si creativitate In
joc. Aceste roluri moderne contribuie la flexibilitatea tactica a echipelor, permitdnd adaptari
rapide in functie de situatia de joc, adversar si obiective strategice. In aceasti sectiune, vom
analiza cateva dintre cele mai influente roluri moderne, precum inverted fullback, false 9,
winger inversat si altele, evidentiind caracteristicile, avantajele si exemplele practice.

Inverted Fullback (Fundas inversat)

Inverted fullback este un fundas lateral care, in faza ofensiva, nu se mentine strict pe
banda sa, ci se retrage spre centrul terenului, ajutdnd la crearea superioritatii numerice in
mijlocul terenului. Acest rol combina calitatile unui fundas cu cele ale unui mijlocas,
necesitand tehnica, viziune si capacitate de construire a jocului.

Avantaje tactice

e Crearea unui numar superior de jucatori in mijlocul terenului.

o Faciliteaza circulatia rapida si combinativa a mingii.

e Permite fundasilor centrali sa se deplaseze mai larg, intinzdnd apdrarea
adversa.

o Ofera optiuni suplimentare in faza de constructie.

Exemple relevante

e Joshua Kimmich (Bayern Minchen) — un exemplu clasic, cu abilitate de
pasare si viziune tactica exceptionala.

e Jodo Cancelo (Manchester City) — foloseste acest rol pentru a sprijini jocul
ofensiv si a crea spatii in centrul terenului.

False 9 (Varful fals)

False 9 este un atacant care, in loc sa rdimana pozitionat fix in zona centrala avansata,
coboara frecvent in mijlocul terenului pentru a participa la constructia fazelor de atac. Aceasta
miscare creeaza spatii pentru mijlocasii ofensivi sau extremele care vin in sprijin.

Avantaje tactice

e Dezorganizarea liniei defensive adverse, care este fortata s aleagad daca sa-I
urmareasca sau sa pastreze pozitia.
o Crearea de spatii pentru atacanti secundari si mijlocasi ofensivi.
e Implicare sporita in faza de posesie si constructie.
Exemple relevante
e Lionel Messi (Barcelona, perioada Guardiola) — initiatorul modern al
acestui rol, care a redefinit pozitia de atacant central.

61



e Roberto Firmino (Liverpool) — foloseste rolul pentru a lega jocul si a
permite extremei sd profite de spatii.

Winger inversat (Extrema inversata)

Winger inversat este un jucator pozitionat pe flancul opus piciorului dominant, care
vine ,.tdiat” spre interior pentru a suta sau a crea joc combinativ.
Avantaje tactice
e Crearea de unghiuri favorabile pentru sut.
o Perturbarea apdrarii prin miscari neasteptate spre interior.
e Permite fundasului lateral sd avanseze pe banda.
Exemple relevante
e Arjen Robben (Bayern Miinchen) — cel mai cunoscut exemplu de winger
inversat, cu suturi puternice din interior.
e« Mohamed Salah (Liverpool) — utilizeazd aceastd pozitie pentru a-si
valorifica viteza si driblingul spre poarta.

Alte roluri moderne

1. Box-to-box midfielder - mijlocas complet, care acopera atat faza defensiva, cat si
ofensiva.

2. Regista - mijlocas organizator profund, cu rol de a dicta ritmul jocului si de a distribui
pase.

3. Wing-back - un hibrid intre fundas lateral si mijlocas, cu responsabilitati atat defensive,
cat si ofensive.

4. Libero (sweeper modern) - fundas central cu libertate de miscare pentru a acoperi spatii
si a initia constructia.

Rolurile moderne 1n fotbal reflectd complexitatea si dinamismul jocului contemporan,
in care jucitorii trebuie s fie multifunctionali si adaptabili. Intelegerea si integrarea acestor
roluri in sistemele tactice ofera echipelor un avantaj competitiv prin diversitate si surpriza.
Antrenorii si jucatorii care stdpanesc aceste concepte pot dezvolta un joc mai fluid, creativ si
eficient.

Studii de caz si exemple practice pentru roluri moderne
Studiu de caz 1: Joshua Kimmich — Inverted Fullback la Bayern Miinchen

Joshua Kimmich este un exemplu emblematic de fundas inversat, a carui versatilitate
si inteligenta tactica au redefinit rolul fundasului lateral. In sistemul lui Guardiola, Kimmich
se retrage frecvent in centrul terenului Tn timpul fazelor ofensive, ajutand la construirea jocului
si crednd superioritate numerica in mijloc.

o Impact: A crescut eficienta circulatiei mingii in faza ofensiva, facilitidnd un joc fluid si
controlat.

e Aport defensiv: Desi ofensiv implicat, Kimmich ramane atent la tranzitiile defensive,
revenind rapid pe pozitie.

« Exemplu tactic: Tntr-un meci din Bundesliga, Kimmich a fost observat acoperind zona
centrald pentru a ajuta la crearea unui joc combinativ de pase in spatii inguste, ceea ce
a dus la deschiderea apararii adverse.

Studiu de caz 2: Lionel Messi — False 9 la Barcelona

Messi a popularizat modern rolul de false 9 sub conducerea lui Guardiola. Miscarea
sa constanta din pozitia de atacant central inspre mijloc a destabilizat defensivele traditionale,
fortand fundasii sa iasa din pozitie.
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o Consecinte: Aceasta mobilitate a permis extremei si mijlocasilor ofensivi sa exploateze
spatiile eliberate.

e Rezultate: Barcelona a dominat fotbalul european cu un stil fluid, bazat pe posesie si
creativitate.

e Analiza: Faza de constructie ofensivd devenea un joc colectiv, cu Messi ca pivot si
creator.

Studiu de caz 3: Arjen Robben — Winger inversat la Bayern Miinchen

Robben a fost paradigma wingerului inversat, jucand pe flancul drept, dar folosindu-
si piciorul sting dominant pentru a patrunde spre interior si a finaliza.
e Avantaj competitiv: Schimbdrile rapide de directie si suturile precise din interior au
facut din Robben un jucator greu de neutralizat.
e Tactica: Extinderea jocului pe flanc cu fundasul lateral care acopera banda, in timp ce
Robben taia spre poarta.
e Rezultat: Robben a contribuit decisiv la numeroase trofee castigate de Bayern.

Aprofundare teoretica si integrare practica

Versatilitatea si adaptabilitatea rolurilor - rolurile moderne nu sunt fixe, ci adesea
hibride, ceea ce inseamna ca jucatorii trebuie sa-si schimbe rapid pozitiile si responsabilitatile
in functie de faza de joc sau de schimbarea tacticii adversarului. Astfel:

e Uninverted fullback poate deveni un mijlocas central temporar.

o False 9 poate trece in rol de mijlocas ofensiv sau atacant clasic In anumite momente.

o Wingerii inversati trebuie sa echilibreze atacul cu sarcinile defensive ale fundasilor
laterali.

Importanta inteligentei tactice - jucatorii care ocupa aceste roluri trebuie sa aiba o
intelegere superioara a jocului, capacitate decizionald rapida si abilitdti tehnice ridicate.
Pregétirea mentala si antrenamentul tactic sunt esentiale pentru succes.

Rolul antrenorului - implementarea acestor roluri necesita o viziune clara si capacitate
de adaptare din partea antrenorului. Exemplele lui Guardiola, Klopp sau Conte arata cum aceste
roluri pot fi integrate in sisteme flexibile si eficiente.

Antrenamente specifice pentru roluri moderne
1. Antrenamente pentru inverted fullback

Obiective principale:
o Dezvoltarea abilitatilor tehnice de pasare si control in spatii Inguste
« Imbunitatirea pozitionarii tactice si a vizibilitatii jocului
o Cresterea capacitatii de adaptare intre rolul defensiv si cel de mijlocas
o Dezvoltarea conditiei fizice pentru acoperirea rapida a spatiilor
Exercitii recomandate:
e Jocuri reduse cu posesie in spatii restranse: Focus pe circulatia mingii, sprijin
rapid, schimbare de directie si iesirea din presing.
o Dribling si combinatii scurte: Exercitii de 1v1 si 2v2 care dezvolta decizia in
spatii mici.
o Exercitii tactice de pozitionare: Simuldri in care fundasul lateral coboara in
mijloc pentru a primi mingea si a ajuta constructia jocului.
e Antrenament aerob-anaerob: Interval training pentru a sustine eforturile
repetate pe flancuri si centrul terenului.

2. Antrenamente pentru false 9
Obiective principale:
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e Dezvoltarea capacititii de a cobori si combina cu mijlocasii

« Imbunatitirea viziunii tactice si a citirii jocului

o Finalizarea rapida si precisa a situatiilor create

« Imbunititirea mobilitatii si schimbirilor rapide de directie

Exercitii recomandate:

e Jocuri de pozitie si circulatie: Exercitii in care atacantul coboara frecvent si
participa la constructie.

o Exercitii de finalizare: Suturi rapide dupa combinatii in interiorul careului.

o Simuldri tactice: Miscari de dezorganizare a apararii adverse prin schimbari de
pozitie si retrageri controlate.

o Exercitii de reactie: Sprinturi scurte si schimbdri rapide pentru a se pozitiona
optim dupa pierderea sau castigarea mingii.

3. Antrenamente pentru winger inversat

Obiective principale:
« Imbunitatirea driblingului si schimbarii rapide de directie
e Dezvoltarea preciziei suturilor din interiorul terenului
o Cresterea vitezei si a explozivitatii
« Invitarea balansului intre atac si sarcinile defensive
Exercitii recomandate:
e Exercitii 1v1 si 2v2 pe flancuri: Accent pe dribling si patrunderi.
e Suturi din miscare: Practicarea suturilor dupa taieturi spre interior, din pozitii
variate.
e Sprinturi si exercitii pliometrice: Pentru cresterea vitezei si a reactiei.
e Antrenamente tactice cu fundasii laterali: Exercitii de colaborare ofensiva-
defensiva pe flanc.

4. Antrenamente pentru box-to-box midfielder si regista

Obiective principale:
o Dezvoltarea capacitatii de a acoperi terenul si de a alterna intre faza ofensiva
si defensiva
« Imbunititirea tehnicii paselor lungi si scurte
o Cresterea viziunii tactice si anticiparii
o Pregatire fizica completd, inclusiv rezistenta si forta
Exercitii recomandate:
e Jocuri de pozitie pe intreg terenul: Pentru adaptarea la schimbari rapide de

faza.

e Exercitii de pasa si deschidere: Pase lungi si schimbarea rapida a directiei
jocului.

e Antrenamente de rezistentd: Interval training, alergari lungi si exercitii de
forta.

o Exercitii de citire a jocului: Video-analiza combinata cu simulari tactice.
Recomandari generale pentru antrenori

o Personalizare: Adaptarea exercitiilor la profilul si nivelul tehnico-tactic al
jucatorilor.

o Integrare tactica: Exercitiile trebuie sa reflecte situatii reale de joc si sa includa
componente tactice clare.

o Feedback constant: Folosirea video-analizei si a feedback-ului pentru
corectarea pozitiondrii si deciziilor.
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e Monitorizare fizica: Evaluarea constantd a capacitétii fizice pentru a preveni
suprasolicitarea.

Sintetiza antrenamentelor specifice pentru fiecare rol modern din fotbal

Rol Obiective Exercitii Aspecte Cheie de
Modern Principale Recomandate Monitorizat
Inverted Tehnica pasare si Jocuri reduse cu posesie, Pozitionare, viteza

control, pozitionare exercitii 1v1/2v2, recuperdrii, decizii
Fullback o e : ° . .
tacticd, conditie fizica interval training tactice
Mobilitate, viziune Jocuri de pozitie, Schimbari de pozitie,
False 9 tacticd, finalizare exercitii de finalizare,  precizie sut, implicare
rapida simuldri tactice in constructie
Winaer Dribling, sut din Exercitii 1v1 pe flanc, Precizia suturilor,
g interior, viteza si suturi din miscare, viteza, colaborarea cu
Inversat . > > A .. .
explozivitate sprinturi pliometrice fundasii laterali
. Jocuri de pozitie pe teren Rezistenta fizica,
Box-to-box  Acoperire teren, pase -« ’ i
e : gy . intreg, antrenament decizii rapide,
Midfielder  variate, viziune tactica . 9 L
rezistenta versatilitate
. : o Precizia paselor,
Organizare joc, pase Exercitii de pasare, ecizia paselc
. . L ) citirea jocului,
Regista lungi si scurte, simulari tactice, video- L -
2 . implicare in
anticipare analiza .
constructie

Acest tabel oferd o vedere clara si rapida asupra cerintelor de antrenament pentru
fiecare rol, facilitand planificarea si urmarirea progresului.

4.4 Studii de caz: Guardiola, Klopp, Ancelotti

Pentru a intelege mai bine evolutia tacticilor si rolurilor moderne in fotbal, este util sa
analizam modul in care antrenorii de top au implementat aceste concepte in stilurile lor de joc.
Pep Guardiola, Jirgen Klopp si Carlo Ancelotti reprezintd trei dintre cei mai influenti
tehnicieni ai fotbalului contemporan, fiecare cu o filosofie distincta, dar toate cu rezultate
remarcabile. Studierea abordarilor lor ne oferd perspective practice si teoretice valoroase
despre tactica moderna.

Pep Guardiola: Maestrul posesiei si al jocului pozitional

Guardiola este recunoscut pentru implementarea unui joc bazat pe posesie si presing
sau variatiile acestuia includ un pressing sistematic si rotatii constante intre mijlocasi si fundasi,
cu accent pe controlul mingii si crearea spatiilor prin pase scurte si miscari inteligente. Echipele
sale sunt faimoase pentru utilizarea falsului 9 si a fundasilor inversati. Stilul sdu se
caracterizeaza prin:

e Controlul mingii: Prioritizeaza posesia si circulatia rapidd a mingii pentru a
domina ritmul jocului.

o Mobilitate si flexibilitate: Jucatorii ocupa zone specifice, dar schimba frecvent
pozitiile pentru a crea spatii.

e Presing imediat: Apasarea agresiva dupa pierderea mingii pentru a o recupera cat
mai repede.

Implementarea tacticilor

o Foloseste sisteme precum 4-3—-3 sau 4—2—3—1, cu fundasi laterali care se implica
ofensiv (uneori inverted fullbacks).
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e False 9 si mijlocasi creativi care dicteaza ritmul.
e Accent pe joc combinativ, pase scurte si joc in spatii restranse.

Rezultate si impact

e Dominare clard in La Liga si Liga Campionilor cu FC Barcelona.
e Revolutionarea fotbalului modern prin introducerea ,,tiki-taka”.
o Influenta majora asupra stilurilor tactice din intreaga lume.

Jiirgen Klopp: Intensitate, gegenpressing si tranzitii rapide

Klopp a popularizat conceptul de "gegenpressing” — presingul imediat dupa
pierderea mingii, pentru a recupera posesia rapid. Stilul sau implica un joc foarte dinamic, cu
tranzitii rapide si un atac intens, folosind sistemul 4-3-3 sau 4-2—3—1. Rolurile jucatorilor sunt
foarte bine definite in sistemul sau, iar echipele sale sunt cunoscute pentru capacitatea de a
mentine un ritm ridicat si o intensitate constanta prin. Stilul sau se caracterizeaza prin:

« Presing agresiv: jucatorii ataca mingea impreund, cu intensitate si coordonare.
e Tranzitii rapide: dupa recuperare, echipa ataca rapid, exploatand spatiile libere.
e Joc direct si dinamic: Viteza si agresivitatea sunt elemente cheie.

Implementarea tacticilor

o Utilizeaza adesea 4-3-3, cu extreme rapide si atacant versatil (ex: Firmino ca
false 9).

e Wing-backs care sustin atacul si ajuta la presing.

e Organizare defensiva compacta si disciplinata.

Rezultate si impact

e Succes in Bundesliga cu Borussia Dortmund, punand accent pe tineri si
intensitate.

o Castigarea Ligii Campionilor si Premier League cu Liverpool, cu un stil
spectaculos si eficient.

o Popularizarea presingului ca unealta principala in fotbalul modern.

Carlo Ancelotti: Pragmatism, flexibilitate si experientdi

Ancelotti este apreciat pentru adaptabilitatea si flexibilitatea tactica, cu o abordare
pragmatica si echilibrata intre ofensiv si defensiv. Foloseste sisteme variate (4—4-2, 4-3-3, 4—
2-3-1) si se axeaza pe exploatarea punctelor forte ale jucatorilor, fara a impune un stil rigid.
Abordarea sa permite echipelor sa-si controleze ritmul si sd gestioneze eficient momentele de

caracterizeaza prin:

e Adaptabilitate: Foloseste diverse sisteme (4—4-2, 4-3-3, 4-2-3-1), ajustandu-le
dupa adversar si context.

o Echilibru: Echilibru intre ofensiva si defensiva, fara a sacrifica stabilitatea.

e Managementul vestiarului: Capacitate remarcabila de a gestiona jucatori vedeta
si de a crea coeziune.

Implementarea tacticilor

e Se bazeaza pe jucdtori cu calitati individuale remarcabile.

o Foloseste roluri moderne flexibil integrate, dar fara rigiditatea tacticilor extrem
de sistematizate.

o Prioritizeaza tranzitiile si exploatarea punctelor slabe ale adversarilor.

Rezultate si impact
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e Multiplu campion in Serie A, Premier League, La Liga si Liga Campionilor.

e Reputatie de antrenor care poate reconstrui echipe si mentine performanta pe
termen lung.

o Exemplu de echilibru intre stil si pragmatism n fotbal.

Analiza comparativa

Aspect Pep Guardiola Jirgen Klopp Carlo Ancelotti
. . Posesie, Intensitate, Pragmatism,
Filosofie . i : ; -
joc pozitional, presing gegenpressing adaptabilitate
Sistem tactic Varietate:
preferat 4-3-3,4-2-3-1 4-3-3 4-4-2,4-3-3, etc.
Roluri False 9, False 9, Flexibilitate tactica
moderne cheie inverted fullback wing-backs agresivi
stil de joc Controlat, Dinamic, Echilibrat, eficient
tehnic, combinativ agresiv, rapid
Revolutionarea Popularizarea Manager complet,
Impact . . . !
tacticii moderne presingului versatil

Evolutia sistemelor tactice, principiile fundamentale ofensive si defensive, rolurile
moderne si studiile de caz ale unor antrenori de top oferd o imagine complexa si nuantatd a
fotbalului contemporan. Fotbalul modern este caracterizat prin:

o Flexibilitate tactica: sistemele si rolurile nu mai sunt rigide, iar schimbarile
dinamice in timpul meciului sunt esentiale pentru succes.

e Importanta rolurilor specializate: functiile precum inverted fullback sau false 9
ofera echipelor posibilitatea de a surprinde adversarii si de a crea superioritate numerica si
spatiala.

e Principii clare, adaptate contextului: posesia, presingul, compactitatea si
tranzitiile rapide sunt piloni pe care se bazeaza echipele de top, dar modul de aplicare variaza
in functie de filosofia antrenorului si profilul jucatorilor.

e Contributia antrenorilor de elitd: Guardiola, Klopp si Ancelotti exemplifica
stiluri diferite, dar toate eficiente, care au modelat fotbalul la cel mai Tnalt nivel, demonstrand
ca adaptabilitatea si inovatia sunt esentiale.

Intelegerea aprofundati a acestor aspecte este cruciald pentru orice profesionist din
domeniul fotbalului, de la antrenori si jucatori pana la analisti si cercetatori.
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Capitolul 5
Antrenamente pentru portari

Portarul reprezinta o pozitie unicd si esentiald in echipa de fotbal, avand
responsabilitati specifice care 1i diferentiazd fundamental de ceilalti jucatori de camp. Succesul
sdau nu depinde doar de abilitatile tehnice si tactice, ci si de o pregatire fizica si psihologica
dedicata, adaptata exigentelor specifice acestei pozitii. Antrenamentele pentru portari trebuie
sd integreze dezvoltarea reflexelor rapide, a pozitiondrii corecte, a jocului de picior si a
comunicarii eficiente cu linia defensiva, toate acestea fiind esentiale pentru asigurarea unei
performante optime in conditii de presiune. In plus, evaluarea continui a performantei
portarulului este cruciald pentru identificarea punctelor forte si a ariilor care necesita
imbunatatiri, facilitdnd astfel o dezvoltare sustenabild si adaptatd cerintelor competitionale.
Acest capitol exploreaza in detaliu toate aceste aspecte, oferind o perspectiva complexa asupra
antrenamentului specializat pentru portari, atat din punct de vedere fiziologic, cat si psihologic.

5.1 Exigentele fiziologice si psihologice ale portarului

Portarul este o figura singulard in cadrul echipei de fotbal, avand o pozitie distinctd
atat din punct de vedere tactico-tehnic, cat si al cerintelor fiziologice si psihologice. Daca
majoritatea jucatorilor de camp sunt implicati constant in miscari dinamice, pe distante relativ
mari, portarul functioneazad intr-un spatiu mai restrans, dar cu cerinte crescute de viteza de
reactie, precizie si decizie rapida.

Acesta trebuie sa asigure protectia ultimei linii de aparare, sd coordoneze defensiva si
sa fie pregatit sa raspunda la situatii imprevizibile care pot aparea in orice moment. De aceea,
pregatirea sa trebuie sd fie multidimensionala, acoperind atat aspectele fizice, cat si cele
mentale, pentru a putea face fata cu succes presiunii si solicitarilor specifice pozitiei.

