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Capitolul 1  

Principii moderne de antrenament 
 

 

Fotbalul, transformat de-a lungul timpului dintr-un joc spontan practicat pe terenuri 

improvizate, într-un fenomen global care mobilizează stadioane de zeci de mii de spectatori și 

audiențe tv ce depășesc uneori miliardul, își datorează succesul nu doar talentului jucătorilor, 

ci și evoluției metodelor de pregătire fizică.  
 

Principiile moderne de antrenament - se bazează pe o înțelegere aprofundată a 

cerințelor fiziologice, biomecanice și tactice ale sportului, integrate într-un concept unitar 

coerent. Această abordare permite proiectarea unor strategii de antrenament adaptate nu doar 

caracteristicilor individuale ale sportivului ci la întreaga dinamică și complexitate a jocului, 

fiecare componentă – de la răspunsurile metabolice și mecanice ale organismului, până la 

cerințele cognitive și decizionale din teren – fiind evaluată și integrată sistematic într-o legătură 

funcțională complexă. Prin acest model unitar, principiile de antrenament devin esențiale 

pentru optimizarea performanței, reflectând o viziune evolutivă în pregătirea sportivă, care 

transcende metodele tradiționale fragmentate. 
 

Cerințe fiziologice și metabolice - meciurile de fotbal moderne domină spectrul 

efortului fizic între aerobic și anaerobic, jucătorii de teren ajungând să parcurgă astăzi în medie 

10–12 kilometri pe meci, dintre care 2–3 kilometri la viteză mare (>20 km/h), cu multiple 

sprinturi de 10–30 metri, schimbări frecvente de direcție și dueluri fizice intense. 

Capacitatea aerobă, măsurată prin VO₂max, la nivel de elită se situează între 55 și 65 

ml·kg⁻¹·min⁻¹, asigurând rezistența necesară pentru menținerea intensității pe toată durata 

jocului. În sarcinile anaerobe, sistemele ATP-PC și glicolitic acoperă eforturile de scurtă durată 

și intensitate maximă, iar acumularea lactatului este un indicator esențial pentru evaluarea 

pragului de performanță și intervale de recuperare optimă. 

Teste precum Cooper, Åstrand sau Yo-Yo oferă măsurători obiective pentru pragul 

anaerob și capacitatea rezistenței specifice fotbalului, iar analiza pH-ului muscular arată 

eficiența refacerii după sprinturi repetate. 
 

Componenta tehnico-tactică în pregătirea fizică - integrarea tactică și tehnică cu 

condiția fizică este esențială. Drill-urile 3 la 3 sau 6 la 6 pe suprafețe restrânse permit replicarea 

presiunii de meci, stimulând deciziile rapide sub efort. Circuit training-ul cu minge combină 

elemente de forță, viteză și control al balonului, iar sesiunile de tranziție rapidă trec jucătorii 

prin perioade de efort maxim urmate de recuperare activă. 

Analizele video codifică acțiuni precum pasele decisive sau erorile de poziționare, 

corelate ulterior cu datele de viteză și forță, pentru a crea rapoarte KPI care ghidează 

planificarea individuală. 
 

Rolul tehnologiei moderne - echipamentele GPS și IMU captează peste 10 parametri 

diferiți la fiecare ședință: accelerații, decelerații, număr de sprinturi, distanțe parcurse în diferite 

zone de viteză. Platformele de forță măsoară impactul la aterizare și distribuția forței în timpul 

săriturilor. Monitorizarea internă include HRV, RPE și biomarkeri de stres pentru a evalua 

starea psihofizică a fiecărui jucător. 

Datele sunt centralizate în software-uri specializate (Catapult, STATSports), unde 

algoritmii detectează pattern-uri de suprasolicitare și generează recomandări de ajustare a 

încărcărilor. 

Calendarul hiper-aglomerat al fotbalului modern impune o gestionare fină a 

încărcărilor; perioadele cu două sau trei meciuri pe săptămână necesită reducerea volumului de 

rezistență și accent pe refacere activă și tratamente complementare (crioterapie, masaj, terapie 

cu undă de șoc). 
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Individualizarea antrenamentului, bazată pe profiluri genetice și istoricul medical, 

devine tot mai frecventă, iar inteligența artificială promite să anticipeze accidentările înainte ca 

acestea să se manifeste clinic. Realitatea augmentată și exercițiile cognitive integrate pot 

îmbunătăți și ele luarea deciziilor în situații de presiune. 
 

1.1. Periodizarea antrenamentului în fotbal 
 

Periodizarea reprezintă coloana vertebrală a planificării antrenamentului în fotbalul 

contemporan. Ea definește o structură coerentă prin care se pot manipula volumele, intensitățile 

și scopurile antrenamentelor în funcție de perioada sezonului, scopul competițional, nivelul 

jucătorului și disponibilitatea resurselor. 
 

Concepte fundamentale ale periodizării 
 

Periodizarea nu este doar o simplă împărțire a anului competițional, ci o strategie fin 

calibrată, bazată pe adaptări fiziologice, reguli ale progresivității și cicluri de supracompensare. 

Trei concepte centrale o susțin: 

• Volumul: exprimat în minute, metri sau sarcini totale; reflectă cantitatea globală 

de muncă. 

• Intensitatea: nivelul efortului depus (exprimat în % din capacitatea maximă sau 

prin RPE – rating of perceived exertion). 

• Densitatea: raportul între perioadele de activitate și pauză într-un antrenament 

sau microciclu. 

Suplimentar, apare și noțiunea de specificitate, adică gradul în care exercițiile imită 

cerințele reale de joc. O periodizare eficientă progresează de la general la specific. 
 

Structura temporală a pregătirii anuale 
 

Planificarea se face pe patru nivele temporale: 

• Ciclul olimpic (multi-anual): rar utilizat integral în fotbal, dar poate fi relevant 

pentru pregătirea în scopul marilor turnee. 

• Macrociclul (anual/sezon): cel mai utilizat; structurat în faze majore (pre-sezon, 

sezon, off-season). 

• Mezociclul (4–6 săptămâni): bloc funcțional cu un scop precis – de ex., 

dezvoltarea rezistenței anaerobe. 

• Microciclul (7–10 zile): unitate practică în jurul unui meci (sau a două), care 

reglează distribuția sarcinilor săptămânale. 
 

Tipuri de periodizare în fotbal 
 

Periodizarea tradițională (lineară) - este caracterizată printr-o succesiune logică și 

rigidă: 

• faza generală (dezvoltare fizică), 

• faza specifică (transfer spre joc), 

• faza competițională (menținere), 

• faza de refacere (off-season). 

Avantajele sale: 

• claritate metodologică; 

• utilă la grupele de juniori; 

• adaptabilă în contexte fără tehnologii. 

Limitele sunt date de: 

• rigiditate; 

• lipsa de adaptare la modificări neprevăzute ale calendarului; 

• supraantrenare posibilă în vârfurile sezonului. 
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Periodizarea tactică – o paradigmă modernă, introdusă de Vítor Frade în Portugalia și 

adoptată extensiv de echipe de top: 

• pornește de la principiile de joc; 

• fiecare ședință antrenează simultan fizicul, tactica și tehnica; 

• se construiește în jurul contextului competițional. 

Această metodă presupune: 

• microcicluri tematice; 

• sesiuni de tip "construcție – aplicare – stabilizare"; 

• exerciții de înaltă specificitate. 
 

Periodizarea ondulatorie (non-lineară) - presupune alternarea sarcinilor de intensitate 

și volum, chiar de la o zi la alta: 

• aplicabilă la sportivi avansați; 

• permite perioade mai frecvente de recuperare; 

• se bazează pe monitorizarea constantă a readiness-ului fiziologic. 
 

Integrarea tehnologiilor în periodizare 
 

Instrumente precum Catapult, STATSports, GPSport sau Kinexon permit evaluarea: 

• volumului de alergare; 

• sprinturilor; 

• zonei de viteză; 

• sarcinilor neuromusculare (prin platforme de forță); 

• HRV și RPE zilnic. 

Utilizarea acestor date ajută la: 

• detecția stării de oboseală; 

• prevenția accidentărilor; 

• reglarea microciclurilor prin ajustări dinamice. 
 

Sinergia dintre cicluri și realitatea competițională 
 

Antrenorii trebuie să adapteze constant: 

• modelul teoretic la meciuri inegale ca importanță (ex: cu echipe de top 

vs. de retrogradare); 

• prioritățile de moment (recuperare vs. dezvoltare); 

• sincronizarea cu calendarul federației, cuprinzând meciuri naționale, 

internaționale, cupe etc. 
 

În concluzie periodizarea în fotbalul modern nu mai este o simplă schemă prestabilită. 

Este un sistem adaptabil, în care interacționează: 

• date obiective; 

• judecată profesională; 

• planificare prospectivă; 

• adaptare reactivă. 

Modelele clasice își păstrează validitatea la nivel de începători, dar în performanță, 

abordările tactice și ondulatorii, susținute de feedback tehnologic, devin esențiale pentru 

sustenabilitate și excelență. 
 

1.2. Tipuri de microcicluri în fotbal 
 

Microciclul reprezintă unitatea fundamentală a planificării săptămânale a 

antrenamentului în fotbal, având o durată obișnuită de 7 până la 10 zile. Este structurat astfel 

încât să asigure un echilibru optim între efort și refacere, permițând implementarea obiectivelor 

specifice de antrenament și adaptarea continuă la răspunsul fiziologic și psihologic al 

sportivilor. 
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Rolul microciclului este multiplu: 

• Organizarea eficientă a încărcărilor și perioadelor de recuperare. 

• Facilitarea transferului progresiv al capacităților dezvoltate în mezocicluri către 

performanța în competiții. 

• Monitorizarea răspunsurilor individuale și ajustarea programului pentru 

prevenirea suprasolicitării sau accidentărilor. 

În fotbal, microciclurile sunt cruciale deoarece permit adaptarea dinamică la 

variabilitatea mare a cerințelor competiționale, cum ar fi apariția meciurilor cu frecvență 

crescută, condițiile meteorologice sau starea de sănătate a jucătorilor. 
 

Clasificarea microciclurilor 
 

În funcție de scopurile specifice și de plasarea lor în cadrul sezonului, microciclurile 

pot fi clasificate în mai multe tipuri principale: 
 

Microciclul competițional 
 

Acest tip este orientat în mod direct spre optimizarea performanței în meciurile oficiale, 

fiind centrat pe menținerea vârfului de formă fizică și mentală. În microciclul competițional, 

volumul și intensitatea antrenamentelor sunt atent dozate pentru a evita epuizarea, iar 

recuperarea este prioritară. 

Caracteristici: 

• Durată tipică: 7 zile, dar poate varia în funcție de calendarul meciurilor (uneori 

5-6 zile, alteori chiar și 10 zile). 

• Sesiuni de antrenament concentrate pe tactică, strategie și aspecte specifice 

poziției. 

• Recuperare activă și pasivă intensă, folosind metode avansate (masaj, 

crioterapie, electrostimulare). 

• Monitorizare strictă a încărcărilor externe (GPS) și interne (HRV, RPE). 

Scopul principal este să se asigure o stare optimă la meci, reducând riscul de 

suprasolicitare și menținând în același timp motivația și concentrarea sportivilor. 
 

Microciclul de recuperare 
 

Microciclul de recuperare este dedicat refacerii organismului după perioadele cu 

eforturi intense sau prelungite. Este esențial pentru prevenirea accidentărilor și pentru refacerea 

rezervelor energetice. 

Caracteristici: 

• Volum scăzut și intensitate redusă, evitând suprasolicitarea sistemelor 

neuromusculare și metabolice. 

• Activități de tip regenerativ: stretching, alergare ușoară, înot, bicicletă. 

• Intervenții complementare: fizioterapie, nutriție specifică, somn optimizat. 

• Adesea plasat după serii intense de meciuri sau antrenamente. 

Eficiența unui microciclu de recuperare depinde de adaptarea individuală a fiecărui 

sportiv și de respectarea riguroasă a perioadelor de odihnă. 
 

Microciclul de dezvoltare 
 

Acest microciclu este axat pe îmbunătățirea capacităților fizice specifice, cum ar fi 

rezistența aerobă, puterea explozivă, viteza, agilitatea și forța musculară. 

Caracteristici: 

• Volum mai mare și intensitate variabilă, concentrată pe obiective specifice. 

• Include antrenamente cu exerciții tehnice și tactice integrate progresiv. 

• Exerciții de forță și condiționare în sală și pe teren. 
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• Importanța perioadelor de încărcare și refacere bine delimitate pentru a asigura 

adaptările dorite. 

În fotbal, aceste microcicluri sunt folosite predominant în perioadele de pre-sezon și în 

mezociclurile de pregătire generală. 
 

Microcicluri speciale și adaptări contextuale 
 

Pe lângă cele trei tipuri principale, există microcicluri speciale care pot fi aplicate în 

funcție de cerințele specifice: 

• Microcicluri pentru recuperarea după accidentări, integrate cu fizioterapie și 

antrenamente de readaptare. 

• Microcicluri pentru perioade cu turnee internaționale sau meciuri consecutive 

în timp scurt. 

• Microcicluri pentru jucătorii tineri, cu obiective educative și de dezvoltare 

graduală a capacităților. 
 

Programarea microciclurilor în contextul săptămânii de meci 
 

O parte esențială a periodizării fotbalistice este organizarea microciclurilor săptămânale 

care să maximizeze performanța în ziua meciului. Un model clasic de microciclu săptămânal 

este: 

• Ziua 1 (după meci): recuperare activă, evaluare și tratament. 

• Ziua 2: antrenament ușor, axat pe refacere și exerciții tehnice. 

• Ziua 3: antrenament de intensitate medie, cu exerciții tactice și fizice moderate. 

• Ziua 4: antrenament de viteză și explozivitate, ședințe tactice intense. 

• Ziua 5: antrenament ușor și pregătire mentală pentru meci. 

• Ziua 6 (ziua meciului): activare și încălzire, eventual ședință tactică scurtă. 

• Ziua 7: odihnă și regenerare. 

Acest model trebuie ajustat constant în funcție de rezultatele monitorizării și starea 

jucătorilor. 
 

Aspecte fiziologice și metabolice ale microciclurilor 
 

Adaptările cardiovasculare în microcicluri - sistemul cardiovascular joacă un rol 

esențial în susținerea performanței sportive, fiind responsabil cu transportul oxigenului și 

nutrienților către țesuturile active, precum și cu eliminarea produselor metabolice reziduale. În 

fotbal, antrenamentele periodice planificate în microcicluri determină adaptări cardiovasculare 

importante, ce au impact direct asupra capacității aerobice și asupra eficienței metabolice a 

jucătorilor. 

Studiile arată că o perioadă de pregătire de 4-6 săptămâni, cu un volum și o intensitate 

bine dozate, poate crește VO₂max-ul cu 10-15%, ceea ce se traduce printr-o capacitate mai 

mare de efort susținut. De exemplu, în cercetări efectuate pe fotbaliști profesioniști, creșterea 

VO₂max de la 58 ml·kg⁻¹·min⁻¹ la 66 ml·kg⁻¹·min⁻¹ a condus la o îmbunătățire semnificativă a 

distanței parcurse la viteză ridicată în timpul meciurilor. 

În cadrul microciclurilor, monitorizarea variabilității frecvenței cardiace (HRV) este 

un indicator precis al adaptării cardiovasculare și al oboselii. Valorile HRV scăzute indică un 

răspuns de stres crescut, ceea ce impune ajustarea încărcărilor în următoarele zile pentru a 

preveni supraantrenamentul. 

În plus, creșterea volumului plasmatic în urma antrenamentelor aerobe contribuie la 

îmbunătățirea volumului sistolic al inimii și la scăderea frecvenței cardiace în repaus, ceea ce 

optimizează eficiența energetică pe termen lung. 

Valorile medii ale parametrilor cardiovasculari la fotbaliști profesioniști în funcție de 

perioada microciclului (pre-sezon, competiție, recuperare). 
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Parametru  

cardiovascular 

Pre-

sezon 

Perioada  

competițională 

Microciclu  

de recuperare 

VO₂max  

(ml·kg⁻¹·min⁻¹) 
62.5 ± 4.2 60.0 ± 3.8 58.0 ± 3.5 

Frecvența cardiacă  

în repaus (bpm) 
54 ± 5 58 ± 6 60 ± 7 

Volum sistolic  

(ml) 
110 ± 15 105 ± 14 100 ± 13 

Timp de 

recuperare  

FC 

3.5 min 4.2 min 5.0 min 

 

Rolul sistemului nervos central și periferic - oboseala resimțită în timpul 

antrenamentelor și competițiilor este determinată atât de factori periferici, cât și centrali.  

Oboseala centrală, care presupune o scădere a activității sistemului nervos central, 

afectează funcțiile cognitive, timpul de reacție și capacitatea de luare a deciziilor, elemente 

critice în fotbal. 

Pe plan periferic, oboseala este asociată cu acumularea de metaboliți precum acidul 

lactic și fosfatul inositol difosfat, care afectează capacitatea de contracție musculară. Astfel, în 

microcicluri se urmărește nu doar dezvoltarea capacității de efort, ci și optimizarea recuperării 

neuromusculare. 

Tehnicile de electrostimulare au fost demonstrate a accelera refacerea funcției 

neuromusculare după eforturi intense, reducând timpul necesar pentru revenirea la capacitatea 

maximă de contracție. De asemenea, odihna activă și antrenamentele cu volum scăzut și 

intensitate redusă sprijină refacerea sistemului nervos. 

Mai mult, cercetări recente indică faptul că activitatea sistemului nervos autonom, 

evaluată prin monitorizarea HRV, poate ghida antrenorii în ajustarea volumului și intensității 

antrenamentelor pentru a evita supraîntrenarea și a maximiza adaptările. 

În tabel sumarizarea principalelor metode de evaluare a oboselii centrale și periferice, 

utilizate în monitorizarea microciclurilor: 

Metodă  

de evaluare 
Descriere 

Parametrii 

măsurați 

Utilitate în 

microcicluri 

Variabilitatea ritmului 

cardiac (HRV) 

Măsoară activitatea 

sistemului nervos 

autonom 

Intervalele RR, 

indicele RMSSD 

Monitorizare 

oboseală și pregătire 

Testul CMJ 

(Countermovement 

Jump) 

Evaluarea puterii 

explozive 

musculare 

Înălțimea săriturii, 

puterea generată 

Evaluarea oboselii 

periferice 

Testul reaction time 

cognitive 

Măsurarea timpului 

de reacție la stimuli 

Timp de răspuns, 

acuratețe 

Monitorizare 

oboseală centrală 

EMG 

(Electromiografie) 

Activitatea electrică 

a mușchilor 

Amplitudine și 

frecvență semnal 

Identificarea oboselii 

neuromusculare 
 

Managementul stresului oxidativ și echilibrul hormonal - în timpul efortului fizic 

intens, producția de specii reactive de oxigen (ROS) crește semnificativ. Deși ROS joacă un 

rol fiziologic important în semnalizarea celulară și adaptare, supraproducția lor poate cauza 

daune oxidative care afectează membranele celulare, ADN-ul și proteinele musculare. 

Stresul oxidativ este asociat cu inflamația musculară și cu degradarea fibrelor 

musculare, ceea ce poate prelungi timpul de recuperare și poate crește riscul de accidentări. 

Pentru a contracara aceste efecte, organismul dezvoltă mecanisme antioxidante endogene, 

precum enzimele superoxid dismutază, catalază și glutation peroxidază. 
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Studiile au evidențiat că introducerea unor perioade de încărcare atent dozate în 

microcicluri favorizează adaptarea sistemului antioxidant, crescând capacitatea de a neutraliza 

ROS. Cu toate acestea, perioadele excesive de efort intens fără recuperare adecvată duc la 

dezechilibre redox, cu impact negativ asupra performanței. 

În privința echilibrului hormonal, raportul dintre cortizol (hormonul catabolic) și 

testosteron (hormon anabolic) este esențial pentru menținerea masei musculare și a nivelului 

de energie. În microciclurile cu încărcări prea mari, nivelul cortizolului poate rămâne crescut 

pentru perioade lungi, ceea ce inhibă procesele de sinteză proteică și crește riscul de 

supraantrenament. 

Măsurătorile periodice ale acestor hormoni, prin analize sanguine sau salivare, permit 

personalizarea programului de antrenament. De exemplu, în cazul în care raportul cortizol-

testosteron depășește o anumită valoare prag, este indicată reducerea intensității 

antrenamentelor sau introducerea unor microcicluri de recuperare. 

Pe lângă hormonii principali, nivelurile de hormon de creștere și IGF-1 (factorul de 

creștere asemănător insulinei) joacă un rol crucial în repararea țesuturilor și în regenerare. 

Suplimentarea cu nutrienți specifici și o alimentație echilibrată ajută la menținerea unui mediu 

hormonal favorabil în microcicluri. 

De asemenea, alți biomarkeri, cum ar fi creatinkinaza, mioglobina și proteina C-

reactivă, sunt utilizați pentru a evalua deteriorarea musculară și răspunsul inflamator la 

antrenamente, oferind indicii suplimentare pentru ajustarea încărcărilor. 

Tabelul prezintă biomarkerii de stres oxidativ și răspunsul antioxidant în funcție de 

faza microciclului: 
 

Biomarker 
Faza 

microciclului 

Valori medii 

observate 
Semnificație 

Malondialdehidă 

(MDA) 

Faza de 

încărcare 
3.2 ± 0.4 μmol/L 

Indicator al peroxidării 

lipidelor 

Glutation redus (GSH) 
Faza de 

recuperare 

7.8 ± 1.1 μmol/g 

proteină 

Principal antioxidant 

celular 

Activitate superoxid 

dismutază 

Faza de 

menținere 

45 ± 5 U/mg 

proteină 

Enzimă antioxidantă 

crucială 

Nivel cortizol 
Faza de 

încărcare 
18 ± 3 μg/dL 

Hormon de stres,  

marker catabolic 

Nivel testosteron 
Faza de 

recuperare 
7.5 ± 1.0 ng/mL 

Hormon anabolic, 

important pentru regenerare 
 

Monitorizarea acestor parametri permite ajustarea încărcărilor în microcicluri pentru a 

preveni epuizarea sistemului antioxidant și dezechilibrele hormonale care pot compromite 

performanța și sănătatea. 
 

1.3. Testarea fizică în fotbal 
 

Testarea fizică reprezintă o componentă fundamentală a managementului 

performanței sportive, mai ales în fotbalul modern, unde cerințele fizice sunt extrem de variate 

și complexe. Capacitatea de a efectua evaluări precise și relevante ale stării fizice a jucătorilor 

permite nu doar identificarea punctelor forte și slabe, ci și optimizarea programelor de 

antrenament, prevenirea accidentărilor și evaluarea progresului pe termen mediu și lung. 

În contextul fotbalului, testele trebuie să reflecte caracteristicile specifice ale efortului 

– efort intermitent, combinat cu acțiuni explozive și perioade de recuperare activă. Din acest 

motiv, testele utilizate trebuie să acopere multiple domenii: puterea explozivă, capacitatea 

aerobă și anaerobă, viteza și agilitatea, dar și monitorizarea continuă prin tehnologii moderne. 
 

Countermovement Jump (CMJ) 
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Este un test esențial în evaluarea forței explozive a membrelor inferioare, care joacă 

un rol critic în performanța fotbaliștilor. Capacitatea de a genera rapid forță și de a folosi 

eficient ciclul de întindere-concentrare (Stretch-Shortening Cycle - SSC) influențează 

abilitatea de a executa sprinturi rapide, sărituri înalte și schimbări rapide de direcție, toate vitale 

în fotbalul de performanță. 

Mai mult, CMJ oferă o evaluare indirectă a stării neuromusculare, fiind un indicator 

al oboselii și al readiness-ului fizic, important în monitorizarea supraantrenamentului și 

prevenirea accidentărilor. 
 

Metodologie de testare și instrumente - procedura standard pentru CMJ implică 

următorii pași: 

1. Sportivul se poziționează în picioare, cu picioarele depărtate la nivelul umerilor, 

brațele în poziție liberă sau fixate în lateral, conform protocolului. 

2. Se efectuează o flexie rapidă a genunchilor, coborând într-un semi-genuflexiune 

(~90°), urmând o săritură verticală maximă. 

3. Este important ca săritura să fie executată cu minim de balans al brațelor pentru 

a standardiza rezultatele. 

4. Se măsoară înălțimea săriturii, timpul de contact cu solul și forța aplicată prin 

instrumente precum platforme de forță sau senzori accelerometrici. 

5. Testul se repetă de 3-5 ori, iar media valorilor este considerată pentru 

interpretare. 
 

Parametri măsurați în testul CMJ și semnificația lor: 
 

Parametru Descriere Importanță în fotbal 

Înălțimea săriturii (cm) 
Înălțimea maximă atinsă  

în timpul săriturii 
Indicator al forței explozive 

Timpul de contact cu solul 

(ms) 

Durata contactului cu 

solul  

în faza de încărcare 

Reflectă eficiența utilizării 

ciclului SSC 

Puterea maximă generată 

(W/kg) 

Raportul puterii 

dezvoltate  

la greutatea corporală 

Corelată cu capacitatea de 

accelerare și viteză 

Indicele de elasticitate 

SSC 

Măsurarea contribuției 

energiei elastice 

Reflectă abilitatea de a reutiliza 

energia în salturi 
 

Interpretarea rezultatelor și relevanța în performanță 
 

Valorile obținute în CMJ permit evaluarea nu doar a forței explozive absolute, ci și a 

capacității neuromusculare de a reacționa rapid. Scăderi bruște ale parametrilor pot indica: 

• Oboseală acumulată după meciuri sau antrenamente intense. 

• Stare de suprasolicitare neuromusculară. 

• Risc crescut de accidentare musculară. 

Pentru a evidenția relevanța, tabelul prezintă valorile medii și intervalele de referință 

în funcție de nivelul competitiv și poziția jucătorului. 
 

Nivel competițional Poziția jucătorului 
Înălțime medie 

săritură (cm) 
Putere maximă (W/kg) 

 

Elită internațională 

Atacant 55-65 55-65 

Mijlocaș 50-60 50-60 

Fundaș 48-58 48-58  
Atacant 45-55 45-55 
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Liga națională Mijlocaș 42-52 42-52  
Fundaș 40-50 40-50 

 

Aplicații practice și monitorizare longitudinală 
 

Monitorizarea continuă a CMJ permite antrenorilor și staff-ului medical să: 

• Evalueze eficiența programelor de forță și putere. 

• Detecteze semne precoce de oboseală neuromusculară. 

• Ajusteze încărcările individualizate pentru a preveni accidentările. 

Testul CMJ este deseori integrat în testele de dimineață pentru a evalua readiness-ul 

jucătorilor înainte de antrenamente sau meciuri. 
 

Studii de caz și date comparative 
 

Studii recente efectuate pe jucători de fotbal profesional au arătat că o reducere a 

înălțimii CMJ cu peste 10% față de valoarea de referință poate indica o nevoie urgentă de 

refacere. De exemplu, un studiu publicat în Journal of Strength and Conditioning Research 

(2023) a monitorizat CMJ pe parcursul unui sezon și a corelat scăderile cu creșterea riscului de 

accidentări musculare. 
 

Testul Yo-Yo 
 

Testul Yo-Yo a fost dezvoltat în anii 1990 pentru a evalua capacitatea sportivilor de a 

efectua eforturi intermitente, caracteristice sporturilor de echipă precum fotbalul. Spre 

deosebire de testele clasice de rezistență continuă, Yo-Yo simulează mai fidel solicitările fizice 

din meci, care implică alternanța dintre alergări intense și perioade scurte de recuperare. 

Există două variante principale: 

• Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 (Yo-Yo IR1) – orientat spre 

evaluarea capacității aerobice cu elemente anaerobe. 

• Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 2 (Yo-Yo IR2) – măsoară capacitatea 

anaerobă și viteza de recuperare în eforturi de intensitate maximă. 
 

Descrierea testului și protocoalele variante 

Testul constă într-o serie de curse de 20 m, parcurse la viteze crescătoare, între care 

se efectuează perioade de recuperare activă de 10 secunde, în care sportivul se deplasează pe o 

distanță de 5 m. Testul continuă până când sportivul nu mai poate menține ritmul impus de 

semnalul sonor. 
 

Diferențe între variantele Yo-Yo IR1 și IR2 
 

Caracteristică Yo-Yo IR1 Yo-Yo IR2 

Intensitate  

de start 
Mai redusă Mai ridicată 

Durată totală 
Mai lungă  

(până la epuizare) 

Mai scurtă,  

intensitate maximă 

Recuperare  

între curse 
10 secunde 10 secunde 

Nivel principal  

testat 
Capacitate aerobă Capacitate anaerobă 

Aplicabilitate  

în fotbal 

Evaluare generală  

a rezistenței 

Evaluare specifică a capacității  

de sprint și recuperare 
 

Analiza capacității aerobice și anaerobe specifice 
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Performanța la testul Yo-Yo IR1 este corelată cu VO₂max și capacitatea de a menține 

eforturi moderate spre intense pe perioade prelungite, esențială pentru mijlocași și fundași. 

Testul IR2 este mai indicat pentru atacanți și jucători cu roluri ce implică sprinturi repetate și 

recuperare rapidă. 
 

Valorile medii Yo-Yo IR1 și IR2 în funcție de nivelul jucătorilor 
 

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

Elite internațională 2400 – 2800 1200 – 1500 

Liga profesionistă 2000 – 2400 1000 – 1300 

Liga semi-profesionistă 1500 – 1900 800 – 1100 
 

Corelări cu performanța în meciuri 
 

Datele obținute în testele Yo-Yo corelează semnificativ cu parametri esențiali ai 

performanței în meciuri, cum ar fi: 

• Numărul de sprinturi la intensitate mare. 