5.1.1. Exigentele fiziologice

Portarul se confrunta cu un set de cerinte fiziologice care difera semnificativ de cele
ale jucdtorilor de camp. Studiile stiintifice aratd ca, In medie, un portar parcurge o distanta
totala mai mica pe durata unui meci (aproximativ 4-6 km fata de 10-12 km pentru un mijlocas),
insd efortul sdu este caracterizat prin explozii scurte, dar intense de activitate anaeroba si
activare neuromusculara rapida.

Explozivitate si viteza de reactie - portarii trebuie sa execute plonjdri, sarituri si
schimbari rapide de directie, ceea ce necesitd un profil neuromuscular optim. Capacitatea de a
genera fortd maxima intr-un timp scurt (putere explozivd) este cruciald pentru interventii
eficiente la minge.

e Test de viteza de reactie: Studiile indica ca portarii de elitd au timpi de reactie cu
10-15% mai buni comparativ cu alti jucatori.

o Antrenamente specifice: Exercitiile pliometrice, sprinturile scurte si exercitiile cu
reactie rapidad sunt esentiale in dezvoltarea acestei calitati.

Forta si putere musculara - portarii folosesc intens membrele inferioare pentru sarituri
si deplasari laterale, iar membrele superioare pentru prinderi si blocaje. O musculatura bine
dezvoltata si echilibratd ajutd la prevenirea accidentarilor si asigura stabilitatea corpului in
momente critice.

e Profil muscular: Puterea maxima a coapselor si bratelor, precum si stabilitatea
trunchiului, sunt corelate cu performanta la nivel Tnalt.

e Exemplu de antrenament: Intinderi dinamice, genuflexiuni cu sariturd, ridicari de
greutati moderate pentru dezvoltarea explozivitatii.
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Capacitate aeroba moderata - desi portarii nu ruleaza la fel de mult ca ceilalti jucatori,
ei trebuie sa-si mentind o buna conditie cardiovasculara pentru a rdmane alertati pe durata celor
90+ minute ale meciului.

e Masuratori: VO2 max mediu pentru portari variaza intre 45-55 ml/kg/min.
e Antrenament: Intervale moderate de intensitate, alergdri usoare si exercitii de
rezistentd generala.

Mobilitate si flexibilitate - un nivel crescut de mobilitate ajutd la realizarea
interventiilor acrobatice, plonjarilor in intindere maxima si la prevenirea accidentarilor.
e Zone cheie: Flexibilitatea soldurilor, umerilor si coloanei vertebrale.
e Metode: Stretching dinamic inainte de antrenament si stretching static dupa,
exercitii de yoga si mobilizare articulara.

Parametri fiziologici specifici portarilor de elita

Parametru Valori medii Relevanta
VO2 max 48-55 ml/kg/min Remten}a
generala
Timp de reactie 180-220 ms Raspur_ls rap id
la stimuli
Forta exploziva (CMJ) 35-45 cm saritura verticala Putere <
musculara
Mobilitate solduri 110-130 grade abductie | \<XiDilitate
’ ’ si mobilitate
Frecventa cardiacd maxima 190-200 bpm Efort intens

de scurtd durata

Metode practice de antrenament
Explozivitate si vitezd de reactie

Descriere: portarii trebuie sa execute rapid plonjari, sarituri si schimbari de directie
pentru a intercepta mingea si a acoperi cat mai mult spatiu in poarta. Capacitatea de a genera
fortd maximala intr-un interval scurt este fundamentala pentru interventii eficiente, iar viteza
de reactie permite raspunsul imediat la situatiile imprevizibile ale jocului.

Exercitii practice:

e Pliometrie: Sarituri in profunzime, sarituri laterale si sarituri pe un picior
dezvolta capacitatea exploziva a muschilor membrelor inferioare.

o Sprinturi scurte: Sprinturi de 5-10 metri cu schimbari rapide de directie pentru
a Tmbunatati viteza si agilitatea.

o Exercitii de reactie cu mingi multiple: Exercitii in care un antrenor arunca mingi
succesiv din diferite pozitii, iar portarul trebuie sd reactioneze rapid pentru a le
prinde sau respinge.

Forta si putere musculard

Descriere: 0 musculatura puternica asigura stabilitate si protectie in timpul sariturilor,
aterizdrilor si contactelor fizice. Puterea musculara in membrele inferioare si superioare este
esentiald pentru generarea fortei necesare in plonjari, respingeri si lansari, iar un trunchi
puternic contribuie la mentinerea posturii corecte si prevenirea accidentarilor.

Exercitii practice:

e Genuflexiuni cu sdriturd: Pentru dezvoltarea fortei explozive a coapselor.
o Ridicari de greutdti moderate: Exercitii precum impins din culcat, tractiuni si
ramat pentru forta bratelor si umerilor.
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e Exercitii pentru core: Planks, ridicdri de bazin, rotatii trunchiului cu mingea
medicinala pentru stabilitatea trunchiului.

Capacitate aeroba moderatdi

Descriere: desi portarii nu acopera distante mari in timpul meciului, mentinerea unei
conditii cardiovasculare bune este necesara pentru a asigura o stare optimd de alertd si
performantd pe intreaga durata a jocului.

Exercitii practice:

o Alergari usoare de rezistenta: 20-30 minute in zone de intensitate moderata
pentru mentinerea rezistentei generale.

e Intervale moderate: Alternarea perioadelor de alergare usoard cu scurte
acceleratii pentru imbunatatirea capacitatii de efort anaerob.

e Antrenamente cu bicicletd sau inot: Alternative pentru reducerea impactului
articular si diversificarea stimulilor.

Mobilitate si flexibilitate

Descriere: mobilitatea si flexibilitatea ridicate permit efectuarea interventiilor
acrobatice si reduc riscul accidentarilor. Flexibilitatea Tn zona soldurilor, umerilor si coloanei
este deosebit de importanta pentru deplasarile rapide si plonjarile in intindere maxima.

Exercitii practice:

e Stretching dinamic: Exercitii care mobilizeaza articulatiile inainte de
antrenament (circuite de rotatii, fandari cu Intindere).

o Stretching static: Mentinerea pozitiilor de intindere pentru grupele musculare
principale dupa antrenament (ischiosolduri, cvadricepsi, umeri).

e Yoga si exercitii de mobilizare articulara: Pentru imbundtétirea amplitudei de
miscare si relaxarea musculara.

Control postural si stabilitate

Descriere: un bun control postural si stabilitate sunt necesare pentru executia corecta
a interventiilor si pentru prevenirea accidentarilor in contactele fizice sau aterizdrile. Muschii
stabilizatori ai trunchiului joaca un rol central in mentinerea echilibrului si coordonarii.
Exercitii practice:
o Planks si variatii (laterale, cu ridicari de brate/picioare): Pentru dezvoltarea
stabilitatii centrale.
o Exercitii pe suprafete instabile (bosu, disc de echilibru): Pentru antrenarea
reflexelor posturale si coordonarii.
o Exercitii cu mingea medicinala: Lovituri si rotatii pentru integrarea controlului
postural Tn miscari dinamice.

Aceste componente fiziologice si exercitiile aferente trebuie integrate intr-un program
echilibrat, care sa permita portarului sa atinga si sa mentind nivelul optim de performanta fizica
necesar in conditiile jocului modern.

5.1.2. Exigentele psihologice

Pe langd componenta fizicd, partea mentala este esentiald in pregatirea unui portar de
performantd. Fotbalul modern impune o gestionare foarte riguroasa a stresului si o capacitate
mare de concentrare pe durata Tntregului meci.

Concentrare si vigilenta - portarul trebuie sa mentina un nivel Tnalt de atentie pe toata
durata jocului, indiferent daca mingea este n apropierea portii sale sau nu. Aceasta stare de
vigilenta este solicitanta din punct de vedere psihic.
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o Studii: Cercetdrile indica faptul ca portarii de elitd pot mentine concentrarea
superioara chiar si dupa perioade lungi de inactivitate (Moran, 2012).
e Tehnici: Antrenamentele mentale includ exercitii de atentie focalizatd si
meditatie.
Gestionarea stresului i a presiunii - In situatii critice, precum lovituri de la 11 metri
sau faze fixe, portarul trebuie sd-si controleze emotiile pentru a lua decizii optime.
e Abilitdti: Controlul respiratiei, tehnici de relaxare si pregitire psihologica
specifica.
o Exemplu: Sportivii folosesc vizualizarea mentald pentru a se pregati pentru
momentele cheie.
Comunicare si leadership - portarul este adesea considerat un lider al apararii.
Comunicarea constanta cu linia defensiva este vitala pentru organizarea eficienta a echipei.
e Competente: Claritate in exprimare, capacitatea de a motiva si coordona
coechipierii.
o Antrenamente: Jocuri de rol si simulari de situatii de meci.
Capacitate de refacere mentala - dupa o greseala, portarul trebuie sa-si recapete rapid
concentrarea pentru a preveni un efect negativ asupra ntregii echipe.
o Importanta: rezilienta mentala este un indicator major al performantei pe termen
lung.
o Metode: consiliere psihologica si suport emotional

Exigentele psihologice ale portarului in fotbal

Metode recomandate
de antrenament
Exercitii de atentie
focalizata, mindfulness,
meditatie

Componenta
psihologica

Impact asupra
performantei
Evitarea erorilor,
reactii rapide si
precise

Descriere

Mentinerea atentiei
maxime pe toata
durata meciului

Concentrare si
vigilenta

Gestionarea
stresului

Controlul emotiilor
sl anxietatii in
situatii critice

Decizii corecte sub
presiune, stabilitate
mentala

Tehnici de respiratie,
relaxare progresiva,
coaching psihologic

Comunicare si

Capacitatea de a
coordona si motiva

Organizarea apararii,

Simulari de joc, exercitii
de comunicare verbala si

leadershi . . coeziunea echipei <
P linia defensiva P non-verbala
e Capacitatea de a Mentinerea Consiliere psihologica,
Rezilienta . - ’ . .
mentala reveni rapid dupa performantei feedback constructiv,
greseli sau esecuri constante vizualizare pozitiva
L uarea Evaluarea situatiilor  Interventii eficiente ~ Antrenamente cu stimuli

rapizi, jocuri de decizie,
exercitii cognitive

in situatii
imprevizibile

si actionarea

deciziilor rapide . .
P imediata

Metode practice de antrenament
Concentrare si vigilenta

Descriere: portarul trebuie sd-si mentind atentia la cel mai inalt nivel pe toatd durata
meciului, chiar si in perioadele in care mingea se afla departe de poarta sa. Aceasta stare de
vigilentd continud este esentiald pentru reactii rapide si prevenirea erorilor. Capacitatea de a
focaliza atentia si de a evita distragerile este un atribut psihologic de bazad pentru un portar
performant.

Exercitii practice:
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o Exercitii cu stimuli vizuali si auditivi rapizi: Se pot folosi aparate speciale sau
aplicatii digitale care proiecteaza lumini sau emit sunete Tn mod aleatoriu, iar portarul trebuie
sd reactioneze instant la acestea, dezvoltand astfel atentia distributiva si viteza de reactie.

o Meditatiec si mindfulness: Practici regulate de 5-10 minute pe zi, axate pe
respiratie si concentrare asupra momentului prezent, reduc nivelul de stres si imbunatitesc
capacitatea de concentrare sustinuta.

e Jocuri video de reactie rapida: Aplicatii precum BrainHQ sau alte antrenamente
cognitive ajutd la dezvoltarea atentiei si reactiei rapide prin exercitii interactive.

Gestionarea stresului si a anxietdatii

Descriere: portarul este supus unor situatii de mare presiune, cum sunt penalty-urile
sau fazele fixe, unde o greseala poate influenta decisiv rezultatul. Capacitatea de a controla
emotiile si anxietatea este vitald pentru a lua decizii corecte si pentru a performa constant.

Exercitii practice:

o Tehnici de respiratie profunda: Respiratia 4-7-8 (inspiratie pe 4 secunde, tinerea
aerului 7 secunde, expiratie pe 8 secunde) ajuta la calmarea sistemului nervos si scdderea
nivelului de anxietate.

o Relaxare musculard progresiva: Prin contractarea si relaxarea sistematica a
grupelor musculare, portarului ii este facilitata o stare de relaxare fizica si psihica.

o Simuldri controlate ale situatiilor stresante: Exercitii practice de aparare la
lovituri de la 11 metri in conditii simulate (de exemplu, cu spectatori, sunete ambientale sau
cronometrare) pentru obisnuirea cu stresul competitional.

Comunicare si leadership

Descriere: portarul este un lider natural in aparare, responsabil cu organizarea si
coordonarea liniei defensive. Comunicarea eficienta, clara si in timp real este esentiald pentru
functionarea optima a intregii echipe.

Exercitii practice:

o Simuliri de joc cu scenarii de comunicare: In timpul antrenamentelor defensive,
portarul practica comenzi verbale si non-verbale pentru a ghida coechipierii in diverse situatii
(ex: marcaj, acoperire spatiu, iesiri pe minge).

e Jocuri de rol pentru dezvoltarea abilitatilor de comunicare: Exercitii In care
portarul trebuie sa transmitd informatii precise sub presiune, in timp ce colegii reactioneaza la
comenzi.

o Feedback video: Analiza inregistrarilor de la antrenamente i meciuri pentru a
identifica punctele tari si punctele slabe in comunicare si pentru a lucra asupra lor.

Rezilientd mentald

Descriere: capacitatea portarului de a-si reveni rapid dupa o greseala sau un moment
dificil este cruciald pentru a evita un impact negativ asupra intregii echipe si pentru a mentine
o performantd constantd pe parcursul meciului si al sezonului.

Exercitii practice:

e Autoconvorbire pozitiva: Dezvoltarea unor fraze si afirmatii pozitive pe care
portarul sa le repete in situatii dificile pentru a-si recastiga increderea.

« Analiza post-meci axata pe lectii invitate: In loc si se concentreze pe greseli,
portarul identificd impreuna cu antrenorul aspectele care pot fi imbunatatite constructiv.

o Exercitii de vizualizare: Practici mentale in care portarul isi imagineaza
interventii reusite si revenirea dupd momente dificile, consolidand astfel o stare mentala
pozitiva.

Luarea deciziilor rapide
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Descriere:
Portarul trebuie sa evalueze rapid si corect situatiile imprevizibile din fata portii si sa actioneze
in consecinta in cateva fractiuni de secundd. Capacitatea de a lua decizii corecte sub presiune
este vitala pentru succesul sau.
Exercitii practice:
e Antrenamente cu mingi multiple: Exercitii in care portarului i se arunca rapid
mai multe mingi din directii diferite si trebuie sd reactioneze eficient la fiecare.
e Jocuri tactice cu timp limitat: Simulari in care portarul trebuie sd decida rapid
iesirea pe minge sau ramanerea pe linia portii in functie de pozitia adversarilor.
o Exercitii cognitive de tip ,,brain training”: Antrenamente care dezvolta viteza
procesarii informatiilor si luarea deciziilor rapide, inclusiv aplicatii si jocuri specializate.

Aceste componente psihologice si exercitiile asociate trebuie integrate sistematic in
programul de antrenament al portarului, pentru a-i asigura o pregatire completa, nu doar fizica,
ci si mentald, adaptata cerintelor exigente ale fotbalului modern.

Implicatii practice pentru programul de antrenament

Programul de antrenament trebuie sd integreze coerent aceste exigente, urmarind
dezvoltarea echilibrata a conditiei fizice si a abilitatilor mentale:

e Sesiuni dedicate reflexelor si vitezei de reactie: utilizarea echipamentelor cu
stimuli vizuali si auditivi, exercitii pliometrice, antrenamente cu mingi multiple.

e Antrenamente de fortd si putere: programe periodizate de dezvoltare musculara,
cu accent pe forta functionala specifica.

o Mobilitate si prevenirea accidentdrilor: exercitii de flexibilitate si stretching
regulat, inclusiv utilizarea tehnicilor de recuperare activa.

e Pregatire psihologica: implementarea unor sesiuni de coaching mental, exercitii
de vizualizare si tehnici de relaxare pentru gestionarea stresului.

e Monitorizare si evaluare: testarea periodicd a parametrilor fiziologici si
psihologici pentru ajustarea programului si optimizarea performantei.

5.2 Exercitii de reflex, pozitionare si joc de picior

Reflexele rapide reprezintd o caracteristica definitorie pentru un portar de elita,
deoarece acestea ii permit sd raspunda instantaneu la situatii imprevizibile care apar in fata
portii. Capacitatea de reactie rapidd, combinatd cu o pozitionare adecvatd, reduce distanta pe
care portarul trebuie sd o parcurgd pentru a interveni si mareste sansele de a opri mingea.
Pozitionarea optima in functie de pozitia mingii, adversari si coechipieri constituie baza unui
sistem defensiv bine organizat.

In fotbalul modern, jocul de picior al portarului a devenit un pilon strategic in
constructia jocului, avand un rol din ce Tn ce mai activ in distributia si initierea fazelor de atac.
Portarii sunt adesea implicati in preluarea mingii sub presiune si trebuie sa asigure o iesire
rapida si precisa cu piciorul pentru a preveni pierderile periculoase.

Exercitii pentru dezvoltarea reflexelor

e Reactie la mingi aruncate rapid: antrenorul aruncd mingi din diferite unghiuri si
in diverse viteze, iar portarul trebuie sa reactioneze cu plonjari, prinderi sau respingeri.

o  Exercitii cu mingi mici: utilizarea unor mingi mai mici, care sunt mai greu de
prins, pentru a imbunatati coordonarea ochi-ména si viteza reflexelor.

e Antrenamente cu echipamente speciale: dispozitivele care emit lumini
intermitente sau sunete In diverse pozitii ajutd la antrenarea vitezei de reactie la stimuli vizuali
si auditivi.
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e Drill-uri cu mingi multiple: Mingile sunt aruncate succesiv rapid spre porta
pentru a creste viteza deciziilor si executiilor.

Tehnici si exercitii de pozitionare

« Plasament cu marcaje pe teren: Marcarea unor puncte pe linia portii si in zona
de joc pentru a invata pozitionarea optima fatd de unghiul de atac si distanta fata de linia portii.

e Repetitii ale pozitiondrii in diverse faze: Simularea suturilor, fazelor fixe,
tranzitiilor rapide pentru fixarea automatismelor pozitionale.

e Analiza video: Studiul pozitionarii proprii si a portarilor profesionisti pentru
corectarea tehnicii si adoptarea celor mai bune practici.

o  Feedback in timp real: Corectii oferite de antrenor in timpul antrenamentului
pentru ajustarea pozitiei si eficientizarea miscarilor.

Dezvoltarea jocului de picior

e Pasari si distributie: Exercitii de pasare scurtd si lungd, cu ambele picioare,
pentru a dezvolta precizia si puterea in distributie.

e Controlul mingii sub presiune: Dribling cu mingea aproape de picior, exercitii
de preluare si reluare rapida in conditii de presiune simulatd de adversari.

e lesiri cu mingea la picior: Simularea iesirilor Tn afara careului pentru a
intercepta mingi lungi sau a prelua mingea si a o relua rapid prin pasa sau degajare.

e  Tactici de constructie: Exercitii integrate cu echipa pentru a dezvolta abilitatea
portarului de a participa la faza ofensivd, fie prin pasdri precise, fie prin initierea
contraatacurilor.

Exemple practice si metode de progresie

o  Sesiuni de antrenament dedicate reflexelor: Se incep cu mingi aruncate lent din
pozitii previzibile, crescand treptat viteza si diversitatea unghiurilor de atac. Se adauga stimuli
vizuali s1 auditivi externi pentru a simula stresul meciului.

o  Exercitii de pozitionare in situatii statice si dinamice: Dupa fixarea pozitiilor de
baza, se introduc scenarii de joc cu adversari mobili, mingi deviate si schimbari rapide ale
directiei atacului.

e  Progresie in jocul de picior: Pornind de la pasdri simple, se ajunge la situatii
simulate de presiune intensd, unde portarul trebuie sa ia decizii rapide privind distributia
mingii.

o Integrarea exercitiilor in programul sdptamanal: Reflexele si pozitionarea pot fi
exersate in fiecare antrenament, in timp ce exercitiile de joc de picior sunt incluse periodic
pentru a permite adaptarea tehnicd si mentala.

Integrarea exercitiilor in programul de antrenament

Pentru a asigura o dezvoltare armonioasd si functionald, antrenamentele trebuie sa
combine exercitii de reflex, pozitionare si joc de picior in cadrul fiecarei sesiuni, adaptand
dificultatea si volumul in functie de nivelul si nevoile portarului. Evaluarea periodica prin teste
specifice va ghida progresul si ajustarile necesare.