• Distanța totală parcursă în alergare rapidă. 

• Capacitatea de a susține ritmuri ridicate pe toată durata meciului. 

Aceste corelații permit antrenorilor să utilizeze rezultatele testului pentru a ajusta 

planurile de antrenament și pentru a evalua potențialul jucătorilor de a rezista solicitărilor 

meciurilor intense. 
 

Aplicații practice și exemple de planuri de antrenament bazate pe Yo-Yo 
 

Rezultatele testului Yo-Yo pot ghida intensitatea și structura antrenamentelor aerobe 

și anaerobe. Spre exemplu, un jucător cu scor scăzut la IR2 poate beneficia de antrenamente 

specializate pe intervale scurte, repetate, cu intensitate maximă și pauze scurte, pentru a 

îmbunătăți capacitatea de sprint și recuperare rapidă. 
 

Sprintul de 30 metri 
 

Rolul vitezei în fotbalul modern 
 

Viteza este o componentă esențială a performanței fotbaliștilor, având un impact direct 

asupra capacității de a crea ocazii de gol, de a recupera mingea și de a efectua tranziții rapide 

între fazele de joc. Sprinturile scurte și medii (10-30 m) sunt frecvente în timpul meciurilor, 

reprezentând între 5-15% din totalul alergărilor, dar fiind decisive pentru momentele cheie. 

Capacitatea de accelerare rapidă în primii 10 metri este un predictor puternic al 

performanței pe teren, iar viteza maximă între 20 și 30 de metri asigură avantaj competitiv în 

duelurile directe. 
 

Protocol de măsurare și echipamente utilizate 
 

Măsurarea timpului la sprintul de 30 m se realizează cu echipamente fotocelulare 

(sisteme fotoelectrice), radar sau GPS cu frecvență înaltă (≥10Hz), care oferă precizie 

milisecundă. 

Procedura standard implică: 

• Încălzire adecvată pentru prevenirea accidentărilor. 

• Poziționarea la start în poziție de sprint standard (de exemplu, poziție în bloc). 

• Start la semnalul sonor, alergare maximală pe distanța de 30 metri. 

• Înregistrarea timpilor pentru întregul traseu și, dacă este posibil, pentru segmentele 

de 0-10 m, 10-20 m și 20-30 m. 

• 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 în funcție de nivelul și poziția jucătorului 
 

Nivel 

competițional 

Poziția 

jucătorului 

Timp mediu  

30 m (s) 

Timp 0-10 m 

(s) 

Timp 20-30 m 

(s) 
 Atacant     3.80 – 4.00 1.70 – 1.80 1.00 – 1.10 

Fotbal internațional Mijlocaș 3.90 – 4.10 1.75 – 1.85 1.05 – 1.15 
 Fundaș 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 profesionistă Mijlocaș 4.10 – 4.30 1.80 – 1.90 1.15 – 1.25 
 Fundaș 4.20 – 4.40 1.85 – 1.95 1.15 – 1.30 

 

Analiza etapelor sprintului și timpul parțial 
 

Sprintul este compus din mai multe faze: 

• Faza de reacție și plecare (0-3 m): determină timpul de reacție și accelerarea 

inițială. 

• Faza de accelerare (3-10 m): creșterea rapidă a vitezei, esențială pentru 

obținerea avantajului inițial. 

• Faza de viteză maximă (10-30 m): menținerea și maximizarea vitezei atinse, 

cu tehnici optime de alergare. 

Analiza timpilor parțiali este importantă pentru identificarea punctelor forte și a 

deficiențelor, permițând personalizarea exercițiilor specifice. 
 

Importanța accelerării și vitezei maxime 
 

În fotbal, accelerarea este adesea mai importantă decât viteza maximă, deoarece 

spațiile pentru alergare sunt adesea scurte. Capacitatea de a accelera rapid oferă avantaj în 

dueluri și situații de finalizare. 

Pentru a maximiza aceste capacități, se lucrează pe: 

• Antrenamente pliometrice. 

• Exerciții de tehnică a alergării. 

• Dezvoltarea forței explozive. 
 

Exerciții specifice pentru îmbunătățirea performanței sprintului 
 

Exemple de exerciții includ: 

• Sprinturi cu rezistență (sărituri cu greutăți, benzi elastice). 

• Drill-uri de accelerare în pantă. 

• Exerciții de forță pe trenul inferior (genuflexiuni, fandări explosive). 

• Pliometrie (sărituri în adâncime, salturi laterale). 
 

Analiza timpilor parțiali și recomandări pentru testul de sprint 30 m 
 

Segment 

Sprint  

(m) 

Timp 

tipic elite 

(s) 

Semnificație și 

interpretare 

Recomandări  

de antrenament 

0 – 3 0.50 – 0.55 

Plecare rapidă,  

capacitatea de reacție și 

impuls 

Exerciții de plecare din poziție 

statică,  

pliometrie pentru explozie rapidă 

3 – 10 1.10 – 1.20 
Accelerare inițială; 

dezvoltarea forței explozive 

Antrenamente de forță,  

sprinturi în pantă, exerciții cu 

rezistență 

10 – 20 0.90 – 1.00 
Creșterea vitezei; 

menținerea impulsului 

Drill-uri de tehnică a alergării, 

pliometrie, exerciții de coordonare 
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20 – 30 0.85 – 0.95 
Viteză maximă; control 

biomecanic și relaxare 

Sprinturi cu focalizare pe tehnică, 

antrenament de viteză maximală 

0 – 30 

(total) 
3.35 – 3.55 

Performanță globală; 

echilibru între plecare, 

accelerație și viteză 

maximă 

Program complex ce combină toate 

elementele anterioare, monitorizare 

video pentru corectarea tehnicii 

 

Acest tabel ajută la identificarea punctelor forte și a zonei ce necesită îmbunătățiri 

pentru fiecare sportiv, astfel încât antrenorii să poată personaliza planurile de antrenament și 

să urmărească progresul în timp. 
 

GPS metrics 
 

Tehnologia GPS a revoluționat monitorizarea performanței în sporturile de echipă. 

Sistemele moderne oferă o frecvență de eșantionare între 10 și 20 Hz, ceea ce permite o 

măsurare precisă a mișcărilor jucătorilor, a vitezelor, accelerațiilor și decelerațiilor. Aceste date 

sunt cruciale pentru evaluarea încărcării mecanice și metabolice, prevenirea accidentărilor și 

optimizarea antrenamentului. 
 

Sistemele GPS măsoară o gamă largă de parametri, printre care: 
 

Parametru Descriere 
Importanță 

în fotbal 

Recomandări de 

utilizare 

Distanța totală 

(m) 

Lungimea totală parcursă 

într-un meci/antrenament 

Indicator general al 

volumului de efort 

Monitorizare pentru 

ajustarea încărcării 

Distanța la 

viteză mare 

(m) 

Distanța parcursă peste 

un prag de viteză (ex. >20 

km/h) 

Corelată cu 

eforturile de sprint 

și tranziții rapide 

Utilă pentru evaluarea 

performanței în faze 

critice 

Număr 

sprinturi 

Numărul total de sprinturi 

efectuate 

Reflectă intensitatea 

și agresivitatea 

jocului 

Gestionare pentru 

prevenirea 

suprasolicitării 

Accelerații 

(>3 m/s²) 

Numărul de accelerări 

puternice 

Importante pentru 

schimbări rapide de 

direcție 

Indicator de solicitare 

neuromusculară 

Decelerații 

(>3 m/s²) 

Numărul de decelerații 

puternice 

Reflectă efortul la 

opriri și schimbări 

de ritm 

Monitorizare pentru 

prevenirea 

accidentărilor 

Time spent in 

speed zones 

Timp petrecut în diferite 

zone de viteză 

Permite analiza 

detaliată a profilului 

de efort 

Personalizare 

antrenament în funcție 

de poziție 
 

Interpretarea metricilor GPS trebuie realizată în contextul obiectivelor specifice ale 

echipei și jucătorului. De exemplu, un mijlocaș central poate avea un volum total mare de 

alergare, dar un număr redus de sprinturi, pe când un atacant poate avea mai multe sprinturi, 

dar un volum total mai mic. 

Monitorizarea acestor parametri permite detectarea timpurie a stării de oboseală și 

ajustarea încărcărilor în microcicluri pentru a evita accidentările și suprasolicitarea. 
 

Parametrii GPS importanți, praguri și recomandări de încărcare 
 

Parametru 
Prag/Valoare medie 

în meci (profesional) 

Prag de alertă 

pentru 

suprasolicitare 

Recomandare 

antrenor 



 15 

Distanța totală 

(m) 
10,000 – 12,000 >13,000 

Reducerea volumului în 

zilele următoare 

Distanța la 

viteză mare (m) 
1,500 – 2,000 >2,200 

Limitarea 

antrenamentelor cu 

sprinturi multiple 

Număr sprinturi 40 – 60 >70 

Introducerea de 

microcicluri de 

recuperare 

Accelerații (>3 

m/s²) 
150 – 200 >220 

Atenție la tehnică și 

program de recuperare 

Decelerații (>3 

m/s²) 
130 – 180 >200 

Monitorizare extinsă și 

ajustare antrenamente 

Timp în zona 

viteză maximă 
3 – 6 minute >7 minute 

Evaluarea stării 

neuromusculare 
 

Pentru o evaluare comprehensivă, metricile GPS trebuie corelate cu rezultatele testelor 

CMJ, Yo-Yo și sprint, oferind o imagine holistică a stării fizice și a pregătirii atletice. 
 

1.4. Planuri săptămânale de antrenament  
 

Planul săptămânal este microciclul fundamental în structura modernă a 

antrenamentului fotbalistic. El trebuie să armonizeze multiple componente: pregătirea fizică 

(forță, viteză, rezistență), tehnico-tactică, psihologică, și procesul de recuperare. Această 

complexitate impune o planificare riguroasă, dar flexibilă, care să răspundă nevoilor specifice 

ale jucătorilor și ale echipei în contextul calendarului competițional. 

Pentru a obține adaptări optime și pentru a preveni oboseala cronică, planurile 

săptămânale integrează principii moderne precum periodizarea ondulatorie, monitorizarea 

încărcărilor și ajustările bazate pe date obiective și subiective. 
 

Modelul ciclului săptămânal – structuri și fluxuri de încărcare 
 

Un microciclu bine structurat include următoarele faze: 

Faza 

microciclului 
Descriere Obiective cheie 

Faza de încărcare 
Antrenamente cu volum și/sau 

intensitate ridicată 

Stimularea adaptărilor fiziologice 

și neuromusculare 

Faza de 

compensare 

Sesiuni cu volum scăzut, 

recuperare activă 

Refacerea organismului și 

prevenirea oboselii 

Faza de pre-

competiție 

Antrenamente tactice și tehnice, 

reducerea volumului 

Pregătirea pentru competiție, focus 

pe strategie și mental 

Ziua meciului 
Performanță maximală, activare 

optimă 

Maximizarea capacității de joc și 

prevenirea oboselii 

Perioada post-

meci 

Recuperare pasivă și activă, 

evaluare 

Refacere rapidă și diagnosticare a 

stării jucătorilor 
 

Volumul (cantitatea totală de muncă), intensitatea (nivelul de efort) și densitatea 

(raportul între muncă și odihnă) sunt manipulate în microcicluri conform modelului 

ondulatoriu. 
 

Ziua 

săptămânii 
Volum Intensitate Densitate Tip de antrenament 

Luni Scăzut Scăzut Ridicată 
Recuperare activă, teste CMJ 

și HRV 
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Marți Mediu Ridicat Medie 
Forță, pliometrie, exerciții de 

viteză 

Miercuri Mediu Mediu Medie Tehnică și tactică 

Joi Scăzut 
Foarte 

ridicat 
Scăzut 

Interval anaerob, sprinturi Yo-

Yo IR2 

Vineri 
Foarte 

scăzut 

Foarte 

scăzut 
Ridicată 

Recuperare activă, pregătire 

mentală 

Sâmbătă Competitie Maxim - Meci oficial 

Duminică Pauză Pauză - Recuperare completă 
 

În perioadele cu două sau mai multe meciuri/săptămână, accentul este pus pe 

recuperare, iar încărcările de antrenament sunt reduse: 
 

Ziua săptămânii Tip antrenament Obiectiv Durată aprox. 

Ziua meciului 1 Meci oficial Performanță maximă 90 min 

Ziua post-meci Recuperare activă și terapie Refacere rapidă 45-60 min 

Ziua antrenament Tehnică și tactică ușoară Menținerea motivației 60 min 

Ziua meciului 2 Meci oficial Performanță maximă 90 min 
 

Integrarea feedback-ului multidimensional în planificare 
 

Monitorizarea jucătorilor prin: 

• Teste fizice periodice (CMJ, Yo-Yo, sprint). 

• Metrici GPS (distanțe, accelerații). 

• Biomarkeri (cortizol, creatinkinaza). 

• Chestionare subiective (RPE, starea de bine). 

Aceste date sunt integrate într-un scor de readiness care influențează adaptările 

zilnice: 
 

Parametru 
Valoare 

optimă 

Prag de 

alertă 
Acțiune recomandată 

CMJ (înălțime 

săritură) 
> 55 cm < 50 cm Reducerea volumului și intensității 

Yo-Yo IR1 

(distanță) 
> 2500 m < 1800 m Introducere microciclu de recuperare 

Cortizol plasmatic Normal 
Crescut  

(>20 µg/dL) 

Revizuirea programului, prioritizare 

recuperare 

RPE mediu 5 – 6 > 7 
Ajustarea antrenamentelor și odihnă 

suplimentară 
 

Planificarea trebuie să includă: 

• Exerciții de stabilitate, propriocepție și control neuromuscular. 

• Stretching dinamic și sesiuni de recuperare activă. 

• Evaluări funcționale regulate pentru identificarea dezechilibrelor. 
 

Studii de caz și exemple aplicate 
 

Analiza planurilor microciclice din cluburi europene de top arată cum se aplică 

principiile moderne: 

• FC Barcelona: integrare zilnică a datelor GPS cu testele CMJ și Yo-Yo pentru 

ajustarea volumului. 

• Bayern Munchen: utilizarea unui model AI pentru predictibilitatea riscului de 

accidentare și adaptarea încărcărilor. 
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Planurile săptămânale sunt cheia succesului în antrenamentul fotbalistic modern. 

Acestea trebuie să fie: 

• Flexibile și personalizate. 

• Bazate pe monitorizare multidimensională. 

• Echilibrate între încărcare și recuperare. 
 

Planuri săptămânale de antrenament în echipele de top – studii de caz 
 

FC Barcelona – integrarea tehnologiei și abordarea holistică 
 

FC Barcelona aplică o perioadă competitivă tipică, cu un meci oficial pe săptămână. 

În sezonurile aglomerate, folosesc date GPS, teste neuromusculare și evaluări psihologice 

pentru a adapta încărcările. Exemplu plan săptămânal: 
 

Ziua Tip antrenament Durată Focus 

Luni 
Recuperare activă,  

terapie și analiză video 
60 min 

Refacere,  

feedback tactică 

Marți 
Antrenament  

tehnico-tactic 
90 min 

Dezvoltarea conceptelor de joc,  

pressing 

Miercuri 
Antrenament  

de forță și viteză 
75 min 

Pliometrie, sprinturi,  

forță neuromusculară 

Joi 
Sesiune tactică,  

simulare meci 
90 min 

Perfecționarea strategiilor  

și tranzițiilor 

Vineri 
Antrenament ușor  

și pregătire mentală 
45 min 

Recuperare activă  

și focus mental 

Sâmbătă 
Meci  

oficial 
90 min Performanță maximă 

Duminică 
Odihnă  

completă 
- Recuperare 

Monitorizarea CMJ și HRV este zilnică; volumul antrenamentelor de forță este ajustat 

individual. 
 

Bayern München – adaptare în săptămâni cu meciuri multiple 
 

Bayern se confruntă frecvent cu două meciuri pe săptămână, inclusiv în competiții 

europene, ceea ce impune o planificare riguroasă. 
 

Plan săptămânal pentru săptămână cu 2 meciuri: 
 

Ziua Tip antrenament Durată Focus 

Ziua  

meciului 1 
Meci oficial 90 min 

Performanță  

maximă 

Ziua  

post-meci 

Recuperare  

activă și terapie 
60 min Refacere rapidă 

Ziua 3 
Antrenament  

tactico-tehnic ușor 
60 min 

Menținere  

tactică și ritm 

Ziua 4 
Ședință de pregătire  

meci 2 
75 min 

Analiză video  

și simulări 

Ziua  

meciului 2 
Meci oficial 90 min 

Performanță  

maximă 

Ziua  

post-meci 

Recuperare pasivă  

și monitorizare 
- 

Odihnă și ajustări  

personalizate 
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Ziua 7 
Odihnă  

completă 
- Recuperare 

 

Antrenamentele includ stimulare electrică și masaje după meci; monitorizarea oboselii 

se face prin HRV și biomarkeri. 
 

Manchester City – antrenament bazat pe date și analize predictive 
 

Echipa lui Pep Guardiola folosește inteligența artificială pentru a analiza încărcările 

și a preveni accidentările. Exemplu microciclu tipic: 
 

Ziua Activitate Detalii 

Luni 
Recuperare activă și  

testare neuromusculară 

Test CMJ și  

analiza variabilității HRV 

Marți 
Antrenament intens  

de forță și viteză 

Sprinturi, pliometrie,  

forță cu greutăți 

Miercuri Antrenament tactico-tehnic 
Exerciții de posesie  

și tranziție rapidă 

Joi 
Ședință ușoară  

de mobilitate și strategie 

Exerciții de flexibilitate  

și simulări 

Vineri 
Pregătire mentală și  

ședință tactică scurtă 

Meditație  

și revizuire video 

Sâmbătă 
Meci  

oficial 

Performanță  

maximă 

Duminică 
Odihnă  

completă 

Recuperare  

completă 
 

Ajustările se fac în timp real pe baza feedbackului din sistemul de monitorizare. 
 

Aceste exemple oferă perspective diverse asupra aplicării principiilor moderne de 

antrenament în fotbalul de top, demonstrând flexibilitatea și adaptabilitatea planurilor 

săptămânale în funcție de cerințe. 
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Capitolul 2 

Dezvoltarea calităților fizice 
 

Dezvoltarea calităților fizice reprezintă fundamentul performanței în fotbalul modern, 

un sport caracterizat printr-o complexitate extraordinară a cerințelor motrice și metabolice. 

Fotbalul implică o alternanță continuă între eforturi de intensitate variabilă, ce necesită atât 

capacități aerobice bine dezvoltate, cât și forță, putere și viteză explozivă. În plus, controlul 

motor fin, mobilitatea și pregătirea neuromusculară optimă devin din ce în ce mai importante 

pentru a răspunde solicitărilor tactice și tehnice impuse de un joc dinamic și rapid. 

Această diversitate a cerințelor fizice impune o strategie de antrenament care să 

integreze dezvoltarea sinergică a calităților motorii, respectând principiile de specificitate, 

progresivitate, individualizare și recuperare. Antrenamentul fotbalistic trebuie să fie 

multidimensional, combinând exerciții ce stimulează adaptările fiziologice, biomecanice și 

neuromusculare, cu metode specifice care să asigure transferul optim în performanța efectivă 

de pe teren. 

Din perspectiva fiziologică, fotbalul solicită atât sistemul cardiovascular și respirator 

pentru susținerea efortului continuu, cât și sistemul anaerob pentru explozivitate și recuperare 

rapidă. Din punct de vedere biomecanic, forța și puterea musculară se traduc în capacitatea de 

a accelera rapid, de a schimba direcția și de a finaliza acțiuni decisive precum săriturile și 

duelurile fizice. Pe lângă acestea, mobilitatea articulară și stabilitatea trunchiului (core) sunt 

critice pentru prevenirea accidentărilor și pentru menținerea tehnicii eficiente pe durata 

întregului meci. 

Prin urmare, dezvoltarea calităților fizice în fotbal nu este un proces liniar sau izolat, 

ci unul complex, care necesită o planificare riguroasă și o evaluare continuă a progresului. 

Implementarea unor metode variate, validate științific și adaptate caracteristicilor individuale 

ale sportivilor, reprezintă cheia succesului în pregătirea fizică modernă. 
 

2.1 Viteză și accelerare 
 

Viteza și accelerarea sunt rezultatul integrat al mai multor sisteme fiziologice și 

mecanice, în care coordonarea neuromusculară, activarea musculară rapidă și mecanica 

mișcării joacă roluri esențiale. În fotbal, cele mai frecvente solicitări implică sprinturi scurte, 

de 5-20 m, cu multiple schimbări rapide de direcție și eforturi intermitente care solicită atât 

sistemul anaerob alactic (ATP-PCr), cât și capacitatea neuromusculară de generare a forței 

explozive. 
 

Fiziologia vitezei și accelerației 
 

• Sistemul energetic - sprinturile scurte utilizează preponderent sistemul anaerob 

alactic, caracterizat prin capacitatea rapidă de resinteză a ATP și fosfocreatinei. Adaptările 

antrenamentului specific cresc capacitatea de producere a energiei rapide, dar și eficiența 

metabolică a fibrelor musculare de tip II (rapide). 

• Activarea neuromusculară - viteza depinde în mare măsură de recrutarea 

fibrelor musculare rapide și de sincronizarea acestora. Antrenamentele care dezvoltă rata de 

activare (rate of force development – RFD) sunt fundamentale. 

• Biomecanica alergării - optimizarea pasului, forța de reacție verticală și 

orizontală aplicată solului, postura și coordonarea segmentelor corpului influențează direct 

capacitatea de accelerare și viteza maximă. 
 

Etapele sprintului și particularități biomecanice 
 

Sprintul este compus din faze distincte, fiecare cu cerințe biomecanice și fiziologice 

specifice: 
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Faza sprintului Descriere 
Caracteristici 

biomecanice 
Cerințe fiziologice 

Plecarea (0-3 m) 
Generarea 

impulsului inițial 

Unghi corp ~45°, forță 

mare pe sol, pasuri 

scurte 

RFD foarte ridicat, 

explozivitate 

Accelerarea (3-10 

m) 

Creșterea vitezei  

și modificarea 

posturii 

Corp devine mai 

vertical, pasurile 

lungesc 

Forță orizontală și 

verticală, coordonare 

Menținerea 

vitezei (10-30 m) 

Menținerea 

vitezei maxime 

Pași rapizi, 

minimizarea timpului 

de contact 

Capacitate anaerobă, 

control neuromuscular 

 

Metode avansate de dezvoltare a vitezei și accelerării 
 

1. Antrenamentul forței explozive și pliometria - studiile evidențiază că antrenamentul 

pliometric (exerciții cu contracție rapidă și explozivă, folosind ciclul întindere-concentrare) 

crește semnificativ viteza de reacție și rata de producere a forței. Exemple: sărituri în adâncime, 

skipinguri cu genunchii ridicați, sărituri laterale. 

2. Sprinturi cu rezistență progresivă - utilizarea săniuțelor (sleds) încărcate cu greutăți 

ușoare până la moderate (5-20% din greutatea corporală) ajută la îmbunătățirea puterii aplicate 

în faza de plecare și accelerare. Totuși, încărcările mari pot altera tehnica și trebuie utilizate cu 

precauție. 

3. Tehnica alergării și drill-uri specifice - exercițiile dedicate optimizării mecanicii 

alergării, cum ar fi sprinturile cu pauză, alergările pe vârfuri, scoarță de viteză (speed ladder), 

și alergările cu plecare rapidă, sunt esențiale pentru corectarea erorilor biomecanice și creșterea 

eficienței. 

4. Antrenamentul pliometric-izoinerțial - antrenamentele folosind aparate izoinerțiale 

permit stimularea forței explozive și a vitezei prin contracții musculare dinamice cu rezistență 

variabilă, adaptată în funcție de faza mișcării. 
 

Exerciții avansate pentru dezvoltarea vitezei și accelerației 
 

Dezvoltarea vitezei și accelerației presupune o abordare sistematică și variată, care să 

stimuleze toate componentele fiziologice și biomecanice implicate: forța explozivă, tehnica 

alergării, capacitatea neuromusculară și coordonarea. Exercițiile trebuie selectate și structurate 

ținând cont de nivelul sportivului, obiective și perioada sezonieră. 
 

Tipuri de exerciții și obiective specifice: 
 

Tip exercițiu Exemplu concret Obiectiv principal 
Recomandări de 

execuție 

Sprinturi 

explosive 

Sprinturi 5-15 m, 

starturi din poziții 

variate (static, 

genunchi, șezut) 

Creșterea accelerării și 

plecării rapide 

4-6 repetări, pauză 2-

3 min, focus pe 

tehnică 

Sprinturi cu 

rezistență 

Sprinturi cu sled 

încărcat (5-20% 

greutate corporală), 

benzi elastice 

Dezvoltarea forței 

orizontale și puterii 

explozive 

3-5 repetări, pauză 3-

4 min, monitorizare 

tehnică 

Drill-uri de 

tehnică a 

alergării 

Alergare pe vârfuri, 

skipping, carioca, high 

knees 

Îmbunătățirea 

mecanicii alergării și 

coordonării 

3 seturi de 20-30 m, 

pauză 1-2 min 
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Pliometrie 

specifică 

Sărituri în adâncime, 

salturi laterale, 

bounding 

Creșterea capacității de 

întindere-concentrare 

(SSC) 

3-4 seturi a câte 8-10 

repetări, odihnă 2-3 

min 

Exerciții de 

agilitate și 

reacție 

Drills cu conuri, scări 

de viteză, reacție la 

stimuli vizuali 

Dezvoltarea timpilor 

de reacție și schimbări 

rapide de direcție 

4-5 serii, 20-30 

secunde fiecare, 

pauză 2 min 

Antrenament 

izoinerțial 

Sărituri cu aparate 

izoinerțiale, extensii 

rapide 

Stimularea ratei de 

producere a forței 

(RFD) 

3-5 serii, 6-8 

repetări, intensitate 

maximă 
 

Exemple de programe integrate pentru antrenamentul vitezei (nivel avansat): 
 

Ziua 

antrenamentului 
Conținut Volum Intensitate Obiective 

Marți 

Sprinturi 

explozive 5-15 m 

+ drill-uri tehnică 

6 x 15 m + 

3 x 30 m 
Maxim 

Optimizare 

accelerare și tehnică 

alergare 

Joi 

Sprinturi cu sled 

+ pliometrie 

laterală 

4 x 20 m + 

3 x 10 

sărituri 

Ridicată 

Dezvoltare forță 

orizontală și putere 

explozivă 

Sâmbătă 

Agilitate cu 

conuri + exerciții 

reacție 

5 x 20 

secunde + 4 

x 20 sec 

Maxim 

Creșterea vitezei 

decizionale și 

schimbărilor de 

direcție 
 

Recomandări pentru aplicarea exercițiilor 
 

• Progresivitate - începe cu volumul și intensitatea moderate, crescând gradual 

pentru a evita accidentările. 

• Tehnica - corectează permanent execuția prin feedback video sau asistență 

directă. 

• Recuperare - asigură pauze suficiente între repetări și sesiuni pentru refacerea 

sistemului neuromuscular. 

• Varietate - alternează exercițiile pentru a stimula toate componentele vitezei și 

a preveni plafonarea. 
 

Erori frecvente și soluții practice 
 

Eroare comună Impact negativ Soluții recomandate 

Lipsa încălzirii specifice 
Crește riscul de 

accidentare 

Implementarea unui warm-up 

dinamic, focalizat pe viteză și 

mobilitate 

Tehnica inadecvată a 

alergării 

Pierdere de eficiență și 

risc muscular 

Utilizarea feedback-ului video și 

corecții tehnice personalizate 

Suprasolicitarea fără 

recuperare adecvată 

Oboseală cronică, 

scăderea performanței 

Planificare microciclică ondulatorie, 

monitorizare HRV și CMJ 

Neglijarea dezvoltării 

forței generale 

Limitarea potențialului 

de viteză 

Antrenament combinat de forță 

maximală și explozivă 

Lipsa varietății în 

exerciții 

Adaptare insuficientă și 

plafonare 

Alternarea exercițiilor pliometrice, 

sprinturi și forță 
 

Recomandări practice integrate 
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• Începe antrenamentele de viteză cu o încălzire specifică dinamică, incluzând 

exerciții de mobilitate și activare neuromusculară. 

• Integrează antrenamente pliometrice și sprinturi cu rezistență de 2-3 ori pe 

săptămână, respectând perioade de odihnă și variație a volumului. 

• Utilizează analiza video și senzori de mișcare pentru corectarea și optimizarea 

tehnicii. 

• Monitorizează semnele de oboseală cu teste CMJ și HRV pentru a preveni 

suprasolicitarea. 
 

Studii de caz – dezvoltarea vitezei și accelerației în fotbal 
 

Studiu de caz 1: Program de sprinturi și pliometrie în academia Tottenham Hotspur 

U18 

Context: Academia Tottenham a implementat un program specializat de dezvoltare a 

vitezei și accelerației pentru juniorii U18, axat pe exerciții pliometrice și sprinturi cu rezistență. 

Intervenție: 

• 3 sesiuni săptămânale care combinau: 

o Sprinturi scurte (5-15 m) cu starturi din poziții variate. 

o Pliometrie intensivă (sărituri în adâncime, bounding). 

o Sprinturi cu sled încărcat la 10-15% din greutatea corporală. 

Rezultate: 

• Creștere medie a vitezei maxime cu 7%. 

• Îmbunătățirea accelerării pe primii 5 metri cu 12%. 

• Reducerea timpilor de reacție la start cu 15%. 