Plan saptamdnal complex de antrenament pentru portari

Ziua Obiective Continut Durata
principale antrenament aproximativa
- Incélzire dinamica (10 min)
. Reflexe si viteza de - Exercitii pliometrice si sprinturi .
Luni C ) " ’ - 80 minute
reactie + mobilitate scurte (20 min)

- Drill-uri cu mingi multiple
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pentru reflexe (30 min)
- Stretching dinamic si static +
yoga pentru flexibilitate (20 min)

Marti

Pozitionare + joc de
picior tehnic

- Incalzire specifica cu mingea
(20 min)

- Drill-uri de pozitionare cu
marcaje si simuldri faze atac
(30 min)

- Exercitii pasari scurte si lungi,
control sub presiune (30 min)
- Analiza video si feedback
(15 min)

85 minute

Miercuri

Forta si stabilitate core
+ pregatire mentala

- Incalzire generald (10 min)

- Antrenament forta:
genuflexiuni, ridicéri greutati
moderate, exercitii core (40 min)
- Exerecitii pe suprafete instabile
pentru control postural (15 min)
- Meditatie ghidata si tehnici de
respiratie (15 min)

80 minute

Joi

Reflexe rapide + joc de
picior avansat

- Incalzire dinamici cu exercitii
de agilitate (15 min)

- Drill-uri rapide cu mingi mici si
stimuli vizuali/auditivi (30 min)
- Exercitii iesiri pe minge si
distributie sub presiune (30 min)
- Stretching si recuperare activa
(15 min)

90 minute

Vineri

Simulari tactice si
pozitionare in situatii de
joc

- Incilzire cu exercitii combinate
(20 min)

- Simulari de faze fixe,
contraatacuri si tranzitii rapide
(40 min)

- Jocuri tactice cu comunicare si
leadership (30 min)

- Feedback video si discutii
(20 min)

100 minute

Sambata

Antrenament fizic
complementar si
recuperare activa

- Alergari usoare, intervale
moderate (30 min)

- Exercitii mobilitate si stretching

amplu (30 min)
- Activitati alternative: Tnot,
bicicletd (optional) (30 min)
- Exercitii mentale de vizualizare
si autoconvorbire (15 min)

90-105 minute

Duminica

Odihna si refacere
completa

- Odihna activa minima sau
completd, dupa necesitate

Explicatii si recomandari:

75



. Luni & Joi (Reflexe si agilitate): Accent pe antrenamente cu stimuli vizuali si
auditivi, care sa creasca rapiditatea reactiilor si adaptabilitatea. Utilizarea mingilor de
dimensiuni variate, echipamentelor speciale si exercitiilor pliometrice pentru explozivitate.

. Marti & Vineri (Pozitionare si tacticd): Dezvoltarea pozitiondrii corecte in
functie de situatia de joc, combinata cu antrenamente de joc de picior pentru a spori rolul
portarului in constructia atacului si comunicarea defensiva.

. Miercuri (Forta si pregitire mentala): Intirirea musculaturii pentru stabilitate si
prevenirea accidentarilor, plus antrenamente psihologice care includ tehnici de relaxare,
meditatie si controlul stresului.

. Sambata (Recuperare activa): Efort cardiovascular moderat si mobilitate pentru
refacere musculard si pregatire pentru sdptdmana urmdtoare. Exercitii mentale ajuta la
mentinerea unei stari psihice pozitive.

. Duminicd (Odihnd): Recuperare completd, esentiald pentru adaptarea la
antrenamente si prevenirea suprasolicitarii.

Sugestii pentru progresie:

. Cresterea graduala a vitezei si complexitatii exercitiilor de reflex si pozitionare
(ex: mai multe mingi, stimuli mai rapizi).

. Adaugarea de greutati moderate si variatii in exercitiile de forta pentru a stimula
progresul muscular.

. Intensificarea jocului de picior prin simulari de presiune mai realiste si introdu
elemente de decizie tactica.

. Masurarea progresului cu teste periodice pentru timp de reactie, precizie in
pasari si fortd musculara.

Detalierea exercitiilor
1. Exercitii de reactie la stimuli vizuali si auditivi

Obiectiv: dezvoltarea vitezei de reactie a portarului si coordonarea ochi-mana,
esentiale pentru interventiile rapide si precise.
Descriere:

e Antrenorul sau un coleg arunca mingea rapid din diferite unghiuri si in diverse
viteze, iar portarul trebuie sd reactioneze prompt, realizand prinderi, respingeri
sau plonjari.

o Se pot folosi mingi mici (tenis, handbal) pentru a creste dificultatea si a stimula
coordonarea fina.

e Dacid exista echipamente speciale, se pot adduga stimuli vizuali (lumini) sau
auditivi (sunete) care sa declanseze reactia portarului.

Recomandari:

e Realizati 5-7 seturi cu cate 10-15 mingi, alternand viteza si unghiurile de
aruncare.

e Cresteti dificultatea prin scdderea timpului de reactie permis sau prin
introducerea unor stimuli multipli simultan.

« Incurajati exprimarea verbala a reactiei (ex: strigit, comenzi) pentru activarea
psihica completa.

2. Drill-uri de pozitionare cu marcaje si simulari de faze de joc

Obiectiv: imbunatatirea pozitiondrii optime a portarului in functie de pozitia mingii si
adversarilor, pentru acoperirea eficientd a spatiului portii.
Descriere:
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e Se marcheazd pe teren zone strategice (linia portii, unghiurile de intrare,
distantele fata de linie).

o Portarul exerseaza pozitionarea in functie de pozitia mingii pe teren si de pozitia
atacantilor, cu indicatii din partea antrenorului.

e Se includ simulari ale fazelor de atac: suturi de la distanta, centrdri, atacuri
rapide, faze fixe.

o Se folosesc mingi reale pentru a combina pozitionarea cu interventia practica.

Recomandari:

o Repetd exercitiul in serii de 10-15 minute, alternind fazele si pozitiile.

o Integreaza feedback imediat pentru corectarea pozitionarii.

o Foloseste analiza video pentru a evidentia si corecta pozitionarea portarului.

3. Exercitii de joc de picior: pasari, control si distributie

Obiectiv: dezvoltarea tehnicii portarului in jocul de picior, atat pentru constructia
jocului, cat si pentru iesirile rapide sub presiune.
Descriere:
e Exercitii de pasare scurtd cu coechipierii, folosind ambele picioare, pentru a
dezvolta precizia si increderea.
o Pasari lungi catre zonele laterale sau mijlocul terenului, cu accent pe puterea si
precizia executiel.
o Controlul mingii la primire, cu continuarea jocului prin pasd sau dribling scurt.
e Simulari de presiune: portarul primeste mingea in conditii de presiune si trebuie
sd decida rapid metoda optima de distributie.
Recomandari:
o Sesiuni de 20-30 minute, progresand de la exercitii simple la situatii combinate,
cu adversari simulati.
o Include exercitii specifice pentru ambele picioare, pentru a dezvolta
ambidexteritatea.
o Masoara progresul prin precizia si timpul de executie.

4. Drill-uri de iesiri pe minge si reactii rapide

Obiectiv: imbunatatirea capacitatii portarului de a iesi in afara careului, prelua mingea
si relua rapid jocul.
Descriere:
e Antrenorul arunca sau paseaza mingea 1n afara careului, iar portarul trebuie sa
iasa rapid si sa o controleze.
o Exercitii de reactie rapida cu mingi deviate sau plasate in zone dificile, pentru a
stimula decizia si agilitatea.
o Urmeaza reluarea rapida prin pasd sau degajare catre coechipieri, sub presiunea
simulata a adversarilor.
Recomandari:
e Se realizeaza in serii scurte, de 10-15 minute, pentru a evita oboseala excesiva.
e Creste dificultatea prin adaugarea unui adversar mobil sau limitarea timpului de
reactie.
o Integreaza exercitiul in sesiuni tactice mai ample.

5. Exercitii combinate pentru coordonare si decizie rapida

Obiectiv: dezvoltarea capacitatii de a combina reflexele, pozitionarea si jocul de picior
intr-un context dinamic si complex.
Descriere:
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o Se folosesc multiple mingi si stimuli vizuali/auditivi pentru a forta portarul sa
1a decizii rapide in situatii de joc.

o Exercitii in care portarul trebuie sa reactioneze la suturi rapide, sa iasd pe minge,
sa preia si sa distribuie rapid catre coechipieri.

o Sealterneaza situatii de atac variate, pentru a simula imprevizibilitatea meciului.

Recomandari:

e Include sesiuni regulate de 20-30 minute.

e Ajusteaza dificultatea prin cresterea vitezei executiei si complexitdtii situatiilor.

o Incurajeazi exprimarea verbali si feedback-ul in timpul exercitiului.

Aceste exercitii, aplicate in mod sistematic si integrate in programul sdptamanal,
permit portarului sd dezvolte o pregatire tehnico-tactica completa, adaptata cerintelor fotbalului
modern.

5.3. Relatia portar - linie defensiva

Relatia dintre portar si linia defensiva este unul dintre pilonii esentiali ai stabilitatii
defensive a unei echipe de fotbal. Desi adesea perceputa doar ca o simpla relatie de suport,
aceastd interactiune este un sistem complex, bazat pe comunicare, incredere si sincronizare a
actiunilor. Portarul, in postura sa de ultim aparator, detine o perspectiva unica asupra jocului,
avand vizibilitate asupra intregului teren si fiind in pozitia ideald pentru a ghida si coordona
actiunile defensive.

Studiile moderne de analizd video si tracking al meciurilor evidentiazd ca o
coordonare eficienta intre portar si linia defensiva poate reduce semnificativ numarul ocaziilor
de gol create de adversar. De exemplu, sincronizarea iesirilor portarului cu acoperirea spatiilor
de catre fundasii centrali si laterali minimizeaza golurile din faze fixe si situatii de contraatac
rapid.

Aceastd relatie functioneaza ca un sistem de control al spatiului si al timpului. Portarul
trebuie sd decida cand sa iasa la minge, sd acopere spatiile mari sau sd rdmana pe linie, in timp
ce linia defensiva trebuie sa-si adapteze pozitia in functie de deciziile acestuia. O eroare de
comunicare sau o lipsa de coordonare poate crea zone libere, iar adversarii de elita exploateaza
rapid aceste brese.

Comunicarea eficienta

Comunicarea reprezintd fundamentul relatiei dintre portar si aparatori. Ea poate fi
clasificata in doua categorii principale: verbala si non-verbala.

Comunicarea verbala - este cea mai directa si folosita In momentele critice ale jocului.
Portarul trebuie sd emitd comenzi clare, scurte si concise, astfel incat fundasii sd reactioneze
rapid. Termenii folositi trebuie sa fie agreati in prealabil si exersati constant pentru a elimina
confuziile (ex.: ,,ies!”, ,,marcheaza!”, ,,acopera!”). Studiile au aratat cd portarii care comunica
frecvent si eficient au o ratd mai micd a greselilor defensive.

Comunicarea non-verbalad - include gesturile, indicarea directiei cu mana,
pozitionarea corpului si contactul vizual. In situatii de mare zgomot, cum ar fi in tribunele
pline, aceste forme de comunicare devin vitale. Portarii folosesc deseori semnale pentru a
indica colegilor liniei defensive cand sa urce, sa coboare sau sa ramana stransi.

Momente cheie de comunicare:

« Inaintea fazelor fixe: Portarul organizeaza linia defensiva, stabilind marcajul om
la om sau zonal, indicand pozitionarea ideala pentru fiecare fundas.

o In timpul atacurilor rapide: Anuntid schimbirile de marcaj sau pozitiile
adversarilor care pot crea pericol.
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e In situatii imprevizibile: Anuntd iesiri pe minge, acoperiri suplimentare sau
chiar pozitia mingii daca vizibilitatea este limitata.

Exercitii practice pentru comunicare:

o Simulari de faze fixe: Portarul si fundasii repeta organizarea in timpul cornerelor
si loviturilor libere, sub supravegherea antrenorului.

o Feedback instantaneu: Dupa fiecare exercitiu, se discuta ceea ce a mers bine si
ce trebuie imbunatatit.

e Jocuri de rol: Se exerseaza comunicarea verbald si non-verbald in conditii de
presiune (zgomot, oboseala).

Organizarea liniei defensive in functie de stilul portarului

Portarul si stilul sdu de joc influenteazd profund modul in care linia defensiva se
organizeaza si reactioneaza.

e Portarul activ - caracterizat prin iesiri frecvente, participare la jocul de picior si
interventii 1n afara careului. Acesta necesitd o linie defensiva flexibild, capabild sa acopere
spatii mari si sa reactioneze rapid la schimbari tactice. Aceasta relatie este comunad in fotbalul
modern, unde portarii ca Manuel Neuer sau Ederson sunt considerati ,,liberi” ai echipei, cu un
rol aproape de fundas suplimentar. Linia defensiva trebuie sa fie pregatita pentru ajustari rapide
si sa sustind iesirile frecvente ale portarului prin acoperirea spatiilor.

e  Portarul conservator - preferd sa ramana mai aproape de linia portii, limitandu-
si iesirile la situatii strict necesare. Linia defensiva in acest caz este mai compactd, cu marcaj
strans si o atentie sporita la spatiile din fata portii. Fundasii actioneaza intr-un mod coordonat
pentru a reduce sansele ca adversarii sa ajunga in pozitii periculoase.

Acest aspect impune adaptdri tactice in functie de calitdtile portarului si filosofia
antrenorului, iar echipele de succes personalizeaza constant aceasta relatie.

Exercitii pentru imbunatdtirea relatiei portar - linie defensiva

e Simulari tactice complexe - Se creaza scenarii reale care includ atacuri rapide,
centari, faze fixe si situatii de presiune in care portarul si apdratorii trebuie sd colaboreze
perfect. Aceste exercitii dezvolta capacitatea de anticipare si reactie comuna.

e Jocuri reduse cu focus pe comunicare si pozitionare - antrenamente cu grupuri
mici In care se exerseaza claritatea comunicdrii i ajustarea pozitionarii In functie de faza
jocului.

e Exercitii de ,,shadowing” - portarul urmareste miscarile liniei defensive si
coordoneaza adaptarile in timp real, cu feedback constant de la antrenor.

e Analiza video - Vizionarea si discutarea fazelor din meciuri, atat proprii cat si
ale altor echipe, pentru intelegerea mai profunda a interactiunii si pentru aplicarea corectiilor.

Impactul asupra performantei echipei

O relatie armonioasa Intre portar si linia defensiva reduce drastic riscul erorilor care
duc la goluri si mareste increderea intregii echipe. Atacurile adverse sunt neutralizate mai
eficient, iar organizarea defensiva devine un avantaj competitiv. In plus, o astfel de relatie
permite portarului sd fie mai implicat in fazele de constructie, sporind astfel fluiditatea si
echilibrul echipei.

Din punct de vedere psihologic, fundasii se simt sustinuti si protejati, iar acest lucru
se reflectd in agresivitatea defensiva si In capacitatea de a mentine concentrarea pe toatd durata
jocului. Portarii care dezvoltd o comunicare excelenta si o coordonare stransa cu aparatorii
devin adesea lideri recunoscuti ai echipei, avand un impact pozitiv asupra moralului si
coeziunii grupului.
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Exercitii practice pentru relatia portar - linie defensiva

oo A Descriere Recomandari de
Exercitiu Obiectiv . .
’ detaliata progresie
) ) Portarul organizeaza linia
Organizarea si R Cresterea
e . z defensiva, indicand ..
Simulari faze comunicarea in P o complexitatii
. o . marcajul si pozitionarea; . . o
fixe situatii de corner si A (mai multi adversari,
TR ’ se executa simulari cu o
lovituri libere . variatii)
atacanfl
Imbunétatirea Echipa defensiva si portar
’ ° Introducerea

Jocuri reduse
cu roluri clare

comunicarii si
pozitionarii in joc

interactioneaza 1n spatii
mici, cu schimburi rapide

factorului timp si a
presiunii adversarilor

restrans de informatii si ajustari
N Portarul urmareste si
Coordonarea in . A e . ..
. . corecteaza in timp real Cresterea vitezei si
Drill timp real a o e . L )
C I miscarile liniei defensive imprevizibilitatii
»Shadowing pozitionarii A - } . ;
- in simulari de atacuri atacurilor
defensive i
rapide
Vizionarea fazelor
5 . ) o Compararea
Intelegerea si defensive proprii si ale e
D . . . periodica pentru
Analiza video  corectarea erorilor altor echipe, urmata de <
) T . masurarea
defensive discutii si planificare .
R progresului
tactica
. Exercitii specifice pentru Introducerea
Exercitii de Dezvoltarea H1 SP per .
. ey e . . comenzli scurte, concise, ZgOITlOtUlUI
comunicare claritatii si eficientei e -
< R adaptate diferitelor faze ambiental pentru
verbala comunicarii . .
ale jocului stres

Detalierea exercitiilor

1. Simulari faze fixe (cornere si lovituri libere)

Obiectiv: dezvoltarea organizarii defensive si comunicarii eficiente in situatii de faze

fixe, unde riscul de gol este ridicat.
Descriere:

e Portarul preia rolul de coordonator al liniei defensive. Inaintea executiei
cornerului sau loviturii libere, organizeazd marcajul fundasilor (om la om sau zonal),
pozitionarea in fata portii si acoperirea spatiilor critice.

e Antrenorul sau un coechipier executa lovitura, iar jucatorii trebuie sa aplice

organizarea stabilita.
e Dupa

fiecare executie, portarul si fundasii discutd despre pozitionare,

comunicare si reactii. Se pot adauga variatii cu mai multi adversari sau schimbari ale tipului de

marcaj.
Recomandari:

o  Exercitiul se repeta de 8-10 ori per sesiune.
e Se creste gradual complexitatea prin introducerea de adversari mobili sau

executarea rapida a fazelor.

e Antrenorul oferd feedback constant privind claritatea comenzilor portarul si

adaptarea fundasilor.

2. Jocuri reduse cu roluri clare
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Obiectiv: Tmbunatatirea comunicarii si pozitiondrii defensive intr-un spatiu restrans,

cu accent pe colaborarea portar-fundasi.

fundasi.

tehnic.

Descriere:
e Se delimiteaza o suprafatd mica de joc (ex: 20x15 m).
o Portarul si trei fundasi se confrunta cu 2-3 atacanti.
e Obiectivul este de a mentine controlul defensiv, de a comunica eficient si de a
reactiona rapid la incercarile adversarilor.
e Portarul trebuie sd coordoneze actiunile defensive, sd indice marcajele si sa
comunice pozitionarea.
Recomandari:
e Jocul se desfasoara in reprize de 5-7 minute, cu pauze pentru feedback.
e Pe masurd ce grupul se adapteaza, se pot adduga jucatori si mari spatiul.
e Accent pe comunicare verbald clard si pe ajustarea rapida a pozitiei.

3. Drill ,,Shadowing” (urmarirea liniei defensive)

Obiectiv: dezvoltarea coordonarii si ajustarii pozitionale in timp real intre portar si

Descriere:
o Portarul sta in pozitia sa si urmareste miscarile fundasilor intr-un exercitiu de
atac simulat.

e La indicatiile antrenorului, fundasii schimba pozitia, iar portarul trebuie sa
ajusteze instant pozitia sa pentru a mentine acoperirea optima.

o Se includ diverse situatii: schimbari de ritm, tranzitii rapide si semnalizari ale
adversarilor.

Recomandari:

e Serepeta pe seturi de 5-10 minute, cu pauze scurte.

« In etapele avansate, se adaugi mingi jucate citre portari pentru a combina
pozitionarea cu interventia practica.

e Seincurajeaza comunicarea constanta si feedback-ul imediat.

4. Analiza video in echipa

Obiectiv: Tmbunatatirea intelegerii relatiei defensive prin studiu vizual si feedback

Descriere:
e Se colecteaza inregistrari video cu faze defensive din meciuri sau antrenamente.
e Portarul si linia defensiva vizioneaza impreunda momentele-cheie, analizand
pozitionarea, comunicarea si reactiile.
e Antrenorul faciliteaza discutiile, evidentiind punctele forte si ariile de
imbunatatit.
Recomandari:
e Sesiunea dureazad 30-45 minute, periodic, cel putin o datd pe saptamana.
e Se incurajeaza un dialog deschis si constructiv, fara critica excesiva.
e Se stabileste un plan de actiune concret pentru urmatoarele antrenamente.

5. Exercitii de comunicare verbala sub presiune
Obiectiv: cresterea eficientei comunicarii in conditii dificile (zgomot, stres, oboseala).

Descriere:
e Se creeaza situatii simulate in care zgomotul ambiental este ridicat (folosind
sonorizare sau multime de coechipieri care fac zgomot).
o Portarul trebuie sa emitd comenzi clare si scurte, iar fundasii sa le execute rapid.
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o Se testeaza reactiile rapide si adaptarea la niveluri variabile de stres auditiv.
Recomandari:
e Exercitiul se face in reprize de 3-5 minute, cu pauze de relaxare.
o Se alterneaza nivelul de zgomot pentru a creste treptat dificultatea.
o Feedback-ul se concentreaza pe claritatea si volumul vocii, precum si pe
capacitatea de a mentine comunicarea.

Aceste exercitii, aplicate sistematic si adaptate nivelului si nevoilor echipei, contribuie
decisiv la consolidarea relatiei portar — linie defensiva, crednd o baza solidd pentru performanta
defensiva a echipei.

Metode de feedback si evaluare a colaborarii portar - linie defensiva

< : : Indicatori de
Metoda Scop Modalitate de aplicare y
performanta
Feedback Corectarea rapida a Discutii scurte dupa Reducerea
. . erorilor si exercitii, evidentierea numarului de erori
imediat post- S ’ . DA
consolidarea punctelor forte si a celor similare n
antrenament .. N o o e
corectiilor de imbunatatit urmatoarele exercitii
- e ) Imbunatatirea
o . Inregistrari video analizate VA
Analiza video Autoevaluare si T o pozitiondrii si a
. N N individual si in grup, cu AN
detaliata invatare vizuala e S . comunicarii in
’ explicatii tactice si tehnice . .
i i jocurile reale
Evaluarea Intrebari structurate . .
. . .. . . . Gradul de satisfactie
Chestionare si  perceptiei portarilor privind comunicarea, . . i
’ S . . . si identificarea
autoevaluare si aparatorilor increderea si sincronizarea ’
g - .. . punctelor slabe
asupra colaborarii actiunilor
Analiza numarului de Reducerea golurilor
. Masurarea efectiva goluri primite din erori din faze fixe,
Monitorizare . . .. . -
. . aimpactului relatiei defensive, numar de cresterea
statisticl meci . .. . . ..
pe teren interventii reusite, faze interventiilor
fixe gestionate eficiente

A Consolidarea A
Sesiuni Intélniri regulate cu staff-

increderii si Feedback pozitiv si

periodice de : ul tehnic pentru evaluarea 5 o n
ajustarea Co progres masurabil in
feedback g performantelor si ajustarea X .
. permanentd a - ’ timpul sezonului
constructiv strategiei planului de antrenament

Implementarea consecventd a acestor metode de feedback si evaluare asigurd o
dezvoltare continud si coerentd a colabordrii dintre portar si linia defensiva, contribuind astfel
la cresterea performantei defensive a intregii echipe si la reducerea erorilor care pot afecta
rezultatul final al meciurilor.