Concluzii: Combinarea exercițiilor pliometrice cu sprinturile cu rezistență este 

eficientă pentru îmbunătățirea accelerației și vitezei explozive în rândul tinerilor fotbaliști. 
 

Studiu de caz 2: Efectele antrenamentului de viteză la echipa de seniori a Liverpool 

FC 

Context: Echipa de seniori Liverpool a introdus un program de viteză și accelerare ca 

parte integrantă a pregătirii pre-competiționale. 

Intervenție: 

• Sesiuni bi-săptămânale cu: 

o Drill-uri de tehnică a alergării și sprinturi scurte cu focus pe postura 

corpului. 

o Sprinturi cu start din genunchi și șezând pentru îmbunătățirea plecării. 

o Exerciții pliometrice și drill-uri de agilitate pentru viteză laterală. 

Rezultate: 

• Creștere semnificativă a RFD (+18%). 

• Scădere medie cu 0.10 secunde a timpilor la sprint 30 m. 

• Feedback pozitiv privind reducerea riscului de accidentări musculare. 

Concluzii: Antrenamentul tehnic combinat cu exerciții pliometrice și starturi variate 

optimizează accelerația și viteza, cu beneficii și în prevenția accidentărilor. 
 

Studiu de caz 3: Program individualizat de viteză și accelerare pentru atacantul din 

Premier League 

Context: Un atacant din Premier League a urmat un program de viteză și accelerare 

personalizat pentru a-și îmbunătăți timpii de reacție și plecare rapidă. 

Intervenție: 

• Sesiuni axate pe: 

o Sprinturi explozive de 5-10 metri. 

o Drill-uri de start din poziții multiple (static, genunchi, culcat). 
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o Exerciții de agilitate cu conuri și schimbări rapide de direcție. 

Rezultate: 

• Creșterea vitezei pe primii 5 metri cu 15%. 

• Îmbunătățirea capacității de reacție în situații dinamice. 

• Performanțe sporite în duelurile 1v1. 

Concluzii: Programele personalizate de viteză și plecare rapidă pot aduce avantaje 

competitive majore în pozițiile de atac. 
 

Studiu de caz 4: Impactul sprinturilor cu rezistență asupra accelerației în echipa de 

tineret a AC Milan 

Context: Echipa U19 a AC Milan a introdus antrenamente cu sled-uri pentru a spori 

forța orizontală și accelerația. 

Intervenție: 

• Sprinturi cu sled încărcat la 10-15% din greutatea corporală, 4x15 metri, 3 

sesiuni/săptămână. 

• Complementarea cu antrenamente pliometrice și tehnice. 

Rezultate: 

• Creștere cu 10% a accelerației pe primii 10 metri. 

• Îmbunătățirea coordonării și tehnicii alergării. 

• Feedback pozitiv asupra rezilienței musculare. 

Concluzii: Sprinturile cu rezistență, integrate corect, sunt un instrument puternic 

pentru dezvoltarea accelerației în fotbal. 
 

2.2. Forță și putere: profil neuromuscular și transfer în joc 
 

Forța și puterea reprezintă componente esențiale în arsenalul fizic al unui fotbalist de 

performanță. Aceste calități nu doar că facilitează realizarea acțiunilor specifice jocului – 

sprinturi explozive, sărituri, dueluri fizice –, dar influențează și capacitatea de prevenție a 

accidentărilor și reziliența musculară în fața eforturilor repetitive. 

Forța poate fi definită ca abilitatea sistemului neuromuscular de a genera tensiune, în 

timp ce puterea exprimă eficiența cu care această forță este aplicată într-un interval scurt de 

timp (putere = forță × viteză). De aceea, puterea este mai relevantă pentru performanța în fotbal, 

unde rapiditatea și intensitatea acțiunilor predomină. 
 

Profilul neuromuscular al fotbaliștilor 
 

Fotbalul solicită o predominanță a fibrelor musculare rapide (tip IIa și IIx), 

responsabile pentru contracții rapide și puternice, dar și o rezistență musculară suficientă pentru 

a susține eforturi multiple pe durata meciului. În plus, coordonarea neuromusculară, frecvența 

de activare și sincronizarea unităților motorii sunt factori decisivi pentru performanța forței și 

puterii. 

Adaptări neurologice 

• Creșterea ratei de activare a unităților motorii. 

• Îmbunătățirea sincronizării și recrutării progresive a fibrelor musculare. 

• Reducerea inhibiției reciproce musculare, favorizând contracțiile rapide. 

Adaptări musculare 

• Hipertrofie selectivă a fibrelor rapide, în special tip IIx. 

• Creșterea conținutului enzimatic pentru metabolismul anaerob. 

• Îmbunătățirea capacității de utilizare a elasticității musculare (SSC). 
 

Modele de antrenament și metode eficiente 
 

Tip 

antrenament 
Descriere Efecte fiziologice Exemple practice 
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Antrenament cu 

greutăți maxime 

Exerciții cu intensitate 

>85% din 1RM, 

repetări reduse 

Hipertrofie musculară, 

forță maximală 

Genuflexiuni, 

îndreptări, împins 

culcat 

Antrenament 

pliometric 

Exerciții ce folosesc 

ciclul întindere-

concentrare rapidă 

Creșterea puterii și 

vitezei de reacție 

neuromusculară 

Sărituri în adâncime, 

bounding, salturi 

laterale 

Antrenament 

izoinerțial 

Aplicații mecanice ce 

asigură rezistență 

variabilă în faza de 

contracție 

Maximizarea ratei de 

dezvoltare a forței 

(RFD) 

Extensii și flexii cu 

aparate izoinerțiale 

Antrenament de 

forță explozivă 

Combinația dintre 

greutăți moderate și 

execuții rapide 

Creșterea vitezei de 

generare a forței 

Genuflexiuni 

explozive, aruncări 

medicinale 

Antrenament 

funcțional 

Exerciții ce integrează 

mișcări specifice 

fotbalului 

Transfer direct în 

performanța de teren 

Sprinturi cu 

schimbare de 

direcție, dueluri cu 

rezistență 
 

Transferul antrenamentului în performanța pe teren 
 

Transferul pozitiv al antrenamentului de forță și putere în fotbal este esențial pentru 

ca eforturile de pregătire să influențeze în mod real performanța în situațiile de joc. 

• Sprinturi: Relația dintre puterea explozivă a trenului inferior și timpul pe 10-30 m sprint 

este bine documentată. 

• Sărituri și dueluri aeriene: Antrenamentul pliometric crește înălțimea săriturilor, 

influențând succesul în duelurile aeriene. 

• Dueluri fizice și stabilitate: Forța musculară și stabilitatea corporală permit menținerea 

poziției și reduc riscul de cădere sau pierdere a mingii. 

• Schimbări rapide de direcție: RFD și forța laterală permit eficiență în fazele tactice 

rapide și tranziții. 
 

Protocol de evaluare a forței și puterii 
 

• Test 1RM: determinarea greutății maxime ridicabile într-un exercițiu specific. 

• Countermovement jump (CMJ): evaluarea puterii explozive a membrelor inferioare. 

• Izometrii și izoinerții: măsurarea capacității de menținere a forței și RFD. 

• Teste de sprint și schimbare de direcție: corelate cu nivelul de putere musculară. 
 

Exemple practice și programe integrate 
 

Ziua Conținut antrenament Volum Intensitate Obiective principale 

Luni 

Genuflexiuni 4x5 la 85-90% 

1RM + sărituri pliometrice 

3x8 

Ridicat Ridicat 
Forță maximală și 

putere explozivă 

Miercuri 
Extensii izoinerțiale 4x8 + 

sprinturi explozive 5x15m 
Mediu 

Mediu-

ridicat 

RFD și transfer în 

viteză 

Vineri 
Circuit funcțional (sprint, 

sărituri, schimbare direcție) 
Mediu Ridicat 

Integrare 

neuromusculară și 

tehnică 
 

Mecanisme neuromusculare și adaptări la antrenamentul de forță și putere 
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Antrenamentul specific de forță și putere produce modificări profunde în sistemul 

neuromuscular, care se pot clasifica în două mari categorii: 

A. Adaptări musculare 

• Hipertrofia fibrelor musculare rapide (tip IIa și IIx): Antrenamentele cu 

intensitate ridicată cresc diametrul și capacitatea contractilă a fibrelor rapide, 

favorizând producerea forței și puterii. 

• Îmbunătățirea metabolismului anaerob: Creșterea activității enzimelor 

responsabile de glicoliză anaerobă și capacitatea de acumulare și refacere a 

fosfagenilor. 

• Creșterea capacității elastice: Îmbunătățirea ciclului întindere-concentrare 

(SSC), ceea ce conduce la o mai bună reutilizare a energiei elastice în mușchi și 

tendoane. 

B. Adaptări neurale 

• Recrutarea rapidă și eficientă a unităților motorii: Antrenamentul sporește 

viteza și numărul unităților motorii active în timpul contracției, crescând forța generată 

într-un timp scurt. 

• Sincronizarea unităților motorii: Coordonarea activării musculare pentru a 

maximiza contracția musculară și a minimiza pierderile energetice. 

• Reducerea inhibiției reciproce: Ameliorarea capacității de a activa mușchii 

agonisti fără a fi afectați de mușchii antagonisti, sporind eficiența contracției. 

• Plasticitatea sistemului nervos central: Antrenamentul determină adaptări la 

nivel cortical și spinal, care optimizează comanda motorie și viteza reacției. 
 

Metode moderne și tehnologii în antrenamentul de forță și putere 
 

Antrenamentul izoinerțial 

• Utilizează echipamente care mențin o rezistență constantă în timpul mișcării, 

indiferent de viteza de execuție. 

• Favorizează creșterea ratei de dezvoltare a forței (RFD) și adaptările în fibrele 

rapide, cu risc scăzut de accidentare. 

• Permite antrenorilor monitorizarea în timp real a performanței. 

Stimularea electrică neuromusculară (NMES) 

• Folosită ca metodă complementar pentru creșterea recrutării musculare și 

prevenirea atrofiei în perioadele de refacere. 

• Studiile arată îmbunătățiri în forță și putere la sportivii ce combină NMES cu 

antrenamentul convențional. 

Biofeedback și analiză video 

• Tehnologii care permit corectarea imediată a tehnicii și optimizarea 

performanței în timpul antrenamentelor de forță explozivă. 
 

Tipuri de forță și impactul lor asupra performanței 
 

Tipul de 

forță 
Definiție Rol în fotbal 

Metode de 

antrenament 

Forță 

maximală 

Capacitatea de a genera 

forță maximă 

independent de timp 

Fundament pentru toate 

eforturile fizice 

Greutăți mari, 1-5 

repetări la intensitate 

mare 

Forță rapidă 

(putere) 

Capacitatea de a genera 

forță într-un interval 

scurt de timp 

Esențială pentru sprint, 

sărituri și dueluri 

Antrenament 

pliometric și 

izoinerțial 
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Forță 

rezistentă 

Capacitatea de a menține 

forța sub efort prelungit 

Suport pentru 

menținerea poziției și 

eforturile continue 

Repetări multiple cu 

greutăți moderate 

Forță 

elastică 

Capacitatea de a folosi 

energia elastică din 

mușchi și tendoane 

Crește eficiența 

mișcărilor rapide și 

economisește energie 

Exerciții pliometrice 

și viteză 

 

Prevenția accidentărilor musculare prin antrenamentul de forță 
 

• Forța musculară crescută protejează țesuturile moi în timpul accelerărilor și 

schimbărilor rapide de direcție. 

• Antrenamentele pliometrice și izoinerțiale cresc reziliența tendonului și a 

mușchilor, reducând riscul de leziuni musculare (ex: ruptura de hamstrings). 

• Evaluarea periodică a dezechilibrelor musculare și corectarea lor prin 

antrenament funcțional și stabilitate previn dezechilibrele ce duc la accidentări. 
 

Date cantitative relevante pentru fotbaliști 

Parametru 
Valori tipice (jucători 

profesioniști) 
Impact și utilizare 

1RM genuflexiune 
150-200% din greutatea 

corporală 

Indicator al forței maxime a 

trenului inferior 

RFD (rate of force 

development) 
2000-4000 N/s 

Corelat cu performanța la 

sprinturi și sărituri 

Înălțimea medie CMJ 50-60 cm Măsură a puterii explozive 
 

Exemple avansate de planuri săptămânale integrate 
 

Ziua Conținut detaliat Volum Intensitate Observații 

Luni 

Genuflexiuni cu bară (4x5 la 

85-90% 1RM) + pliometrie 

(3x8 sărituri adâncime) 

Ridicat Ridicat 
Fază de încărcare 

maximă 

Miercuri 
Sprinturi explozive (5x15 m) + 

extensii izoinerțiale (4x8) 
Mediu 

Mediu-

ridicat 

Dezvoltarea RFD și 

aplicarea forței 

rapide 

Vineri 
Circuit funcțional (sprint, 

schimbări de direcție, sărituri) 
Mediu Ridicat 

Integrarea forței și 

tehnicii de joc 

Duminică Recuperare activă și mobilitate Scăzut Scăzut 

Prevenirea oboselii 

și menținerea 

mobilității 
 

Acest set complex asigură un echilibru între adaptările musculare și neurale, 

maximizând transferul în performanța fotbalistică și prevenind accidentările. 
 

Studii de caz – aplicarea antrenamentelor de forță și putere în fotbal 
 

Studiu de caz 1: Program de forță și putere pentru jucătorii de la Borussia Dortmund 

U21 

Context: Academia Borussia Dortmund a implementat un program intensiv de forță 

maximală și pliometrie pentru jucătorii sub 21 de ani, cu scopul de a îmbunătăți performanța 

la sprinturi și sărituri. 

Intervenție: 

• 3 sesiuni pe săptămână cu antrenamente combinate: 

o Ridicări grele (genuflexiuni și îndreptări la 85-90% 1RM, 4x5 repetări). 
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o Pliometrie intensivă (sărituri în adâncime și bounding). 

o Antrenament izoinerțial pentru RFD (rate of force development). 

Rezultate: 

• Creștere medie a înălțimii la CMJ cu 12%. 

• Scădere medie a timpului la sprint 30 m cu 0.14 secunde. 

• Feedback pozitiv privind reducerea senzației de oboseală musculară și creșterea 

stabilității în dueluri. 

Concluzii: Combinarea antrenamentului de forță maximală cu pliometria și metodele 

izoinerțiale produce adaptări sinergice, crescând atât puterea explozivă, cât și performanța 

specifică fotbalului. 
 

Studiu de caz 2: Impactul antrenamentului de forță explozivă în echipa națională a 

Italiei 

Context: Echipa națională a Italiei a integrat un program de forță explozivă în 

pregătirea pre-competițională pentru Cupa Mondială. 

Intervenție: 

• Sesiuni de antrenament axate pe: 

o Genuflexiuni explozive cu greutăți moderate. 

o Aruncări medicinale și exerciții pliometrice specifice. 

o Exerciții de stabilitate și core training pentru suport postural. 

Rezultate: 

• Creșterea ratei de dezvoltare a forței (RFD) cu 20%. 

• Performanță îmbunătățită în testele de schimbare rapidă a direcției (+8%). 

• Reducerea durerilor musculare post-antrenament și scăderea incidenței 

accidentărilor musculare. 

Concluzii: Accentul pe forța explozivă, combinat cu stabilitatea centrală, optimizează 

capacitatea jucătorilor de a răspunde eforturilor rapide și intense din timpul meciurilor. 
 

Studiu de caz 3: Reabilitarea și revenirea la performanță a unui atacant de la Chelsea 

FC după leziune musculară 

Context: Atacantul principal al Chelsea a suferit o ruptură musculară la femural și a 

urmat un program integrat de recuperare axat pe refacerea forței și puterii. 

Intervenție: 

• Protocol progresiv de antrenament izometric și pliometric în primele 4 

săptămâni post-accidentare. 

• Introducerea antrenamentelor cu greutăți moderate pentru refacerea masei 

musculare. 

• Testări periodice de forță și putere pentru ajustarea programului. 

Rezultate: 

• Revenirea completă a forței musculare în 8 săptămâni. 

• Creșterea explozivității și stabilității în duelurile fizice după 12 săptămâni. 

• Reluarea meciurilor competitive fără recidive în sezonul următor. 

Concluzii: Programele integrate și adaptate de forță și putere sunt esențiale pentru 

recuperarea completă și prevenția recidivelor în sportivii de elită. 
 

Studiu de caz 4: Program de forță și putere pentru mijlocașii ofensivi de la Paris Saint-

Germain 

Context: Mijlocașii ofensivi au urmat un program individualizat de forță explozivă, 

pentru a îmbunătăți performanța la sprinturi și dueluri. 

Intervenție: 

• Antrenamente izoinerțiale pentru creșterea RFD. 

• Exerciții pliometrice specifice (sărituri și schimbări rapide de direcție). 
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• Antrenament de stabilitate și control postural. 

Rezultate: 

• Îmbunătățire semnificativă a timpilor la sprintul 20 m (-0.10 sec). 

• Creșterea scorurilor la teste de putere și stabilitate. 

• Feedback pozitiv privind capacitatea de accelerare și manevrare în spații 

restrânse. 

Concluzii: Utilizarea tehnologiei izoinerțiale și a antrenamentelor pliometrice produce 

adaptări funcționale esențiale pentru jucătorii ofensivi de top. 
 

2.3 Rezistență specifică în fotbal (aerobă și anaerobă) 
 

Rezistența în fotbal nu poate fi redusă la o singură dimensiune, deoarece natura 

efortului este caracterizată prin alternanța între eforturi maxime (sprinturi, schimbări rapide de 

direcție, dueluri fizice intense) și perioade scurte de recuperare activă sau pasivă. Această 

particularitate face din fotbal un sport cu cerințe energetice complexe, care solicită simultan 

atât sistemul aerob, cât și cel anaerob. 

Acest context implică necesitatea dezvoltării a două tipuri principale de rezistență: 

• Rezistența aerobă specifică: asigură capacitatea de susținere a efortului continuu 

și recuperarea eficientă în pauzele dintre eforturile intense. 

• Rezistența anaerobă specifică: permite efectuarea și repetarea eforturilor de 

intensitate mare, precum sprinturile, schimbările de direcție și duelurile. 

Astfel, antrenamentul trebuie să fie gândit pentru a optimiza aceste sisteme energetice 

în mod integrat, susținând cerințele variate și imprevizibile ale jocului. 
 

Profilul energetic și cerințele metabolice ale fotbalului - în timpul unui meci de 

fotbal, aportul energetic este aproximativ: 
 

Sistem 

energetic 

% contribuție 

medie în meci 

Durata specifică a 

eforturilor 
Funcție principală 

Aerob 70-80% 
Eforturi de intensitate mică-

mediu, continuu 

Menținerea efortului și 

refacerea energetică 

Anaerob 

lactacid 
10-15% 

Eforturi intense scurte (10-

90 sec), acumulare acid 

lactic 

Susținerea eforturilor 

prelungite și intense 

Anaerob 

alactic 
10-15% 

Eforturi explozive foarte 

scurte (<10 sec) 

Generarea rapidă de 

energie pentru sprinturi 

Adaptările fiziologice pentru fotbaliștii de elită includ un VO₂max ridicat (55-70 

ml/kg/min), o capacitate crescută de toleranță la acid lactic și o recuperare metabolică rapidă 

între eforturi. 
 

Mecanismele fiziologice fundamentale ale rezistenței 
 

• Sistemul cardiovascular: un volum de plasmă crescut și un debit cardiac eficient 

permit oxigenarea musculară și transportul metaboliților. 

• Adaptări musculare: creșterea densității mitocondriale, a capilarizației și a 

enzimei succinat dehidrogenază favorizează metabolismul oxidativ. 

• Eficiența mecanică: îmbunătățirea coordonării neuromusculare reduce 

consumul energetic pentru un anumit efort. 

• Recuperarea metabolică: accelerarea procesului de refacere a fosfagenilor și 

neutralizarea acidului lactic prin adaptări enzimatice și sistemul tampon intracelular. 
 

Evaluarea rezistenței specifice în fotbal 
 

Pentru o evaluare corectă și specifică, se folosesc atât teste de laborator, cât și teste pe 

teren, care simulează natura intermitentă a efortului: 
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• Testul Yo-Yo Intermittent Recovery (IR1 și IR2): simulări specifice pentru 

capacitatea de a susține eforturi intermitente cu intensitate variabilă. 

• Teste de sprint repetat: măsoară capacitatea de a repeta sprinturi cu un timp scurt 

de recuperare. 

• Testul Cooper și testele de efort continuu: pentru estimarea capacității aerobe 

generale. 

• Monitorizare GPS: analiza distanțelor parcurse, numărului și intensității 

sprinturilor, precum și timpului petrecut în diferite zone metabolice. 
 

Metode avansate de antrenament pentru dezvoltarea rezistenței specifice 
 

Interval Training de intensitate moderată (MIT) 

• Structură: 3-6 repetări de 3-6 minute la 75-85% VO₂max, cu pauze 

active de 1-3 minute. 

• Efecte: crește capacitatea aerobă, eficiența utilizării oxigenului, 

capacitatea de refacere. 

• Aplicație: foarte eficientă în pre-sezon și perioade de construire a bazei 

aerobice. 

Antrenament de intensitate ridicată (HIIT) 

• Structură: intervale scurte (15-60 sec) la intensitate aproape maximală (90-

100% VO₂max) cu pauze incomplet recuperatoare (15-30 sec). 

• Efecte: stimulează capacitatea anaerobă, toleranța la acid lactic și viteza de 

refacere. 

• Aplicație: folosit intens în sezonul competițional pentru menținerea formei 

și adaptabilitate. 

Antrenamentul sprinturilor repetate 

• Structură: seturi de sprinturi de 10-40 m, cu pauze scurte (20-40 sec), 

stimulând capacitatea de efort maximal repetat. 

• Efecte: îmbunătățește puterea anaerobă și capacitatea de refacere 

neuromusculară. 

• Aplicație: potrivit pentru poziții ce solicită frecvent eforturi intense și 

rapide (atacanți, mijlocași ofensivi). 

Antrenamentul specific Yo-Yo 

• Repetă schema testului Yo-Yo IR1/IR2, promovând o adaptare directă 

la modelul intermitent de joc. 

• Integrează atât componente aerobice cât și anaerobe, cu un grad ridicat 

de specificitate. 
 

Adaptarea programului de antrenament în funcție de poziția jucătorului 
 

Poziție Caracteristici rezistență Recomandări specifice 

Portar Rezistență  

aerobică medie 

Antrenamente moderate, focus pe forță 

și agilitate 

Fundaș Rezistență aerobă și anaerobă 

ridicată 

HIIT și sprinturi repetate, atenție la 

forță și stabilitate 

Mijlocaș 

central 

Capacitate aerobă maximă și 

rezistență anaerobă 

Interval training și Yo-Yo, combinație 

de viteză și rezistență 

Atacant Rezistență anaerobă și viteză 

explozivă 

Sprinturi repetate și antrenamente 

pliometrice 
 

Exemple avansate de planuri săptămânale pentru dezvoltarea rezistenței specifice 
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Ziua Conținut antrenament Durată Intensitate Obiective 

Luni 
MIT – 5 x 5 minute alergare 

cu pauză activă 

30-40 

min 

75-85% 

VO₂max 

Creștere capacitate 

aerobă 

Miercuri 
HIIT – 10 x 30 sec alergare 

maximă 

20-25 

min 

90-100% 

VO₂max 

Capacitate 

anaerobă și refacere 

Vineri 
Sprinturi repetate – 8 x 40 m 

cu pauză 30 sec 

20-30 

min 
Maxim 

Rezistență 

anaerobă și viteză 

Sâmbătă 
Meci sau antrenament tehnic 

cu monitorizare GPS 
90 min Variabil 

Aplicare practică a 

rezistenței 
 

Folosirea metricilor GPS (distanță totală, distanță la viteză mare, număr de sprinturi) 

și testelor periodice (Yo-Yo, CMJ, sprinturi) permite ajustarea încărcărilor și prevenirea 

suprasolicitării. 
 

Studii de caz – aplicarea programelor de rezistență specifică în fotbal 
 

Studiu de caz 1: Implementarea antrenamentului Yo-Yo Intermittent Recovery în 

academia Ajax Amsterdam 

Context: Academia Ajax a introdus în programul juniorilor un protocol structurat de 

antrenament bazat pe testul Yo-Yo IR1, vizând îmbunătățirea capacității de efort intermitent. 

Intervenție: 

• 3 sesiuni/săptămână cu antrenamente Yo-Yo IR1, combinate cu sprinturi 

repetate și interval training. 

• Monitorizare continuă a performanțelor prin teste Yo-Yo și evaluări GPS. 

Rezultate: 

• Creștere medie de 18% a distanței parcurse în testul Yo-Yo IR1 după 8 

săptămâni. 

• Reducerea semnificativă a timpului de refacere între sprinturi repetate. 

• Îmbunătățirea performanței în meciuri, cu creșterea numărului de sprinturi și 

distanță totală alergată. 

Concluzii: Programul specific Yo-Yo este extrem de eficient în dezvoltarea rezistenței 

intermitente necesare în fotbalul de performanță. 
 

Studiu de caz 2: Program HIIT și sprinturi repetate în echipa de seniori a Manchester 

United 

Context: Echipa de seniori a Manchester United a introdus antrenamente HIIT și 

sprinturi repetate în pregătirea pre-sezon și menținerea formei în sezon. 

Intervenție: 

• Sesiuni mixte de HIIT (15-30 sec alergare la 90-95% VO₂max cu pauze scurte) 

și sprinturi repetate (6-8 x 30-40 m cu pauze incomplete). 

• Ajustarea volumului în funcție de feedback-ul fiziologic și recuperarea 

jucătorilor. 

Rezultate: 

• Creșterea VO₂max mediu cu 7% după 6 săptămâni. 

• Îmbunătățirea indicilor anaerobi și capacității de efort maximal repetat. 

• Reducerea oboselii musculare și a senzației de efort perceput în timpul 

meciurilor. 

Concluzii: HIIT combinat cu sprinturi repetate oferă o adaptare rapidă și specifică, 

esențială în pregătirea fotbaliștilor de elită. 
 

Studiu de caz 3: Adaptarea antrenamentului de rezistență specifică pentru mijlocașii 

echipei naționale a Braziliei 
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Context: Mijlocașii naționalei Braziliei au urmat un program individualizat de 

antrenament pentru rezistența anaerobă și aerobă, concentrat pe efortul intermitent și 

recuperare rapidă. 

Intervenție: 

• Antrenamente personalizate bazate pe evaluări individuale ale VO₂max și 

capacității anaerobe. 

• Introducerea de antrenamente cu intervale scurte și medii, ajustate în funcție de 

poziție și stilul jocului. 

Rezultate: 

• Îmbunătățiri semnificative în performanțele Yo-Yo IR2 (+20%) și capacitatea 

anaerobă. 

• Reducerea numărului de eforturi incomplete și erori fizice în timpul meciurilor. 

• Creșterea rezistenței mentale și fizice în meciurile de mare intensitate. 

Concluzii: Antrenamentul individualizat și pozițional al rezistenței specifice 

maximizează performanța și sustenabilitatea efortului în fotbal. 
 

Studiu de caz 4: Efectele programului de rezistență specifică în sezonul competițional 

la echipa FC Bayern München 

Context: FC Bayern a implementat un program complex de rezistență specifică în 

timpul sezonului, combinând antrenamente aerobice, HIIT și sesiuni tehnico-tactice. 

Intervenție: 

• Sesiuni cu intensitate variabilă adaptate calendarului competițional. 

• Monitorizare zilnică prin GPS și testarea periodică Yo-Yo. 

Rezultate: 

• Menținerea unui nivel optim al capacității aerobice și anaerobe pe parcursul 

sezonului. 

• Reducerea oboselii acumulate și prevenirea suprasolicitării. 

• Performanțe constante și creșterea numărului de sprinturi la finalul meciurilor. 

Concluzii: Planificarea riguroasă a antrenamentului de rezistență specifică este 

crucială pentru succesul în competițiile de nivel înalt. 
 

Aceste studii de caz demonstrează aplicabilitatea reală și eficiența metodelor de 

antrenament pentru rezistența specifică în fotbal, susținând importanța personalizării, 

monitorizării și integrării metodelor în funcție de contextul competițional. 
 

2.4 Mobilitate, Core Training și Preactivare – Fundamente avansate și aplicații 

practice 
 

Mobilitatea articulară: aspecte anatomice, fiziologice și biomecanice 
 

Anatomie funcțională 
 

Mobilitatea este influențată de structurile articulare și periarticulare: 

• Capsula articulară: țesut conjunctiv flexibil care limitează amplitudinea 

mișcării. 

• Ligamentele: oferă stabilitate pasivă și limitează hiperextensia. 

• Mușchii și tendoanele: componente active ce pot modula tensiunea și 

flexibilitatea. 

• Fascia musculară: țesut conjunctiv cu rol în transmiterea forțelor și menținerea 

integrității musculare. 

Fiziologia mobilității 

• Tonus muscular: reglarea tonusului mușchilor agonisti și antagonisti este 

esențială pentru mobilitate funcțională. 
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• Reflexele neuromusculare: reflexul de întindere (muscular spindle) și reflexul 

golgi tendon organ controlează întinderea și protejează mușchii. 

• Plasticitatea țesuturilor moi: adaptările pe termen lung la întindere includ 

alungirea fibrelor musculare și remanierea țesutului conjunctiv. 

Biomecanica mobilității 

• Mobilitatea este condiționată de capacitatea de a controla mișcarea pe tot 

parcursul amplitudinii, nu doar de gradul pasiv de întindere. 