5.4 Evaluarea performantei portarilor

Evaluarea performantei portarilor reprezinta un proces complex si multidimensional,
care depdseste simpla observare a numarului de goluri primite sau a interventiilor facute. Data
fiind natura unica a rolului sdu, este esential ca evaluarea sd includa atat parametri tehnici,
tactici, fiziologici, cat si psihologici, pentru a oferi o imagine completa asupra capacitatii reale
a portarului si a potentialului sdu de dezvoltare.

In plus, portarul este un element cheie in organizarea defensivi si in constructia fazelor
de joc, iar evaluarea trebuie sa reflecte si aceste aspecte mai putin tangibile, dar esentiale pentru
performanta echipei. Printr-un sistem riguroasa de evaluare, antrenorii pot identifica punctele
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forte, deficientele si pot adapta planurile individuale de pregatire pentru maximizarea
rezultatelor sportive.

Componentele principale ale evaludarii

Evaluarea portarului trebuie sa fie structuratd pe mai multe dimensiuni, fiecare cu

metode si indicatori specifici:

Tehnica: calitatea interventiilor (prinderi, respingeri, plonjari), tehnica jocului de
picior, pozitionarea, abilitatea de a gestiona fazele fixe si iesirile pe minge.

Tactica: capacitatea de a citi jocul, de a comunica eficient cu linia defensiva, de a lua
decizii rapide 1n situatii de presiune, adaptarea la diferite sisteme de joc.

Fiziologica: nivelul de fitness, viteza de reactie, explozivitatea, forta si rezistenta
specifica postului.

Psihologica: capacitatea de concentrare pe durata intregului meci, gestionarea stresului,
rezilienta mentald, leadership-ul si comunicarea.

Metode si instrumente de evaluare

Testari practice §i exercitii standardizate: teste specifice care mdsoara viteza de reactie
(de exemplu, timp de reactie la stimuli vizuali), abilitatea de saritura (CMJ -
Countermovement Jump), forta exploziva, precizia paselor si controlul mingii.
Analiza video: utilizarea tehnologiei video pentru analiza interventiilor, pozitionarii si
deciziilor portarul in timpul meciurilor si antrenamentelor. Aceasta permite o evaluare
obiectiva si detaliata, cu posibilitatea de feedback vizual pentru corectarea tehnicii.
Monitorizare GPS si senzori de performanta: pentru a evalua parametrii fiziologici Tn
timpul antrenamentelor si meciurilor, cum ar fi distanta parcursa, viteza, accelerdarile si
decelerarile.

Evaluari psihologice: Chestionare, interviuri si teste care urmaresc aspectele legate de
rezilientd mentala, stres si capacitatea de concentrare, precum si evaluarea abilitatilor
de leadership.

Indicatori cheie de performanta (KPI)

Rata de salvare: procentul interventiilor reusite raportat la totalul suturilor pe poarta.
Erori care conduc la gol: numarul de greseli directe care au dus la goluri.

Precizia distributiei: procentajul paselor si degajarilor reusite catre coechipieri.
Timpul de reactie mediu: masurat in situatii standardizate, indica rapiditatea reactiei la
stimuli.

Numarul de iegiri corecte: eficienta iesirilor la minge in afara careului.

Comunicare si organizare. evaluatd prin feedbackul antrenorilor si al coechipierilor,
gradul de influentd asupra liniei defensive.

Rezistenta mentala: capacitatea de revenire dupa greseli si mentinerea performantei pe
durata meciului.

Procedura de evaluare integrata

Pentru a avea o imagine fideld si completa, evaluarea portarului trebuie realizatd pe

mai multe etape si in conditii diferite:

1.

2.

Evaluare initiala: testari de baza pentru stabilirea nivelului actual, cuprinzand testele
fizice, tehnice si psihologice.

Monitorizare continud: Observatii si inregistrari in timpul antrenamentelor si meciurilor
oficiale.

Evaluari periodice: testari standardizate si analize video la intervale regulate (ex: lunar,
trimestrial) pentru a monitoriza progresul.
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Feedback multidirectional: implicarea staff-ului tehnic, portarilor si colegilor pentru a
evalua aspectele tactice si psihologice.

Adaptarea programului: ajustarea antrenamentelor in functie de rezultate si obiectivele
individuale si colective.

Exemple de teste specifice pentru evaluarea portarilor
1. Teste tehnice

Testul prinderii mingii n diverse situatii: portarul primeste mingi aruncate cu variatii
de viteza, Tndltime si unghiuri diferite (directe, deviate, la sol). Se masoara procentul
prinderilor curate si timpul de reactie pana la prindere.

Testul plonjarilor laterale: se marcheaza doud puncte laterale pe linia portii (la circa 2-
3 m distantd de pozitia de start). Portarul trebuie sa execute plonjari rapide alternante
catre aceste puncte, iar timpul si tehnica executarii sunt evaluate.

Testul preciziei paselor cu piciorul: portarul trebuie sd paseze mingea cétre tinte
marcate la diferite distante (scurte si lungi). Se masoara procentul paselor precise si
viteza executiei.

Testul iesirilor pe minge: antrenorul arunca mingea in afara careului, iar portarul trebuie
sa 1asd, sd preia mingea si sa o distribuie corect catre coechipieri. Se evalueaza timpul
de reactie, decizia si precizia distributiei.

2. Teste fiziologice

Testul Countermovement Jump (CMJ): masoara indltimea sariturii verticale pentru
evaluarea puterii explozive a membrelor inferioare.

Testul vitezei de reactie la stimuli vizuali: se foloseste un dispozitiv care emite lumina
sau sunet, iar portarul trebuie sa reactioneze cat mai rapid (ex: apasarea unui buton sau
deplasarea catre o tintd).

Testul de rezistenta anaeroba: sprinturi scurte repetate (ex: 6 x 30 m cu pauze scurte),
pentru evaluarea capacitatii de efort de intensitate mare si recuperare rapida.

Testul de flexibilitate si mobilitate articulard: evaluarea amplitudinii miscarilor la
nivelul umerilor, soldurilor si coloanei vertebrale prin teste specifice (ex: sit and reach,
rotatii active).

3. Teste psihologice

Chestionare de rezilienta mentald: instrumente validate (ex: Connor-Davidson
Resilience Scale) care masoara capacitatea de adaptare si refacere dupa stres.

Testul de atentie si concentrare: aplicatii sau exercitii care masoara timpul de focalizare
si capacitatea de mentinere a atentiei pe perioade extinse (ex: Continuous Performance
Test).

Evaluarea reactiei la stres: simulari controlate in care portarul este supus unor situatii
stresante (ex: lovituri de la 11 m cu public sau zgomot) si se monitorizeaza raspunsul
emotional si performanta.

4. Teste tactice

Analiza deciziilor in situatii simulate: folosind software de simulare sau sesiuni
practice, portarul este pus In situatii tactice variate si se evalueaza calitatea deciziilor
luate (iesiri, distributie, pozitionare).

Testul comunicarii: evaluarea prin observatie a frecventei si clarittii comenzilor
verbale si non-verbale Tn timpul antrenamentelor si jocurilor.
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Protocol de evaluare integrata a portarilor

1. Obiective generale
o ldentificarea nivelului actual al portarului pe toate dimensiunile

performantei.
o Evidentierea punctelor forte si a ariilor cu potential de imbunatatire.

o Crearea unei baze obiective pentru planificarea programului individual de

antrenament.
e Monitorizarea progresului pe termen mediu si lung.

2. Structura evaluarii si calendar

< - P Durata Frecventa
Etapa Activitate principala estimati recomandati
Evaluare Testari fizice, tehnice, 2-3 zile La Tnceputul
initiala psihologice si tactice consecutive sezonului
Monitorizare Observatii in antrenamente Pe parcursul
L L Permanent .
continud si meciuri, feedback sezonului
Evaluari Repetarea testelor specifice si 17i Lunar
periodice analiza video sau trimestrial
Feedback Sedinte de analiza cu 1-2 ore Dupa fiecare
sl ajustari staff-ul tehnic si jucator evaluare majora

3. Descrierea componentelor si metodele de evaluare

A. Evaluare tehnica si tactica
o  Testari practice:
o  Prinderea mingii in diferite conditii (viteze, unghiuri).
o  Exercitii de pozitionare cu feedback video.
o Teste de joc de picior (precizie si viteza In pasare).
e Analiza video:
Inregistrari din meciuri si antrenamente pentru evaluarea
pozitionarii, deciziilor si comunicarii.
o Evaluare tactica:
o Observarea capacitatii portarului de a citi jocul si de a organiza
defensiva.
B. Evaluare fiziologica
e  Teste de performanta fizica:
o CMJ pentru explozivitate.
o Teste de viteza de reactie la stimuli vizuali.
o Sprinturi si intervale pentru rezistenta anaeroba.
o Teste de flexibilitate si mobilitate.
» Monitorizare cu GPS:
o Parametri de miscare in timpul antrenamentelor si meciurilor.
C. Evaluare psihologica
o Chestionare validate:
o Evaluarea rezilientei mentale, stresului si concentrarii.

o Teste de atentie si reactie:

o Exercitii computerizate sau manuale pentru evaluarea focusului.
o Observatii in conditii de stres:

o Simulari controlate si observatii comportamentale.

o

4. Procedura de aplicare
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Pas Descriere Responsabil

- Stabilirea calendarului de evaluare Staff tehnic,
Planificare . : e
si comunicarea cu jucatorul antrenor
e s Aplicarea testelor fizice, tehnice Staff tehnic,
Testare initiala . . . - .
’ si psihologice conform protocolului psiholog sportiv
Colectare date Inreglstr'area datglor si organizarea Tehn|CIan video,
materialelor video si statistice analist
Analiza si Evaluarea rezultatelor si Antrenor principal,
interpretare identificarea ariilor de interventie psiholog
Feedback si Discutie cu jucatorul si stabilirea obiectivelor  Antrenor, psiholog,
planificare si a planului de antrenament jucétor
Monitorizare Urmarirea progresului si ajustarea .
L prog *1 . Staff tehnic
continua programului pe baza feedback-ului
Reevaluare Repetarea testelor .
e [Epe . Staff tehnic
periodica si analiza progresului

5. Raport final si decizii

o Elaborarea unui raport detaliat pentru fiecare portar, cu diagrame, grafice si
recomandari practice.

o Stabilirea prioritdtilor pentru interventii in antrenamente si dezvoltarea abilitdtilor
specifice.

o Utilizarea raportului in planificarea pe termen lung (sezonier, multiplu sezoane).

Tn concluzie implementarea unui protocol de evaluare integrati, care si acopere toate
dimensiunile esentiale ale performantei portarilor - tehnica, tactica, fiziologica si psihologica -
reprezintd o piatra de temelie In procesul de dezvoltare a unui portar complet si adaptat
cerintelor fotbalului contemporan. Prin monitorizarea constantd si obiectiva a acestor
componente, antrenorii pot identifica precis punctele forte si ariile care necesita imbunatatiri,
pot personaliza programele de antrenament si pot sustine progresul continuu al jucitorilor. In
plus, aceasta abordare holisticd contribuie semnificativ la reducerea riscului de accidentari, la
cresterea rezilientei mentale si la consolidarea rolului portarului ca lider in cadrul echipei.
Astfel, evaluarea integratd devine un instrument indispensabil nu doar pentru maximizarea
performantei individuale, ci si pentru succesul colectiv in competitiile de Tnalt nivel.
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Capitolul 6
Dezvoltarea jucatorilor tineri si maturizarea

Dezvoltarea jucatorilor tineri in fotbal reprezintd un proces complex si
multidimensional, care implicd nu doar aspecte tehnice si tactice, ci si considerente biologice,
psihologice si sociale. In aceasta etapa, sportivii trec prin diferite faze de crestere si maturizare,
care influenteaza performanta, rispunsul la antrenament si riscul de accidentare. In plus,
selectia prematurd sau neadecvata a tinerilor sportivi poate conduce la excluderea unor talente
cu potential real, in special in contextul diferentelor individuale de maturitate biologica. Prin
urmare, antrenorii, medicii sportivi si specialistii in dezvoltare trebuie sa adapteze programele
de pregétire la nevoile specifice ale fiecarui jucator, luand in considerare ritmul sdu de crestere,
stadiul de maturitate si starea psihologica, pentru a preveni burnout-ul si abandonul prematur
din sport.

6.1 Traiectorii de dezvoltare: precoci vs intarziati

Procesul de dezvoltare al sportivilor tineri este influentat de o serie de factori genetici,
hormonali, de mediu si antrenament, care interactioneazd complex si determina traiectorii
diferite de crestere si maturizare. In particular, in fotbal, sport ce solicitd un echilibru intre
abilitatile fizice, tehnice si cognitive, intelegerea traiectoriilor de dezvoltare individuale devine
esentiald pentru asigurarea unei selectii corecte si pentru planificarea antrenamentelor.

Maturizarea biologica nu se aliniaza intotdeauna cu varsta cronologicd, ceea ce
creeazd diferente notabile intre copili ndscufi In aceeasi perioadd calendaristicd. Aceste
diferente au fost denumite in literatura de specialitate drept efectul varstei relative si sunt
responsabile pentru preferinta excesivd a antrenorilor si evaluatorilor pentru jucdtorii
,»precoci”.

Un management necorespunzator al acestor diferente poate genera o serie de efecte
negative pe termen lung, precum pierderea unor talente valoroase, cresterea riscului de
accidentari si demotivare, dar si o uniformizare nedorita a tipurilor fizice si a stilurilor de joc
n cadrul echipelor.

Conceptul de maturizare i traiectorii de dezvoltare
Maturizarea biologica vs. vdrsta cronologica

e  Varsta cronologica este numarul de ani de la nastere si este cea mai frecvent
utilizatd pentru a grupa jucdtorii Tn competitii si antrenamente.
e  Maturizarea biologica se refera la stadiul de dezvoltare fiziologica si anatomica
a organismului si variaza semnificativ Intre indivizi.
Datorita acestei discrepante, doi jucatori de aceeasi varsta cronologica pot fi la faze
complet diferite de maturizare, ceea ce influenteaza capacitatea lor de a face fata solicitarilor
fizice si mentale.

Definirea jucatorilor precoci (early maturers) si intdarziati (late maturers)

e Jucdtorii precoci sunt acei tineri care ating varsta pubertara si isi accelereaza
cresterea somaticd mai devreme decat media grupului lor.
e Jucatorii intarziati sunt acei sportivi care Incep aceastd maturizare mai tarziu,
cu o intarziere ce poate ajunge la 2-3 ani fatd de media varstei de referinta.
Aceasta Intarziere Tn maturizare este adesea confundata cu un deficit de potential, ceea
ce poate determina excluderea lor prematura din programele competitive.

Caracteristici fizice si functionale diferentiate
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Caracteristici Jucitori precoci Jucétori intarziati

Inaltime si greutate ~ Semnificativ mai mari, avantaj Mai mici. fizic mai slab dezvoltat

corporala in fortd si masa musculara
Capacitate Mai bine dezvoltatd, capacitate SUSRPUIN
- s o Capacitate inca in dezvoltare
anaeroba mai mare de fortd si viteza
L < . De obicei mai bund, dezvoltare
Coordonare Uneori mai redusa, datorita . . .
. o mai armonioasa a controlului
motorie cresterii rapide a membrelor
’ motor
Mai mare, mai ales in articulatii ~ Risc mai mic pe termen scurt, dar
Risc de accidentare si muschi datorita vulnerabilitate crescutd in
suprasolicitarii maturizare
Mai expusi la stres si presiune

Nivel psihologic Pot dezvolta rezilientd mai buna

sociala

Efectele in selectie si dezvoltare
Efectul Varstei Relative (RAE)

Descrie avantajul sportivilor nascuti in primele luni ale unui an calendaristic fata de
cei ndscuti mai tarziu in acelasi an. Acest avantaj rezultd din diferentele de maturizare fizica si
cognitiva intre copii, influentand selectia si performanta. Impacturi RAE:

e Proportional, mai multi jucatori precoci sunt selectati in echipele de
performanta.

o Jucatorii intarziati riscd sa fie marginalizati sau exclusi prematur.

« 1n unele ligi, pana la 70-80% dintre tinerii selectati sunt nascuti in primele trei
luni ale anului.

e Pe termen lung, aceasta practica limiteaza diversitatea talentelor si poate reduce
calitatea echipelor.

Riscul de pierdere a talentelor (Talent Dropout)

e Multi jucatori cu potential real si maturare intarziata renunta la fotbal din cauza
lipsei oportunitétilor.

o Studiile aratd ca pand la 30% dintre tinerii talentati abandoneazd sportul
prematur, in parte din cauza selectiei inadecvate.

o Pierderea acestor talente afecteaza intregul sistem sportiv, scazand rezerva de
jucatori de performanta la nivel Tnalt.

Influenta asupra motivatiei si psihicului

e Jucdtorii precoci, odatd ce maturizarea colegilor ajunge la acelasi nivel, pot
pierde avantajul competitiv si pot experimenta frustrari.

o Jucdtorii intarziati sunt expusi la sentimente de inferioritate, anxietate si lipsa de
sustinere.

e Acesti factori pot genera probleme psihologice pe termen lung, inclusiv burnout
si scaderea interesului fata de sport.

Uniformizarea profilului fizic si stilistic

o Selectia bazata pe criterii de maturizare timpurie poate duce la o uniformizare a
tipurilor fizice, favorizand jucdtorii mai inalti, mai puternici.

o Aceasta limiteaza diversitatea stilurilor de joc si poate reduce adaptabilitatea
echipelor la diferite strategii.

Aspecte psihologice si sociale
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o Jucatorii precoci pot suferi de anxietate de performanta si presiune sociald
excesiva, datorita asteptarilor crescute.

o Jucatorii Intarziati pot experimenta demotivare, lipsa de incredere si abandon
sportiv.

e Rolul familiei si al antrenorului in sprijinirea dezvoltarii sdndtoase este
esential, prin oferirea unui mediu care sa pund accent pe progresul individual
si nu pe comparatia imediata.

Efectele principale ale maturizarii precoce vs. intarziate asupra selectiei si dezvoltarii
in fotbal, impreund cu solutii practice aplicate pentru a echilibra aceste efecte.

Efecte negative in selectie si Solutii
Aspect T . L
dezvoltare si bune practici
At Preferinta pentru jucdtorii ndscuti in Grupare dupa maturitatea
Efectul varstei . T . ’ . .
: primele luni ale anului; excluderea biologica;
relative (RAE) ~n e Lo
intarziatilor reevaluari periodice
. Talente intarziate excluse prematur;  Monitorizare pe termen lung;
Pierderea talentelor . . . o
abandon sportiv crescut sisteme de selectie flexibile

Suport psihologic
individualizat; mediu de
antrenament incluziv
Dezvoltare holistica a
jucatorilor; antrenamente

Frustrare, anxietate, burnout;

Impact psihologic y .
pactp g scaderea motivatiei

Uniformizarea Limitarea diversitatii tipurilor fizice

rofilului fizic st stilurilor de joc
P i . adaptate
Performanta pe Performante inegale cand Planuri individualizate de
termen lung maturizarea se egalizeaza dezvoltare si recuperare
o . . A Creare echipe mixte, pe baza
Selectie si Grupuri bazate exclusiv pe varsta . 1P » P€ Da;
AR o nivelului de maturizare si
organizare echipe cronologica ’

potential

Exemple de academii si federatii care aplicd aceste solutii:

e  Federatia Olandeza de Fotbal (KNVB): a implementat sisteme de monitorizare
a maturizarii biologice pentru a adapta selectia si antrenamentele in centrele de copii si juniori.

e Academiile germane de fotbal: aplica reevaluari periodice si crearea de grupuri
de dezvoltare pentru jucatori intarziati, reducand astfel rata abandonului.

o Federatia Canadiana de Fotbal: utilizeazd grupari flexibile si antrenamente
diferentiate pentru a sustine diversitatea fizica si dezvoltarea globala a jucétorilor.

Recomandari practice si strategii de interventie

Evaluarea maturitatii
o Folosirea indicatorilor biologici, cum ar fi PHV (Peak Height Velocity),
masurarea lungimii membrelor si raportarea lor la inaltime.
o Teste antropometrice si biochimice periodice pentru monitorizarea stadiilor de
maturizare.
Adaptarea antrenamentelor
o Jucatorii precoci pot beneficia de antrenamente specializate pentru dezvoltarea
fortei si vitezei, dar cu monitorizare riguroasa a Incarcarilor.
e Pentru jucatorii Intirziati, accent pe dezvoltarea tehnicii, coordondrii si
rezistentei, evitand suprasolicitarea prematura.
Politici de selectie incluzive
o Reevaluari periodice ale jucatorilor in vederea identificarii evolutiilor tardive.
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e Formarea echipelor bazate si pe maturitatea biologicd, nu doar pe vérsta
cronologica.

e Crearea unor grupuri de dezvoltare care sd ofere oportunitati egale tuturor
jucatorilor.