• Optimizarea mobilității implică adaptări în coordonarea musculară, echilibru și 

propriocepție. 
 

Metode avansate și tehnici pentru dezvoltarea mobilității 
 

Tehnică Descriere Beneficii cheie 
Recomandări 

practice 

Stretching 

dinamic 

Mișcări controlate 

active, cu intensitate 

progresivă 

Creșterea temperaturii 

musculare și mobilitatea 

funcțională 

Ideal pentru încălzire, 

pregătirea pentru efort 

Stretching static 
Întindere menținută 

timp de 20-60 sec 

Creșterea flexibilității 

pasive și a amplitudinii 

Util în perioadele de 

recuperare și după 

antrenament 

Tehnici PNF 

Contractare 

izometrică urmată 

de întindere activă 

Creșterea semnificativă a 

amplitudinii și reducerea 

tensiunii musculare 

Folosit cu precauție, 

sub supraveghere 

specializată 

Mobilizare 

articulară 

Mișcări specifice de 

creștere a mobilității 

articulațiilor 

Îmbunătățirea 

controlului motor și a 

stabilității 

Importantă în rutina 

zilnică, prevenție 

Foam Rolling 

(auto-miofascial 

release) 

Masaj mecanic 

aplicat țesuturilor 

moi 

Reducerea tensiunii 

miofasciale și creșterea 

fluxului sanguin 

Complementar în 

recuperare și pregătire 

 

Tipuri de exerciții pentru mobilitate și efectele lor 
 

Exercițiu 
Articulații 

vizate 

Durată/ 

Repetări 
Scop principal Beneficii 

Stretching 

dinamic pentru 

șold 

Șold, 

genunchi 
3 x 20 m 

Pregătire pentru 

efort 

Îmbunătățirea 

amplitudinii mișcării, 

activare 

PNF pentru 

coapsă 

Șold, femur 

posterior 

3 x 15 sec 

contractare 

Creșterea 

flexibilității 

Creșterea 

amplitudinii și 

relaxarea musculară 

Foam rolling 

gambă 

Gambă, 

tendon 

Ahileean 

2 x 60 sec 

Reducerea 

tensiunii 

miofasciale 

Creșterea circulației, 

reducerea durerii 

 

Core Training – mecanisme fiziologice și rol în performanța fotbalistică 
 

Anatomia și funcția musculaturii core 

• Mușchii profunzi (transvers abdominal, multifidus) sunt responsabili pentru 

stabilitatea segmentară a coloanei vertebrale. 

• Mușchii superficiali (drept abdominal, oblici, erectori spinali) permit mișcări 

mari și transmit forțe. 

Importanța controlului neuromuscular 
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• Controlul precis și coordonarea mușchilor core previn suprasolicitările 

articulare. 

• Activarea core-ului reduce stresul asupra coloanei lombare în timpul sprinturilor 

și schimbărilor rapide de direcție. 

Adaptările induse de antrenamentul core 

• Creșterea rezistenței musculare locale și a capacității de menținere a pozițiilor. 

• Îmbunătățirea stabilității dinamice în condiții de efort maximal. 

• Eficientizarea transmiterii forțelor între membre și trunchi. 
 

Metode și protocoale avansate pentru Core Training 
 

Tip exercițiu Descriere Beneficii Exemple practice 

Exerciții 

izometrice 

Menținerea pozițiilor de 

stabilitate sub tensiune 

Îmbunătățirea 

rezistenței musculare 

locale 

Plank frontal, plank 

lateral, hollow hold 

Exerciții 

dinamice 

Mișcări controlate ce 

implică core-ul în 

contracție 

Dezvoltarea 

coordonării și 

controlului motor 

Dead bug, bird dog, 

mountain climber 

Antrenamente 

funcționale 

Mișcări integrate ce 

combină stabilitate și 

mișcări specifice 

fotbalului 

Transfer direct în 

performanța sportivă 

Rotații cu mingea 

medicinală, 

exerciții pe BOSU 

Exerciții cu 

instabilitate 

Stabilizare pe suprafețe 

instabile pentru 

antrenarea reflexelor și 

echilibrului 

Creșterea 

reactivității și a 

controlului postural 

Plank pe mingea 

swiss, echilibru pe 

BOSU 

 

Exemple de protocoale pentru Core Training 
 

Tip exercițiu Seturi 
Repetări / 

Durată 
Pauză Beneficii 

Plank frontal 4 45-60 sec 30 sec Stabilitate centrală, rezistență 

Side plank 3 30-45 sec 30 sec Stabilitate laterală 

Dead bug 3 12-15 repetări 30 sec 
Control neuromuscular și 

coordonare 

Rotații cu 

mingea 
3 15-20 repetări 45 sec Mobilitate și forță rotatorie 

 

Preactivarea neuromusculară – mecanisme, metode și efecte 
 

Mecanismele preactivării 

• Stimularea anticipată a unităților motorii pentru generarea rapidă a forței. 

• Activarea sistemului nervos central și creșterea excitabilității corticale și 

spinală. 

• Reducerea latenței de răspuns muscular și optimizarea sincronizării musculare. 

Metode eficiente 

• Antrenamente specifice de activare (genuflexiuni rapide, sprinturi scurte, 

sărituri). 

• Stretching dinamic combinat cu drill-uri de agilitate și coordonare. 

• Tehnici mentale: vizualizare și concentrare pre-efort. 

Efecte asupra performanței 

• Creșterea ratei de dezvoltare a forței (RFD) cu 15-25%. 
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• Îmbunătățirea timpurilor la sprint și la schimbările rapide de direcție. 

• Reducerea riscului de accidentări prin pregătirea specifică a sistemului 

neuromuscular. 
 

Tabel detaliat cu metode și protocoale avansate pentru Preactivarea 

neuromusculară: 
 

Metoda/Protocol Descriere Beneficii cheie Recomandări practice 

Genuflexiuni 

explozive 

Genuflexiuni 

rapide cu greutate 

redusă sau doar 

greutatea corpului 

Creșterea activării 

mușchilor și a ratei 

dezvoltării forței 

(RFD) 

3-4 seturi a câte 6-8 

repetări înainte de efort 

Sprinturi scurte (5-

15 m) 

Sprinturi 

maximale pe 

distanțe scurte, cu 

pauză completă 

Activare rapidă a 

sistemului nervos și 

musculaturii 

4-6 repetări, intensitate 

maximă, înainte de 

meci/antrenament 

Drill-uri de agilitate 

și reacție 

Exerciții ce 

implică schimbări 

rapide de direcție 

și reacție la stimuli 

vizuali sau auditivi 

Îmbunătățirea 

vitezei de reacție și 

coordonării 

neuromusculare 

3-5 minute, cu 

intensitate moderată-

ridicată, ca parte a 

încălzirii 

Stretching dinamic 

Mișcări controlate 

ce cresc 

temperatura 

musculară și 

mobilitatea 

Pregătirea 

articulațiilor și 

creșterea fluxului 

sanguin 

5-10 minute, incluzând 

cercuri cu brațele, 

balansări picioare 

Sărituri pliometrice 

ușoare 

Salturi rapide și 

scurte pentru 

activarea 

mușchilor 

explozivi 

Creșterea 

excitabilității 

musculare și 

pregătirea pentru 

efort intens 

2-3 seturi a câte 8-10 

sărituri, executate cu 

tehnică corectă 

Activare prin 

stimulare electrică 

neuromusculară 

(NMES) 

Stimulare electrică 

controlată pentru 

activarea 

musculară pre-

efort 

Sporirea recrutării 

unităților motorii și 

pregătirea 

mușchilor 

Utilizat în pregătiri 

speciale, în funcție de 

recomandarea 

medicului sau 

kinetoterapeutului 

Tehnici mentale de 

vizualizare 

Concentrare și 

imaginație a 

execuției mișcării 

rapide și eficiente 

Crește focusul, 

reduce timpul de 

reacție și 

optimizează 

coordonarea 

Practicată 2-3 minute 

înaintea efortului sau în 

pauze 

 

Protocol de preactivare neuromusculară înaintea competiției 
 

Activitate Durată Intensitate Scop 
Efect asupra 

performanței 

Genuflexiuni 

rapide 

3 x 6 

reps 

70-80% 

1RM 

Activare rapidă a 

mușchilor 

Creșterea RFD și 

puterii 

Sprinturi scurte 4 x 15 m Maxim 
Pregătire sistem 

nervos 

Viteză de reacție 

crescută 
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Stretching 

dinamic 

5-7 

minute 
Moderat 

Mobilizare 

articulară 

Reducerea riscului de 

accidentare 

Drill agilitate 
3 x 20 

sec 
Ridicat 

Activare 

coordonare 
Îmbunătățirea reflexelor 

 

Studii de caz – aplicarea mobilității, core training-ului și preactivării în fotbalul de 

performanță 
 

Studiu de caz 1: Program integrat de mobilitate și core training în Academia FC 

Barcelona 

Context: Academia de tineret a FC Barcelona a implementat un program dedicat 

dezvoltării mobilității articulațiilor șoldului, gleznei și a stabilității centrale, cu scopul de a 

preveni accidentările și de a susține dezvoltarea tehnică. 

Intervenție: 

• 3 sesiuni/săptămână cu exerciții de stretching dinamic și static focalizate pe 

flexibilitatea șoldului și gleznei. 

• Core training specific cu accent pe exerciții izometrice și dinamice, incluzând 

plankuri, rotații și exerciții pe suprafețe instabile. 

• Preactivare înaintea antrenamentelor și meciurilor cu sprinturi scurte și drill-

uri de agilitate. 

Rezultate: 

• Reducerea accidentărilor musculare cu 30% pe parcursul sezonului. 

• Creșterea scorului mediu la testele de mobilitate cu 20%. 

• Îmbunătățirea performanțelor la sprinturi și schimbări rapide de direcție (timp 

mediu redus cu 0.12 secunde la testele sprint 10 m). 

Concluzii: Integrarea sistematică a mobilității și core training-ului susține atât 

prevenția accidentărilor, cât și performanța tehnico-tactică. 
 

Studiu de caz 2: Impactul preactivării neuromusculare asupra performanței în echipa 

națională a Germaniei 

Context: Echipa națională a Germaniei a introdus un protocol de preactivare 

neuromusculară înaintea meciurilor importante în Campionatul Mondial. 

Intervenție: 

• Încălzire specifică cu genuflexiuni rapide, sprinturi scurte și stretching 

dinamic. 

• Drill-uri de agilitate și reacție cu feedback vizual pentru creșterea 

concentrării. 

• Tehnici de vizualizare mentală integrate în pregătirea pre-efort. 

Rezultate: 

• Creșterea RFD măsurată prin teste CMJ cu 18%. 

• Reducerea timpilor de reacție în drill-uri specifice cu 15%. 

• Feedback pozitiv din partea jucătorilor privind creșterea nivelului de alertă și 

focus mental. 

Concluzii: Preactivarea sistematică, inclusiv componente mentale, contribuie 

semnificativ la creșterea performanței și reducerea riscului de accidentare. 
 

Studiu de caz 3: Reabilitarea unui jucător de la Real Madrid – rolul mobilității și core 

training-ului în recuperarea după entorsă de gleznă 

Context: Un mijlocaș al echipei Real Madrid a suferit o entorsă gravă de gleznă, 

necesitând o recuperare complexă. 

Intervenție: 
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• Program personalizat de mobilizare articulară pasivă și activă pentru 

recuperarea amplitudinii de mișcare. 

• Core training focalizat pe stabilitatea pelviană și controlul postural pentru 

compensarea dezechilibrelor. 

• Exerciții de preactivare pentru revenirea la viteza și agilitatea pre-

accidentare. 

Rezultate: 

• Revenirea completă a mobilității gleznei în 6 săptămâni. 

• Creșterea stabilității centrale evaluată prin teste de echilibru și postură. 

• Reluarea antrenamentelor intense fără recidive după 10 săptămâni. 

Concluzii: Mobilitatea și core training-ul integrate în protocolul de recuperare 

optimizează refacerea funcțională și previn reaccidentările. 
 

Studiu de caz 4: Efectele unui program de core și mobilitate asupra performanțelor 

unui jucător profesionist de Premier League 

Context: Un atacant din Premier League a integrat un program suplimentar de 4 

săptămâni de core training și mobilitate pentru a-și îmbunătăți agilitatea și viteza. 

Intervenție: 

• Sesiuni zilnice de 15-20 minute cu exerciții de stabilitate centrală și 

stretching dinamic. 

• Drill-uri de preactivare înaintea meciurilor și antrenamentelor. 

Rezultate: 

• Creșterea scorului la testul Functional Movement Screen (FMS) de la 14 la 

18. 

• Reducerea timpului la sprintul 20 m cu 0.15 secunde. 

• Feedback subiectiv pozitiv privind reducerea oboselii musculare și a 

senzației de tensiune. 

Concluzii: Programele dedicate de core și mobilitate pot genera îmbunătățiri notabile 

ale performanței și stării generale a jucătorilor. 
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Capitolul 3  

Exerciții tehnico-tactice aplicate 
 

 

Exercițiile tehnico-tactice ocupă un rol central în procesul de pregătire al fotbaliștilor, 

reprezentând puntea esențială între dezvoltarea abilităților individuale și integrarea acestora în 

sistemele colective de joc.  

Aceste exerciții nu doar că facilitează perfecționarea tehnicii de bază - controlul 

mingii, pasarea, driblingul sau șutul - ci și stimulează aplicarea acestor competențe în contexte 

dinamice, similare celor întâlnite în timpul meciurilor. Prin intermediul lor, jucătorii învață să 

ia decizii rapide și eficiente, să se poziționeze corect și să coopereze eficient cu colegii, în 

funcție de situația tactică specifică. Astfel, exercițiile tehnico-tactice susțin adaptarea continuă 

la schimbările rapide din joc, dezvoltând atât capacitatea fizică, cât și cea cognitivă și motrică. 

În plus, ele permit antrenorilor să transpună principiile strategice ale echipei într-un format 

practic și repetabil, facilitând consolidarea unor automatizări tactice esențiale pentru 

performanța competitivă.  

Aplicarea integrată a acestor exerciții contribuie la creșterea coeziunii echipei și la 

optimizarea utilizării spațiului și a timpului pe teren. Într-un sport atât de complex și fluid 

precum fotbalul, perfecționarea continuă a acestor aspecte tehnico-tactice este indispensabilă 

pentru a răspunde cerințelor tactice moderne. Mai mult, exercițiile bine structurate permit 

adaptarea individuală, prin variații și constrângeri care reflectă nivelul de pregătire și rolul 

specific al fiecărui jucător.  

Prin urmare, aceste exerciții devin un instrument fundamental pentru dezvoltarea unui 

fotbalist complet, capabil să răspundă eficient în situații diverse și să contribuie la succesul 

colectiv. Accentul pe exercițiile tehnico-tactice reflectă tranziția de la antrenamente 

fragmentate, axate strict pe calități fizice sau tehnice separate, către un model holistic care 

integrează toate componentele esențiale ale jocului. Astfel, pregătirea modernă ajunge la o 

interdependență între tehnică, tactică și condiție fizică, toate fiind antrenate concomitent și 

contextualizat în scenarii reale de joc. 

 
 

3.1. Exerciții integrate: posesie, tranziție, finalizare 
 

Exercițiile integrate reprezintă un element esențial în antrenamentul fotbaliștilor, 

întrucât permit dezvoltarea simultană a componentelor tehnice, tactice și fiziologice, reproduse 

în condiții cât mai apropiate de cele din timpul meciului. Aceste exerciții sunt concepute astfel 

încât să îmbine momentele de posesie a mingii, tranzițiile rapide între fazele de atac și apărare, 

precum și finalizarea acțiunilor, toate într-un cadru unitar și coerent. Posesia mingii presupune 

controlul eficient și circulația rapidă a acesteia, prin pase precise și mișcări inteligente, cu 

scopul de a destabiliza organizarea adversarilor și de a crea superioritate numerică și spațială. 

Exercițiile axate pe posesie dezvoltă capacitatea jucătorilor de a menține controlul în condiții 

de presiune, de a anticipa mișcările adversarilor și de a lua decizii tactice rapide. 

Faza de tranziție, considerată adesea ca fiind „momentul decisiv” al jocului modern, 

implică schimbări bruște și rapide între apărare și atac sau invers, în funcție de câștigarea sau 

pierderea mingii. Antrenarea tranzițiilor este crucială pentru eficiența echipei, deoarece o 

tranziție bine executată poate crea situații favorabile sau poate preveni pierderea controlului. 

Exercițiile integrate dezvoltă capacitatea jucătorilor de a reacționa imediat, atât individual, cât 

și colectiv, prin implementarea unor sisteme tactice flexibile, care permit recuperarea rapidă a 

pozițiilor și schimbarea strategiilor în funcție de contextul de joc. 

Finalizarea reprezintă punctul culminant al acestor exerciții și se referă la capacitatea 

de a concretiza eforturile echipei prin șuturi precise și eficiente, fie din poziții fixe, fie din 
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acțiuni dinamice. Exercițiile integrate asigură oportunități multiple pentru repetarea fazelor de 

finalizare în contexte diferite, stimulând atât precizia, cât și rapiditatea deciziilor în situații de 

presiune. 

Prin combinarea acestor trei componente în cadrul unui singur exercițiu, antrenorii 

urmăresc să maximizeze transferul abilităților dobândite în antrenament către condițiile reale 

ale meciului, crescând astfel eficiența și adaptabilitatea jucătorilor. Această metodă integrativă 

promovează dezvoltarea unui fotbalist complet, capabil să își gestioneze responsabilitățile 

tehnice și tactice în mod fluid, contribuind în mod decisiv la succesul echipei. Mai mult, aceste 

exerciții favorizează dezvoltarea rezistenței specifice și a capacității de efort intermitent, 

aspecte fundamentale în fotbalul modern. 
 

Analiza detaliată - exercițiile integrate în antrenamentul fotbalistic reprezintă o 

metodă de pregătire holistică, în care multiple componente ale jocului sunt dezvoltate simultan, 

reflectând complexitatea situațiilor de meci. Conceptul se bazează pe interdependența dintre 

controlul posesiei, capacitatea de a gestiona tranzițiile rapide și eficacitatea în finalizare, toate 

acestea fiind esențiale pentru performanța echipei la nivel competitiv. 

Posesia mingii este o abilitate fundamentală care implică controlul precis al balonului, 

distribuția inteligentă a acestuia și menținerea inițiativei în joc. Exercițiile care se concentrează 

pe posesie urmăresc dezvoltarea tehnicii de bază – pase precise, primiri controlate, orientarea 

corpului și decizii rapide – dar și aspecte tactice precum crearea spațiilor, circulația pe faze 

multiple și construirea superiorităților numerice. De exemplu, jocurile mici cu restricții de pase 

sau poziționare stimulează jucătorii să-și perfecționeze capacitatea de a ține mingea sub 

presiune. 

Tranzițiile sunt momente critice în fotbal, marcate de schimbări rapide între faza 

ofensivă și cea defensivă. Capacitatea de a reacționa instantaneu la pierderea sau câștigarea 

mingii determină succesul în multe situații de joc. În antrenament, exercițiile integrate includ 

scenarii de tranziție care provoacă jucătorii să-și modifice rapid poziționarea și să adopte 

strategii defensive sau ofensive eficiente, dezvoltând atât viteza fizică, cât și agilitatea mentală. 

Finalizarea este etapa în care efortul colectiv și individual se materializează în șuturi 

sau pase decisive care pot genera goluri. Antrenamentele integrate oferă oportunități repetate 

de a exersa finalizarea în condiții care simulează presiunea, viteza și complexitatea meciului 

real, crescând astfel procentajul de reușită în situații critice. 

Prin combinarea acestor trei componente în exerciții unitare, se optimizează timpul de 

antrenament, iar transferul către performanța din meci este mult mai eficient. În plus, exercițiile 

integrate dezvoltă rezistența specifică și capacitatea anaerobă de efort intermitent, factori 

esențiali în condițiile competitive ale fotbalului modern. 
 

Exemple de exerciții integrate pentru posesie, tranziție și finalizare: 
 

Tip 

exercițiu 

Obiective 

principale 
Descriere 

Beneficii 

fiziologice 
Beneficii tactice 

Joc de 

posesie 5v5 

cu două 

porți 

Control și 

circulație 

rapidă a 

mingii 

Echipele trebuie să 

țină posesia și să 

înscrie într-una din 

cele două porți, 

alternând rapid 

atacul și apărarea 

Îmbunătățește 

rezistența 

anaerobă și 

capacitatea 

decizională rapidă 

Exersează 

crearea spațiilor 

și presiunea 

defensivă 

Exercițiu 

tranziție 

rapidă 8v6 

Adaptare 

rapidă la 

schimbarea 

fazei 

Echipa atacantă 

începe cu posesia; 

la pierderea mingii, 

jucătorii trebuie să 

se regrupeze 

Crește agilitatea și 

capacitatea de 

efort intermitent 

Dezvoltă 

organizarea 

defensivă și 

ofensivă în 

tranziție 
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defensiv în 5 

secunde 

Finalizare 

din 

contraatac 

7v5 

Eficiența în 

șut și decizii 

sub presiune 

După recuperarea 

mingii, echipa 

contraatacă rapid, 

având un avantaj 

numeric pentru 

finalizare 

Dezvoltă viteza și 

puterea explozivă 

Antrenează 

sincronizarea 

liniei de atac și 

finalizarea 

precisă 

Circuit 

tehnico-

tactic cu 

posesie și 

finalizare 

Combinație 

între control, 

tranziție și șut 

Jucătorii trec prin 

etape: posesie, 

schimbare rapidă, 

șut pe poartă în 

condiții simulate 

Crește rezistența 

specifică și 

coordonarea 

motorie 

Integrează fazele 

de joc în condiții 

complexe 

 

Descrierea exercițiilor 
 

1. Joc de posesie 5v5 cu două porți 
 

Două echipe de câte 5 jucători joacă pe o suprafață delimitată (ex. 30x20 m) cu două 

porți mici plasate în lățime, pe ambele părți ale terenului. Scopul este de a menține posesia și 

de a înscrie în una dintre porți, alternând rapid rolul de atac și apărare. 

Parametri: 

• Durată: 3–5 reprize de 4-6 minute 

• Pauze active între reprize: 2-3 minute 

• Restricții: max. 3 atingeri pe jucător (opțional) 

• Spațiu: adaptat în funcție de viteză și nivelul echipei 

Obiective specifice: 

• Dezvoltarea controlului și vitezei pasei 

• Creșterea vitezei decizionale sub presiune 

• Antrenarea mișcărilor fără minge și crearea spațiilor 

Progresii: 

• Reducerea numărului de atingeri permise 

• Introducerea presiunii permanente din partea apărării 

• Creșterea dimensiunilor terenului pentru a lucra pe spații mai mari 
 

2. Exercițiu tranziție rapidă 8v6 
 

O echipă de 8 jucători începe cu posesia mingii, iar cealaltă echipă are 6 jucători. La 

pierderea mingii, echipa de 8 jucători trebuie să se regrupeze defensiv în cel mult 5 secunde 

pentru a bloca contraatacul adversarului. 

Parametri: 

• Durată: 4-6 reprize de 3-5 minute 

• Pauze: 2 minute 

• Spațiu: teren de aproximativ 40x30 m 

Obiective specifice: 

• Antrenarea vitezei și eficienței în schimbarea fazei 

• Îmbunătățirea poziționării și colaborării defensive 

• Dezvoltarea rezistenței la efort intermitent 

Progresii: 

• Reducerea timpului de regrupare la 3 secunde 

• Schimbarea raportului numeric pentru a crește dificultatea 

• Introducerea unor constrângeri de spațiu pentru presiune suplimentară 
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3. Finalizare din contraatac 7v5 
 

Echipa care recuperează mingea începe contraatacul cu avantaj numeric (7 atacanți vs 

5 apărători). Scopul este de a finaliza acțiunea cât mai rapid și eficient. 

Parametri: 

• Durată: 5-7 reprize de 4 minute 

• Pauze: 3 minute 

• Spațiu: 50x30 m (zone marcate clar pentru finalizare) 

Obiective specifice: 

• Creșterea vitezei de reacție și accelerare 

• Exersarea preciziei și puterii în șuturi 

• Dezvoltarea înțelegerii spațiului în atac 

Progresii: 

• Limitarea numărului de pase permise înainte de finalizare 

• Crearea unor zone interzise pentru atacanți pentru a stimula deplasarea 

• Introducerea unor stimuli auditivi/ vizuali pentru inițierea contraatacului 
 

4. Circuit tehnico-tactic cu posesie și finalizare 
 

Circuit cu mai multe stații prin care trec jucătorii: posesie cu pase scurte, tranziție 

rapidă spre atac și finalizare prin șut la poartă, repetat în ritm alert. 

Parametri: 

• Durată totală: 20-30 minute 

• Stații: 4-5, fiecare cu obiective clare 

• Pauze: scurte între stații, 1-2 minute 

Obiective specifice: 

• Integrarea tehnicii, tacticii și condiției fizice 

• Creșterea coordonării și controlului sub oboseală 

• Dezvoltarea rezistenței specifice și vitezei decizionale 

Progresii: 

• Scăderea timpului alocat fiecărei stații 

• Creșterea complexității situațiilor tactice în faza de tranziție 

• Introducerea unor adversari pasivi pentru a stimula reacțiile rapide 
 

Recomandări de adaptare pentru nivel și categorie de vârstă 
 

Aspect Juniori (U12-U15) 
Juniori avansați 

(U16-U18) 

Seniori / 

Performanță 

Dimensiuni teren 
Mai mici, pentru a 

facilita controlul mingii 

Dimensiuni medii, 

pentru dezvoltare 

tactică 

Dimensiuni standard 

de antrenament / 

competiție 

Durată exerciții 
3-4 minute / repriză, 

pauze mai lungi 

4-6 minute / 

repriză, pauze 

moderate 

5-7 minute / repriză, 

pauze scurte 

Complexitatea 

regulilor 

Simplificată, reguli 

clare, număr de atingeri 

permis mai mare 

Reguli tactice 

adăugate, 

constrângeri 

crescute 

Reguli avansate, 

presiune și intensitate 

maximă 

Frecvența 

antrenamentelor 

2-3 sesiuni / săptămână 

pe aceste exerciții 

3-4 sesiuni / 

săptămână 

4-6 sesiuni / 

săptămână 

Accent 
Dezvoltare abilități 

tehnice și coordonare 

Dezvoltare tactică 

și condiție fizică 

Maximizare 

performanță, 

integrare holistică 
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Prin utilizarea exercițiilor integrate de posesie, tranziție și finalizare, antrenorii pot 

asigura o pregătire complexă și eficientă, care dezvoltă simultan abilitățile tehnice, tactice și 

condiția fizică, facilitând astfel adaptarea jucătorilor la cerințele dinamice și variabile ale 

jocului modern de fotbal. 
 

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

Jocurile reduse (Small-Sided Games – SSG) sunt instrumente esențiale în 

antrenamentul fotbalistic, datorită capacității lor de a reproduce intensitatea și complexitatea 

meciului pe suprafețe reduse și cu un număr limitat de jucători. Aceste jocuri permit antrenarea 

simultană a calităților fizice – precum rezistența specifică, viteza decizională și agilitatea – și 

a aspectelor tactice, cum ar fi ocuparea spațiului, comunicarea și crearea superiorităților 

numerice. SSG-urile pot fi structurate cu obiective variate, de la controlul mingii și posesie, la 

presing intensiv și contraatac rapid. Prin ajustarea regulilor, dimensiunilor terenului și 

numărului de jucători, antrenorii pot direcționa efortul și concentrarea jucătorilor asupra unor 

elemente tehnico-tactice specifice. Astfel, SSG-urile facilitează adaptarea continuă la cerințele 

dinamice ale fotbalului modern, susținând dezvoltarea integrată a performanței. 
 

Analiza detaliată - Small-Sided Games (SSG), sau jocurile reduse, sunt exerciții de 

antrenament fundamentale în pregătirea modernă a fotbaliștilor, care reproduc în mod eficient 

complexitatea și dinamica meciului pe suprafețe mai mici și cu un număr limitat de participanți. 

Aceste jocuri permit creșterea implicării fiecărui jucător, sporind numărul de contacte cu 

mingea și deciziile tactice pe care trebuie să le ia în timpul exercițiului. 

SSG-urile oferă o multitudine de beneficii fizice, fiind concepute pentru a stimula 

efortul intermitent, rezistența specifică, viteza decizională și agilitatea. Intensitatea efortului în 

astfel de jocuri este ridicată datorită numărului redus de jucători și spațiului restrâns, ceea ce 

obligă participanții să efectueze mișcări rapide, schimbări bruște de direcție și eforturi anaerobe 

repetate. 

Din punct de vedere tactic, SSG-urile permit antrenarea unor concepte esențiale 

precum controlul spațiului, crearea superiorităților numerice, presingul colectiv și tranzițiile 

rapide între fazele de joc. Variabilitatea regulilor și a dimensiunilor terenului permite 

antrenorilor să direcționeze atenția jucătorilor către obiective tactice specifice, ajustând în 

același timp intensitatea și volumul efortului. 

În plus, SSG-urile facilitează dezvoltarea competențelor sociale și comunicative, 

deoarece interacțiunea constantă și responsabilizarea fiecărui jucător sunt vitale pentru 

succesul echipei. Astfel, aceste exerciții contribuie la consolidarea coeziunii echipei și la 

crearea unei mentalități de colaborare în condiții de stres competitiv. 
 

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

Tip de 

SSG 

Număr 

jucători 

Dimensiune 

teren (m) 

Obiective 

fizice 

Obiective 

tactice 

Exemple de 

reguli/ 

constrângeri 

4v4 pe 

teren mic 
8 20 x 30 

Efort 

intermitent, 

agilitate 

Crearea 

spațiilor, 

posesie sub 

presiune 

Limită max 2 

atingeri, scop 

menținerea 

posesiei 

5v5 cu 

porți mici 
10 30 x 40 

Rezistență 

specifică, 

accelerații 

Transiții rapide, 

presing colectiv 

Fără pase 

înapoi, alternare 

rapidă posesie 
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6v6 cu 

zona de 

finalizare 

12 40 x 50 

Capacitate 

anaerobă, 

schimbări 

rapide 

Finalizare sub 

presiune, 

constrângeri 

spațiale 

Acces limitat în 

zona de 

finalizare 

3v3 cu 

roluri fixe 
6 15 x 20 

Viteză 

decizională, 

explozivitate 

Îmbunătățirea 

rolurilor tactice 

individuale 

Fiecare jucător 

are rol fix (ex: 

atacant, 

mijlocaș, 

fundaș) 
 

Descrierea exercițiilor 
 

1. 4 vs 4 pe teren mic 
 

Acest joc redus implică două echipe de câte 4 jucători care evoluează pe un teren mic, 

aproximativ 20x30 metri. Scopul principal este menținerea posesiei mingii sub presiune, cu 

accent pe controlul rapid și pasarea precisă. 

Parametri: 

• Durată: 4-6 reprize de 3-4 minute 

• Pauze între reprize: 2 minute 

• Restricții: max. 2 atingeri per jucător (opțional) 

• Dimensiune teren: 20x30 m (ajustabilă după nivel) 

Obiective specifice: 

• Dezvoltarea abilităților tehnice în spații restrânse 

• Îmbunătățirea vitezei decizionale și a reacției la presiune 

• Crearea și exploatarea spațiilor în faza ofensivă 

Progresii: 

• Reducerea numărului de atingeri permise (1 atingere) 

• Introducerea presiunii defensive constante 

• Mărirea terenului pentru creșterea efortului fizic 

Recomandări: 

• Încurajarea comunicării verbale și non-verbale între jucători 

• Monitorizarea intensității pentru a preveni suprasolicitarea 

• Adaptarea duratei exercițiului în funcție de nivelul și vârsta jucătorilor 
 

2. 5 vs 5 cu porți mici 
 

Două echipe de 5 jucători se înfruntă pe un teren de dimensiuni medii (30x40 m), 

având două porți mici, fără portar. Accentul este pus pe tranzitia rapidă între fazele de atac și 

apărare și pe aplicarea presingului colectiv. 

Parametri: 

• Durată: 5-7 reprize de 4-5 minute 

• Pauze: 2-3 minute 

• Restricții: fără pase înapoi către jucătorul care a trimis mingea (opțional) 

• Dimensiune teren: 30x40 m 

Obiective specifice: 

• Dezvoltarea rezistenței anaerobe și capacității de efort intermitent 

• Îmbunătățirea tranzițiilor rapide și a presingului colectiv 

• Antrenarea poziționării și colaborării în spații restrânse 

Progresii: 

• Introducerea constrângerilor spațiale pentru a crește dificultatea 

• Limitarea numărului de pase permise înainte de șut 

• Creșterea vitezei execuției și scurtarea timpului de joc 
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Recomandări: 

• Încurajarea intensității ridicate și a spiritului competitiv 

• Folosirea feedback-ului video pentru corectarea poziționării 

• Ajustarea regulilor pentru a stimula aspectele tactice dorite 
 

3. 6 vs 6 cu zonă de finalizare 
 

Două echipe de câte 6 jucători joacă pe un teren de aproximativ 40x50 m, unde o zonă 

specială de finalizare este delimitată. Accesul în această zonă este restricționat, iar echipa 

trebuie să finalizeze în spațiul definit pentru a înscrie. 

Parametri: 

• Durată: 4-6 reprize de 5 minute 

• Pauze: 2-3 minute 

• Zona de finalizare: delimitată clar, acces limitat 

• Dimensiune teren: 40x50 m 

Obiective specifice: 

• Dezvoltarea capacității anaerobe și vitezei de reacție 

• Exersarea finalizării sub presiune tactică 

• Îmbunătățirea organizării atacului și a spațierii 

Progresii: 

• Reducerea accesului în zona finală doar pentru un număr limitat de 

jucători 

• Introducerea unor reguli care stimulează viteza de execuție 

• Modificarea dimensiunilor zonei de finalizare pentru a varia dificultatea 

Recomandări: 

• Folosirea acestei structuri pentru a simula situații reale de meci 

• Focalizarea pe finalizarea eficientă și deciziile rapide 

• Incorporarea antrenamentului de șuturi și pase decisive 
 

4. 3 vs 3 cu roluri fixe 
 

Joc redus cu 3 jucători pe fiecare parte, fiecare având un rol tactic fix (ex: atacant, 

mijlocaș, fundaș). Jocul se desfășoară pe un teren mic (15x20 m), accentul fiind pe 

îmbunătățirea responsabilităților individuale în contextul echipei. 

Parametri: 

• Durată: 5-7 reprize de 3-4 minute 

• Pauze: 1-2 minute 

• Dimensiune teren: 15x20 m 

Obiective specifice: 

• Îmbunătățirea înțelegerii rolurilor tactice individuale 

• Dezvoltarea vitezei decizionale și a reacției în spații restrânse 

• Exersarea colaborării și a schimbului rapid de pase 

Progresii: 

• Rotirea rolurilor între jucători pentru versatilitate 

• Introducerea constrângerilor suplimentare (ex: atingeri limitate) 

• Creșterea intensității fizice prin scurtarea pauzelor 

Recomandări: 

• Încurajarea responsabilizării și comunicării constante 

• Monitorizarea tehnicii individuale și corectarea erorilor tactice 

• Adaptarea complexității în funcție de nivelul jucătorilor 
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Recomandări de adaptare a SSG în funcție de nivelul și categoria de vârstă a 

jucătorilor: 
 

Aspect / Variabilă 
Juniori (U10-

U14) 

Juniori avansați 

(U15-U18) 
Seniori / Performanță 

Dimensiunea 

terenului 

Mai mică, pentru 

control și confort 

Dimensiuni medii, 

echilibrate 

Dimensiuni apropiate de 

cele de joc oficial 

Numărul de jucători 

3v3 sau 4v4, 

pentru creșterea 

atingerilor 

5v5 sau 6v6, pentru 

diversitate tactică 

5v5, 6v6 sau 7v7 pentru 

simularea meciurilor 

reale 

Durata reprizelor 
3-4 minute, cu 

pauze mai lungi 

4-6 minute, pauze 

moderate 
5-7 minute, pauze scurte 

Reguli și 

constrângeri 

Reguli simple, 

limitări minime 

Reguli tactice, 

limitări moderate 

Reguli avansate, 

constrângeri tactice 

stricte 

Nivelul intensității 

Intensitate 

moderată, accent 

pe tehnică 

Intensitate ridicată, 

focus pe tactică și 

fizic 

Intensitate maximă, 

solicitare fizică și tactică 

Frecvența 

antrenamentelor 

SSG 

2-3 sesiuni pe 

săptămână 

3-4 sesiuni pe 

săptămână 

4-6 sesiuni pe 

săptămână 

Feedback și 

corecturi 

Observație și 

corectare blândă 

Feedback tehnico-

tactic detaliat 

Analize video și 

feedback structurat 

Obiective principale 
Dezvoltare tehnică 

și socializare 

Integrare tactică și 

condiție fizică 

Optimizare performanță 

și strategie de joc 

Complexitatea 

situațiilor 

Situații simple, 

repetate 

Situații variate și 

complexe 

Situații complexe, 

adaptate adversarilor și 

competiției 
 

Adaptarea atentă a parametrilor și regulilor Small-Sided Games în funcție de nivelul 

și vârsta jucătorilor este esențială pentru maximizarea beneficiilor fizice, tehnice și tactice, 

asigurând astfel o dezvoltare progresivă și echilibrată a performanței fotbalistice. 
 

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

Fazele fixe reprezintă momente tactice esențiale, care pot decide rezultatul unui meci 

prin eficiența execuției și organizarea defensivă a echipei adverse. Coregrafiile pentru cornere 

și lovituri libere presupun elaborarea unor scheme bine definite, în care fiecare jucător are un 

rol clar și sincronizat, inclusiv poziționarea, marcajul și traseele de atac sau apărare. 

Antrenamentul acestor faze fixe implică repetiții precise și simulări cu intensitate ridicată, 

pentru a dezvolta automatismul și coeziunea echipei. Importanța adaptării coregrafiilor la 

caracteristicile adversarilor și la contextul meciului impune o analiză video detaliată și o 

planificare tactică riguroasă. O bună gestionare a fazelor fixe crește semnificativ potențialul 

ofensiv și defensiv, oferind echipei un avantaj competitiv. 
 

Analiza detaliată - fazele fixe sunt momente cruciale în fotbal, care pot influența 

decisiv rezultatul unui meci prin oportunități de gol sau prin neutralizarea atacurilor adverse. 

Cornerele și loviturile libere sunt situații în care echipele pot implementa scheme tactice 

predefinite, denumite coregrafii, menite să maximizeze eficiența ofensivă sau să asigure o 

organizare defensivă riguroasă. Aceste coregrafii implică sincronizarea perfectă a mișcărilor 

jucătorilor, distribuirea clară a rolurilor, precum și adaptarea dinamică în funcție de reacțiile 

adversarilor. 
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În antrenament, repetarea coregrafiilor este esențială pentru automatizarea acțiunilor 

și creșterea încrederii în execuție. Abordarea riguroasă și sistematică a fazelor fixe permite 

echipelor să exploateze punctele slabe ale adversarilor, să creeze superiorități numerice sau să 

genereze spații favorabile în zonele cheie. Pe de altă parte, organizarea defensivă a fazelor fixe 

este la fel de importantă, necesitând marcaje stricte, acoperire zonală și comunicare continuă 

între jucători. 

Dezvoltarea coregrafiilor eficiente presupune și analiza video a meciurilor, pentru a 

adapta schemele la stilul adversarilor și la contextul tactico-strategic al competiției. În plus, 

utilizarea tehnologiilor moderne de monitorizare și feedback în timp real sporește calitatea 

execuției și ajustarea rapidă a tacticilor. 
 

Exemple de coregrafii pentru faze fixe și recomandări: 
 

Tip fază 

fixă 
Obiective principale 

Exemple de scheme / 

coregrafii 

Recomandări practice 

pentru antrenori 

Cornere 

ofensiv 

Crearea superiorității 

numerice și golului 

Mișcări de blocaj, 

alergări în diagonală, 

pase scurte 

Repetiție sistematică, 

variații de poziționare și 

trasee 

Cornere 

defensiv 

Neutralizarea 

atacului advers 

Marcaj om la om, 

zonal, combinat, ieșiri 

rapide 

Exersarea comunicării și 

reacției rapide la schimbări 

Lovituri 

libere 

directe 

Finalizarea precisă 

prin șut sau pasa 

decisivă 

Execuții cu ridicarea 

mingii, șuturi pe jos, 

pase rapide 

Antrenament specific al 

tehnicii șuturilor și 

deciziilor rapide 

Lovituri 

libere 

indirecte 

Crearea de situații de 

atac organizat 

Blocaje, simulări, 

mișcări de 

dezangajare 

Sincronizarea echipei și 

adaptarea tacticilor în 

funcție de adversar 
 

Detalii practice, metodologii și variante de progresie. 
 

1. Cornere ofensiv 
 

Cornerele offensive reprezintă oportunități strategice pentru a crea superioritate 

numerică în careul adversarilor și pentru a genera șanse clare de gol. Coregrafiile pot include 

mișcări sincronizate precum blocajele defensive care eliberează spații, alergările în diagonală 

pentru a destabiliza marcajul și pasele scurte rapide pentru surprinderea adversarilor. 

Metode de antrenament: 

• Repetiții regulate, cu accent pe sincronizarea mișcărilor și temporizarea 

paselor. 

• Varierea pozițiilor jucătorilor pentru a evita predictibilitatea. 

• Antrenamente cu adversari pasivi și, ulterior, activi, pentru a simula 

presiunea reală. 

• Utilizarea feedback-ului video pentru corectarea poziționării și a tehnicii. 

Variante de progresie: 

• Începerea cu scheme simple, fără presiune adversă. 

• Adăugarea treptată a presiunii și a marcajului agresiv. 

• Creșterea vitezei execuției și complexității mișcărilor. 
 

2. Cornere defensiv 
 

Organizarea defensivă la cornere este vitală pentru prevenirea golurilor. Aceasta poate 

include marcajul om la om, zonal sau o combinație între cele două, precum și ieșiri rapide 

pentru respingerea mingii. Comunicarea între jucători și anticiparea mișcărilor adversarilor 

sunt elemente cheie. 
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Metode de antrenament: 

• Exerciții repetitive pentru marcajul eficient și poziționarea corectă. 

• Simulări cu adversari care execută cornere variate. 

• Dezvoltarea abilităților de reacție rapidă și respingere. 

• Antrenamente axate pe comunicare și coordonare între fundași și portar. 

Variante de progresie: 

• Început cu marcaj om la om fără adversari. 

• Introducerea adversarilor în situații controlate. 

• Aplicarea marcajului mixt în condiții dinamice. 
 

3. Lovituri libere directe 
 

Loviturile libere directe sunt șanse de a finaliza rapid prin șuturi precise sau pase 

decisive către coechipieri. Coregrafiile pot presupune execuții cu ridicarea mingii peste zid sau 

șuturi joase în colțul porții. 

Metode de antrenament: 

• Antrenamente specifice pentru dezvoltarea tehnicii șuturilor (putere, 

precizie, efect). 

• Practicarea execuțiilor din diferite unghiuri și distanțe. 

• Introducerea scenariilor de presiune și feedback video. 

• Exersarea deciziilor rapide între șut și pasă. 

Variante de progresie: 

• Execuții fără adversari, cu focus pe tehnică. 

• Adăugarea zidului și a presiunii adversarilor. 

• Introducerea variațiilor de tactică (șut, pasă, scurtă). 
 

4. Lovituri libere indirecte 
 

Loviturile libere indirecte sunt situații tactice în care mingea trebuie atinsă de un 

jucător înainte de a putea fi înscris un gol. Coregrafiile includ blocaje, simulări și mișcări de 

dezangajare care au scopul de a crea spații și oportunități pentru executant. 

Metode de antrenament: 

• Repetiții ale mișcărilor și poziționărilor precise. 

• Crearea de scenarii în care jucătorii trebuie să comunice și să coordoneze 

mișcările. 

• Utilizarea antrenamentelor video și a feedback-ului în timp real. 

• Exersarea reacției rapide la eventualele modificări tactice adversare. 

Variante de progresie: 

• Începerea cu mișcări simple și fără presiune. 

• Adăugarea adversarilor pentru a simula marcajul. 

• Creșterea complexității și vitezei execuției. 
 

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

Aspect / 

Variabilă 

Juniori  

(U12-U15) 

Juniori avansați 

(U16-U18) 

Seniori /  

Performanță 

Complexitatea 

schemei 

Scheme simple, cu 

mișcări clare și 

puține variante 

Scheme moderate, 

incluzând diverse 

opțiuni și 

combinații 

Scheme complexe, cu 

multiple opțiuni și 

adaptări dinamice 

Durata 

antrenamentelor 

Sesiuni scurte (15-

20 minute), repetări 

frecvente 

Sesiuni medii (20-

30 minute), cu 

accent pe calitate 

Sesiuni extinse (30-45 

minute), integrând 
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analiza video și execuții 

rapide 

Gradul de 

presiune adversă 

Presiune minimă 

sau adversari pasivi 

Presiune moderată, 

simulând condiții 

de meci 

Presiune intensă, cu 

adversari activi și 

agresivi 

Accent pe tehnică 

Tehnică de bază în 

execuția loviturilor 

și plasarea corectă 

Tehnică avansată, 

incluzând șuturi cu 

efect și pase precise 

Perfecționare tehnică sub 

presiune maximă, 

adaptarea la situații 

imprevizibile 

Feedback și 

corecturi 

Corecții simple, 

pozitive, cu focus 

pe învățare 

Feedback detaliat, 

inclusiv folosirea 

video 

Feedback precis și 

analitic, folosind 

tehnologii de 

monitorizare 

Integrarea tactică 

Explicarea 

principiilor simple 

de poziționare și 

marcaj 

Antrenarea 

diferitelor sisteme 

de apărare și atac 

Adaptarea rapidă a 

tacticilor în funcție de 

adversar și contextul 

jocului 

Frecvența 

antrenamentelor 

1-2 sesiuni pe 

săptămână 

2-3 sesiuni pe 

săptămână 

3-5 sesiuni pe săptămână, 

incluzând simulări de 

meci 
 

Exerciții exemplu pentru coregrafii faze fixe – pe niveluri 
 

Juniori (U12-U15) 
 

Exercițiu: „Blocaj simplu la corner ofensiv” 

• Obiectiv: Înțelegerea mișcărilor de bază și crearea spațiilor pentru atac. 

• Descriere: 

1. 3-4 jucători se poziționează pentru a bloca ușor apărătorii. 

2. Un jucător face alergări în diagonală către poartă. 

3. Mingea este centrată și jucătorul din alergare încearcă să finalizeze. 

• Varianta progresivă: Adăugarea unui adversar pasiv pentru simularea presiunii. 
 

Juniori avansați (U16-U18) 
 

Exercițiu: „Marcaj mixt la corner defensiv” 

• Obiectiv: Exersarea combinării marcajului zonal și om la om. 

• Descriere: 

1. Jucătorii se poziționează în zone și pe adversari, alternând responsabilitățile. 

2. Antrenorul execută cornere variate (lungi, scurte, cu efect). 

3. Echipa trebuie să respingă mingea prin coordonare și comunicare. 

• Varianta progresivă: Creșterea presiunii prin introducerea unor adversari 

suplimentari. 
 

Seniori / Performanță 
 

Exercițiu: „Scheme complexe la lovituri libere indirecte” 

• Obiectiv: Dezvoltarea rapidității decizionale și a execuției sub presiune. 

• Descriere: 

1. Se stabilește o coregrafie cu blocaje, simulări și pasări multiple. 

2. Mingea este executată rapid către coechipieri care trebuie să finalizeze sau să 

continue faza. 

3. Se adaugă adversari activi pentru presiune și reacții neașteptate. 
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• Varianta progresivă: Modificarea rapidă a schemei în timpul execuției, 

pentru adaptabilitate. 
 

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

Ziua 
Durata 

(min) 

Tip 

antrenament 

Obiective 

principale 

Exerciții 

principale 

Indicații vizuale 

și recomandări 

Luni 45 

Antrenament 

tehnic – execuții 

lovituri libere 

Perfecționare 

tehnică și 

precizie șut 

Lovituri 

libere directe 

și indirecte 

Schematizare 

execuții șut, 

poziționare 

jucători 

Miercuri 60 

Antrenament 

tactic – cornere 

ofensiv și 

defensiv 

Coregrafii 

sincronizate și 

reacție 

defensivă 

Scheme 

blocaj, 

marcaj 

zonal/om la 

om 

Diagrame 

mișcări, poziții 

de blocaj și 

marcare 

Vineri 45 

Antrenament 

combinat – 

simulări meci cu 

faze fixe 

Integrarea 

fazelor fixe în 

situații reale 

Cornere și 

lovituri 

libere 

combinate 

Scheme 

dinamice, reacții 

adaptative, 

feedback video 
 

Detalii și indicații vizuale pentru fiecare sesiune 
 

Luni – Antrenament tehnic (Lovituri libere) 

• Structură: 

o Încălzire (10 min): exerciții generale, pase, control al mingii 

o Execuții șut (25 min): repetări de lovituri libere din diferite poziții (directe 

și indirecte) 

o Feedback și corecții (10 min): analiză video, ajustări tehnice 

• Indicații vizuale: 

o Schema execuției loviturii libere: poziționarea piciorului de sprijin, unghiul 

corpului, traiectoria mingii 

o Poziția zidului și poziționarea mingii 
 

Miercuri – Antrenament tactic (Cornere) 

• Structură: 

o Încălzire (10 min): exerciții de coordonare și pase 

o Cornere ofensiv (20 min): coregrafii cu blocaje și alergări în diagonală 

o Cornere defensiv (20 min): marcaj om la om, zonal și mixt 

o Evaluare și discuții (10 min) 

• Indicații vizuale: 

o Hartă schematică a zonei de corner, pozițiile jucătorilor 

o Trasee de alergare și zone de blocaj / marcaj 
 

Vineri – Antrenament combinat (Simulări meci) 

• Structură: 

o Încălzire (10 min): jocuri reduse pentru activare 

o Simulări faze fixe (30 min): execuție rapidă a cornere și lovituri libere 

integrate în joc 

o Debriefing și feedback video (15 min) 

• Indicații vizuale: 

o Scheme dinamice care ilustrează tranziția rapidă după faza fixă 

o Variante de reacție defensivă și ofensivă 
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3.4. Exemple de antrenamente tematice (pressing, build-up) 
 

Antrenamentele tematice se concentrează pe dezvoltarea unor aspecte specifice ale 

jocului, cum ar fi pressingul defensiv sau construirea acțiunilor ofensive (build-up). În cadrul 

ședințelor tematice de pressing, accentul este pus pe intensitatea recuperării mingii, 

coordonarea liniilor defensive și viteza de reacție la pierderea posesiei, simulând scenarii 

realiste de meci. Pentru build-up, antrenamentul prioritizează controlul mingii în zona 

defensivă, circulația rapidă și precisă a pasei, precum și mobilitatea jucătorilor pentru crearea 

spațiilor și opțiunilor de pasare. Aceste antrenamente specifice permit concentrarea pe 

elemente critice și îmbunătățirea sincronizării și comunicării între jucători, facilitând 

implementarea unor strategii complexe și adaptate stilului echipei. În plus, antrenamentele 

tematice sunt complementate de feedback video și analize detaliate, ceea ce amplifică procesul 

de învățare și adaptare. 
 

Analiza detaliată - antrenamentele tematice sunt metode specifice de pregătire care 

vizează dezvoltarea și perfecționarea unor aspecte tactice punctuale ale jocului. Prin focalizarea 

pe aceste elemente, jucătorii pot înțelege mai bine principiile de acțiune în cadrul echipei, iar 

antrenorii pot corecta și adapta comportamentele tactice în contexte controlate, dar realiste. 

Pressingul este un element fundamental al fotbalului modern, reprezentând acțiunea 

colectivă prin care echipa încearcă să recupereze mingea cât mai repede, printr-o presiune 

susținută și coordonată asupra adversarilor. Antrenamentele tematice de pressing dezvoltă atât 

calitățile fizice – rezistența, viteza și agilitatea –, cât și cele cognitive – anticiparea, 

comunicarea și luarea rapidă a deciziilor. În plus, aceste antrenamente pun accent pe 

sincronizarea mișcărilor între liniile echipei, pentru a reduce spațiile și a forța greșelile 

adversarului. 

Pe de altă parte, build-up-ul ofensiv reprezintă procesul prin care echipa construiește 

acțiuni de atac pornind din zona defensivă, folosind pase precise, mișcări inteligente și 

controlul mingii pentru a crea spații și oportunități de gol. Antrenamentele tematice de build-

up dezvoltă capacitatea jucătorilor de a gestiona presiunea adversarilor în zonele defensive și 

de a lua decizii tactice complexe, menținând posesia și avansând în teren în mod organizat. 

Integrarea acestor antrenamente tematice în programul săptămânal contribuie la 

creșterea coeziunii echipei, la consolidarea automatismelor și la adaptarea rapidă la schimbările 

din timpul meciului. 
 

Exemple de antrenamente tematice și obiective 
 

Tip 

antrenament 

tematic 

Obiective 

principale 
Descriere exercițiu 

Recomandări 

practice 

Pressing pe 

spații mici 

Dezvoltarea 

presiunii colective 

și vitezei reacției 

Jocuri mici cu scopul de 

a recupera mingea cât 

mai rapid, cu presiune 

constantă 

Adaptarea spațiului și 

numărului de jucători 

pentru intensitate 

optimă 

Pressing pe 

întreaga 

suprafață 

Antrenarea 

coordonării între 

linii și închiderii 

spațiilor 

Exerciții de pressing 

organizat, cu tranziții 

rapide și acoperire 

zonală 

Accent pe comunicare 

și sincronizare între 

jucători 

Build-up din 

poziția 

fundașilor 

Îmbunătățirea 

circulației mingii și 

crearea spațiilor 

Antrenamente cu focus 

pe pase scurte și mișcări 

coordonate pentru ieșirea 

din defensivă 

Variarea presiunii 

adversarilor pentru 

dificultate progresivă 
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Build-up cu 

mijlocași 

creativi 

Dezvoltarea 

creativității și luării 

deciziilor rapide 

Exerciții centrate pe 

jocul combinativ și 

schimbările rapide de 

direcție 

Încurajarea 

improvizației în limite 

tactice bine definite 

 

Metodologii practice, variante de progresie și recomandări pentru antrenori 
 

1. Pressing pe spații mici 
 

Acest tip de antrenament pune accent pe presiunea agresivă și coordonată în zone 

restrânse ale terenului, în special în proximitatea zonei de recuperare a mingii. Prin jocuri mici 

(ex: 4v4 sau 5v5 pe suprafețe reduse), jucătorii sunt obligați să reacționeze rapid, să comunice 

intens și să își ajusteze pozițiile pentru a închide spațiile și a bloca pasele adversarilor. 

Metodologie: 

• Organizarea jocurilor mici cu scop clar de recuperare rapidă a mingii. 

• Introducerea constrângerilor precum limitarea atingerilor sau obligativitatea 

presiunii după pierderea mingii. 

• Feedback constant pentru corectarea poziționării și intensificarea comunicării. 

Progresii: 

• Micșorarea suprafeței de joc pentru a crește presiunea fizică și mentală. 

• Creșterea numărului de jucători pentru a dezvolta colaborarea în pressing. 

• Integrarea tranzițiilor rapide după recuperare. 
 

2. Pressing pe întreaga suprafață 
 

Acest antrenament are ca scop dezvoltarea presiunii organizate pe tot terenul, 

implicând toate liniile echipei într-un sistem compact și sincronizat. Accentul se pune pe 

coordonarea deplasărilor și închiderea spațiilor pentru a limita opțiunile adversarilor. 

Metodologie: 

• Exerciții tactice în care echipa aplică pressing de sus, mijloc sau jos, în funcție 

de poziția mingii. 

• Repetiții ale tranzițiilor rapide între faza ofensivă și cea defensivă. 

• Exerciții de comunicare și reacție la semnale verbale și non-verbale. 

Progresii: 

• Creșterea vitezei și intensității pressingului. 

• Adaptarea sistemului la diferite stiluri ale adversarilor. 

• Introducerea simulărilor de situații reale de meci cu adversari activi. 
 

3. Build-up din poziția fundașilor 
 

Antrenamentul se concentrează pe construirea acțiunilor ofensive începând din zona 

defensivă, folosind pase scurte, mișcări precise și menținerea posesiei sub presiune adversă. 

Metodologie: 

• Exerciții specifice de pase scurte și deplasare fără minge pentru crearea 

spațiilor. 

• Practicarea jocului în dublu/triplu în apropierea fundașilor pentru siguranță la 

posesie. 

• Antrenarea ieșirii rapide din presiunea adversă prin variații tactice. 

Progresii: 

• Introducerea presiunii moderate și apoi agresive din partea adversarilor. 

• Extinderea jocului către mijlocași pentru continuarea acțiunii. 

• Integrarea deciziilor rapide în situații de stres. 
 

4. Build-up cu mijlocași creativi 
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Acest antrenament are ca scop stimularea creativității și a luării deciziilor rapide în 

zona de mijloc, prin joc combinativ și schimbări rapide de direcție, pentru a dezorganiza 

apărarea adversă. 

Metodologie: 

• Exerciții de posesie cu constrângeri care stimulează inovația (ex: pase limitate, 

zone interzise). 

• Practicarea schimbărilor rapide de direcție și a alternanței între pase scurte și 

lungi. 

• Învățarea anticipării și citirii jocului pentru crearea oportunităților. 

Progresii: 

• Reducerea timpului de execuție pentru a crește viteza decizională. 

• Creșterea numărului de adversari pentru a stimula presiunea. 

• Introducerea elementelor de surpriză și improvizație controlată. 
 

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

Aspect / 

Variabilă 
Juniori (U12-U15) 

Juniori avansați 

(U16-U18) 
Seniori / Performanță 

Complexitatea 

exercițiilor 

Exerciții simple, cu 

reguli clare și focus pe 

înțelegerea 

conceptelor 

Exerciții moderate, 

cu variații tactice și 

creșterea intensității 

Exerciții complexe, cu 

multiple variante și 

adaptări dinamice 

Durata sesiunilor 
20-30 minute, cu 

pauze mai lungi 

30-45 minute, 

intensitate și volum 

moderate 

45-60 minute, 

intensitate maximă și 

volum ridicat 

Gradul de 

presiune adversă 

Presiune minimă sau 

adversari pasivi 

Presiune moderată, 

simulând condiții 

reale 

Presiune intensă, cu 

adversari activi și 

agresivi 

Accent fizic și 

tactic 

Dezvoltare bazică a 

rezistenței și 

poziționării 

Echilibru între 

condiție fizică și 

tactică 

Optimizare fizică și 

tactică, adaptare rapidă 

la situații diverse 

Feedback și 

corecturi 

Corecții pozitive, 

simple, încurajare 

continuă 

Feedback detaliat, 

inclusiv analiza 

video 

Feedback analitic, 

folosind tehnologii 

avansate de 

monitorizare 

Integrarea în 

planul 

săptămânal 

1-2 sesiuni pe 

săptămână 

2-3 sesiuni pe 

săptămână 

3-5 sesiuni pe 

săptămână 

Obiective 

principale 

Înțelegerea 

principiilor de 

pressing și build-up 

Aplicarea tacticilor 

în condiții moderate 

Performanță maximă și 

adaptabilitate tactică 

 

Exerciții exemplu pentru antrenamente tematice (pressing, build-up) – pe niveluri 
 

Juniori (U12-U15) 
 

Exercițiu: „Presiune în spații restrânse” 

• Obiectiv: Dezvoltarea înțelegerii presiunii colective și a reacțiilor rapide. 