Program individualizat pentru jucdator precoce vs intdarziat

Aspect / < S AL
P T Jucator precoce Jucator intarziat
Caracteristica
Lo - Dezvoltarea fortei, puterii, Dezvoltarea tehnicii,
Obiective principale L . o
vitezel coordondrii, motricitatii
Moderat spre ridicat, cu Moderat, cu accent pe tehnica si
Volum antrenament b . . ’
recuperare adecvata joc de pozitie
I Verificari frecvente pentru Monitorizare atentd a progresului
Monitorizare .
suprasolicitare lent
Managementul stresului si a

Sprijin psihologic Motivare si Incurajare constanta

asteptarilor

In fotbalul modern, succesul pe termen lung al unui jucitor nu este dictat doar de
performantele imediate Tn copildrie sau adolescentd, ci mai ales de modul in care potentialul
sdu biologic si psihosocial este recunoscut si sustinut in timp.

Jucatorii cu maturare intarziata reprezintd o resursa valoroasa ce trebuie gestionata cu
atentie, prin politici si strategii care sa asigure o dezvoltare echitabila si o selectie bazata pe
potential real si nu pe maturizare temporara.

Doar printr-o abordare holistica, bazatd pe date obiective si personalizate, antrenorii
si specialistii pot crea conditiile optime pentru dezvoltarea tuturor jucatorilor, indiferent de
ritmul lor de maturizare.

6.2 PHV, maturitate biologica si selectia inadecvata

Procesul de crestere si maturizare in adolescenta este caracterizat de schimbari rapide
si complexe la nivelul sistemelor biologice. In fotbal, aceste transformari influenteazi in mod
direct capacitatea jucatorilor de a raspunde solicitarilor fizice si mentale ale antrenamentelor si
competitiilor.

PHV (Peak Height Velocity) - reprezinta faza in care ritmul cresterii in indltime atinge
maximul sdu si marcheaza un punct cheie in dezvoltarea fizica a tinerilor. Acest moment indica
nu doar schimbari somatice, ci si adaptari neurologice si hormonale majore, care afecteaza
performanta si riscurile de accidentare.

Masurarea corectda a PHV si intelegerea maturitdtii biologice permit ajustarea
planurilor de selectie si antrenament pentru a preveni erorile majore in evaluarea potentialului
tinerilor sportivi.

PHYV reprezinta rata maxima de crestere in inaltime pe o perioada scurta (de obicei 6-
12 luni) in adolescenta. Momentul in care un sportiv atinge PHV poate varia intre indivizi, fiind
influentat genetic si de factori de mediu.

Caracteristici ale PHV:

o Arelocin jurul varstei de 12-14 ani la fete si 13-15 ani la baieti.

o Este Insotit de schimbari rapide in masa corporald, distributia masei musculare
si capacitatea cardiovasculara.

e (Creeaza un dezechilibru temporar in coordonarea motrica, deoarece membrele
cresc rapid inainte ca controlul neuromuscular sa se adapteze.

Metode de estimare a maturitdtii biologice
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Evaluarea maturitatii biologice este esentiald pentru identificarea stadiului de
dezvoltare al fiecarui jucator, cu scopul de a adapta antrenamentele si selectia. Mai jos este un
tabel cu principalele metode folosite, avantajele si limitarile lor:

Metoda Descriere Avantaje Limitari
.. Masurarea periodica a . . e e
Masuratori naye es e Non-invaziva, Necesita masuratori
. inaltimii, greutatii, S . ..
antropometrice ’ T accesibila regulate si precizie
segmentelor corpului ’
. Utilizarea unor ecuatii s e
Estimarea PHV . ’ Rapida, fara .
. matematice pe baza . Poate avea marje de
prin formule N At e echipamente A .
L. varstei, Tnaltimii si . eroare In estimare
predictive ’ ’ speciale

greutdtii

Varsta osoasa
(radiografii mainii)

Evaluarea maturizarii
0soase prin imagini
radiologice

Precizie ridicata

Necesita acces la
echipamente
medicale, expunere la
radiatii

Costisitoare, invaziva,

Masurarea Teste de sange pentru — S .
. . . Date obiective mai putin practica
nivelurilor hormoni precum ; . y .
biologice pentru screening de
hormonale testosteron, estrogen 9
masa
Compararea Non-invaziva, .
Evaluarea .. e Necesita evaluare
e proportiilor corporale poate fi folosita . .
maturitatil TIPS, experta S1 interpretare
.’ (ex. talie-inaltime, pentru ’ 9
somatice ; corecta

lungimea membrelor)

monitorizare

Impactul PHV asupra performantei si riscurilor sportive

Modificari fiziologice si biomecanice in perioada PHV

e Cresterea rapidd a lungimii membrelor poate duce la dezechilibre in forta
musculara si stabilitate articulara.

e Dezvoltarea inegala a sistemului osos si muscular poate creste riscul de
accidentari, in special la nivelul genunchilor si gleznelor.

o Capacitatea cardiovasculara si forta maxima pot fluctua, afectand performanta
in antrenamente si jocuri.

e Controlul neuromuscular este temporar afectat, ceea ce poate influenta
coordonarea si agilitatea.

Exemple de accidentari frecvente in perioada PHV

Leziuni de tip tendinita (ex. tendinita rotuliand)

Epifizioliza de sold sau genunchi

Entorse si luxatii cauzate de instabilitatea articulara

Sindromul de crestere rapida (durere si disconfort in oase si muschi)

Selectia inadecvata bazata pe virsta cronologicd

Selectia fara evaluarea maturitatii biologice duce la:
o Preferinta pentru jucatorii care au atins deja sau sunt aproape de PHV, care
domina fizic.
o Excluderea jucatorilor cu maturizare intarziatd, care pot avea potential mare,
dar Incd nu au beneficiat de cresterea fizicd maxima.
o Rataridicata de abandon sportiv in randul jucatorilor Intarziati.

Adaptarea programului de antrenament in functie de PHV
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Stadiu Caracteristici Recomandiri Atentionari

PHV principale antrenament si precautii
Crestere lenta, Accent pe dezvoltarea Evitarea
Pre-PHV dezvoltare tehnica tehnicii, coordonarii, supraincarcarilor
activa mobilitatii mecanice
PHV Dezechilibre Reducerea volumului, Monitorizare crescuta a
(crestere musculo-scheletale, antrenamente pentru simptomelor de
rapida) instabilitate stabilitate si forta relativa suprasolicitare
- Prevenirea
Stabilizare a Crestere progresiva a suprasolicitarii
Post-PHV cresterii, crestere . >1CTC pros ) P ’
R intensitatii si volumului programare
forta si viteza e - o
o individualizata

Studiu de caz

Intr-un program de dezvoltare pentru juniori dintr-o academie din Germania, s-a
implementat monitorizarea PHV si maturitétii biologice. Rezultatele pe 3 ani au fost:
e Reducerea cu 30% a accidentdrilor in perioada PHV.
e Cresterea cu 20% a retentiei jucatorilor intarziati In sistemul competitional.
o Imbunititirea performantelor tehnice si fizice prin individualizarea
antrenamentelor.

Recomandiri

o PHYV este un indicator esential pentru intelegerea maturizarii biologice si trebuie
integrat n procesul de selectie si antrenament.

o Evaluarea maturitatii trebuie sd devina o practica standard in academiile de
fotbal pentru a preveni selectia inadecvata.

o Adaptarea programelor de pregatire in functie de stadiul de maturizare creste
performanta, reduce riscurile si asigurd o dezvoltare sdndtoasa si durabild a
jucatorilor.

e Colaborarea interdisciplinard intre antrenori, medici sportivi, nutritionisti si
psihologi este fundamentala.

6.3 Antrenamente adaptate pe etape de crestere

Adaptarea antrenamentelor la etapele de crestere si maturizare ale jucatorilor tineri
este esentiald pentru optimizarea dezvoltarii fizice, tehnice si psihologice, prevenirea
accidentdrilor si maximizarea potentialului individual. Fiecare faza de crestere aduce schimbari
specifice la nivelul sistemului musculo-scheletic, neurologic si endocrin, iar programele de
pregatire trebuie sa reflecte aceste transformari. Antrenamentele bine structurate pe faze de
crestere permit dezvoltarea armonioasa si echilibrata, evitdnd suprasolicitarile care pot conduce
la burnout sau accidentari.

Etapele principale ale cresterii si maturizarii

Etapa Caracteristici principale Virsta aproximativa
Pre-pubertate Crestere lenta, 8-12 ani
(faza pre-PHV)  dezvoltare neurologica accentuata
Pubertate i PHY ~ __ Crestererapidd 12-16 ani
’ in inaltime si masa musculara
Post-pubertate Stabilizare a cresterii, 16-18 ani
(post-PHV) crestere forta si capacitate aecroba si peste

Caracteristici si obiective ale antrenamentelor pe fiecare etapd
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Pre-PHV (faza pre-pubertara)

o Caracteristici fiziologice:
o Crestere moderatd in dimensiuni corporale
o Dezvoltare rapidd a sistemului nervos central, cu imbunatatirea
coordondrii i a motricitatii fine
o Capacitate ridicata de recuperare
« Obiective antrenament:
o Dezvoltarea abilitatilor motorii generale (agilitate, echilibru,
coordonare)
o Invitarea tehnicii fundamentale
o Dezvoltarea capacitatii aerobe de baza prin activitati ludice si jocuri
e Metode si exemple:
o Jocuri cu mingi de diferite dimensiuni si greutdti
o Exercitii de echilibru si coordonare (ex: trasee cu obstacole, sarituri
multiple)
o Antrenamente scurte, variate si atractive

PHYV (faza de crestere rapida)

o Caracteristici fiziologice:
o Crestere acceleratd in Tndltime si masa corporala
o Dezechilibre temporare in forta si coordonare
o Vulnerabilitate crescuta la accidentari
» Obiective antrenament:
o Prevenirea accidentdrilor prin antrenamente de stabilitate si control
neuromuscular
o Mentinerea tehnicii in ciuda schimbarilor corporale
o Dezvoltarea fortei relative si mobilitatii
e Metode si exemple:
o Exercitii izometrice si stabilizare articulara
o Antrenamente functionale pentru core si membre
o Volum si intensitate moderate, cu accent pe recuperare $i monitorizare

Post-PHV (faza de maturizare)

o Caracteristici fiziologice:
o Stabilizare a parametrilor antropometrici
o Crestere semnificativa a fortei si capacitdtii anaerobe
o Capacitate crescutd de efort sustinut si recuperare
» Obiective antrenament:
o Dezvoltarea puterii, vitezei si rezistentei specifice fotbalului
o Perfectionarea tacticilor si strategiilor de joc
o Pregdtire mentala si gestionarea stresului competitional
e Metode si exemple:
o Antrenamente de fortd cu greutati adaptate
o Intervale anaerobe si antrenamente de sprint
o Exercitii tactice integrate si jocuri simulate

Structura saptamdanala recomandatd a antrenamentelor in functie de etapd

Ziua

S s A e Pre-PHV PHV Post-PHV
saptamanii
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Tehnica si coordonare

Luni . . Stabilitate si mobilitate Forta si viteza
(jocuri) ’ o
. Rezistenta aeroba Forta relativa si control . . -
Marti . ’ ’ Rezistenta anaeroba
i (jocuri) motor i
. . e .o Tehnica si tactica C . )
Miercuri Odihna activa .. Tactica si strategie
usoara
. e g . Antrenament specific
Joi Tehnicd individuala ~ Antrenament functional fotbal
— Jocuri si activitati Recuperare activa si Fortd maxima si
Vineri - ’ . > T
ludice mobilitate viteza
. Meciuri amicale sau .. .. e
Sambata . Meciuri reduse/tehnica Meci oficial
competitil
Duminica Odihna Odihna Odihna

Importanta monitorizarii si individualizarii antrenamentelor

Fiecare jucator evolueaza in ritmul sdu, astfel antrenamentele trebuie adaptate
continuu, pe baza masuratorilor de progres si sdnatate.

Evaluari periodice ale starii fizice, psihologice si de maturizare permit ajustari
precise.

Comunicarea constantd intre antrenori, medici si jucatori asigura o abordare
holistica.

Studiu de caz: Implementarea antrenamentelor diferentiate pe etape de crestere

Un club profesionist din Spania a implementat un program diferentiat de antrenament

pentru juniori,

structurat pe cele trei etape descrise. Rezultatele dupa doi ani au inclus:
Reducerea cu 25% a accidentarilor in randul jucatorilor aflati in faza PHV.
Cresterea semnificativd a progresului tehnic si fizic in randul jucatorilor post-
PHV.

Imbunititirea satisfactiei si a motivatiei jucatorilor datoritd antrenamentelor
adaptate nevoilor lor.

Adaptarea antrenamentelor pe etape de crestere nu este doar 0 recomandare, ci 0
necesitate in fotbalul modern. Aceasta permite dezvoltarea optima a potentialului jucatorilor,
reducerea riscurilor si sustinerea unei cariere sportive sanatoase si de durata.

Tipuri de exercitii recomandate pe etapele de crestere

Etapa de Tipuri Scop Exemple
crestere de exercitii principal practice
Cr e Jocuri cu mingi, trasee de
Jocuri ludice si Dezvoltarea o - . dl, .
. s agilitate, sarituri multiple,
exercitii de coordonare  motricitatii generale e 1
’ ’ exercitii de echilibru
Antrenamente aerobice  Cresterea capacitatii ~ Alergare usoara, jocuri cu
Pre-PHV : : ’ Co T
usoare aerobice schimbari de ritm
Exercitii tehnice de Invitarea tehnicii Driblinguri simple, pase
baza fundamentale scurte, controlul mingii
Exercitii de stabilitate Prevenirea Plank, poduri pentru core,
si control accidentarilor, exercifili cu mingea
neuromuscular stabilizare medicinald usoara
C Exercitii cu greutati mici
Forta relativa si Adaptarea la i TR
PHV ’ ’ P mobilizare articulara,

mobilitate

schimbarile fizice

94

stretching



Antrenamente tehnice
cu volum redus

Mentinerea tehnicii in
contextul cresterii
rapide

Driblinguri complexe, pase
in miscare, exercitii tactice
simple

Antrenamente de forta
si putere

Antrenamente de

Post-PHV . y <
rezistentd anaeroba

Antrenamente tactice
si strategice

Dezvoltarea masei
musculare si fortei

Imbunititirea
capacitatii de efort
intens

Perfectionarea jocului
si luarea deciziilor

Ridicari cu greutati
moderate, sprinturi,
exercitii pliometrice
Interval training, circuit
training, jocuri reduse cu
intensitate
Simulari de meci, analize
video, exercitii de
pozitionare

Ajustari in volumul si intensitatea antrenamentelor in functie de etapd

Parametru Pre-PHV PHV Post-PHV
Volum Moderat, scurt, Redus/moderat, cu Crescut, cu perioade de
antrenament variat perioade de odihna intensitate ridicata
. Scazuta spre Moderata, cu Crescuta, focalizata pe
Intensitate 9 . o <
moderata monitorizare atenta performanta
-4 . e A . e Ao
Frecventa . 3w .~ . 3-5sedinte/saptaimana  5-6 sedinte/sdptamana
’ sedinte/saptamana ’ ’ ’ ’
. . .. . Prioritara, cu odihna si  Structurata, cu focus pe
Recuperare Frecventa si activa .- ’ : .
’ terapii refacere si preventie
Complexitatea Simpla, adaptata Medie, cu adaptari Complexa, integrata in
exercitiilor varstei individuale joc si strategie

Programe saptimdnale de antrenament adaptate pe etape de crestere

Pre-PHV (8-12 ani)

Zi .. . P D a
« ,uaA . Activitate Descriere si obiective u.rata. «
saptamanii ’ aproximativa
. Jocuri ludice si Exercitii de agilitate, echilibru, .
Luni ’ ’ 60 minute
coordonare coordonare
Marti Tehnica individuala CoerIUI. m_lngu: pase scurte, 60 minute
’ dribling simplu
Miercuri Odihna activa Plimbare u§oara_, exercrgn de 30-45 minute
stretching
Joi Capacitate aeroba Jocuri cu alergare 31 schimbari 45-60 minute
de directie
Vineri Jocuri cu mingi Dlver_3|ta_t_e in manipularea 60 minute
mingii, coordonare
SAmbats Mlnl-me01'u'r'1 s Aplicarea tehr_ucu in situatii de 60-90 minute
competitii joc
Duminica Odihna Recuperare completa -
PHV (12-16 ani)
< ZJ uaA . Activitate Descriere si obiective Du.r ata. <
saptamanii ’ aproximativa
. Stabilitate si Exercitii pentru core, echilibru, .
Luni e " ’ 60 minute
mobilitate

prevenirea accidentarilor
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Antrenamente cu greutati mici,

Marti Forta relativa e . 60 minute
’ ’ exercitii functionale
. . Tehnica si tactica Mentinerea tehnicii, exercitii .
Miercuri e ’ . y ’ 60 minute
usoara tactice de baza
. ihna activa si tretchi itii .
Joi Odihna activa si Stretc ing, exercitii de 30-45 minute
recuperare mobilitate
o Antrenament aerob- Interval intensi .
Vineri trenament aerob tervale cu tf) sitate 45-60 minute
anaerob moderata
N Meciuri r Exercitii 1 i mici, .
Sambata eciurt eduge sau xercitii in grupuri mici 60-90 minute
jocuri tactice simulari de joc
Duminica Odihna Recuperare completa -
Post-PHV (16-18+ ani)
Ziua - . N Durata
S s A e Activitate Descriere si obiective . .
saptamanii ’ aproximativa
i .. Antrenamente cu greutati, .
Luni Forta si putere . '8 ’ 75-90 minute
o pliometrie
. Viteza si rezistenta S - .
Marti ’ . Sprinturi, interval training 60 minute
’ anaeroba
Miercuri Tehnica si tazcnca Strategii complexe, analiza 75 minute
avansata video
. Odihna activa si . . - .
Joi ¥ Masaj, stretching, mobilitate 30-60 minute
recuperare
A Forta ima si Ridicari tati .
Vineri ortd maxima si idicari greu ati, 75 minute
conditionare antrenamente functionale
A pxex g mpetitie si aplicarea .
Sambata Meci oficial Compe He 31 apricare Durata meciului
abilitatilor
Duminica Odihna completa Recuperare si refacere -

Aceste programe sunt un ghid orientativ si trebuie personalizate in functie de
individualitatea fiecarui sportiv si recomandarile specialistilor. Monitorizarea continud a stdrii
fizice si psihologice a jucatorilor este cruciald pentru ajustarea incarcarilor.

6.4 Prevenirea burnout-ului si a abandonului sportiv

Burnout-ul sportiv si abandonul prematur reprezintd doua dintre cele mai mari
provocari in dezvoltarea tinerilor jucitori de fotbal. Intr-un context in care presiunea
performantei creste continuu, iar cerintele antrenamentelor devin tot mai exigente, mentinerea
motivatiei si a sanatatii psihice devine esentiald pentru parcursul si succesul sportiv. In aceasta
sectiune analizam factorii determinanti ai burnout-ului si abandonului, identificam semnele
precoce si propunem strategii eficiente de prevenire si interventie.

Definirea burnout-ului si abandonului sportiv

e Burnout-ul sportiv este o stare de epuizare fizicd, emotionald si mentala,
rezultatd din stresul cronic asociat cu cerintele sportive excesive, lipsa controlului asupra
procesului de pregatire si lipsa recompenselor percepute.

e Abandonul sportiv reprezintd decizia de a renunta definitiv la activitatea
sportiva, adesea ca urmare a unor factori cumulativi, inclusiv burnout, accidentari, pierderea
motivatiei sau conflicte personale.

Factorii de risc in burnout si abandon
Factori interni
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e Perceptia presiunii si a asteptdrilor: tinerii jucdtori pot simti o presiune
exagerata din partea antrenorilor, parintilor sau colegilor.

e Perfectionismul si autocritica: standardele interne nerealiste pot genera stres si
anxietate.

e Lipsa echilibrului viatd sportivd - viatd personala: neglijarea activitatilor
sociale, educationale sau recreative.

Factori externi

o Suprasolicitarea antrenamentelor si competitiilor: Volume mari fara perioade
adecvate de recuperare.

e Mediul competitional excesiv de agresiv: Rivalitati toxice, management
defectuos al grupului.

o Lipsa suportului social si psihologic: Absenta consilierii, a relatiilor pozitive
cu antrenorii i familia.

Semne si simptome ale burnout-ului

e Scaderea performantei fizice si tehnice.

o Pierderea interesului si a motivatiei fata de antrenamente si competitii.
e Oboseala cronica, tulburari de somn.

« Probleme psihologice: anxietate, iritabilitate, depresie.

e Izolare sociala si conflicte cu antrenorii sau colegii.

Strategii de prevenire a burnout-ului si abandonului
Managementul incarcarii

o Planificarea corectd a volumului si intensitatii antrenamentelor, incluzand
micro- si macrocicluri cu perioade de recuperare.

o Monitorizarea constantd a oboselii si a starii generale prin teste fiziologice si
evaluari psihologice.

Suport psihologic si educational

e Implementarea unor programe de educatie emotionald si gestionare a stresului.
e Acces la consiliere psihologica pentru jucatori, antrenori si familii.
e Crearea unui mediu de sustinere si comunicare deschisa.

Echilibrul viata sportiva - viata personala

o Incurajarea activitatilor extracurriculare si sociale.
e Sustinerea continuitatii educationale si a altor interese non-sportive.
e Promovarea valorilor echilibrului si diversitatii in dezvoltare.