• Descriere: 

o Se organizează un joc 4v4 pe o suprafață mică (15x15 m). 

o Echipa care pierde mingea trebuie să aplice presiune imediată pentru 

recuperare în 5 secunde. 
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• Progresie: Introducerea limitărilor de atingeri (max. 2) pentru a crește viteza 

decizională. 

Exercițiu: „Build-up simplificat din zona defensivă” 

• Obiectiv: Învățarea circulației mingii și crearea spațiilor. 

• Descriere: 

o Fundașii pasează mingea între ei și către mijlocași, care caută să 

avanseze cu pase scurte. 

o Se practică mișcări simple de deschidere și sprijin. 

• Progresie: Adăugarea unui adversar pasiv care încearcă să întrerupă circulația. 
 

Juniori avansați (U16-U18) 
 

Exercițiu: „Pressing organizat pe două linii” 

• Obiectiv: Dezvoltarea colaborării și închiderii spațiilor între linii. 

• Descriere: 

o Echipa se poziționează în două linii (mijloc și atac) și aplică presiune 

coordonată asupra adversarilor în posesie. 

o Se practică tranzițiile rapide după recuperarea mingii. 

• Progresie: Creșterea intensității și includerea adversarilor în joc. 

Exercițiu: „Build-up complex cu variații tactice” 

• Obiectiv: Îmbunătățirea circulației mingii sub presiune și luarea deciziilor 

rapide. 

• Descriere: 

o Se organizează un exercițiu cu trei zone: defensivă, mijloc și ofensivă. 

o Mingea trebuie să treacă prin toate zonele prin pase rapide și mișcări 

fără minge. 

• Progresie: Adăugarea presiunii active în fiecare zonă și variații în numărul de 

pase permise. 
 

Seniori / Performanță 
 

Exercițiu: „Pressing intensiv cu constrângeri de timp” 

• Obiectiv: Maximizarea eficienței pressingului și viteza deciziilor sub presiune 

maximă. 

• Descriere: 

o Joc 7v7 pe teren complet, cu regula ca echipa care pierde mingea să 

aplice pressing imediat și agresiv în 4 secunde. 

o Se urmărește blocarea paselor și recuperarea rapidă a mingii. 

• Progresie: Ajustarea spațiului și introducerea variabilelor tactice complexe (ex: 

pressing zonal vs om la om). 

Exercițiu: „Build-up din zona defensivă cu variații strategice” 

• Obiectiv: Optimizarea construcției jocului ofensiv prin circulația rapidă și 

schimbări tactice. 

• Descriere: 

o Se lucrează ieșirea mingii din zona defensivă cu schimbări rapide între 

pase scurte și lungi, implicând toate liniile. 

o Se simulează diferite tipuri de presiune adversă pentru a testa reacțiile și 

deciziile. 

• Progresie: Creșterea vitezei execuției și introducerea elementelor de surpriză. 
 

Recomandări generale de integrare în planul săptămânal 
 

Nivel 
Sesiuni săptămânale 

recomandate 
Focus prioritar 
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Juniori 

(U12-U15) 
1-2 

Tehnică de bază, 

înțelegerea conceptelor 

Juniori 

(U16-U18) 
2-3 

Tactică și condiție fizică 

echilibrată 

Seniori 3-5 
Performanță maximă, 

adaptabilitate tactică 
 

Studii de caz pentru antrenamente tematice: pressing și build-up 
 

1. Studiu de caz – Juniori U12-U15: Academia Ajax Amsterdam 
 

Ajax pune un accent major pe dezvoltarea tehnică și tactică încă din juniorat, folosind 

exerciții tematice simple și repetitive. În pregătirea pressingului, tinerii jucători exersează 

presiunea în spații restrânse, cu accent pe comunicare și rapiditatea reacțiilor. Pentru build-up, 

se aplică jocuri mici și pase scurte în grupuri restrânse, facilitând înțelegerea circulației mingii 

și a creării spațiilor. Această metodă a condus la o cohortă de jucători tehnici și tactici, capabili 

să integreze principiile de joc în echipele mari. 
 

2. Studiu de caz – Juniori avansați U16-U18: FC Barcelona La Masia 
 

La Masia utilizează antrenamente tematice complexe, care includ pressing organizat 

pe mai multe linii și build-up sofisticat cu variații tactice. Jucătorii sunt obișnuiți să gestioneze 

presiunea adversă și să ia decizii rapide în faza de construcție. Utilizarea analizei video și 

feedback-ul detaliat sunt standard în procesul lor de pregătire. Rezultatele sunt vizibile în 

capacitatea tinerilor să adapteze rapid strategiile și să mențină posesia în condiții dificile. 
 

3. Studiu de caz – Seniori / Performanță: Liverpool FC sub Jürgen Klopp 
 

Liverpool este recunoscută pentru pressingul său intensiv și sistemul „gegenpressing”, 

unde echipa recuperează mingea imediat după pierderea posesiei, aplicând o presiune colectivă 

agresivă pe întreg terenul. Antrenamentele tematice includ jocuri cu constrângeri de timp, cu 

accent pe viteza reacțiilor și coordonarea între liniile echipei. Pentru build-up, Liverpool 

practică circulația rapidă și schimbările dinamice de direcție pentru a destabiliza adversarii. 

Această strategie a contribuit semnificativ la succesul echipei în competițiile majore. 
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Capitolul 4  

Tactici și modele de joc 
 

 

Tacticile și modelele de joc reprezintă elemente fundamentale în organizarea și 

strategia unei echipe de fotbal. Ele definesc modul în care jucătorii se poziționează, 

interacționează și se adaptează atât în fazele ofensive, cât și defensive.  

Evoluția acestor sisteme a fost influențată de schimbările în tehnologia 

antrenamentelor, analiza video și filosofia antrenorilor. De la formulele clasice, rigide, până la 

modele dinamice și flexibile, fotbalul modern caută un echilibru între controlul posesiei, 

exploatarea spațiilor și intensitatea presingului. Adoptarea unor roluri tactice inovatoare, 

precum fundașul inversat sau vârful fals, reflectă adaptarea la cerințele unui joc tot mai 

complex și rapid.  

În plus, modelele de joc trebuie să țină cont de particularitățile individuale ale 

jucătorilor și de stilul antrenorului, pentru a crea un sistem coerent și eficient. Studierea tactică 

este esențială pentru înțelegerea performanțelor echipei și pentru dezvoltarea unor strategii 

câștigătoare.  
 

4.1 Evoluția sistemelor: de la 2–3–5 la 4–2–3–1, 3–5–2, etc. 
 

Evoluția tacticilor și sistemelor de joc în fotbal reflectă schimbările fundamentale în 

modul în care echipele își organizează ofensiva și defensiva, precum și adaptările la cerințele 

strategice și condițiile de joc. Sistemul clasic 2–3–5, utilizat intens în prima jumătate a 

secolului douazeci, avea un accent puternic pe atac, cu cinci jucători avansați care dominau 

zona ofensivă. Această formulă era însă vulnerabilă defensiv, deoarece doar doi fundași 

încercau să gestioneze contraatacurile adversarului. 

Odată cu trecerea timpului și cu creșterea complexității jocului, sistemele au evoluat 

spre formule mai echilibrate. Sistemul 4–4–2 a devenit dominant în anii ’60–’70, echilibrând 

apărarea și ofensiva prin prezența a patru fundași și patru mijlocași, facilitând astfel controlul 

spațiului central al terenului. 

Ulterior, începând cu anii ’90 și 2000, odată cu apariția unor antrenori inovatori și 

dezvoltarea analizei tactice, s-au introdus sisteme mai flexibile și specializate, cum ar fi 4–2–

3–1 și 3–5–2. Aceste sisteme permit adaptări dinamice în funcție de adversar, situația de joc și 

obiectivele echipei. De exemplu, sistemul 4–2–3–1 oferă un balans între stabilitate defensivă, 

prin cei doi mijlocași defensivi, și potențial ofensiv, prin cei trei mijlocași ofensivi care pot 

crea spații și finaliza. 

În prezent, modelele de joc evoluează continuu, introducând forme variate de 

pressing, contra-presing, joc combinativ și pozițional, reflectând tendințele globale și 

adaptările specifice fiecărei echipe și stilului antrenorilor. 
 

Sistemele tactice 
 

Sistemele tactice în fotbal sunt scheme numerice și spațiale care definesc organizarea 

echipei pe teren și modul în care jucătorii interacționează pentru a îndeplini obiectivele 

strategice. Acestea determină poziționarea jucătorilor, rolurile individuale și colective, precum 

și fluxul jocului în ambele faze, ofensivă și defensivă. Evoluția sistemelor tactice reflectă 

schimbări în filosofia jocului, în cerințele fizice și tehnice ale fotbalului modern, precum și în 

influența antrenorilor care au revoluționat sportul. În acest context, trecerea de la sistemele 

rigide și ofensiv orientate la cele fluide, echilibrate și flexibile a fost esențială pentru progresul 

tacticii fotbalistice. 
 

Sistemul clasic 2–3–5: „Piramida” fotbalului tradițional 
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Primul sistem tactico-numeric organizat, 2–3–5, denumit „piramida”, a fost folosit 

intens în prima jumătate a secolului douazeci. Cei doi fundași erau responsabile de apărare, trei 

mijlocași erau „legătura” între apărare și atac, iar cei cinci atacanți formau linia ofensivă. 

Caracteristici: 

• Accent pe ofensivă, cu mulți jucători avansați. 

• Posesia era mai puțin importantă; jocul era mai direct. 

• Vulnerabilitate defensivă, în special pe benzile laterale și la tranziții rapide. 

Exemplu istoric: 

• Echipele britanice utilizau acest sistem în perioada interbelică. 

• Sistemul a contribuit la dezvoltarea fotbalului ofensiv și a creat jucători 

specializați în poziții avansate. 
 

Tranziția spre sisteme echilibrate: WM (3–2–2–3) și 4–2–4 
 

În anii 1920–1930, Herbert Chapman a introdus sistemul WM, o revoluție tacticǎ care 

schimba pozițiile fundașilor și mijlocașilor pentru a oferi o mai bună protecție defensivă, 

acoperind golurile din sistemul 2–3–5. WM a fost denumit astfel datorită formei literelor „W” 

și „M” create de poziționarea jucătorilor. 

WM (3–2–2–3) 

• Trei fundași centrali pentru a bloca atacurile. 

• Doi mijlocași defensivi care protejau fundașii. 

• Doi mijlocași ofensivi conectați cu trei atacanți. 

În anii ’50, sistemul 4–2–4 a câștigat popularitate, mai ales în America de Sud. 

Caracteristici 4–2–4: 

• Patru fundași pentru o defensivă solidă. 

• Doi mijlocași defensivi pentru echilibru. 

• Patru atacanți care păstrează un atac ofensiv puternic. 

Exemplu notabil: 

• Brazilia campioană mondială în 1958 a folosit 4–2–4, marcând începutul 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, 

datorită versatilității și echilibrului său. 

Structura: 

• 4 fundași (doi centrali și doi laterali). 

• 4 mijlocași (doi centrali și doi pe flancuri). 

• 2 atacanți. 

Avantaje: 

• Stabilitate defensivă solidă. 

• Control eficient al mijlocului terenului. 

• Flexibilitate în trecerea la atac. 

Dezavantaje: 

• Rigiditate tactică, mai puțin adaptabil în fața sistemelor presante moderne. 

• Presupune jucători cu roluri clare și disciplină pozițională strictă. 
 

Sisteme moderne și variații tactice 
 

Sistemul 4–2–3–1 
 

În ultimele două decenii, 4–2–3–1 a devenit preferatul multor echipe de top datorită 

echilibrului excelent între apărare și atac. 

• Doi mijlocași defensivi oferă protecție și sprijin. 
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• Trei mijlocași ofensivi creează spații și oportunități. 

• Un singur vârf central pentru finalizare. 

Avantaje: 

• Flexibilitate ofensivă și defensivă. 

• Protecție bună în fața apărării. 

• Permite tranzitii rapide. 
 

Sistemul 3–5–2 
 

Popularizat în Italia, acest sistem pune accent pe densitate în mijlocul terenului și 

presiune susținută. 

• Trei fundași centrali oferă stabilitate. 

• Cinci mijlocași, inclusiv wing-backs foarte avansați pe flancuri. 

• Doi atacanți pentru ofensivă directă. 

Avantaje: 

• Control al mijlocului terenului. 

• Flexibilitate în atac și apărare. 

• Wing-backs cu roluri esențiale. 
 

Sistemul 4–3–3 

Sistem folosit de echipele cu stil ofensiv și posesie ridicată. 

• Patru fundași. 

• Trei mijlocași cu roluri variate (organizer, box-to-box, defensiv). 

• Trei atacanți laterali sau centrali. 
 

Tabel comparativ al sistemelor tactice importante 
 

Sistem 
Avantaje 

principale 
Dezavantaje principale 

Exemple 

echipe/antrenori 

2–3–5 
Puternic ofensiv, 

domină atacul 

Vulnerabil defensiv, 

rigiditate 

Echipe interbelice 

britanice 

WM  

(3–2–2–3) 

Echilibru 

apărare/ofensivă 

Necesită jucători 

specializați 

Arsenal (1920–30), 

Herbert Chapman 

4–2–4 
Atac eficient, 

echilibru 
Vulnerabilitate la mijloc Brazilia 1958 

4–4–2 
Stabilitate, 

simplitate 
Rigiditate tactică 

Manchester United ’90, 

Anglia 

4–2–3–1 
Echilibru și 

flexibilitate 

Dependență de mijlocași 

ofensivi 

Bayern Munchen, Pep 

Guardiola 

3–5–2 
Control mijloc, 

densitate 

Expunere pe benzi dacă 

wing-backs nu revin 
Juventus, Antonio Conte 

4–3–3 
Posesie  

și ofensivă 
Poate lăsa spații în apărare 

FC Barcelona, Johan 

Cruyff 
 

Factori care influențează evoluția sistemelor tactice 
 

• Profilul jucătorilor: Calitățile tehnice, fizice și mentale determină ce sisteme pot 

fi implementate eficient. 

• Filosofia antrenorului: Stilul preferat influențează alegerea sistemului (ex: 

presing agresiv vs. posesie controlată). 

• Tehnologia și analiza video: Permite studierea adversarilor și ajustarea 

tacticilor. 

• Condițiile competiționale: Tipul competiției, nivelul adversarilor și condițiile 

de joc influențează alegerea sistemului. 
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• Regulile și arbitrajul: Modificările în regulament pot schimba dinamica jocului 

și implicit sistemele tactice. 
 

Adaptabilitate și flexibilitate tactică în fotbalul modern 
 

Fotbalul actual necesită sisteme fluide, capabile să se modifice rapid în funcție de 

situația din teren: 

• Schimbarea formei în timpul meciului (ex: 4–2–3–1 devine 4–3–3 la posesie). 

• Roluri hibride ale jucătorilor (ex: fundaș inversat, mijlocaș box-to-box). 

• Tranziții rapide între fazele de atac și apărare. 

Această flexibilitate este esențială pentru a răspunde eficient presiunii, schimbărilor 

tactice ale adversarului și contextului competițional. 
 

Impactul evoluției tactice asupra rolurilor jucătorilor 
 

Pe măsură ce sistemele tactice au evoluat, rolurile individuale ale jucătorilor au suferit 

transformări majore, adaptându-se la cerințele specifice ale fiecărui model de joc. De la poziții 

relativ statice și clar delimitate în sistemul 2–3–5, fotbalul modern a introdus o complexitate 

sporită, prin roluri specializate și dinamice, menite să optimizeze exploatarea spațiilor și 

controlul ritmului jocului. 

Evoluția tacticilor a generat apariția unor profiluri distincte de jucători, în funcție de 

sarcinile specifice pe care sistemul le impune: 

• Fundașii laterali ofensivi: de la simple poziții defensive, fundașii laterali au 

devenit elemente esențiale în atac, participând activ la crearea fazelor ofensive, în special prin 

traversări și centrări de pe flancuri. Acești jucători trebuie să combine abilitățile defensive cu 

viteza, rezistența și tehnica de pasare. 

• Inverted fullback (fundaș inversat): o evoluție tactică modernă unde fundașul 

lateral se retrage spre interiorul terenului pentru a sprijini mijlocașii și a crea superioritate 

numerică în zona centrală. Această mișcare impune o versatilitate tehnică și tactică sporită. 

• Mijlocașul defensiv „ancoră” (holding midfielder): aparut odată cu sistemul 4–

2–3–1, acest jucător este responsabil cu protecția apărării, recuperarea mingii și distribuirea 

paselor sigure. Rolul său necesită inteligență tactică, poziționare impecabilă și rezistență fizică. 

• Mijlocașul box-to-box: cu un rol hibrid, acest jucător acoperă ambele faze de 

joc, contribuind atât la atac, cât și la apărare, necesitând condiție fizică deosebită și capacitate 

de decizie rapidă. 

• False 9: atacantul care „coboară” din poziția clasică pentru a crea spații și a 

facilita implicarea colegilor în atac, punând în dificultate apărarea adversă. 

• Winger inversat: jucătorul de pe flanc care vine „tăiat” spre interior pentru a 

șuta sau a combina, exploatând spațiile dintre fundașii adversi. 
 

Fotbalul modern impune jucătorilor să fie din ce în ce mai adaptabili și capabili să 

îndeplinească multiple sarcini tactice în timpul meciului. De exemplu, un fundaș lateral poate 

trece rapid de la un rol defensiv la unul ofensiv, iar un mijlocaș poate trece de la construcție la 

pressing agresiv. Această polivalență este adesea diferența între succesul și eșecul unui sistem 

tactic. 

Astfel, evoluția tacticilor a transformat radical profilul jucătorilor, impunând o 

specializare clară, dar și o capacitate crescută de adaptare la cerințele dinamice ale jocului. 

Înțelegerea și antrenarea acestor roluri sunt esențiale pentru implementarea cu succes a 

sistemelor moderne de joc. 
 

4.2 Principii ofensiv și defensive 
 

Principiile ofensiv și defensive constituie pilonii fundamentali ai oricărei strategii 

tactice în fotbal. Ele reprezintă regulile de bază, filosofia și comportamentele colective care 
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guvernează modul în care o echipă atacă și se apără. Înțelegerea acestor principii permite 

echipelor să-și organizeze jocul în mod coerent, să exploateze punctele slabe ale adversarilor 

și să-și minimizeze vulnerabilitățile. Aceste principii sunt aplicabile indiferent de sistemul 

tactic utilizat, adaptându-se contextului specific al meciului. 
 

Principii ofensive: 
 

Controlul posesiei 
 

• Definiție: Menținerea mingii prin pase precise și circulație rapidă pentru a dicta 

ritmul jocului. 

• Rol: Reduce presiunea adversă, permite crearea de spații și oportunități prin 

mobilitatea jucătorilor. 

• Aplicare: Implică mișcări constante, suport pasiv și activ, și alternative de 

pasare. 
 

Crearea spațiilor 
 

• Importanță: Fotbalul modern pune accent pe exploatarea spațiilor libere pentru 

a destabiliza apărarea adversă. 

• Tehnici: Decoy runs (fuga în gol pentru a atrage adversarul), schimbări rapide 

de poziție, folosirea benzilor laterale. 

• Rezultat: Deschiderea culoarelor pentru pase decisive și șuturi. 
 

Finalizarea 
 

• Obiectiv: Transpunerea în gol a fazelor create. 

• Elemente cheie: Viteză de decizie, precizie în șut, poziționare în fața porții. 

• Exemple: Șuturi din interiorul careului, execuții la finalizare rapidă. 
 

Tranziția ofensivă rapidă 
 

• Definiție: Trecerea accelerată de la faza defensivă la cea ofensivă imediat după 

recuperarea mingii. 

• Avantaj: Surprinde adversarul dezorganizat, creând ocazii de gol. 

• Necesită: Viteză, decizii rapide și jucători poziționați strategic. 
 

Exploatarea benzilor laterale 

• Scop: Întinderea defensivei adverse și crearea de situații de superioritate 

numerică. 

• Metodă: Utilizarea fundașilor laterali și a extremelor pentru a ataca spațiile largi. 

• Impact: Crearea de centrări și pătrunderi decisive. 
 

Principii defensive 
 

Compactitatea 
 

• Definiție: Menținerea unui spațiu redus între liniile defensive, mijlocașilor și 

atacanților pentru a limita spațiile libere adversarilor. 

• Avantaj: Îngreunează pasele și pătrunderea adversarilor în zone periculoase. 

• Implementare: Aliniere corectă, comunicare constantă și disciplină tactică. 
 

Presing coordonat 
 

• Concept: Apăsarea mingii de către jucători în mod sincronizat pentru a forța 

greșelile adversarilor. 

• Tipuri: Presing susținut (pe tot terenul), presing la jumătatea terenului, presing 

după pierderea mingii (gegenpressing). 

• Rezultat: Recuperarea rapidă a mingii și limitarea opțiunilor adversarului. 
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Organizarea liniilor defensive 
 

• Obiectiv: Crearea unor linii clare și bine delimitate pentru a acoperi spațiile și a 

bloca atacurile adversarilor. 

• Rol: Fundașii și mijlocașii defensivi trebuie să comunice și să mențină poziții 

eficiente. 

• Efect: Dificultarea accesului în careul propriu și blocarea traseelor de pasă. 
 

Jocul aerian defensiv 
 

• Importanță: Controlul duelurilor aeriene în fața porții este crucial pentru 

neutralizarea pericolelor din fazele fixe și centrări. 

• Necesită: Anticipare, poziționare, forță și capacitate de săritură. 

• Tactică: Marcaj zonal sau om la om în situațiile de faze fixe. 
 

Marcajul 
 

• Tipuri: Marcaj om la om (jucător la jucător) și marcaj zonal (acoperirea unui 

spațiu). 

• Alegere: Depinde de sistemul tactic și de tipul adversarilor. 

• Scop: Prevenirea finalizărilor și a creării spațiilor periculoase. 
 

Sinteza principiilor în funcție de sistemele de joc 
 

• Sistemele cu presing susținut (ex: 4–3–3) necesită o aplicare intensă a 

presingului coordonat și a tranzițiilor rapide. 

• Sisteme mai defensive (ex: 3–5–2) se bazează pe compactitate și organizarea 

riguroasă a liniilor. 

• Echipele cu posesie ridicată folosesc controlul posesiei și crearea spațiilor ca 

principii ofensive de bază. 
 

Principiile ofensiv și defensive nu sunt doar concepte abstracte, ci reguli practice și 

dinamice care modelează jocul în fiecare minut al meciului. Adaptarea și aplicarea corectă a 

acestora determină succesul echipei și eficiența sistemului tactic utilizat. Înțelegerea profundă 

și antrenarea acestor principii sunt vitale pentru performanța la nivel înalt. 
 

Studii de caz și exemple practice 
 

Studiu de caz 1: FC Barcelona (2008–2012) – Maestri ai posesiei și presingului 
 

În perioada în care Pep Guardiola a antrenat FC Barcelona, echipa a revoluționat 

fotbalul modern printr-un joc bazat pe controlul posesiei și presingul avansat. Principiile 

ofensive și defensive au fost îmbinate într-un sistem coerent, care a adus rezultate remarcabile. 

• Principii ofensive aplicate: 

o Controlul posesiei: Barcelona a dominat meciurile prin posesie medie de peste 

65-70%, folosind pase scurte și mișcări constante pentru a controla ritmul 

jocului. 

o Crearea spațiilor: Jucătorii precum Iniesta și Xavi au creat spații prin deplasări 

inteligente și schimbări rapide de poziție. 

o Exploatarea benzilor: Jordi Alba și Dani Alves au fost fundași laterali extrem 

de ofensivi, care au extins jocul pe flancuri și au oferit suport la finalizare. 

• Principii defensive aplicate: 

o Presing coordonat: Presiune imediată după pierderea mingii („gegenpressing” 

aplicat înainte să fie denumit astfel). 

o Compactitate: Liniile au fost menținute compacte pentru a limita spațiile 

adversarilor, favorizând recuperarea rapidă. 
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Rezultatul a fost un fotbal spectaculos, dar și eficient, cu multiple trofee, inclusiv trei 

titluri de La Liga și două Ligi ale Campionilor. 
 

Studiu de caz 2: Juventus Torino – Maestri ai organizării defensive 
 

Juventus este cunoscută pentru disciplina defensivă și organizarea riguroasă a liniilor. 

Sistemul tradițional 3–5–2, folosit frecvent, a permis echipei să blocheze spațiile și să mențină 

compactitatea. 

• Principii defensive aplicate: 

o Compactitate: Fundașii centrali și mijlocașii defensivi mențin distanțe mici și 

coordonare perfectă pentru a împiedica pătrunderea adversarilor. 

o Marcaj zonal: În fazele fixe, jucătorii acoperă zone strategice în fața porții, 

limitând pericolul. 

o Presing selectiv: Juventus evită presingul excesiv, alegând momente cheie 

pentru a pune presiune și a forța greșelile. 

• Principii ofensive aplicate: 

o Transiție rapidă: După recuperarea mingii, atacul se declanșează rapid prin pase 

lungi și incursiuni ale wing-back-ilor. 

o Finalizare eficientă: Atacanții sunt concentrați pe finalizare și exploatarea 

spațiilor create. 

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

în Serie A și performanțe notabile în Europa. 
 

Studiu de caz 3: Liverpool FC sub Jürgen Klopp – Intensitate și tranziții rapide 
 

Liverpool-ul antrenat de Klopp este un exemplu modern de echipă care folosește 

principiile presingului intensiv și tranzițiilor rapide pentru a domina adversarii. 

• Principii defensive aplicate: 

o Gegenpressing: Presing agresiv imediat după pierderea mingii, forțând 

adversarii să greșească. 

o Compactitate și organizare: Echipa se repliază rapid pentru a bloca spațiile și a 

limita opțiunile adversarului. 

• Principii ofensive aplicate: 

o Transiție rapidă: După recuperare, mingea este adusă repede în terenul advers 

prin pase rapide și curse ale atacanților. 

o Exploatarea benzilor: Wing-backs precum Alexander-Arnold și Robertson 

creează superioritate pe flancuri. 

o Finalizare: Atacanți rapizi și tehnici finalizează eficient ocaziile create. 

Această strategie a permis Liverpool să câștige Liga Campionilor în 2019 și Premier 

League în 2020, cu un fotbal foarte intens și spectaculos. 
 

Exemple practice de aplicare a principiilor 
 

Situație tactic Descriere Principii implicate Impact 

Presing avansat 

imediat după 

pierderea mingii 

Jucătorii atacă rapid 

mingea pentru a forța 

adversarul să 

greșească 

Presing coordonat, 

compactitate 

Recuperare rapidă și 

crearea oportunităților 

Folosirea 

fundașilor laterali 

ca sprijin ofensiv 

Fundașii laterali 

avansează pe flancuri, 

creând spații și 

centrări 

Exploatarea 

benzilor laterale, 

crearea spațiilor 

Extinderea apărării 

adverse, creșterea 

oportunităților de gol 
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Marcaj zonal în 

faze fixe 

Jucătorii acoperă zone 

în care adversarii pot 

să primească mingea 

Marcaj zonal, 

organizare 

defensivă 

Reducerea riscului 

golurilor din faze fixe 

Tranziție rapidă 

după recuperare 

După câștigarea 

mingii, mingea este 

pasată repede spre 

atacanți 

Transiție ofensivă 

rapidă, finalizare 

Surprinderea 

defensivelor adversare, 

goluri pe contraatac 

 

Astfel, studiile de caz și exemplele practice demonstrează cât de esențială este 

aplicarea coerentă a principiilor ofensiv și defensive pentru succesul echipelor moderne, 

evidențiind faptul că performanța tactică nu este doar o chestiune de sisteme numerice, ci și de 

adaptare, disciplină și integrare inteligentă a jucătorilor în conceptele strategice ale jocului. 
 

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

Rolurile jucătorilor în fotbal au evoluat semnificativ odată cu schimbările tactice din 

ultimii ani. Modelele tradiționale de fundaș, mijlocaș și atacant sunt tot mai des completate sau 

înlocuite de roluri specializate și dinamice, care aduc un plus de versatilitate și creativitate în 

joc. Aceste roluri moderne contribuie la flexibilitatea tactică a echipelor, permițând adaptări 

rapide în funcție de situația de joc, adversar și obiective strategice. În această secțiune, vom 

analiza câteva dintre cele mai influente roluri moderne, precum inverted fullback, false 9, 

winger inversat și altele, evidențiind caracteristicile, avantajele și exemplele practice. 
 

Inverted Fullback (Fundaș inversat) 
 

Inverted fullback este un fundaș lateral care, în faza ofensivă, nu se menține strict pe 

banda sa, ci se retrage spre centrul terenului, ajutând la crearea superiorității numerice în 

mijlocul terenului. Acest rol combină calitățile unui fundaș cu cele ale unui mijlocaș, 

necesitând tehnică, viziune și capacitate de construire a jocului. 

Avantaje tactice 

• Crearea unui număr superior de jucători în mijlocul terenului. 

• Facilitează circulația rapidă și combinativă a mingii. 

• Permite fundașilor centrali să se deplaseze mai larg, întinzând apărarea 

adversă. 

• Oferă opțiuni suplimentare în faza de construcție. 

Exemple relevante 

• Joshua Kimmich (Bayern München) – un exemplu clasic, cu abilitate de 

pasare și viziune tactică excepțională. 

• João Cancelo (Manchester City) – folosește acest rol pentru a sprijini jocul 

ofensiv și a crea spații în centrul terenului. 
 

False 9 (Vârful fals) 
 

False 9 este un atacant care, în loc să rămână poziționat fix în zona centrală avansată, 

coboară frecvent în mijlocul terenului pentru a participa la construcția fazelor de atac. Această 

mișcare creează spații pentru mijlocașii ofensivi sau extremele care vin în sprijin. 

Avantaje tactice 

• Dezorganizarea liniei defensive adverse, care este forțată să aleagă dacă să-l 

urmărească sau să păstreze poziția. 

• Crearea de spații pentru atacanți secundari și mijlocași ofensivi. 

• Implicare sporită în faza de posesie și construcție. 

Exemple relevante 

• Lionel Messi (Barcelona, perioada Guardiola) – inițiatorul modern al 

acestui rol, care a redefinit poziția de atacant central. 
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• Roberto Firmino (Liverpool) – folosește rolul pentru a lega jocul și a 

permite extremei să profite de spații. 
 

Winger inversat (Extrema inversată) 
 

Winger inversat este un jucător poziționat pe flancul opus piciorului dominant, care 

vine „tăiat” spre interior pentru a șuta sau a crea joc combinativ. 

Avantaje tactice 

• Crearea de unghiuri favorabile pentru șut. 

• Perturbarea apărării prin mișcări neașteptate spre interior. 

• Permite fundașului lateral să avanseze pe bandă. 

Exemple relevante 

• Arjen Robben (Bayern München) – cel mai cunoscut exemplu de winger 

inversat, cu șuturi puternice din interior. 

• Mohamed Salah (Liverpool) – utilizează această poziție pentru a-și 

valorifica viteza și driblingul spre poartă. 
 

Alte roluri moderne 
 

1. Box-to-box midfielder - mijlocaș complet, care acoperă atât faza defensivă, cât și 

ofensivă. 

2. Regista - mijlocaș organizator profund, cu rol de a dicta ritmul jocului și de a distribui 

pase. 

3. Wing-back - un hibrid între fundaș lateral și mijlocaș, cu responsabilități atât defensive, 

cât și ofensive. 

4. Libero (sweeper modern) - fundaș central cu libertate de mișcare pentru a acoperi spații 

și a iniția construcția. 
 

Rolurile moderne în fotbal reflectă complexitatea și dinamismul jocului contemporan, 

în care jucătorii trebuie să fie multifuncționali și adaptabili. Înțelegerea și integrarea acestor 

roluri în sistemele tactice oferă echipelor un avantaj competitiv prin diversitate și surpriză. 

Antrenorii și jucătorii care stăpânesc aceste concepte pot dezvolta un joc mai fluid, creativ și 

eficient. 
 

Studii de caz și exemple practice pentru roluri moderne 
 

Studiu de caz 1: Joshua Kimmich – Inverted Fullback la Bayern München 
 

Joshua Kimmich este un exemplu emblematic de fundaș inversat, a cărui versatilitate 

și inteligență tactică au redefinit rolul fundașului lateral. În sistemul lui Guardiola, Kimmich 

se retrage frecvent în centrul terenului în timpul fazelor ofensive, ajutând la construirea jocului 

și creând superioritate numerică în mijloc. 

• Impact: A crescut eficiența circulației mingii în faza ofensivă, facilitând un joc fluid și 

controlat. 

• Aport defensiv: Deși ofensiv implicat, Kimmich rămâne atent la tranzițiile defensive, 

revenind rapid pe poziție. 

• Exemplu tactic: Într-un meci din Bundesliga, Kimmich a fost observat acoperind zona 

centrală pentru a ajuta la crearea unui joc combinativ de pase în spații înguste, ceea ce 

a dus la deschiderea apărării adverse. 
 

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

Messi a popularizat modern rolul de false 9 sub conducerea lui Guardiola. Mișcarea 

sa constantă din poziția de atacant central înspre mijloc a destabilizat defensivele tradiționale, 

forțând fundașii să iasă din poziție. 
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• Consecințe: Această mobilitate a permis extremei și mijlocașilor ofensivi să exploateze 

spațiile eliberate. 

• Rezultate: Barcelona a dominat fotbalul european cu un stil fluid, bazat pe posesie și 

creativitate. 

• Analiză: Faza de construcție ofensivă devenea un joc colectiv, cu Messi ca pivot și 

creator. 
 

Studiu de caz 3: Arjen Robben – Winger inversat la Bayern München 
 

Robben a fost paradigma wingerului inversat, jucând pe flancul drept, dar folosindu-

și piciorul stâng dominant pentru a pătrunde spre interior și a finaliza. 

• Avantaj competitiv: Schimbările rapide de direcție și șuturile precise din interior au 

făcut din Robben un jucător greu de neutralizat. 

• Tactică: Extinderea jocului pe flanc cu fundașul lateral care acoperă banda, în timp ce 

Robben tăia spre poartă. 

• Rezultat: Robben a contribuit decisiv la numeroase trofee câștigate de Bayern. 
 

Aprofundare teoretică și integrare practică 
 

Versatilitatea și adaptabilitatea rolurilor - rolurile moderne nu sunt fixe, ci adesea 

hibride, ceea ce înseamnă că jucătorii trebuie să-și schimbe rapid pozițiile și responsabilitățile 

în funcție de faza de joc sau de schimbarea tacticii adversarului. Astfel: 

• Un inverted fullback poate deveni un mijlocaș central temporar. 

• False 9 poate trece în rol de mijlocaș ofensiv sau atacant clasic în anumite momente. 

• Wingerii inversați trebuie să echilibreze atacul cu sarcinile defensive ale fundașilor 

laterali. 

Importanța inteligenței tactice - jucătorii care ocupă aceste roluri trebuie să aibă o 

înțelegere superioară a jocului, capacitate decizională rapidă și abilități tehnice ridicate. 

Pregătirea mentală și antrenamentul tactic sunt esențiale pentru succes. 

Rolul antrenorului - implementarea acestor roluri necesită o viziune clară și capacitate 

de adaptare din partea antrenorului. Exemplele lui Guardiola, Klopp sau Conte arată cum aceste 

roluri pot fi integrate în sisteme flexibile și eficiente. 
 

Antrenamente specifice pentru roluri moderne 
 

1. Antrenamente pentru inverted fullback 
 

Obiective principale: 

• Dezvoltarea abilităților tehnice de pasare și control în spații înguste 

• Îmbunătățirea poziționării tactice și a vizibilității jocului 

• Creșterea capacității de adaptare între rolul defensiv și cel de mijlocaș 

• Dezvoltarea condiției fizice pentru acoperirea rapidă a spațiilor 

Exerciții recomandate: 

• Jocuri reduse cu posesie în spații restrânse: Focus pe circulația mingii, sprijin 

rapid, schimbare de direcție și ieșirea din presing. 

• Dribling și combinații scurte: Exerciții de 1v1 și 2v2 care dezvoltă decizia în 

spații mici. 

• Exerciții tactice de poziționare: Simulări în care fundașul lateral coboară în 

mijloc pentru a primi mingea și a ajuta construcția jocului. 

• Antrenament aerob-anaerob: Interval training pentru a susține eforturile 

repetate pe flancuri și centrul terenului. 
 

2. Antrenamente pentru false 9 
 

Obiective principale: 
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• Dezvoltarea capacității de a coborî și combina cu mijlocașii 

• Îmbunătățirea viziunii tactice și a citirii jocului 

• Finalizarea rapidă și precisă a situațiilor create 

• Îmbunătățirea mobilității și schimbărilor rapide de direcție 

Exerciții recomandate: 

• Jocuri de poziție și circulație: Exerciții în care atacantul coboară frecvent și 

participă la construcție. 

• Exerciții de finalizare: Șuturi rapide după combinații în interiorul careului. 

• Simulări tactice: Mișcări de dezorganizare a apărării adverse prin schimbări de 

poziție și retrageri controlate. 

• Exerciții de reacție: Sprinturi scurte și schimbări rapide pentru a se poziționa 

optim după pierderea sau câștigarea mingii. 
 

3. Antrenamente pentru winger inversat 
 

Obiective principale: 

• Îmbunătățirea driblingului și schimbării rapide de direcție 

• Dezvoltarea preciziei șuturilor din interiorul terenului 

• Creșterea vitezei și a explozivității 

• Învățarea balansului între atac și sarcinile defensive 

Exerciții recomandate: 

• Exerciții 1v1 și 2v2 pe flancuri: Accent pe dribling și pătrunderi. 

• Șuturi din mișcare: Practicarea șuturilor după tăieturi spre interior, din poziții 

variate. 

• Sprinturi și exerciții pliometrice: Pentru creșterea vitezei și a reacției. 

• Antrenamente tactice cu fundașii laterali: Exerciții de colaborare ofensivă-

defensivă pe flanc. 
 

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

Obiective principale: 

• Dezvoltarea capacității de a acoperi terenul și de a alterna între faza ofensivă 

și defensivă 

• Îmbunătățirea tehnicii paselor lungi și scurte 

• Creșterea viziunii tactice și anticipării 

• Pregătire fizică completă, inclusiv rezistență și forță 

Exerciții recomandate: 

• Jocuri de poziție pe întreg terenul: Pentru adaptarea la schimbări rapide de 

fază. 

• Exerciții de pasă și deschidere: Pase lungi și schimbarea rapidă a direcției 

jocului. 

• Antrenamente de rezistență: Interval training, alergări lungi și exerciții de 

forță. 

• Exerciții de citire a jocului: Video-analiză combinată cu simulări tactice. 
 

Recomandări generale pentru antrenori 
 

• Personalizare: Adaptarea exercițiilor la profilul și nivelul tehnico-tactic al 

jucătorilor. 

• Integrare tactică: Exercițiile trebuie să reflecte situații reale de joc și să includă 

componente tactice clare. 

• Feedback constant: Folosirea video-analizei și a feedback-ului pentru 

corectarea poziționării și deciziilor. 
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• Monitorizare fizică: Evaluarea constantă a capacității fizice pentru a preveni 

suprasolicitarea. 
 

Sintetiza antrenamentelor specifice pentru fiecare rol modern din fotbal 
 

Rol  

Modern 

Obiective  

Principale 

Exerciții  

Recomandate 

Aspecte Cheie de 

Monitorizat 

Inverted 

Fullback 

Tehnică pasare și 

control, poziționare 

tactică, condiție fizică 

Jocuri reduse cu posesie, 

exerciții 1v1/2v2, 

interval training 

Poziționare, viteza 

recuperării, decizii 

tactice 

False 9 

Mobilitate, viziune 

tactică, finalizare 

rapidă 

Jocuri de poziție, 

exerciții de finalizare, 

simulări tactice 

Schimbări de poziție, 

precizie șut, implicare 

în construcție 

Winger 

Inversat 

Dribling, șut din 

interior, viteza și 

explozivitate 

Exerciții 1v1 pe flanc, 

șuturi din mișcare, 

sprinturi pliometrice 

Precizia șuturilor, 

viteza, colaborarea cu 

fundașii laterali 

Box-to-box 

Midfielder 

Acoperire teren, pase 

variate, viziune tactică 

Jocuri de poziție pe teren 

întreg, antrenament 

rezistență 

Rezistență fizică, 

decizii rapide, 

versatilitate 

Regista 

Organizare joc, pase 

lungi și scurte, 

anticipare 

Exerciții de pasare, 

simulări tactice, video-

analiză 

Precizia paselor, 

citirea jocului, 

implicare în 

construcție 
 

Acest tabel oferă o vedere clară și rapidă asupra cerințelor de antrenament pentru 

fiecare rol, facilitând planificarea și urmărirea progresului. 
 

4.4  Studii de caz: Guardiola, Klopp, Ancelotti 
 

Pentru a înțelege mai bine evoluția tacticilor și rolurilor moderne în fotbal, este util să 

analizăm modul în care antrenorii de top au implementat aceste concepte în stilurile lor de joc. 

Pep Guardiola, Jürgen Klopp și Carlo Ancelotti reprezintă trei dintre cei mai influenți 

tehnicieni ai fotbalului contemporan, fiecare cu o filosofie distinctă, dar toate cu rezultate 

remarcabile. Studierea abordărilor lor ne oferă perspective practice și teoretice valoroase 

despre tactica modernă. 
 

Pep Guardiola: Maestrul posesiei și al jocului pozițional 
 

Guardiola este recunoscut pentru implementarea unui joc bazat pe posesie și presing 

avansat, cu o atenție extremă asupra poziționării și mobilității jucătorilor. Sistemul său 4–3–3 

sau variațiile acestuia includ un pressing sistematic și rotații constante între mijlocași și fundași, 

cu accent pe controlul mingii și crearea spațiilor prin pase scurte și mișcări inteligente. Echipele 

sale sunt faimoase pentru utilizarea falsului 9 și a fundașilor inversați. Stilul său se 

caracterizează prin: 

• Controlul mingii: Prioritizează posesia și circulația rapidă a mingii pentru a 

domina ritmul jocului. 

• Mobilitate și flexibilitate: Jucătorii ocupă zone specifice, dar schimbă frecvent 

pozițiile pentru a crea spații. 

• Presing imediat: Apăsarea agresivă după pierderea mingii pentru a o recupera cât 

mai repede. 
 

Implementarea tacticilor 
 

• Folosește sisteme precum 4–3–3 sau 4–2–3–1, cu fundași laterali care se implică 

ofensiv (uneori inverted fullbacks). 
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• False 9 și mijlocași creativi care dictează ritmul. 

• Accent pe joc combinativ, pase scurte și joc în spații restrânse. 
 

Rezultate și impact 
 

• Dominare clară în La Liga și Liga Campionilor cu FC Barcelona. 

• Revoluționarea fotbalului modern prin introducerea „tiki-taka”. 

• Influență majoră asupra stilurilor tactice din întreaga lume. 
 

Jürgen Klopp: Intensitate, gegenpressing și tranziții rapide 
 

Klopp a popularizat conceptul de "gegenpressing" — presingul imediat după 

pierderea mingii, pentru a recupera posesia rapid. Stilul său implică un joc foarte dinamic, cu 

tranziții rapide și un atac intens, folosind sistemul 4–3–3 sau 4–2–3–1. Rolurile jucătorilor sunt 

foarte bine definite în sistemul său, iar echipele sale sunt cunoscute pentru capacitatea de a 

menține un ritm ridicat și o intensitate constantă prin. Stilul său se caracterizează prin: 
 

• Presing agresiv: jucătorii atacă mingea împreună, cu intensitate și coordonare. 

• Tranziții rapide: după recuperare, echipa atacă rapid, exploatând spațiile libere. 

• Joc direct și dinamic: viteza și agresivitatea sunt elemente cheie. 
 

Implementarea tacticilor 
 

• Utilizează adesea 4–3–3, cu extreme rapide și atacant versatil (ex: Firmino ca 

false 9). 

• Wing-backs care susțin atacul și ajută la presing. 

• Organizare defensivă compactă și disciplinată. 
 

Rezultate și impact 
 

• Succes în Bundesliga cu Borussia Dortmund, punând accent pe tineri și 

intensitate. 

• Câștigarea Ligii Campionilor și Premier League cu Liverpool, cu un stil 

spectaculos și eficient. 

• Popularizarea presingului ca unealtă principală în fotbalul modern. 
 

Carlo Ancelotti: Pragmatism, flexibilitate și experiență 
 

Ancelotti este apreciat pentru adaptabilitatea și flexibilitatea tactică, cu o abordare 

pragmatică și echilibrată între ofensiv și defensiv. Folosește sisteme variate (4–4–2, 4–3–3, 4–

2–3–1) și se axează pe exploatarea punctelor forte ale jucătorilor, fără a impune un stil rigid. 

Abordarea sa permite echipelor să-și controleze ritmul și să gestioneze eficient momentele de 

presiune, cu accent pe tranzițiile eficiente și pe utilizarea creativității individuale. Stilul său se 

caracterizează prin: 
 

• Adaptabilitate: Folosește diverse sisteme (4–4–2, 4–3–3, 4–2–3–1), ajustându-le 

după adversar și context. 

• Echilibru: Echilibru între ofensivă și defensivă, fără a sacrifica stabilitatea. 

• Managementul vestiarului: Capacitate remarcabilă de a gestiona jucători vedetă 

și de a crea coeziune. 
 

Implementarea tacticilor 
 

• Se bazează pe jucători cu calități individuale remarcabile. 

• Folosește roluri moderne flexibil integrate, dar fără rigiditatea tacticilor extrem 

de sistematizate. 

• Prioritizează tranzițiile și exploatarea punctelor slabe ale adversarilor. 
 

Rezultate și impact 
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• Multiplu campion în Serie A, Premier League, La Liga și Liga Campionilor. 

• Reputație de antrenor care poate reconstrui echipe și menține performanța pe 

termen lung. 

• Exemplu de echilibru între stil și pragmatism în fotbal. 
 

Analiză comparativă 
 

Aspect Pep Guardiola Jürgen Klopp Carlo Ancelotti 

Filosofie 
Posesie,  

joc pozițional, presing 

Intensitate, 

gegenpressing 

Pragmatism, 

adaptabilitate 

Sistem tactic 

preferat 
4–3–3, 4–2–3–1 4–3–3 

Varietate:  

4–4–2, 4–3–3, etc. 

Roluri 

moderne cheie 

False 9,  

inverted fullback 

False 9,  

wing-backs agresivi 
Flexibilitate tactică 

Stil de joc 
Controlat,  

tehnic, combinativ 

Dinamic,  

agresiv, rapid 
Echilibrat, eficient 

Impact 
Revoluționarea  

tacticii moderne 

Popularizarea 

presingului 

Manager complet, 

versatil 
 

Evoluția sistemelor tactice, principiile fundamentale ofensive și defensive, rolurile 

moderne și studiile de caz ale unor antrenori de top oferă o imagine complexă și nuanțată a 

fotbalului contemporan. Fotbalul modern este caracterizat prin: 

• Flexibilitate tactică: sistemele și rolurile nu mai sunt rigide, iar schimbările 

dinamice în timpul meciului sunt esențiale pentru succes. 

• Importanța rolurilor specializate: funcțiile precum inverted fullback sau false 9 

oferă echipelor posibilitatea de a surprinde adversarii și de a crea superioritate numerică și 

spațială. 

• Principii clare, adaptate contextului: posesia, presingul, compactitatea și 

tranzițiile rapide sunt piloni pe care se bazează echipele de top, dar modul de aplicare variază 

în funcție de filosofia antrenorului și profilul jucătorilor. 

• Contribuția antrenorilor de elită: Guardiola, Klopp și Ancelotti exemplifică 

stiluri diferite, dar toate eficiente, care au modelat fotbalul la cel mai înalt nivel, demonstrând 

că adaptabilitatea și inovația sunt esențiale. 

Înțelegerea aprofundată a acestor aspecte este crucială pentru orice profesionist din 

domeniul fotbalului, de la antrenori și jucători până la analiști și cercetători. 
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Capitolul 5 

Antrenamente pentru portari 

 
Portarul reprezintă o poziție unică și esențială în echipa de fotbal, având 

responsabilități specifice care îi diferențiază fundamental de ceilalți jucători de câmp. Succesul 

său nu depinde doar de abilitățile tehnice și tactice, ci și de o pregătire fizică și psihologică 

dedicată, adaptată exigențelor specifice acestei poziții. Antrenamentele pentru portari trebuie 

să integreze dezvoltarea reflexelor rapide, a poziționării corecte, a jocului de picior și a 

comunicării eficiente cu linia defensivă, toate acestea fiind esențiale pentru asigurarea unei 

performanțe optime în condiții de presiune. În plus, evaluarea continuă a performanței 

portarulului este crucială pentru identificarea punctelor forte și a ariilor care necesită 

îmbunătățiri, facilitând astfel o dezvoltare sustenabilă și adaptată cerințelor competiționale. 

Acest capitol explorează în detaliu toate aceste aspecte, oferind o perspectivă complexă asupra 

antrenamentului specializat pentru portari, atât din punct de vedere fiziologic, cât și psihologic. 
 

5.1 Exigențele fiziologice și psihologice ale portarului 
 

Portarul este o figură singulară în cadrul echipei de fotbal, având o poziție distinctă 

atât din punct de vedere tactico-tehnic, cât și al cerințelor fiziologice și psihologice. Dacă 

majoritatea jucătorilor de câmp sunt implicați constant în mișcări dinamice, pe distanțe relativ 

mari, portarul funcționează într-un spațiu mai restrâns, dar cu cerințe crescute de viteză de 

reacție, precizie și decizie rapidă. 

Acesta trebuie să asigure protecția ultimei linii de apărare, să coordoneze defensiva și 

să fie pregătit să răspundă la situații imprevizibile care pot apărea în orice moment. De aceea, 

pregătirea sa trebuie să fie multidimensională, acoperind atât aspectele fizice, cât și cele 

mentale, pentru a putea face față cu succes presiunii și solicitărilor specifice poziției. 
 

5.1.1. Exigențele fiziologice  
 

Portarul se confruntă cu un set de cerințe fiziologice care diferă semnificativ de cele 

ale jucătorilor de câmp. Studiile științifice arată că, în medie, un portar parcurge o distanță 

totală mai mică pe durata unui meci (aproximativ 4-6 km față de 10-12 km pentru un mijlocaș), 

însă efortul său este caracterizat prin explozii scurte, dar intense de activitate anaerobă și 

activare neuromusculară rapidă. 
 

Explozivitate și viteză de reacție - portarii trebuie să execute plonjări, sărituri și 

schimbări rapide de direcție, ceea ce necesită un profil neuromuscular optim. Capacitatea de a 

genera forță maximă într-un timp scurt (putere explozivă) este crucială pentru intervenții 

eficiente la minge. 

• Test de viteză de reacție: Studiile indică că portarii de elită au timpi de reacție cu 

10-15% mai buni comparativ cu alți jucători. 

• Antrenamente specifice: Exercițiile pliometrice, sprinturile scurte și exercițiile cu 

reacție rapidă sunt esențiale în dezvoltarea acestei calități. 
 

Forță și putere musculară - portarii folosesc intens membrele inferioare pentru sărituri 

și deplasări laterale, iar membrele superioare pentru prinderi și blocaje. O musculatură bine 

dezvoltată și echilibrată ajută la prevenirea accidentărilor și asigură stabilitatea corpului în 

momente critice. 

• Profil muscular: Puterea maximă a coapselor și brațelor, precum și stabilitatea 

trunchiului, sunt corelate cu performanța la nivel înalt. 

• Exemplu de antrenament: Întinderi dinamice, genuflexiuni cu săritură, ridicări de 

greutăți moderate pentru dezvoltarea explozivității. 
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Capacitate aerobă moderată - deși portarii nu rulează la fel de mult ca ceilalți jucători, 

ei trebuie să-și mențină o bună condiție cardiovasculară pentru a rămâne alertați pe durata celor 

90+ minute ale meciului. 

• Măsurători: VO2 max mediu pentru portari variază între 45-55 ml/kg/min. 

• Antrenament: Intervale moderate de intensitate, alergări ușoare și exerciții de 

rezistență generală. 
 

Mobilitate și flexibilitate - un nivel crescut de mobilitate ajută la realizarea 

intervențiilor acrobatice, plonjărilor în întindere maximă și la prevenirea accidentărilor. 

• Zone cheie: Flexibilitatea șoldurilor, umerilor și coloanei vertebrale. 

• Metode: Stretching dinamic înainte de antrenament și stretching static după, 

exerciții de yoga și mobilizare articulară. 
 

Parametri fiziologici specifici portarilor de elită 
 

Parametru Valori medii Relevanță 

VO2 max 48-55 ml/kg/min 
Rezistență  

generală 

Timp de reacție 180-220 ms 
Răspuns rapid  

la stimuli 

Forță explozivă (CMJ) 35-45 cm săritură verticală 
Putere  

musculară 

Mobilitate șolduri 110-130 grade abducție 
Flexibilitate  

și mobilitate 

Frecvența cardiacă maximă 190-200 bpm 
Efort intens  

de scurtă durată 
 

Metode practice de antrenament 
 

Explozivitate și viteză de reacție 
 

Descriere: portarii trebuie să execute rapid plonjări, sărituri și schimbări de direcție 

pentru a intercepta mingea și a acoperi cât mai mult spațiu în poartă. Capacitatea de a genera 

forță maximală într-un interval scurt este fundamentală pentru intervenții eficiente, iar viteza 

de reacție permite răspunsul imediat la situațiile imprevizibile ale jocului. 

Exerciții practice: 

• Pliometrie: Sărituri în profunzime, sărituri laterale și sărituri pe un picior 

dezvoltă capacitatea explozivă a mușchilor membrelor inferioare. 

• Sprinturi scurte: Sprinturi de 5-10 metri cu schimbări rapide de direcție pentru 

a îmbunătăți viteza și agilitatea. 

• Exerciții de reacție cu mingi multiple: Exerciții în care un antrenor aruncă mingi 

succesiv din diferite poziții, iar portarul trebuie să reacționeze rapid pentru a le 

prinde sau respinge. 
 

Forță și putere musculară 
 

Descriere: o musculatură puternică asigură stabilitate și protecție în timpul săriturilor, 

aterizărilor și contactelor fizice. Puterea musculară în membrele inferioare și superioare este 

esențială pentru generarea forței necesare în plonjări, respingeri și lansări, iar un trunchi 

puternic contribuie la menținerea posturii corecte și prevenirea accidentărilor. 

Exerciții practice: 

• Genuflexiuni cu săritură: Pentru dezvoltarea forței explozive a coapselor. 

• Ridicări de greutăți moderate: Exerciții precum împins din culcat, tracțiuni și 

ramat pentru forța brațelor și umerilor. 
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• Exerciții pentru core: Planks, ridicări de bazin, rotații trunchiului cu mingea 

medicinală pentru stabilitatea trunchiului. 
 

Capacitate aerobă moderată 
 

Descriere: deși portarii nu acoperă distanțe mari în timpul meciului, menținerea unei 

condiții cardiovasculare bune este necesară pentru a asigura o stare optimă de alertă și 

performanță pe întreaga durată a jocului. 

Exerciții practice: 

• Alergări ușoare de rezistență: 20-30 minute în zone de intensitate moderată 

pentru menținerea rezistenței generale. 

• Intervale moderate: Alternarea perioadelor de alergare ușoară cu scurte 

accelerații pentru îmbunătățirea capacității de efort anaerob. 

• Antrenamente cu bicicletă sau înot: Alternative pentru reducerea impactului 

articular și diversificarea stimulilor. 
 

Mobilitate și flexibilitate 
 

Descriere: mobilitatea și flexibilitatea ridicate permit efectuarea intervențiilor 

acrobatice și reduc riscul accidentărilor. Flexibilitatea în zona șoldurilor, umerilor și coloanei 

este deosebit de importantă pentru deplasările rapide și plonjările în întindere maximă. 

Exerciții practice: 

• Stretching dinamic: Exerciții care mobilizează articulațiile înainte de 

antrenament (circuite de rotații, fandări cu întindere). 

• Stretching static: Menținerea pozițiilor de întindere pentru grupele musculare 

principale după antrenament (ischioșolduri, cvadricepși, umeri). 

• Yoga și exerciții de mobilizare articulară: Pentru îmbunătățirea amplitudei de 

mișcare și relaxarea musculară. 
 

Control postural și stabilitate 
 

Descriere: un bun control postural și stabilitate sunt necesare pentru execuția corectă 

a intervențiilor și pentru prevenirea accidentărilor în contactele fizice sau aterizările. Mușchii 

stabilizatori ai trunchiului joacă un rol central în menținerea echilibrului și coordonării. 

Exerciții practice: 

• Planks și variații (laterale, cu ridicări de brațe/picioare): Pentru dezvoltarea 

stabilității centrale. 

• Exerciții pe suprafețe instabile (bosu, disc de echilibru): Pentru antrenarea 

reflexelor posturale și coordonării. 

• Exerciții cu mingea medicinală: Lovituri și rotații pentru integrarea controlului 

postural în mișcări dinamice. 
 

Aceste componente fiziologice și exercițiile aferente trebuie integrate într-un program 

echilibrat, care să permită portarului să atingă și să mențină nivelul optim de performanță fizică 

necesar în condițiile jocului modern. 
 

5.1.2. Exigențele psihologice 
 

Pe lângă componenta fizică, partea mentală este esențială în pregătirea unui portar de 

performanță. Fotbalul modern impune o gestionare foarte riguroasă a stresului și o capacitate 

mare de concentrare pe durata întregului meci. 
 

Concentrare și vigilență - portarul trebuie să mențină un nivel înalt de atenție pe toată 

durata jocului, indiferent dacă mingea este în apropierea porții sale sau nu. Această stare de 

vigilență este solicitantă din punct de vedere psihic. 
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• Studii: Cercetările indică faptul că portarii de elită pot menține concentrarea 

superioară chiar și după perioade lungi de inactivitate (Moran, 2012). 

• Tehnici: Antrenamentele mentale includ exerciții de atenție focalizată și 

meditație. 

Gestionarea stresului și a presiunii - în situații critice, precum lovituri de la 11 metri 

sau faze fixe, portarul trebuie să-și controleze emoțiile pentru a lua decizii optime. 