Rolul antrenorului si al familiei in prevenire
e Antrenorii trebuie sd adopte un stil de conducere suportiv, sd recunoasca
semnele burnout-ului si sa adapteze asteptarile.
o Familia trebuie sa ofere un sprijin emotional echilibrat, sd evite presiunile
excesive si sd promoveze o atitudine pozitiva fatd de sport.
o Comunicarea eficientd intre toate partile implicate este cheia succesului in
preventie.

Exemple si bune practici

e Cluburi care au introdus zile fara antrenament dedicate recuperarii mentale si
sociale au inregistrat o reducere cu 15-20% a cazurilor de burnout.
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e Programele integrate de educatie psihologica In academiile de fotbal au

demonstrat cresterea satisfactiei si a retentiei jucatorilor tineri.
Semne ale burnout-ului sportiv si metode de interventie/preventie
Semne ale : . - .
. Descriere Metode de interventie si preventie
burnout-ului T ’
< . . Adaptarea volumului si intensitatii
Scaderea Pierdere a puterii, o ’
. . o L antrenamentelor; perioade regulate de
performantei fizice rezistentei si tehnicii
’ CC recuperare
. o Lipsa dorintei de a Consiliere psihologica; crearea unui
Pierderea motivatiei . ’ . . .
. o participa la antrenamente si mediu de antrenament suportiv si
si interesului . . ;
’ competitii motivant

Oboseald cronica si  Stare continud de epuizare
tulburari de somn s1 insomnii

Managementul incarcarilor si
program de somn adecvat; terapii de

relaxare
Anxietate si Cresterea nivelului de stres, Tehnici de gestionare a stresului;
iritabilitate nervozitate si iritare suport psihologic; mindfulness
e Evitarea interactiunilor cu Promovarea comunicarii deschise;
Izolare sociala oL . e e
colegii si antrenorii activitati sociale in echipa
Conflicte cu VT . -
” Tensiuni si neintelegeri Training pentru dezvoltarea
antrenoril sau y > ey . . .
colegii frecvente abilitatilor sociale si de comunicare
Sentimentul de esec ~ Autoevaluare negativa si Interventii psihologice axate pe
sau inutilitate scaderea increderii incredere si motivare

Acest tabel poate fi folosit ca instrument pentru antrenori, psihologi sportivi si familii
pentru identificarea timpurie a problemelor si implementarea unor masuri corective eficiente.

Strategii de recuperare psihologica pentru jucdtorii tineri

1. Tehnici de relaxare si mindfulness

Exercitii de respiratie controlata: ajuta la reducerea anxietatii si la calmarea
sistemului nervos.

Meditatia mindfulness: Tnvatarea focalizarii atentiei asupra momentului
prezent, reducand stresul si gandurile negative.

Relaxare progresiva musculara: alternarea contractiei si relaxarii muschilor
pentru eliberarea tensiunilor acumulate.

2. Suport psihologic individual si de grup

Consiliere psihologica: sedinte regulate cu psihologi sportivi pentru
identificarea si gestionarea factorilor de stres.

Grupuri de suport: facilitarea intalnirilor intre jucatori pentru Tmpartasirea
experientelor si sustinerea reciproca.

Mentorat: implicarea unor jucatori mai experimentati sau fosti sportivi care
pot ghida si motiva tinerii.

3. Managementul stresului si dezvoltarea rezilientei

Tehnici cognitive: antrenarea gandirii pozitive, restructurarea cognitiva
pentru diminuarea autodeprecierii.
Stabilirea obiectivelor realiste: Tnvitarea de a seta scopuri realizabile si
etapizate pentru a evita frustrarile.
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Dezvoltarea abilitatilor de coping: adaptarea la situatii stresante prin strategii
constructive.

4. Echilibrul viata sportiva — viatd personala

Programarea timpului liber: incurajarea participarii la activitati recreative si
sociale Tn afara sportului.

Sustinerea educatiei: mentinerea interesului pentru scoald si alte pasiuni
pentru un echilibru sandtos.

Sprijin familial: crearea unui mediu familial pozitiv si suportiv.

5. Interventii organizationale

Cultura organizationald pozitiva: promovarea unui climat de incredere,
respect si sustinere in cluburi si echipe.

Training pentru antrenori: pregatirea lor pentru a recunoaste semnele
burnout-ului si a raspunde corespunzator.

Politici de preventie: implementarea unor programe structurate de sanatate
mintald si bunastare.

Aceste strategii, integrate In programul de pregatire sportiva, contribuie semnificativ
la recuperarea psihologica, reducand riscul de burnout si abandon si favorizdnd o cariera
sportiva sanatoasa si de succes.
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Capitolul 7
Prevenirea accidentarilor si readiness

7.1. Cele mai frecvente leziuni pe posturi (ACL, ischiogambieri, pubalgii)

In contextul fotbalului de performanti, accidentarile nu mai pot fi privite doar ca
evenimente inevitabile. Prevenirea lor este parte integranta din procesul de planificare sportiva,
integrand principii din biomecanicd, antrenament functional, medicind sportiva si nutritie.
Conform UEFA Elite Club Injury Study (2023), rata medie de accidentari este de aproximativ
8 leziuni la 1000 ore de expunere, dintre care 65% apar 1n timpul meciurilor si 35% la
antrenamente.

Mai important, tipul de leziune si localizarea acesteia difera semnificativ in functie de
pozitia in teren. Spre exemplu:

o Portarii dezvoltd mai frecvent leziuni articulare (umar, gleznd) si afectiuni inghinale.

o Fundasii sunt predispusi la ACL si HSI, ca urmare a sprinturilor si tacklingurilor.

e Mijlocasii suferd adesea de pubalgii, data fiind solicitarea prelungitd a musculaturii
trunchiului si a bazinului.

e Atacantii inregistreaza cea mai mare incidenta de leziuni musculare, 1n special la nivelul
ischiogambierilor, Tn faze de sprint si finalizare.

Solicitari functionale si profiluri de risc specifice pe post

In tabelul urmator sunt sintetizate caracteristicile functionale si zonele cu risc crescut:

Miscari frecvente

Post Calitati dominante . Zone de risc crescut
’ riscante
Explozie verticala, Aterizari, .
- .. . Inghinal,
Portar reflexe, mobilitate  extensii laterale, plonjoane g .
. < umadr, genunchi
articulara repetate
Forta, Dueluri aeriene, Genunchi (ACL),
Fundas 7 e A .
central . _detenta, _ schimbari de c.hrec‘,ue in glezne, posterior
timing defensiv regresie coapsa
Fundas Sprint, Sprinturi laterale, Hamstring,
Iateraly acoperire laterala, tacklinguri in viteza, glezna,
pressing centrare zona lombara
. Rezistenta e . Inghinal,
Mijlocas Sezistenta, Pivotari, dueluri, gnir
- stabilitate, orientare . adductori, zona
defensiv . balans defensiv <
spatiala lombosacrala
. Agilitate, Accelerari, Pubalgii,
Mijlocas oo . D e .
. viteza de reactie, migcari multidirectionale, quadriceps,
ofensiv - ’ : o " ;
finalizare shoturi in forta genunchi
Explozie, Demarcari rapide, . I
o .. Ischiogambieri,
Atacant timing, sarituri,

. . ACL, adductori
viteza maxima accelerare-stop-shot

Leziunile cele mai frecvente: Descriere, incidentd si mecanism
1. Leziunea ligamentului incrucisat anterior (ACL)

o Descriere: Ruperea partiala sau completa a ligamentului Incrucisat anterior,
esential pentru stabilitatea antero-posterioara a genunchiului.
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o Incidenta: ~0.07/1000 ore in fotbal de elita; peste 60% sunt non-contact.

o Cele mai afectate posturi: fundasi laterali, atacanti.

e Mecanisme tipice:
o Pivotari pe un singur membru inferior, cu valg si rotatie interna.
o Aterizare dezechilibrata dupa duel aerian.
o Decelerari violente din sprint.

Studiu complement: s-a demonstrat cd jucatorii care nu efectueaza aterizari cu
genunchiul in linie peste glezna au risc de ACL de 2.3x mai mare.

2. Leziuni de ischiogambieri (Hamstring Strain Injuries — HSI)

e Incidenta: 15-17% din totalul accidentarilor; recurentd de ~30% 1n acelasi
sezon.

o Factori predispozanti:
o Dezechilibru CV/HS sub 0.6
o Lipsa antrenamentului de sprint de intensitate maxima
o Istoric anterior

» Mecanisme:
o Excentric maxim Tn faza de swing (final de pas la sprint)
o Suprasolicitare in decelerare dupa demarcari
o Lipsa activarii pre-competitionale

Studiu: s-a aratat ca introducerea exercitiului Nordic Hamstring reduce riscul HSI cu
51%, dar doar daca este realizat progresiv si cu volum adecvat (>20 repetari/saptamana).

3. Pubalgii si sindroame inghinale

e Descriere: Durere cronica in regiunea pubiand, adesea cauzati de
suprasolicitarea adductorilor, dezechilibre intre trunchi si bazin.
e Prevalentd: pana la 12% din totalul accidentarilor in esaloanele de top.
o Posturi afectate: mijlocasi, portari, uneori fundasi centrali.
« Mecanisme:
o Activitate exploziva repetitiva fara stabilizare pelviana
o Dezechilibru intre mobilitatea soldului si forta adductorilor
o Antrenamente de fortd necorelate cu controlul postural

Studiu: jucatorii cu mobilitate scazuta in extensia soldului + deficite de forta in trunchi
au risc crescut de pubalgie cronica.

Tabel de corelatie intre pozitie — risC — tip de preventie

Post Leziune Risc biomecanic Interventie preventivi
dominanti principal recomandati
. Torsiuni repetate la Core training, exercitii de control
Portar Pubalgie . . 4 ° .
aterizare pelvian, evitarea suprasarcinii
Fundas HS| Sprint repetat cu Nordic Hamstring, sprinturi
lateral franare si pivotare progresive, foam rolling specific
Fundas ACL Pivotare cu incarcare Programe neuromusculare (FIFA
central pe un picior 11+), tehnici de aterizare
. . Instabilitate Exercitii de stabilizare + adductori,
Mijlocas Pubalgie . " y .
lombopelviana extensia controlata a trunchiului
L : rinturi planifi ntrenamen
Atacant HSI, ACL Sprint si shot exploziv Sprinturi planificate, antrenamente

de forta excentrica, core activ

Analizd comparativa: Situatia in echipele UCL vs. academii
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Tip % % %

. Observatii
echipa ACL HSI  Pubalgii
Echipe 0 0 0 Sprint intens,
UCL 8% 21% 6% terenuri dure, meciuri dense
Academii 5% 14%  12% Deficite posturale,
dezechilibre Tn dezvoltare
Amatori 3% 10% 9% Lipsa incalzirii,
supraantrenament compensator

Tn principiu:

e Leziunile de tip ACL si HSI sunt mai frecvente in rdndul jucatorilor de linie
si atacantilor, ca rezultat al intensitatii biomecanice ridicate si al presiunii
tactice.

o Pubalgia apare in zonele de control central, unde lipsa stabilitétii trunchiului
st a echilibrului functional devin cauze critice.

e Preventia eficientd este individualizata, progresiva, si integratd in rutina
zilnica de antrenament — NU Un simplu ,,warm-up”.

Strategii de preventie si integrare in antrenament
Principii fundamentale pentru preventia leziunilor

Preventia eficienta in fotbal nu se limiteaza la exercitii izolate sau sesiuni ocazionale,
ci presupune un model sistemic de integrare n rutina echipei. Cele mai eficiente strategii
respecta urmatoarele principii:

e Specifice postului: un portar nu va beneficia de aceleasi exercitii ca un

atacant.

e Bazate pe profilul individual: mobilitate, fortd excentrica, istoric de
accidentari.

o Periozitate si progresivitate: aplicate diferit in functie de ciclu (presezon,
competitional).

e Monitorizare continua: prin GPS, RPE, CMJ, testari isokinetice, etc.

Exemple de exercitii preventive pe tip de leziune

Pentru preventia ACL
Exercitiu Descriere Obiectiv
Drop jump + Saritura de pe platforma, accent pe Reducerea fortei
aterizare controlata control genunchi si aliniere posturala in valg
1-leg deceleration Sprint scurt si oprire pe un singur picior, Control
+ stop cu mentinere echilibru neuromuscular
Lateral bound Sarituri laterale cu revenire pe un singur ~ Forta in plan frontal
+ knee drive picior + genunchiul sus si echilibru
FIFA 11 + Componentele de stabilizare Program validat
(partea I1) genunchi + trunchi stiintific

Pentru preventia HIS

Exercitiu Descriere Obiectiv

Nordic Hamstring Genuflexiune asistatd excentrica Forta excentrica
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pentru ischiogambieri

Sprinturi progresive Crestere graduala Adaptarea fasciculului
(3x20m) a intensitatii sprintului muscular
Hip thrusts Ridicari de bazin Coordonare si activare
unilaterale pe un singur picior glutei
Hamstring Pozitie de mentinere pe calcaie, . <. .
. ; " Rezistenta isometrica
bridge holds solduri sus ’

Pentru preventia pubalgiei

Exercitiu Descriere Obiectiv
Copenhagen Ridicare laterala cu partener, cu Forta adductori +
Adduction activare maxima a adductorilor stabilizare
Dead bug + rezistenta . . Core activ + control
e ’ Activare trunchi cu control lombar .
elastica lombopelvian

Activare oblici +

Side plank with reach ~ Plansa laterala cu rotatie trunchiului stabilitate frontals

Single-leg extension Presiune cu piciorul Tn perete in

. = Coactivare trunchi-sold
wall hold extensie izometrica ’

Modele de integrare in microcicluri

Exemplu: Saptdmana competitionala tipica

] ] Interventii
Ziua Sesiune o
preventive integrate
Luni Recuperare activa Dead bug, Copenhagen adduction,
Foam rolling
Marti Tehnico-tactic Sprinturi progresive,
’ (intens) Exercitii ACL drop jump
. . . - Nordic Hamstring,
Miercuri Sesiune forta Hip thrust, Plank dinamic
Joi Tactical Lateral bound, Deceleration drills,
+ stabilitate Side plank reaches
. Activare 11+, activari rapide,
Vineri . .
pre-meci Single-leg holds
A e Monitorizare
Sambata MECI GPS + CMJ
Duminica OFF

Programe validate stiintific (ex. FIFA 11+)

FIFA 11+, dezvoltat de FIFA Medical Research Center, este un program complet de
incalzire si preventie care a demonstrat in peste 30 de studii:
o Scaderea riscului de accidentare cu 30-50%
o Eficienta crescuta cand este aplicat cel putin 2x/sdptamana
e Include exercitii pentru trunchi, control neuromuscular si stabilizare pe un
singur picior
Exemplu: Tn sezonul 2020/21, echipele care au aplicat 11+ la fiecare antrenament au
avut cu 42% mai putine leziuni de ischiogambieri si ACL (UEFA Injury Study).

Cazuri practice: Strategii ale cluburilor de top
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Ajax Amsterdam — Sistem integrat de preventie la U21

o Foloseste testari saptdmanale de fortd isometricd la adductori si
ischiogambieri

o Exercitiile preventive sunt incluse in warm-up si in cooldown

o Programele sunt adaptate prin feedback GPS + RPE + salturi CMJ

Bayern Munchen — Individualizare si analiza sarcinii

e Jucdtorii cu risc crescut ACL sau HSI beneficiaza de interventii separate 15—
20 min/sesiune

e Folosesc senzori de fortd pentru a detecta dezechilibre musculare

o Colaboreaza interdisciplinar: preparatori + kinetoterapeuti + antrenori

Ghid de screening

Tip screening Scop Instrumente
FMI\S/I é\F/gpncet:](:nal Detectare deficite de Teste de miscare
i mobilitate/stabilitate standardizate
Screening)
Teste Dezechilibre CV/HS Sistem Biodex,
isokinetice sau adductori force plates
CMJ & RSI Detectare oboseetla Platform; (}e ganturl
neuromusculara + analiza video
ROM sold Risc Gonio + monitorizare
si trunchi pubalgie extensie/adductie
n concluzie:

 Leziunile in fotbal nu sunt accidente izolate, ci rezultate ale unor dezechilibre
sau suprasolicitari cronice.

» Strategiile moderne de preventie sunt personalizate, integrate si periodizate,
cu baza stiintifica solida.

o Exercitiile de tip FIFA 11+, Nordic Hamstring, Copenhagen Adduction,
combinate cu screening regulat, reprezinta baza unui sistem eficient.

e Cluburile de top nu trateaza preventia ca pe un , warm-up”, Ci Ca pe 0
componenta strategica a dezvoltarii atletice.

7.2. Screening functional si evaluarea riscului de accidentare

In era fotbalului de mare performanti, preventia accidentirilor nu se mai poate baza
pe intuitie sau pe simpla observatie antrenorald. Screeningul functional reprezinta o etapa
critica in procesul de optimizare a performantei si minimizare a riscului de accidentare. Prin
evaluarea parametrilor biomecanici, neuromusculari si posturali, staff-ul tehnic poate detecta
deficite ascunse, asimetrii, raspunsuri inadecvate la sarcind sau chiar semne precoce ale
suprasolicitarii.

Definitie: Screeningul functional este un ansamblu de teste standardizate menite sa
evalueze calitatea miscarii, echilibrul muscular, mobilitatea articulara si capacitatea
neuromusculara a jucatorului, fara a presupune o leziune actuala.

Obiectivele screeningului n fotbal

e ldentificarea precoce a dezechilibrelor functionale (mobilitate, forta, control
postural)
o Corelarea profilului functional cu pozitia jucatorului
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Tipuri de screening utilizate in fotbal

Prevenirea accidentarilor prin interventii personalizate
Monitorizarea efectelor antrenamentului si recuperarii
Detectarea starilor de “readiness” pentru antrenamente sau meciuri

Parametri evaluati

Categorie Tip screening

Control lombopelvian,

FMS (Functional

Mobilitate
Movement Screen)

si stabilitate

stabilitate trunchi,
mobilitate activa
CV/HS,

Teste isokinetice

Forta
(Biodex, Cybex)

si dezechilibre

adductori/abductori,
extensori/flexori sold
Indltime, viteza de

Putere CMJ

si explozie

(Countermovement Jump)

decolare,
asimetrie ntre picioare
Capacitate de

Drop jump +

Reactie §1 RSI Reactive Strength Index

stocare/eliberare
energie elastica
Stabilitate si echilibru

Y-Balance Test,

pe un singur picior
Raspuns

Control motor SERT
Oboseala Teste de saritura
neuromusculara + Profil Z-RPE

la sarcind acumulata

Functional Movement Screen (FMS) — Structura si interpretare

FMS este cel mai utilizat protocol de screening global pentru sportivi de performanta.

Contine 7 teste principale, fiecare evaluat pe o scala de 0-3. Scorurile sub 14/21 sunt

considerate factori de risc crescut.

Test FMS Componenta evaluata

Risc lascor <2

Deen squat Mobilitate trunchi Risc
Psq + sold + glezna la aterizari instabile
Echilibru Dezechilibru
Hurdle step : .
+ activare core unipodal
In-line lunae Control trunchi Instabilitate
g + mobilitate genunchi valgus
Mobilitate umeri Suprasarcina

Shoulder mobility si torace

trunchi inferior

Mobilitate

Active
lant posterior

Risc pentru HSI

straight-leg raise

Trunk stability Forta trunchi

+ control lombar

Pubalgii
+ control slab postural

push-up
Rotary
stability

Coordonare
neuromotorie

Dezechilibru bazin
+ trunchi

Studiu: s-au corelat scorurile FMS <14 cu un risc de accidentare de 11x mai mare in

randul jucatorilor profesionisti.
Teste isokinetice si dezechilibre musculare
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Testarea isokinetica permite cuantificarea precisa a fortei musculare la diferite viteze
angulare. Cele mai relevante raporturi:
e Hamstring / Quadriceps (HS/Q) ratio: sub 0.6 = risc de HSI
e Adductori / Abductori: sub 0.9 = risc pubalgie
e Extensori / Flexori sold: sub 1.3 = risc la schimbari de directie
Recomandare: testele se realizeaza in presezon si mid-season. Jucatorii cu
dezechilibre primesc un program corectiv de 4—6 saptamani.

Evaluarea prin CMJ si RSI — indicatori de oboseala
CMJ — Countermovement Jump

Parametru Semnificatie
. Puterea exploziva
Jump height a lantului posterior

Flight time _ Cocrenfa
impulsului vertical

Dezechilibru

Asimetrie L-R > 10% . .
functional major

RSI — Reactive Strength Index

Evaluat prin testul Drop Jump de pe platforma de 30-40 cm:
o RSI=1naltime / timp de contact
e RSI < 1.5 indicd pierdere elasticitate neuromusculara
e RSIscazut =risc ACL crescut + performantd scazuta in sprint

Teste de stabilitate: Y-Balance si SEBT

Aceste teste evalueaza capacitatea jucdtorului de a mentine echilibrul activ pe un
singur membru inferior in timp ce executd miscari directionale cu celalalt.
Relevanta:
e Sportivii cu diferente >4 cm intre picioare au risc crescut de leziuni la glezna
si genunchi
o Util in monitorizarea revenirii dupa leziuni ACL sau HSI

Alegerea testelor de screening in functie de pozitie si risc

Pozitie Screening prioritar Risc urmarit
Portar FMS + Y-Balance Contro_l trunchi
+ dezechilibru scapular
Fundag Isokinetic + CMJ HSI + ACL
lateral
Mijlocas FMS + Adductor/Abductor strength Putzalgu <
’ + oboseald acumulata
Explozie
Atacant CMJ + Drop Jump RSI + risc ACL

Aplicarea screeningului in microcicluri si sezoane

e Presezon: evaluare completa (FMS, isokinetic, CMJ, YBT, RSI)

« In sezon: mini-screening lunar (CMJ + RSI + subscoruri FMS)

e Pre-competitie: RSI/ Z-RPE pentru readiness

o Post-leziune: screening de reintrare in efort (Return to Play Protocol)
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Studii de caz
Liverpool FC — Program de screening GPS + CMJ + RSI

e Jucdtorii sunt evaluati zilnic prin Z-RPE + RSI + CMJ
o Sportivii cu RSI 1n scadere sunt trecuti pe microciclu adaptat
e Screening corelat cu feedback subiectiv si HRV

Red Bull Salzburg — Testari functionale post-leziune

e Evaluare FMS completa + simetrii isokinetice
e Jucdtorii nu sunt reintegrati decat dupa 100% simetrie in RSI + HS/Q

Limitari si interpretare critica

e Screeningul NU prezice cu certitudine accidentarile, dar indicarea riscului
permite interventii timpurii

o Necesita coordonare interdisciplinara: preparator — Kinetoterapeut — medic

o Validarea testelor se face prin corelarea cu date GPS si accidentari reale

Tn concluzie

e Screeningul functional este o unealta esentiald pentru managementul

o Combinarea testelor biomecanice, neuromusculare si subiective permite
profiluri individualizate de risc

o Integrarea rezultatelor in planificarea antrenamentului si adaptarea sarcinii
sunt cheia prevenirii moderne

« Viitorul include algoritmi Al de detectare precoce a riscurilor, pe baza datelor
GPS + testare functionala

7.3. Exercitii de preventie integrate in antrenamente (ex. FIFA 11+)

Preventia accidentarilor in fotbalul modern nu mai este un compartiment izolat, aplicat
ocazional sau doar dupa aparitia primelor semne de oboseald. Programele de preventie eficiente
sunt integrate sistematic in structura antrenamentelor, urmand principii ale antrenamentului
functional, neuromuscular si postural.

In locul unei abordari reactive, cluburile de elitd adopta o strategie proactiva, in care
preventia devine o componenta permanentd a microciclului, Tn special in:

« Incilzirea specifica (pre-training)

o Perioadele de activare post-antrenament
o Sesiunile de regenerare

o Fazele de tranzitie Intre exercitii

Conform UEFA Elite Injury Study, echipele care implementeaza astfel de interventii
in mod regulat au o ratd de accidentari cu pana la 40-60% mai mica, in special la nivelul
ligamentelor si musculaturii posterioare.

Principii ale integrarii exercitiilor preventive

= Specifice pe tip de risc — ACL, HSI, pubalgii au cauze diferite si necesita interventii
distincte

= Progresive — de la activari usoare la exercitii cu incarcare

= Contextualizate — integrate in miscari reale de joc (pivotari, aterizari, accelerari)

= Multiplanare — in plan sagital, frontal si transversal

= Asimetrice si unilaterale — pentru control si fortd functionala

= Scurte si frecvente — 15-20 minute, de 2-3 ori pe saptamana
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Exemple de programe validate stiintific
FIFA 11+ : dezvoltat de FIFA si validat in peste 40 de studii clinice

e Durata: 20-25 minute

o Faze: (1) alergare + activare, (2) exercitii neuromusculare, (3) sprinturi +
coordonare

e Reduce accidentarile cu 30-50% daca aplicat >2x/sdptamana

o Include exercitii pentru: stabilitate genunchi, trunchi, aterizare, control
directional

PEP Program : Prevent injury and Enhance Performance — Santa Monica

e Focus pe ACL si HSI
e Include activari de trunchi, sarituri, sprint-stop
o Eficient in preventia leziunilor la jucatori sub 25 ani

Activate Program (Rugby/Football crossover)

e Se bazeaza pe activari progresive in 6-10 minute
o Poate fi inserat ca parte a incalzirii sau cooldown-ului
e Include exercitii de proprioceptie si stabilitate multiplanara

Exercitii aplicate — ACL Prevention

" . Obiectiv
Exercitiu Descriere . .
’ biomecanic
Drop jump Saritura de pe platforma 30 cm, Control valg
+ hold aterizare pe ambele picioare, mentinere 3s genunchi
Single-leg Sprint scurt si oprire Control
deceleration pe un picior la frAnare
Crossover hop Sarituri diagonale pe un singur picior, Proprioceptie
+ stick aterizare cu blocaj + echilibru
Wall lateral Mers lateral cu genunchi ridicat, Activare abductori
shuffle mentinand contact cu peretele + control lateral

Integrare: in primele 10-12 minute de activare + reintroduse in faza de cooldown
dupa antrenamente intense.

Exercitii aplicate — HS| Prevention

Exercitiu Descriere Obiectiv biomecanic
Nordic Jucatorul se lasa in fatd, controland Forta excentrica
Hamstring Curl coborarea cu ischiogambierii hamstrings
Sprinturi 3-4 serii 15-20 m, Adaptare la viteza
progresive intensitate graduala maxima
Hamstring bridge Ridicare bazin pe calcai, Rezistenta statica 1n lant
hold mentinere izometrica posterior
Wall eccentric Glisare cu calcaiul pe perete, Izolare + control
leg curl cu control si revenire lenta neuromuscular

Perioadizare: 2x/saptamana, in special in zilele de ,,training load moderate” + post-
recuperare.

Exercitii aplicate — Preventia pubalgiilor
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Exercitiu

Descriere

Obiectiv biomecanic

Copenhagen
Adduction (lateral)

Ridicare laterala asistata,
Cu sprijin pe partener sau banca

Forta adductori +
echilibru trunchi

Dead bug +

Ridicare alternativa a membrelor,

Stabilitate pelviand +

rezistentd elastica cu banda elasticd intre genunchi coordonare
. Fandare inainte cu rotatie trunchi, Mobilitate rotatorie +
Lunge twist + hold : . . N -
mentinere 1n pozitie finald stabilitate
Standing adductor Glisari laterale lente Activare controlata
slides pe suprafata alunecoasa adductori

Observatie: acest tip de exercitii trebuie inserat progresiv, altfel pot induce dureri de

insertie.

Integrarea in microciclul saptamanal

Ziua Sesiune Preventie integrata
Luni Recuperare Dead bug, C_open_hage_n light,
stretching dinamic
Marti  Sesiune tactica + sprint Drop jumps, Nordic curls,
’ crossover hops
Miercuri Forta + viteza Hip t‘hrust.s, lateral b‘?“f‘ QS,
’ sprinturlt max + activari
. e Adductor slides, wall shuffle,
Joi Posese + tranzitii - .
’ hamstring bridges
. . . . + +
Vineri Activare mecli .FIFA.‘ 11 cor_nplet
sprinturi progresive 3x20m
Sambita Meci Warm-gp actly cu _exe¥01‘g11
de aterizare si sprint light
o Pauza Stretching, mobilitate,
Duminica

sau recovery light

FMS corectiv (daca e cazul)

Integrare completa, adaptari si eficienta stiintifica

Adaptari ale exercitiilor in functie de varsta si nivel

Grupa U13-U15

e Obiective: invatare tehnica, mobilitate, control postural
e Frecventa: 2x/saptamana
o  Exercitii adaptate:

(o]

O O O

Grupa U16-U19

Dead bug cu sprijin

Drop jump fara saritura inalta
Copenhagen la nivel scazut
Lunge + twist fara rezistenta

e Obiective: dezvoltare fortd functionala + stabilitate multiplanara
e Frecventa: 3x/saptamana, in warm-up sau sesiuni dedicate
e  Exercitii:

(o]

O
O
O

Nordic curls progresiv

Drop jump + stick

Sprinturi progresive 10-20 m
Y-Balance + side planks cu variatii
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Seniori / Profesionisti

e  Obiective: optimizare neuromusculara, individualizare

e Frecventa: 2-3x/saptamana, in microciclul standard

o Exercitii:

o  Combinari Nordic + sprint + plyo

RSI tracking cu Drop Jump
Adductor sliders + eccentric curl
Program FIFA 11+ avansat (cu greutdti, benzi, instabilitate)

o O O

Sesiuni combinate de preventie (exemple aplicate)
Sesiune 1 — Preventie ACL + pubalgii (25 min)

Faza Exercitiu Durata
Activare generala Alergare usoard + mobilitate 5 min
Core stabilitate Dead bug + lunge twist 5 min
Preventie specifica Drop jump + single-leg decel 6 min

Forta trunchi Copenhagen adduction + side plank 5 min
Coordonare finala ~ Crossover bounds + sprint 3x10m 4 min

Sesiune 2 — HSI + control trunchi (20 min)

Faza Exercitiu Durata
Activare dinamica Wall eccentric leg curl 5 min
Forta excentrica Nordic hamstring + glute bridge 6 min
Mobilitate control  Standing leg swings + hip openers 4 min
Proprioceptie Balance reach + single-leg hop hold 5 min

Programe de preventie validate

Program Durata Structura T_arget Re-duce [e .
principal accidentari
3 faze:
FIFA 11+ 20-25 min alergare, forta, ACL, HSI 30-50%
coordonare
Activari,
PEP 15-20 min tehnica ACL 41%
sdrituri, stopuri
Mobilitate + Glezne
Activate 6-10 min stabilitate h 20-25%
multiplanard genunchl
Stretching + General
HarmoKnee 15-20 min proprioceptie + S 28%
sprint (juniori)

Observatie: eficienta creste cand programul este aplicat consecvent si adaptat
postului + varstei.

Rolul staff-ului in integrarea exercitiilor preventive

= Antrenorul principal — creeaza spatiul si timpul necesar in microciclu
= Preparatorul fizic — supravegheaza executia, adapteaza volumele

= Kinetoterapeutul — ajusteaza exercitiile in functie de risc individual

= Sportivul — constientizare, autoevaluare si disciplind in executie

Tn concluzie:
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o Exercitiile preventive sunt eficiente doar dacd sunt adaptate individual,
integrate constant si aplicate cu scop precis.

e Programele precum FIFA 11+, Nordic Hamstring, Copenhagen, devin piloni
ai sanatatii sportive cand sunt incluse in sistemul de antrenament.

e Viitorul preventiei accidentarilor presupune: tehnologie + personalizare +
planificare, nu interventii de urgenta.

o Preventia eficientd nu este o ,,pauza de la fotbal”, ci o forma avansata de
performanta.

7.4. Managementul oboselii si monitorizarea incarcérii in fotbal

In fotbalul contemporan, caracterizat de meciuri la intervale scurte, deplasari
internationale, suprafete sintetice si intensitate fizica ridicata, gestionarea oboselii devine un
factor esential in mentinerea performantei si prevenirea accidentdrilor.

Oboseala este un fenomen multifactorial care afecteaza:

e Functionarea neuromusculara

e Timpul de reactie si capacitatea decizionald

e Coordonarea motrica si biomecanica miscarilor
o Rata de recuperare si capacitatea de efort repetat

Conform UEFA Injury Report (2022), peste 30% dintre accidentarile musculare apar
n ultimele 15 minute de joc — corelate direct cu oboseala acuta neuromusculara.

Tipuri de oboseald in fotbal

Durata estimata

Tip de oboseala Caracteristici
de recuperare

Apare in timpul

Oboseala acutd . L 24-48h

antrenamentului/meciului
< . . Se acumuleaza in microcicluri .

Oboseala cumulativa - _ 3-6 zile

fara recuperare completa
- . Rezultatul unei incarcari >7-10 zile;
Oboseala cronica . . . .
gresit periodizate risc de sindrom OTS

Legata de stres competitional,

Oboseala psihologica . ) .
lipsa somnului, presiune

Variabila (individuald)

Zone de risc in microciclul competitional

Ziua Riscuri Actiuni recomandate
Luni Oboseala reziduala Regenerare activa
dupa meci + wellness
Marti Risc de suprasolicitare Incélzire prelungita
’ prematura + evitarea sprintului
- . Sarcind maxima o
Miercuri < Monitorizare CMJ/RSI
neuromusculara
. . Nutritie + somn
Joi Potential subrecuperare :

+ HRV tracking
Fara overload; activari scurte
+ feedback pozitiv
MECI — risc de accidentare Strategii nutritionale
n ultimele 15-20 min + pacing

Vineri  Stres anticipativ (pre-meci)

Sambata

Strategii de management al oboselii
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Recuperare activa

e Alergare usoara, cycling, inot
e Foam rolling, mobilitate asistata
e Durata: 20-30 minute, imediat post-meci

Crioterapie / bai reci

e Reduce inflamatia si edemul muscular
e Aplicare: 10-12 min/ 10-15°C
o ldeal Tn <12h post-meci

Somn & igiena a somnului

« Timp optim: 8-9 ore/noapte
e Supliment: 20-30 min power nap in zile de efort

Nutritie de recuperare

o Reincarcare glicogen (1.2g/kg/h)
« Bilant proteic pozitiv (20—40g proteine)
o Antioxidanti (afine, curcumind, omega-3)

Recuperare cognitiva

« Tehnici de relaxare, mindfulness
e Incarcare cognitiva redusa in zilele de readaptare

Tabel de periodizare a incarcarii (exemplu 3 microcicluri)

C s A x Tip Volum Intensitate
Saptamana . . . Focus
microciclu  total medie
1 Reincarcare  75% 60% Regenerare + tehnic
2 Peak load  100% 85% Sarcina fizica maxima
3 Deload 60% 50% Recuperare + evaluare

Exemple de monitorizare aplicati — cluburi de top

Manchester City

e GPS + wellness + HRV integrate Tntr-un dashboard central
o Adaptare zilnica a intensitatii pe jucator
e Algoritm Al detecteaza overtraining latent cu 48h Tnainte

RB Leipzig

e Teste CMJ si RSI la fiecare 3 zile
o RPE post-antrenament raportat automat in aplicatia clubului
e Sesiuni recovery modificate in functie de scorurile Hooper Index

Tn concluzie:

Oboseala nu este doar o consecintd a efortului, ci un risc de accidentare si
performantd scdzutd daca nu este gestionata.

Monitorizarea combinata (subiectiva + obiectiva) oferd cele mai bune
rezultate.

Staff-ul trebuie sa reactioneze in timp real si sd ajusteze sarcina pe baza
raspunsului individual.

Viitorul: integrare de date din GPS, HRV, CMJ, Al predictiv, in sisteme
centralizate de load management.

7.5. Readiness in sportul de performanta

In sportul de performanta, nu toti sportivii sunt , pregtiti” in mod egal in fiecare zi —
chiar daca planul de antrenament e acelasi. Conceptul de readiness exprima gradul de
disponibilitate fizica, mentala si fiziologica a sportivului pentru a raspunde optim la sarcina
propusa intr-o anumita zi.
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Definitie: Readiness-ul sportiv este capacitatea unui atlet de a performa la potential
optim intr-un context dat, influentata de factori fiziologici, neuromusculari, psihologici si de
mediu.

Acesta nu este un parametru fix, ci o stare dinamica, care trebuie monitorizata constant
si integrata 1n deciziile de planificare.

Componentele readiness-ului sportiv

Componenta Descriere

Nivelul de recuperare metabolic,

Fiziologica . } - o
& functia cardiovasculara, echilibrul hormonal
< Elasticitate, forta reactiva,
Neuromusculara . e
coordonare si recrutare musculard optima
. - Motivatie, focus
Psihologica J .
control al anxietatii si stresului
e Timp de reactie, capacitate decizionala rapida,
Cognitiva o L
anticipare tactica
Do Perceptie de efort, dispozitie
Subiectiva Pt > AISPOZIC,

senzatia generald de oboseald sau energie

De ce trebuie monitorizat readiness-ul Tn fotbal

e Jucatori diferiti raspund diferit la aceeasi incarcare (biologic, psihologic)
o Preventia accidentarilor depinde de adaptarea sarcinii la capacitatea zilnica
e Optimizarea performantei Tn ziua meciului necesita interventii fine pe baza
starii reale
o Deciziile de selectie, rotatie si planificare devin data-driven
Exemplu: Un jucator cu valori normale GPS, dar cu RSI si HRV reduse, poate fi intr-
o stare latentda de oboseald neuromusculara si trebuie scos din sarcina de sprint pentru 24—48h.

Instrumente de evaluare a readiness-ului
Metode subiective (autoevaluare)

Scala / Instrument Ce evalueaza Avantaje

Somn, dureri musculare,
dispozitie
Perceptie asupra propriei
stari generale
Motivatie, focus,
anxietate

Wellness questionnaire Rapid, zilnic, fard echipament

RPE Morning Corelabil cu date obiective

Mental Readiness Score Usor de interpretat de staff

Metode obiective (biomonitorizare)

Parametru Tehnologie Semnificatie in readiness
HRV Bratari, electrozi, analiza Reflecta starea sistemului
(variabilitate cardiaca) ECG nervos autonom
CMJ Force plates, app cu Puterea neuromusculara si
(jJump height, RSI) accelerometru oboseala acumulata
Tensiune musculara Stare contractild

(Tensiomyografie) Senzori de suprafata a muschiului

Glucocorticoizi Test salivar / sanguin Indicator de stres
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/ Cortizol si activare sistemica

Praguri critice si interpretdri

Parametru Praguri de alerta Implicatii
HRV | cu>10% Risc Reducerea volumului sau
fata de bazal  de oboseala sistemica zi de recovery activ
CMJ height | Oboseala Fara sprinturi, inlocuire
cu >8-10% neuromusculara n antrenamente intense
RSI < 1.4 Scidere Tnlocuire
(Drop Jump) clasticitate reactiva exercitii pliometrice
Wellness < 14 Oboseala Interventie mentald + somn
(din 20) psihologica si fizica + activare redusa

Integrarea readiness-ului Tn decizia antrenorului

Scenariu Decizie recomandata

HRYV si CMJ scazute Recovery day complet
+ Wellness redus sau doar activare usoara

HRYV scézut, Exercitii scurte,
dar CMJ bun dar nu anaerobe/sprint
CMJin limite, Se reduce volumul total,
dar RSI si RPE ridicate fara sprint/contact
HRYV si CMJ bune, Discutie psihologica,

dar scor mental readiness slab evitarea supraexpunerii

Optimizarea readiness-ului si aplicarea in practica
Strategii de imbunatdtire a readiness-ului sportiv

1. Optimizarea somnului si a ritmului circadian

Tehnica Efect asupra readiness-ului
Consistenta Resetare hormonala,
(ora de culcare/trezire fixa) refacere centrala
Lumina albastra | Reglare melatonina,
dupa ora 20 inducere somn
Power nap Refacere cognitiva,
20-30 min / zi energie mentala

Studiu: s-a demonstrat pe sportivi universitari ca 2 ore de somn suplimentar/noapte =
crestere viteza sprint + acuratetea paselor

2. Interventii psihologice si mentale

e Vizualizare pozitiva (5—10 min inainte de antrenament)

o Respiratie controlata / mindfulness

Strategie de autoreglare emotionala (,,switch cognitive™)
Planificare a sarcinii mentale (evitarea multitaskingului sportiv)

Beneficiu: reducerea stresului psihologic => HRV 1, RPE |

3. Strategii nutritionale pentru readiness
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Componenta Rol Surse recomandate

Carbohidrati thogep — energie Fructe, ovaz,
’ + functie cognitiva orez, cartofi
. - Oua, peste, shake proteic
Proteine Refacere musculara ud, peste, proteic,
laurt grecesc
Electroliti Conductie neuromusculara, Apa minerala,
i hidratare suplimente Mg/Na/K
. . Reduc inflamatia Fructe de padure,
Antioxidanti . . ’ .
* — sustin capacitatea de efort turmeric, omega-3

4. Activare neuromusculara pre-antrenament

o Exercitii scurte, explozive (CMJ, med ball throws)
e Stimulare unipodala (drop jumps pe un picior)
e 3-5min, nu mai mult de 2-3 serii

Impact: RSI 1 si readiness neuromuscular marit pana la 90 min post-activare

Integrarea readiness-ului in rutina zilnicd (exemplu de ciclu)

Ora Activitate Scop
HRV + Wellness

08:30 + Mental Readiness Screening zilnic

_ Mic dejun echilibrat Pregatire metabolica
09:00 X : .

+ hidratare si neurocognitiva

10:15 Acti_vare speciﬁcé _ Validare

' (Drop jump + Sprint L) readiness neuromuscular
12:00 Feedback RPE Decizie

' + RSI post-antrenament pentru ziua urmatoare
18:30 Hidratare + masaj /_ recovery Resetare

' + HRV tracking pentru ziua urmatoare

Exemple de implementare — cluburi de eliti
Ajax Amsterdam — ReadyScore Protocol

e Combina HRV, wellness, CM]J si test cognitiv rapid (reaction time test)

« Sportivii primesc cod culoare (verde, galben, rosu) in aplicatia interna

e Antrenorul decide in 15 minute daca jucatorul participa la intreaga sesiune
sau e pus in ,,training reduced”

Arsenal FC — Al Load Monitoring

o Foloseste Al care coreleaza datele de readiness cu:
o Glicemie
o Niveluri de cortizol
o Somn REM/NREM
e Rezultatul: scadere accidentiri musculare cu 33% intr-un sezon

Nationale UEFA (Danemarca, Germania, Olanda)

« In cantonamente, juctorii sunt testati zilnic prin RSI, wellness si HRV
o Sesiunile se adapteaza: "green group" = intensitate deplind, "yellow" =
monitorizare, "red" = individualizat

Protocol de readiness integrat (sinteza operationald)
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Parametru Instrument Frecventa Decizie practica

L A Daca <10%
HRV Brétara / ECG .ZI,ImC fata de bazal
simplu (dimineata) i )
’ — reduce sarcina
Sub 15
Wellness Sco_r 1-5 Zilnic — antrenament
pe item
adaptat
. Scadere >8%
CMJ/RSI Force plat_e ?_§ orAI < — evitd sarcina
/ app mobil /sdptamana 3
neuromusculara
RPI.E N Chestionar Post Ajl.JSt.are microciclu
Readiness simolu _antrenament si zi de recovery
subiectiv P daca >7
Tn concluzie:

o Readiness-ul sportiv este o conditie fundamentald pentru performantd si
preventie.

o Evaluarea zilnica combinatd (HRV, CMJ, wellness, scor psihologic) ofera un
profil complet si actualizat.

e Adaptarea antrenamentelor in functie de readiness-ul individual creste
eficienta planificarii, reduce accidentdrile si optimizeaza performanta de meci.

e Modelele de elita (Ajax, Arsenal) integreaza readiness-ul in decizia tehnico-
tactica — sportivul nu e ,,apt” pana nu e si ,,ready”.
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Capitolul 8
Planificarea pe termen lung

8.1. Construirea unei echipe: viziune, selectie, strategie

Construirea unei echipe n fotbalul de performanta presupune mult mai mult decat
alegerea unor jucatori talentati. Este un proces strategic, coerent si orientat pe termen lung, care
implica:

« Stabilirea unei viziuni comune

e Dezvoltarea unui cadru valoric si tactic

o Selectarea si dezvoltarea jucatorilor in acord cu acel cadru
e Ajustarea continud in functie de contextul competitiv

O echipa nu este o sumd de individualitdti, ci o expresie functionald a unei idei
colective implementate coerent.

Viziunea in constructia unei echipe

Viziunea reprezinta directia strategica pe care o echipa o urmeaza: tipul de joc, profilul
dorit al jucatorilor, valorile promovate si obiectivele pe termen mediu si lung.

Componentele unei viziuni functionale

Componenta Descriere

Model tactic, stil de posesie/contraatac,
presing, bloc defensiv

Valorile promovate

(agresivitate, creativitate, solidaritate)
Calitati-cheie cerute in selectie:

viteza, rezilientd, disponibilitate
Formare jucatori, promovare,
performanta in competitii

Filozofie de joc

Identitate culturala

Profilul fizic si mental

Obiective pe termen lung

Exemplu: La Athletic Bilbao, viziunea se bazeazia pe formarea si promovarea
exclusiva a jucatorilor basci, cu accent pe identitate culturald si tehnica.

Modele de viziune la nivel de club si academie

Club / Model Element definitoriu Aplicabilitate

Tehnic, ofensiv,
formare polivalenta

Ajax Amsterdam Model ideal pentru academii

Necesita selectie fizica

RB Leipzig Intensitate, presing avansat, verticalitate si tactic specifica

FC Barcelona Posese controlate, Selecteaza jucatori cu
profil tehnico-tactic avansat 1Q fotbalistic ridicat
Formare jucatori sub presiune Adaptabilitate + viziune

Atalanta Bergamo ) o .
+ rotatie pozitionald pe termen mediu

: Export de talent Model scalabil pentru

Dinamo Zagreb X , T .

+ formare timpurie ligi mai mici si academii

Selectia: criterii, prioritati, timing
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Selectia nu este doar o alegere de moment, ci un proces filtrat prin prisma viziunii.
Trebuie sa raspunda la intrebarea: ,, Il putem integra functional in ceea ce vrem sa construim?”

Criterii generale de selectie

Dimensiune Indicatori principali
. Control, primire, pas, sut
Tehnica oLp P SO
orientare corporala
. Inteleger tiului, reactie la presiun
Tactici telegerea spatiului, reactie la presiune,
decizie rapida
. Viteza, anduranta,
Fizica .
capacitate de efort repetat, recuperare
Psihologici Reactie la stres, cooperare,
& ambitie, adaptabilitate
) . Status de maturare,
Biologica

PHYV, varsta relativa

Greseli frecvente in selectia sportivilor

Suprapunerea intre talent si performantd temporara

Subestimarea latentei biologice (jucatori nedezvoltati fizic, dar valorosi)
Lipsa de continuitate in evaluare (judecare dupa un singur turneu)
Neglijarea contextului tactic (jucatori buni individual, dar greu de integrat)

Studiu: 73% dintre sportivii selectionati la 13 ani nu ajung in loturi profesioniste din
cauza dezvoltarii biologice accelerate, care distorsioneaza perceptia valorii.

Profiluri de jucatori in functie de viziunea echipei

Tip de echipa Profil jucatori cautat

Inteligenta tactica, tehnica sub presiune,
viteza de decizie
Viteza maxima, agresivitate,
sprint + recuperare

Posesie / control

Contraatac / vertical

Echipe mixte Jucatori polivalenti, adaptabili,
(flexibile) capacitate aeroba mare
Echipe de presing  Intensitate ridicata, rezistenta lactacida,
avansat reactie rapida la pierderea mingii

Rolul antrenorului in constructia pe termen lung

Antrenorul nu este doar un manager de joc, ci un arhitect al dezvoltarii. El trebuie sa:
o Defineasca clar filosofia echipei (prin exercitii, feedback, selectie)
o Comunice coerent cu staff-ul (scouting, fizioterapie, psihologie)
o Creeze un mediu coerent de formare, in care jucatorii stiu ce li se cere
e Gandeasca pe cicluri de dezvoltare, nu doar de rezultat
Exemplu: La unele echipe, antrenorii lucreaza cu ,,development profiles” pentru
fiecare jucdtor, cu obiective la 6 luni, in loc de simple rapoarte.

Etapele construirii echipei si strategii aplicate
Etapele construirii unei echipe functionale:

Construirea unei echipe competitive necesita planificare etapizata, in care fiecare faza
este interdependenta:
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Etapa Descriere

1. Scouting functional

Cautarea jucatorilor compatibili
cu modelul de joc

2. Evaluare contextuala

Integrarea criteriilor tactice,
fizice si de personalitate

Finalizarea lotului conform viziunii

3. Selectare & recrutare

si profilurilor necesare

4. Integrare graduala

Adaptare tactica, relationare,
intelegerea principiilor colective

5. Omogenizare Crearea relatiilor stabile,

& specializare coordonare intre linii, automatizari

6. Adaptare la competitie

Ajustare la adversari,
mentinerea identitdtii tactice sub presiune

Ideea-cheie: o echipa se formeaza, nu se cumpara. Achizitiile sunt eficiente doar daca
urmeaza o logica structurala.

Strategii pentru omogenizarea colectivului

Studiu:

Jocuri reduse tematice (1v1, 2v2, 3v3) — dezvolta colaborari linie cu linie
Antrenamente pe sisteme tactice variabile — creste adaptabilitatea
pozitionala

Feedback video integrat in vestiar — invatd prin corectie si observare
colectiva

Role-switching  in  antrenamente = —  1incurajeazd  intelegerea
responsabilitatilor colegilor

omogenitatea echipelor depinde in proportie de 70% de antrenamentul

organizat si de doar 30% de nivelul individual de talent.

Strategii tactice in functie de nivelul de formare al echipei

Nivel Strategie -
. < Beneficii
de omogenizare recomandati
Echipa Structura clara Claritate,
nou formata 1-2 faze simple reducere a haosului
Echipa Flexibilitate

in constructie

L incipii de zond + tranzitii .. . s
ucru pe principii de zona ranziti + identitate tactici

Echipa matura

Automatizari Creativitate tactica
+ microrelatii de joc + fine-tuning

Modele aplicate in cluburi de referinta
Benfica — Modelul ,, Triada ™

e  Fiecare jucator este profilat pe:

o  Tactic: adaptabilitate in minim 2 pozitii

o  Fizic: viteza de reactie si sprint sub 1.2s (10m)

o  Psihologic: capacitate de invatare si reactie la feedback
e Jucatorii U16-U18 primesc ,,proiect de formare” pe 2 ani

Bayern Minchen — Strategia ,, Blending”

e Integreaza 2-3 jucatori noi pe linie/sezon
e Se bazeaza pe:
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o  Recrutare anticipativa (cu 612 luni Tnainte)
o  Mentorare: jucdtori seniori sustin integrarea celor noi
o  Stabilitate: max. 30% rotatie intr-un sezon

Real Sociedad — Modelul ADN intern

e Minim 60% din lot format din academie

e Toti jucatorii au acelasi plan-tactic de baza de la U14 la seniori

e Seclectia e bazatd 80% pe caracter + profil functional, 20% pe
performanta actuala

Tn concluzie:

o Construirea unei echipe de fotbal nu este un act spontan, ci rezultatul
unui proces multidimensional, orientat strategic.

e Viziunea clard este filtrul central prin care se face selectia, antrenamentul
si integrarea.

o  Fiecare jucdtor trebuie s se incadreze in matricea functionald a echipei,
nu doar Tn topuri de talent.

e Modelele cluburilor de top ne arata ca succesul este rezultatul
continuitatii, coerentei si selectiei inteligente.

8.2. Exemple de planuri anuale pentru academii

Planificarea anuald intr-o academie de fotbal nu este doar o simpld impartire a
saptamanilor in sesiuni de antrenament, ci un proces complex si interdependent care
urmareste:

e Dezvoltarea integrata a jucdtorului (fizica, tehnico-tactica, mentala)
» Sincronizarea obiectivelor de joc cu cele de invatare
o Periozitatea sarcinii, a volumului si a intensitatii
e Formarea unei echipe omogene si progresive
Un plan anual eficient este centrat pe individ, dar structurat pentru colectiv.

Etapele unui sezon competitional (model standard 10 luni)

Perioada Durata Obiective principale

Evaluare initiala, reactivare,
dezvoltare fizica generala
Implementare principii tactice
+ omogenizare
Adaptare, rotatie,
consolidare relatii de joc
Optimizare performanta,
maximizare relatii colective
Evaluare finala, ajustare individuala,
recreere activa

Presezon 46 saptamani

Etapa I competitie 10-12 saptamani

Perioadd de mijloc ~ 4-6 sdptamani

Etapa II competitie 1012 saptamani

Perioada tranzitorie =~ 2—4 sdptamani

Obiective sezoniere pe grupe de virsta (U13-U19)

Virsta Focus prioritar Exemple de teme
Control orientat, 1v1 ofensiv, finalizare in 2 atingeri,
U13-Ui14 . o . e
pas-receptie, mobilitate tranzitie rapida
U15-U16 Intelegere spatiala, iesire din presing,
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presiune pozitionala, ritm de joc

schimbare directie atac, pressing avansat

Automatizari tactice,

Ul/-u19 adaptare la adversar, strategie

Pattern-uri ofensiv-defensive,

constructie pozitionald, microrelatii

Exemplu de structura anuali pe etape (U16)

Faza Durata Teme prioritare
. 2 Mobilitate, core training,
| — Reintegrare e A . S
saptamani jocuri libere reduse
Il — Dezvoltare fizica si 4 siint Capacitate aeroba, posesie pozitionala,
principii tactice pt. pressing organizat
o 5 Lucru pe linii,
[11 — Integrare in sistem 6 sapt. . Pe s
tranzitii, finalizare rapida
. . Aut tizari i t
IV — Competitie + adaptare 12 sapt. utomatizarl, pressing avansat,
i consolidare plan de joc
. - 9 Video feedback, individualizare teme,
V — Reevaluare si specializare 6 sapt. . -
’ tactic specializat
VI — Recompunere si 9 Intarire generala, evaluare
4 sapt.

regenerare

bio-psiho-fizica, recreere activa

Exemplu de ciclu lunar tematic (U15)

Sapt. Tema tactica Focus fizic Tip joc redus Zi testare
1 Organizare in aparare Anduranfa SV pe RPE +
& P intermitenta spatiu restrans Wellness
e Sprinturi 6v4 cu
2 Iesire din aparare X - -
submaximale finalizare
3 Tranzitie ofensiva Forta expl.oglva i . CMJ + RSI
’ + elastica la 2 porti
4 Constrglre joc Re_cupe_rare 8v8 HRV + video
pozitional + joc liber pe ¥ teren

Model de microciclu adaptat la academie (saptimdnd cu meci)

Ziua Obiectiv Tip antrenament
. o Jocuri libere, mobilitate,
Luni Recuperare activa
core, wellness check
Marti Dezvoltare tactica P_OSItlonaI games,
’ pressing tematic, 1v1/2v2
. . . .. ... 4v4 + s
Miercuri 1 + rel | . n .
ercu ntensitate + relatit pe finit istem 6v6-7v7 in zone tactice
. . . Pattern-uri,
Joi Pregétire meci . .
faze fixe, strategie
Vineri Activare ando’ sprint scurt, <
stabilitate neuromusculara
Sambata MECI Analizd video
dupa meci
. Pauza activa Foam roll,
Duminica

sau regenerare

aqua, jocuri mentale

Elemente de planificare fizica integratda
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o Capacitate aeroba — dezvoltatd prin jocuri de posesie cu intensitate
controlata

e Viteza — inserata prin reactii in jocuri reduse + sprinturi contextuale

o Fortd functionald — fandari in scenarii tactice, activari glutei, core
stability

e Agilitate — 1v1 in zone limitate, exercitii cu decizie rapida

Principiul central: totul se planifica din joc - pentru joc (game-based development).
Planificare anuala aplicata in academii

Model de planificare anuala — exemplu complet U14

Luna Perioada Obiective
. Jocuri reduse, evaluare initiala,
August Reintegrare . - ’
activare mobilitate + coordonare
. Andurantd generala, dezvoltare
Septembrie Presezon ’

tehnicd individuald, pressing in 1/3 aparare
Reactie dupa pierderea mingii,
tranzitii rapide, corectare pozitionari
Posesie avansata, finalizare 1v1 si 2vl1,
testari sprint si CMJ
Matchplay intern, video review,
sesiuni mixte
Dezvoltare forta + elasticitate,
structura tacticd 4-3-3
Automatizari linie defensiva,
faze fixe
Adaptare la adversar,
flexibilitate pozitionald
Relatii 2v2, 3v2, executii rapide,
consolidare mentala
Fise individuale, feedback,
progres fizic si cognitiv
Activari usoare, recreere ghidata,
plan individual off-season

Octombrie  Etapa 1 competitie

Noiembrie  Etapa 1 continuare

Decembrie Pre-pauza

lanuarie Presezon |1

Februarie  Etapa 2 competitie

Martie ~ Competitie + rotatii

Aprilie Peak performance

Mai Evaluare finala

lunie Tranzitie

Tabel de mesocicluri tematice (U16, 6 saptimdni)

Sapt. Tema tactica Obiectiv fizic Forme de joc
1 Construire de la portar ~ Rezistenta aerobica 6v6 + constructie in zone
2 Presing avansat Sprint repetat 7v7 + tranzitie dupa pierdere
3 Finalizare din zona 2 Forta exploziva 5v5 + finalizare in 2 atingeri
4 Compactare defensiva  Agilitate + coordonare 8v8 + mijloc blocat
5  Flexibilitate pozitionala Viteza de reactie 7v7 + rotire pozitionala libera
6 Evaluare + recapitulare ~ Mix anaerob-aerob  Meciu tactic + testare CMJ / RSI

Adaptari in functie de progresul echipei

Situatie observata Ajustare recomandata

Jucatori obositi fizic Reducere intensitate,
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(RPE + HRV scazut) introducere jocuri libere + stretching

Lipsa progres tactic Exercitii cu constrangeri
(decizii lente) + simulare adversar
Probleme de integrare Jocuri pe linii, provocari mixte,
colectiva schimbare pozitii

Trecere mai rapida la scenarii

Progres accelerat . .
g + partide simulate

Principiu cheie: planul e un ghid, nu o dogma. Adaptarea permanentd e cheia
dezvoltarii eficiente.

Planificare pe roluri si dezvoltare individuala

Rol Obiectiv anual Exercitii prioritare
Pozitionare 3v21in zona 1, pas lung
Fundas central L . . .
’ + iesire din presiune + presiune la respingere
Participare ofensiva 4v4 cu banda laterala,
Fundas lateral . e . .. <
: + repliere rapida schimbare pozitionala
. Comutare Positional games 6v6
Mijlocas central o .. s
’ + control ritm joc + decizie rapida
Miscare intre linii 2v2 + reluari,
Atacant ST . . . - .
+ finalizare in 1-2 atingeri sprint + shot din intoarcere
Iesire din spatiu Drill 4v4 cu declansare pas lung,
Portar i S ’ .
+ comunicare 1v1 blocare unghi

Evaluare integratda a progresului

Dimensiune Instrument Frecventa
L CMJ, Sprint 10/30m, . .
Fizica Y0-Yo Intermittent Trimestrial
. Control, pas,
Tehnica sut (drill standardizat) Lunar
. Evaluare video < s A
Tactica + feedback staff Saptamanal
< Scor readiness .
Mentald | coodback comportamental Bilunar
Colectiva Grad de 1n‘ge‘l‘eger'e sistem Saptamanal (video + fise)
+ relatii de joc
Tn concluzie:

o Planificarea anuala n academii trebuie sa fie structurata, dar flexibila.

e Obiectivele variaza in functie de varstd, dar toate trebuie sa urmareasca
formarea jucatorului complet, nu doar rezultatul imediat.

e Adaptarea in timp real la progresul echipei sau al individului face diferenta
intre dezvoltare mecanica si dezvoltare functionala.

e O academie performantd nu planifica ,,ce antrenam azi”, ci ce vrem sd
construim pana la finalul anului si cum ajungem acolo.

8.3. Corelarea performantei fizice cu obiectivele tactice

In fotbalul modern, nu mai putem trata pregatirea fizica si tactica ca doua componente
separate. Performanta fizicd nu este un scop in sine, ci un mijloc de exprimare a modelului de
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joc. A alerga mai mult sau a fi mai rapid nu are valoare dacd acea capacitate nu e functionala
n cadrul sistemului tactic.

Exemple de corelari functionale

Obiectiv tactic Calitate fizica necesara Exemplu de exercitiu integrat

Presing avansat in Repetabilitate lactacida, viteza 6v6 + pressing directionat in
bloc mediu de reactie spatiu redus
Contraatac rapid dupa 3v3 + declansare sprint din zona

Accelerare, sprint maxim

recuperare neutra
Mentinerea posesiei in ~ Mobilitate multidirectionald,  4v4 + superioritate + schimbare
1/3 adversa forta in nucleu de flanc
Aparare jos + bloc Rezistentd izometrica + 7v7 in 2/3, limitare atingeri +
compact decizie rapida spatii mici
Comutare rapida Agilitate + reactivitate 5v5 + alternare
ofensiv-defensiva neuromusculara posesie/recuperare h 10 secunde

Testarea fizica orientatd tactic

Pentru a valida capacitatea unui jucator de a sustine stilul echipei, testele fizice trebuie
sa reflecte cerinte tactice:

Model tactic Test fizic relevant Motivatie
. .. Yo-Yo Intermittent Masoara anduranta
Presing + tranzitie . . N 1ex
Level 2 la intensitate inalta
Posesie pozitionali CMJ + COD Evaluare reactie
pozt (change of direction) + decizie in spatiu scurt
. . Sprint 10-30m + test RSI Viteza + elasticitate
Joc vertical + sprint . < .
(drop jump) neuromusculard in executie
. Profil lactat Efort anaerob
Bloc defensiv + contra . 5
+ accelerare 5m + explozie scurta

Profiluri fizico-tactice pe posturi

Post Rol tactic Calitati fizice dominante

Sprint, VO2max,
reactie post-tranzitie
Mobilitate, fortd izometrica,
capacitate anaeroba
Viteza maxima, elasticitate,
forta in trunchi

Fundas lateral ~ Suport atac + repliere rapida

Mijlocas central Control ritm + pressing

Atacant Ruptura + finalizare rapida

Tn concluzie;

o Performanta fizica trebuie antrenata in contextul cerintelor tactice specifice.

o Testarea, selectia si evaluarea se fac prin prisma stilului de joc adoptat.

o Exercitiile integrate (jocuri reduse, scenarii tactice cu incarcare fizicad) oferd
cel mai mare transfer intre antrenamentul fizic si realitatea de meci.

8.4. Monitorizarea progresului individual in echipa

Chiar daca fotbalul este un joc colectiv, dezvoltarea individuala sta la baza
performantei echipei. Monitorizarea constanta a fiecdrui jucdtor permite:
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e Ajustarea antrenamentului in functie de nevoi reale
o Detectarea blocajelor sau regreselor ascunse
o Optimizarea rotatiei si a rolului in sistemul tactic

Ce trebuie monitorizat

Dimensiune Instrumente folosite

GPS, CMJ, sprinturi,
test Yo-Yo, HRV

Analiza video,

scoruri de eficienta in joc redus

Chestionare, discutii individuale,
scor readiness
Feedback staff,

implicare in sesiuni, leadership

Fizica

Tehnico-tactica

Mentala

Comportament

Instrumente simple, dar eficiente

o Fisa individuald cu indicatori fizici + tactici + mentali (actualizare lunar)
e Scoring pe sesiune: 1-5 (tehnic, efort, atitudine)

e Mini-evaluari video: 2 secvente pozitive, 1 de imbunatatit/luna

e Jurnal de jucator: notite proprii dupa meciuri/antrenamente

Exemplu de profil de progres

Nume Perioada + Progres De corectat
A. Forta + Decizie sub presiune,
Sept.—Nov. . ’ .
Popescu pozitionare defensiva pas lung
Tn concluzie
e Monitorizarea individuala eficientd este constantd, personalizatd si
functionala.
e Nu se face doar cu cifre, ci si cu observatie calitativa si comunicare
deschisa.

e (Cand jucatorul intelege propriul progres, motivatia si responsabilitatea
cresc semnificativ.
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