• Abilități: Controlul respirației, tehnici de relaxare și pregătire psihologică 

specifică. 

• Exemplu: Sportivii folosesc vizualizarea mentală pentru a se pregăti pentru 

momentele cheie. 

Comunicare și leadership - portarul este adesea considerat un lider al apărării. 

Comunicarea constantă cu linia defensivă este vitală pentru organizarea eficientă a echipei. 

• Competențe: Claritate în exprimare, capacitatea de a motiva și coordona 

coechipierii. 

• Antrenamente: Jocuri de rol și simulări de situații de meci. 
 

Capacitate de refacere mentală - după o greșeală, portarul trebuie să-și recapete rapid 

concentrarea pentru a preveni un efect negativ asupra întregii echipe. 

• Importanța: reziliența mentală este un indicator major al performanței pe termen 

lung. 

• Metode: consiliere psihologică și suport emoțional 
 

Exigențele psihologice ale portarului în fotbal 
 

Componentă 

psihologică 
Descriere 

Impact asupra 

performanței 

Metode recomandate  

de antrenament 

Concentrare și 

vigilență 

Menținerea atenției 

maxime pe toată 

durata meciului 

Evitarea erorilor, 

reacții rapide și 

precise 

Exerciții de atenție 

focalizată, mindfulness, 

meditație 

Gestionarea 

stresului 

Controlul emoțiilor 

și anxietății în 

situații critice 

Decizii corecte sub 

presiune, stabilitate 

mentală 

Tehnici de respirație, 

relaxare progresivă, 

coaching psihologic 

Comunicare și 

leadership 

Capacitatea de a 

coordona și motiva 

linia defensivă 

Organizarea apărării, 

coeziunea echipei 

Simulări de joc, exerciții 

de comunicare verbală și 

non-verbală 

Reziliență 

mentală 

Capacitatea de a 

reveni rapid după 

greșeli sau eșecuri 

Menținerea 

performanței 

constante 

Consiliere psihologică, 

feedback constructiv, 

vizualizare pozitivă 

Luarea 

deciziilor rapide 

Evaluarea situațiilor 

și acționarea 

imediată 

Intervenții eficiente 

în situații 

imprevizibile 

Antrenamente cu stimuli 

rapizi, jocuri de decizie, 

exerciții cognitive 
 

Metode practice de antrenament 
 

Concentrare și vigilență 
 

Descriere: portarul trebuie să-și mențină atenția la cel mai înalt nivel pe toată durata 

meciului, chiar și în perioadele în care mingea se află departe de poarta sa. Această stare de 

vigilență continuă este esențială pentru reacții rapide și prevenirea erorilor. Capacitatea de a 

focaliza atenția și de a evita distragerile este un atribut psihologic de bază pentru un portar 

performant. 

Exerciții practice: 
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• Exerciții cu stimuli vizuali și auditivi rapizi: Se pot folosi aparate speciale sau 

aplicații digitale care proiectează lumini sau emit sunete în mod aleatoriu, iar portarul trebuie 

să reacționeze instant la acestea, dezvoltând astfel atenția distributivă și viteza de reacție. 

• Meditație și mindfulness: Practici regulate de 5-10 minute pe zi, axate pe 

respirație și concentrare asupra momentului prezent, reduc nivelul de stres și îmbunătățesc 

capacitatea de concentrare susținută. 

• Jocuri video de reacție rapidă: Aplicații precum BrainHQ sau alte antrenamente 

cognitive ajută la dezvoltarea atenției și reacției rapide prin exerciții interactive. 
 

Gestionarea stresului și a anxietății 
 

Descriere: portarul este supus unor situații de mare presiune, cum sunt penalty-urile 

sau fazele fixe, unde o greșeală poate influența decisiv rezultatul. Capacitatea de a controla 

emoțiile și anxietatea este vitală pentru a lua decizii corecte și pentru a performa constant. 

Exerciții practice: 

• Tehnici de respirație profundă: Respirația 4-7-8 (inspirație pe 4 secunde, ținerea 

aerului 7 secunde, expirație pe 8 secunde) ajută la calmarea sistemului nervos și scăderea 

nivelului de anxietate. 

• Relaxare musculară progresivă: Prin contractarea și relaxarea sistematică a 

grupelor musculare, portarului îi este facilitată o stare de relaxare fizică și psihică. 

• Simulări controlate ale situațiilor stresante: Exerciții practice de apărare la 

lovituri de la 11 metri în condiții simulate (de exemplu, cu spectatori, sunete ambientale sau 

cronometrare) pentru obișnuirea cu stresul competițional. 
 

Comunicare și leadership 
 

Descriere: portarul este un lider natural în apărare, responsabil cu organizarea și 

coordonarea liniei defensive. Comunicarea eficientă, clară și în timp real este esențială pentru 

funcționarea optimă a întregii echipe. 

Exerciții practice: 

• Simulări de joc cu scenarii de comunicare: În timpul antrenamentelor defensive, 

portarul practică comenzi verbale și non-verbale pentru a ghida coechipierii în diverse situații 

(ex: marcaj, acoperire spațiu, ieșiri pe minge). 

• Jocuri de rol pentru dezvoltarea abilităților de comunicare: Exerciții în care 

portarul trebuie să transmită informații precise sub presiune, în timp ce colegii reacționează la 

comenzi. 

• Feedback video: Analiza înregistrărilor de la antrenamente și meciuri pentru a 

identifica punctele tari și punctele slabe în comunicare și pentru a lucra asupra lor. 
 

Reziliență mentală 
 

Descriere: capacitatea portarului de a-și reveni rapid după o greșeală sau un moment 

dificil este crucială pentru a evita un impact negativ asupra întregii echipe și pentru a menține 

o performanță constantă pe parcursul meciului și al sezonului. 

Exerciții practice: 

• Autoconvorbire pozitivă: Dezvoltarea unor fraze și afirmații pozitive pe care 

portarul să le repete în situații dificile pentru a-și recâștiga încrederea. 

• Analiza post-meci axată pe lecții învățate: În loc să se concentreze pe greșeli, 

portarul identifică împreună cu antrenorul aspectele care pot fi îmbunătățite constructiv. 

• Exerciții de vizualizare: Practici mentale în care portarul își imaginează 

intervenții reușite și revenirea după momente dificile, consolidând astfel o stare mentală 

pozitivă. 
 

Luarea deciziilor rapide 
 



 73 

Descriere: 

Portarul trebuie să evalueze rapid și corect situațiile imprevizibile din fața porții și să acționeze 

în consecință în câteva fracțiuni de secundă. Capacitatea de a lua decizii corecte sub presiune 

este vitală pentru succesul său. 

Exerciții practice: 

• Antrenamente cu mingi multiple: Exerciții în care portarului i se aruncă rapid 

mai multe mingi din direcții diferite și trebuie să reacționeze eficient la fiecare. 

• Jocuri tactice cu timp limitat: Simulări în care portarul trebuie să decidă rapid 

ieșirea pe minge sau rămânerea pe linia porții în funcție de poziția adversarilor. 

• Exerciții cognitive de tip „brain training”: Antrenamente care dezvoltă viteza 

procesării informațiilor și luarea deciziilor rapide, inclusiv aplicații și jocuri specializate. 
 

Aceste componente psihologice și exercițiile asociate trebuie integrate sistematic în 

programul de antrenament al portarului, pentru a-i asigura o pregătire completă, nu doar fizică, 

ci și mentală, adaptată cerințelor exigente ale fotbalului modern. 
 

Implicații practice pentru programul de antrenament 
 

Programul de antrenament trebuie să integreze coerent aceste exigențe, urmărind 

dezvoltarea echilibrată a condiției fizice și a abilităților mentale: 

• Sesiuni dedicate reflexelor și vitezei de reacție: utilizarea echipamentelor cu 

stimuli vizuali și auditivi, exerciții pliometrice, antrenamente cu mingi multiple. 

• Antrenamente de forță și putere: programe periodizate de dezvoltare musculară, 

cu accent pe forța funcțională specifică. 

• Mobilitate și prevenirea accidentărilor: exerciții de flexibilitate și stretching 

regulat, inclusiv utilizarea tehnicilor de recuperare activă. 

• Pregătire psihologică: implementarea unor sesiuni de coaching mental, exerciții 

de vizualizare și tehnici de relaxare pentru gestionarea stresului. 

• Monitorizare și evaluare: testarea periodică a parametrilor fiziologici și 

psihologici pentru ajustarea programului și optimizarea performanței. 
 

5.2 Exerciții de reflex, poziționare și joc de picior 
 

Reflexele rapide reprezintă o caracteristică definitorie pentru un portar de elită, 

deoarece acestea îi permit să răspundă instantaneu la situații imprevizibile care apar în fața 

porții. Capacitatea de reacție rapidă, combinată cu o poziționare adecvată, reduce distanța pe 

care portarul trebuie să o parcurgă pentru a interveni și mărește șansele de a opri mingea. 

Poziționarea optimă în funcție de poziția mingii, adversari și coechipieri constituie baza unui 

sistem defensiv bine organizat. 

În fotbalul modern, jocul de picior al portarului a devenit un pilon strategic în 

construcția jocului, având un rol din ce în ce mai activ în distribuția și inițierea fazelor de atac. 

Portarii sunt adesea implicați în preluarea mingii sub presiune și trebuie să asigure o ieșire 

rapidă și precisă cu piciorul pentru a preveni pierderile periculoase. 
 

Exerciții pentru dezvoltarea reflexelor 
 

• Reacție la mingi aruncate rapid: antrenorul aruncă mingi din diferite unghiuri și 

în diverse viteze, iar portarul trebuie să reacționeze cu plonjări, prinderi sau respingeri. 

• Exerciții cu mingi mici: utilizarea unor mingi mai mici, care sunt mai greu de 

prins, pentru a îmbunătăți coordonarea ochi-mână și viteza reflexelor. 

• Antrenamente cu echipamente speciale: dispozitivele care emit lumini 

intermitente sau sunete în diverse poziții ajută la antrenarea vitezei de reacție la stimuli vizuali 

și auditivi. 
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• Drill-uri cu mingi multiple: Mingile sunt aruncate succesiv rapid spre portă 

pentru a crește viteza deciziilor și execuțiilor. 
 

Tehnici și exerciții de poziționare 
 

• Plasament cu marcaje pe teren: Marcarea unor puncte pe linia porții și în zona 

de joc pentru a învăța poziționarea optimă față de unghiul de atac și distanța față de linia porții. 

• Repetiții ale poziționării în diverse faze: Simularea șuturilor, fazelor fixe, 

tranzițiilor rapide pentru fixarea automatismelor poziționale. 

• Analiză video: Studiul poziționării proprii și a portarilor profesioniști pentru 

corectarea tehnicii și adoptarea celor mai bune practici. 

• Feedback în timp real: Corecții oferite de antrenor în timpul antrenamentului 

pentru ajustarea poziției și eficientizarea mișcărilor. 
 

Dezvoltarea jocului de picior 
 

• Pasări și distribuție: Exerciții de pasare scurtă și lungă, cu ambele picioare, 

pentru a dezvolta precizia și puterea în distribuție. 

• Controlul mingii sub presiune: Dribling cu mingea aproape de picior, exerciții 

de preluare și reluare rapidă în condiții de presiune simulată de adversari. 

• Ieșiri cu mingea la picior: Simularea ieșirilor în afara careului pentru a 

intercepta mingi lungi sau a prelua mingea și a o relua rapid prin pasă sau degajare. 

• Tactici de construcție: Exerciții integrate cu echipa pentru a dezvolta abilitatea 

portarului de a participa la faza ofensivă, fie prin pasări precise, fie prin inițierea 

contraatacurilor. 
 

Exemple practice și metode de progresie 
 

• Sesiuni de antrenament dedicate reflexelor: Se încep cu mingi aruncate lent din 

poziții previzibile, crescând treptat viteza și diversitatea unghiurilor de atac. Se adaugă stimuli 

vizuali și auditivi externi pentru a simula stresul meciului. 

• Exerciții de poziționare în situații statice și dinamice: După fixarea pozițiilor de 

bază, se introduc scenarii de joc cu adversari mobili, mingi deviate și schimbări rapide ale 

direcției atacului. 

• Progresie în jocul de picior: Pornind de la pasări simple, se ajunge la situații 

simulate de presiune intensă, unde portarul trebuie să ia decizii rapide privind distribuția 

mingii. 

• Integrarea exercițiilor în programul săptămânal: Reflexele și poziționarea pot fi 

exersate în fiecare antrenament, în timp ce exercițiile de joc de picior sunt incluse periodic 

pentru a permite adaptarea tehnică și mentală. 
 

Integrarea exercițiilor în programul de antrenament 
 

Pentru a asigura o dezvoltare armonioasă și funcțională, antrenamentele trebuie să 

combine exerciții de reflex, poziționare și joc de picior în cadrul fiecărei sesiuni, adaptând 

dificultatea și volumul în funcție de nivelul și nevoile portarului. Evaluarea periodică prin teste 

specifice va ghida progresul și ajustările necesare. 
 

Plan săptămânal complex de antrenament pentru portari 
 

Ziua 
Obiective  

principale 

Conținut  

antrenament 

Durată 

aproximativă 

Luni 
Reflexe și viteză de 

reacție + mobilitate 

- Încălzire dinamică (10 min) 

- Exerciții pliometrice și sprinturi 

scurte (20 min) 

- Drill-uri cu mingi multiple 

80 minute 
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pentru reflexe (30 min) 

- Stretching dinamic și static + 

yoga pentru flexibilitate (20 min) 

Marți 
Poziționare + joc de 

picior tehnic 

- Încălzire specifică cu mingea 

(10 min) 

- Drill-uri de poziționare cu 

marcaje și simulări faze atac  

(30 min) 

- Exerciții pasări scurte și lungi, 

control sub presiune (30 min) 

- Analiză video și feedback  

(15 min) 

85 minute 

Miercuri 
Forță și stabilitate core 

+ pregătire mentală 

- Încălzire generală (10 min) 

- Antrenament forță: 

genuflexiuni, ridicări greutăți 

moderate, exerciții core (40 min) 

- Exerciții pe suprafețe instabile 

pentru control postural (15 min) 

- Meditație ghidată și tehnici de 

respirație (15 min) 

80 minute 

Joi 
Reflexe rapide + joc de 

picior avansat 

- Încălzire dinamică cu exerciții 

de agilitate (15 min) 

- Drill-uri rapide cu mingi mici și 

stimuli vizuali/auditivi (30 min) 

- Exerciții ieșiri pe minge și 

distribuție sub presiune (30 min) 

- Stretching și recuperare activă 

(15 min) 

90 minute 

Vineri 

Simulări tactice și 

poziționare în situații de 

joc 

- Încălzire cu exerciții combinate 

(10 min) 

- Simulări de faze fixe, 

contraatacuri și tranziții rapide 

(40 min) 

- Jocuri tactice cu comunicare și 

leadership (30 min) 

- Feedback video și discuții  

(20 min) 

100 minute 

Sâmbătă 

Antrenament fizic 

complementar și 

recuperare activă 

- Alergări ușoare, intervale 

moderate (30 min) 

- Exerciții mobilitate și stretching 

amplu (30 min) 

- Activități alternative: înot, 

bicicletă (optional) (30 min) 

- Exerciții mentale de vizualizare 

și autoconvorbire (15 min) 

90-105 minute 

Duminică 
Odihnă și refacere 

completă 

- Odihnă activă minimă sau 

completă, după necesitate 
– 

 

Explicații și recomandări: 



 76 

• Luni & Joi (Reflexe și agilitate): Accent pe antrenamente cu stimuli vizuali și 

auditivi, care să crească rapiditatea reacțiilor și adaptabilitatea. Utilizarea mingilor de 

dimensiuni variate, echipamentelor speciale și exercițiilor pliometrice pentru explozivitate. 

• Marți & Vineri (Poziționare și tactică): Dezvoltarea poziționării corecte în 

funcție de situația de joc, combinată cu antrenamente de joc de picior pentru a spori rolul 

portarului în construcția atacului și comunicarea defensivă. 

• Miercuri (Forță și pregătire mentală): Întărirea musculaturii pentru stabilitate și 

prevenirea accidentărilor, plus antrenamente psihologice care includ tehnici de relaxare, 

meditație și controlul stresului. 

• Sâmbătă (Recuperare activă): Efort cardiovascular moderat și mobilitate pentru 

refacere musculară și pregătire pentru săptămâna următoare. Exerciții mentale ajută la 

menținerea unei stări psihice pozitive. 

• Duminică (Odihnă): Recuperare completă, esențială pentru adaptarea la 

antrenamente și prevenirea suprasolicitării. 
 

Sugestii pentru progresie: 
 

• Creșterea graduală a vitezei și complexității exercițiilor de reflex și poziționare 

(ex: mai multe mingi, stimuli mai rapizi). 

• Adăugarea de greutăți moderate și variații în exercițiile de forță pentru a stimula 

progresul muscular. 

• Intensificarea jocului de picior prin simulări de presiune mai realiste și introdu 

elemente de decizie tactică. 

• Măsurarea progresului cu teste periodice pentru timp de reacție, precizie în 

pasări și forță musculară. 
 

Detalierea exercițiilor 
 

1. Exerciții de reacție la stimuli vizuali și auditivi 
 

Obiectiv: dezvoltarea vitezei de reacție a portarului și coordonarea ochi-mână, 

esențiale pentru intervențiile rapide și precise. 

Descriere: 

• Antrenorul sau un coleg aruncă mingea rapid din diferite unghiuri și în diverse 

viteze, iar portarul trebuie să reacționeze prompt, realizând prinderi, respingeri 

sau plonjări. 

• Se pot folosi mingi mici (tenis, handbal) pentru a crește dificultatea și a stimula 

coordonarea fină. 

• Dacă există echipamente speciale, se pot adăuga stimuli vizuali (lumini) sau 

auditivi (sunete) care să declanșeze reacția portarului. 

Recomandări: 

• Realizați 5-7 seturi cu câte 10-15 mingi, alternând viteza și unghiurile de 

aruncare. 

• Creșteți dificultatea prin scăderea timpului de reacție permis sau prin 

introducerea unor stimuli multipli simultan. 

• Încurajați exprimarea verbală a reacției (ex: strigăt, comenzi) pentru activarea 

psihică completă. 
 

2. Drill-uri de poziționare cu marcaje și simulări de faze de joc 
 

Obiectiv: îmbunătățirea poziționării optime a portarului în funcție de poziția mingii și 

adversarilor, pentru acoperirea eficientă a spațiului porții. 

Descriere: 
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• Se marchează pe teren zone strategice (linia porții, unghiurile de intrare, 

distanțele față de linie). 

• Portarul exersează poziționarea în funcție de poziția mingii pe teren și de poziția 

atacanților, cu indicații din partea antrenorului. 

• Se includ simulări ale fazelor de atac: șuturi de la distanță, centrări, atacuri 

rapide, faze fixe. 

• Se folosesc mingi reale pentru a combina poziționarea cu intervenția practică. 

Recomandări: 

• Repetă exercițiul în serii de 10-15 minute, alternând fazele și pozițiile. 

• Integrează feedback imediat pentru corectarea poziționării. 

• Folosește analiza video pentru a evidenția și corecta poziționarea portarului. 
 

3. Exerciții de joc de picior: pasări, control și distribuție 
 

Obiectiv: dezvoltarea tehnicii portarului în jocul de picior, atât pentru construcția 

jocului, cât și pentru ieșirile rapide sub presiune. 

Descriere: 

• Exerciții de pasare scurtă cu coechipierii, folosind ambele picioare, pentru a 

dezvolta precizia și încrederea. 

• Pasări lungi către zonele laterale sau mijlocul terenului, cu accent pe puterea și 

precizia execuției. 

• Controlul mingii la primire, cu continuarea jocului prin pasă sau dribling scurt. 

• Simulări de presiune: portarul primește mingea în condiții de presiune și trebuie 

să decidă rapid metoda optimă de distribuție. 

Recomandări: 

• Sesiuni de 20-30 minute, progresând de la exerciții simple la situații combinate, 

cu adversari simulați. 

• Include exerciții specifice pentru ambele picioare, pentru a dezvolta 

ambidexteritatea. 

• Măsoară progresul prin precizia și timpul de execuție. 
 

4. Drill-uri de ieșiri pe minge și reacții rapide 
 

Obiectiv: îmbunătățirea capacității portarului de a ieși în afara careului, prelua mingea 

și relua rapid jocul. 

Descriere: 

• Antrenorul aruncă sau pasează mingea în afara careului, iar portarul trebuie să 

iasă rapid și să o controleze. 

• Exerciții de reacție rapidă cu mingi deviate sau plasate în zone dificile, pentru a 

stimula decizia și agilitatea. 

• Urmează reluarea rapidă prin pasă sau degajare către coechipieri, sub presiunea 

simulată a adversarilor. 

Recomandări: 

• Se realizează în serii scurte, de 10-15 minute, pentru a evita oboseala excesivă. 

• Crește dificultatea prin adăugarea unui adversar mobil sau limitarea timpului de 

reacție. 

• Integrează exercițiul în sesiuni tactice mai ample. 
 

5. Exerciții combinate pentru coordonare și decizie rapidă 
 

Obiectiv: dezvoltarea capacității de a combina reflexele, poziționarea și jocul de picior 

într-un context dinamic și complex. 

Descriere: 



 78 

• Se folosesc multiple mingi și stimuli vizuali/auditivi pentru a forța portarul să 

ia decizii rapide în situații de joc. 

• Exerciții în care portarul trebuie să reacționeze la șuturi rapide, să iasă pe minge, 

să preia și să distribuie rapid către coechipieri. 

• Se alternează situații de atac variate, pentru a simula imprevizibilitatea meciului. 

Recomandări: 

• Include sesiuni regulate de 20-30 minute. 

• Ajustează dificultatea prin creșterea vitezei execuției și complexității situațiilor. 

• Încurajează exprimarea verbală și feedback-ul în timpul exercițiului. 
 

Aceste exerciții, aplicate în mod sistematic și integrate în programul săptămânal, 

permit portarului să dezvolte o pregătire tehnico-tactică completă, adaptată cerințelor fotbalului 

modern. 
 

5.3. Relația portar - linie defensivă 
 

Relația dintre portar și linia defensivă este unul dintre pilonii esențiali ai stabilității 

defensive a unei echipe de fotbal. Deși adesea percepută doar ca o simplă relație de suport, 

această interacțiune este un sistem complex, bazat pe comunicare, încredere și sincronizare a 

acțiunilor. Portarul, în postura sa de ultim apărător, deține o perspectivă unică asupra jocului, 

având vizibilitate asupra întregului teren și fiind în poziția ideală pentru a ghida și coordona 

acțiunile defensive. 

Studiile moderne de analiză video și tracking al meciurilor evidențiază că o 

coordonare eficientă între portar și linia defensivă poate reduce semnificativ numărul ocaziilor 

de gol create de adversar. De exemplu, sincronizarea ieșirilor portarului cu acoperirea spațiilor 

de către fundașii centrali și laterali minimizează golurile din faze fixe și situații de contraatac 

rapid. 

Această relație funcționează ca un sistem de control al spațiului și al timpului. Portarul 

trebuie să decidă când să iasă la minge, să acopere spațiile mari sau să rămână pe linie, în timp 

ce linia defensivă trebuie să-și adapteze poziția în funcție de deciziile acestuia. O eroare de 

comunicare sau o lipsă de coordonare poate crea zone libere, iar adversarii de elită exploatează 

rapid aceste breșe. 
 

Comunicarea eficientă 
 

Comunicarea reprezintă fundamentul relației dintre portar și apărători. Ea poate fi 

clasificată în două categorii principale: verbală și non-verbală. 

Comunicarea verbală - este cea mai directă și folosită în momentele critice ale jocului. 

Portarul trebuie să emită comenzi clare, scurte și concise, astfel încât fundașii să reacționeze 

rapid. Termenii folosiți trebuie să fie agreați în prealabil și exersați constant pentru a elimina 

confuziile (ex.: „ies!”, „marchează!”, „acoperă!”). Studiile au arătat că portarii care comunică 

frecvent și eficient au o rată mai mică a greșelilor defensive. 

Comunicarea non-verbală - include gesturile, indicarea direcției cu mâna, 

poziționarea corpului și contactul vizual. În situații de mare zgomot, cum ar fi în tribunele 

pline, aceste forme de comunicare devin vitale. Portarii folosesc deseori semnale pentru a 

indica colegilor liniei defensive când să urce, să coboare sau să rămână strânși. 
 

Momente cheie de comunicare: 
 

• Înaintea fazelor fixe: Portarul organizează linia defensivă, stabilind marcajul om 

la om sau zonal, indicând poziționarea ideală pentru fiecare fundaș. 

• În timpul atacurilor rapide: Anunță schimbările de marcaj sau pozițiile 

adversarilor care pot crea pericol. 
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• În situații imprevizibile: Anunță ieșiri pe minge, acoperiri suplimentare sau 

chiar poziția mingii dacă vizibilitatea este limitată. 
 

Exerciții practice pentru comunicare: 
 

• Simulări de faze fixe: Portarul și fundașii repetă organizarea în timpul cornerelor 

și loviturilor libere, sub supravegherea antrenorului. 

• Feedback instantaneu: După fiecare exercițiu, se discută ceea ce a mers bine și 

ce trebuie îmbunătățit. 

• Jocuri de rol: Se exersează comunicarea verbală și non-verbală în condiții de 

presiune (zgomot, oboseală). 
 

Organizarea liniei defensive în funcție de stilul portarului 
 

Portarul și stilul său de joc influențează profund modul în care linia defensivă se 

organizează și reacționează. 

• Portarul activ - caracterizat prin ieșiri frecvente, participare la jocul de picior și 

intervenții în afara careului. Acesta necesită o linie defensivă flexibilă, capabilă să acopere 

spații mari și să reacționeze rapid la schimbări tactice. Această relație este comună în fotbalul 

modern, unde portarii ca Manuel Neuer sau Ederson sunt considerați „liberi” ai echipei, cu un 

rol aproape de fundaș suplimentar. Linia defensivă trebuie să fie pregătită pentru ajustări rapide 

și să susțină ieșirile frecvente ale portarului prin acoperirea spațiilor. 

• Portarul conservator - preferă să rămână mai aproape de linia porții, limitându-

și ieșirile la situații strict necesare. Linia defensivă în acest caz este mai compactă, cu marcaj 

strâns și o atenție sporită la spațiile din fața porții. Fundașii acționează într-un mod coordonat 

pentru a reduce șansele ca adversarii să ajungă în poziții periculoase. 

Acest aspect impune adaptări tactice în funcție de calitățile portarului și filosofia 

antrenorului, iar echipele de succes personalizează constant această relație. 
 

Exerciții pentru îmbunătățirea relației portar - linie defensivă 
 

• Simulări tactice complexe - se crează scenarii reale care includ atacuri rapide, 

centări, faze fixe și situații de presiune în care portarul și apărătorii trebuie să colaboreze 

perfect. Aceste exerciții dezvoltă capacitatea de anticipare și reacție comună. 

• Jocuri reduse cu focus pe comunicare și poziționare - antrenamente cu grupuri 

mici în care se exersează claritatea comunicării și ajustarea poziționării în funcție de faza 

jocului. 

• Exerciții de „shadowing” - portarul urmărește mișcările liniei defensive și 

coordonează adaptările în timp real, cu feedback constant de la antrenor. 

• Analiză video - vizionarea și discutarea fazelor din meciuri, atât proprii cât și 

ale altor echipe, pentru înțelegerea mai profundă a interacțiunii și pentru aplicarea corecțiilor. 

 
 

Impactul asupra performanței echipei 
 

O relație armonioasă între portar și linia defensivă reduce drastic riscul erorilor care 

duc la goluri și mărește încrederea întregii echipe. Atacurile adverse sunt neutralizate mai 

eficient, iar organizarea defensivă devine un avantaj competitiv. În plus, o astfel de relație 

permite portarului să fie mai implicat în fazele de construcție, sporind astfel fluiditatea și 

echilibrul echipei. 

Din punct de vedere psihologic, fundașii se simt susținuți și protejați, iar acest lucru 

se reflectă în agresivitatea defensivă și în capacitatea de a menține concentrarea pe toată durata 

jocului. Portarii care dezvoltă o comunicare excelentă și o coordonare strânsă cu apărătorii 

devin adesea lideri recunoscuți ai echipei, având un impact pozitiv asupra moralului și 

coeziunii grupului. 
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Exerciții practice pentru relația portar - linie defensivă 
 

Exercițiu Obiectiv 
Descriere  

detaliată 

Recomandări de 

progresie 

Simulări faze 

fixe 

Organizarea și 

comunicarea în 

situații de corner și 

lovituri libere 

Portarul organizează linia 

defensivă, indicând 

marcajul și poziționarea; 

se execută simulări cu 

atacanți 

Creșterea 

complexității  

(mai mulți adversari, 

variații) 

Jocuri reduse 

cu roluri clare 

Îmbunătățirea 

comunicării și 

poziționării în joc 

restrâns 

Echipa defensivă și portar 

interacționează în spații 

mici, cu schimburi rapide 

de informații și ajustări 

Introducerea 

factorului timp și a 

presiunii adversarilor 

Drill 

„Shadowing” 

Coordonarea în 

timp real a 

poziționării 

defensive 

Portarul urmărește și 

corectează în timp real 

mișcările liniei defensive 

în simulări de atacuri 

rapide 

Creșterea vitezei și 

imprevizibilității 

atacurilor 

Analiză video 

Înțelegerea și 

corectarea erorilor 

defensive 

Vizionarea fazelor 

defensive proprii și ale 

altor echipe, urmată de 

discuții și planificare 

tactică 

Compararea 

periodică pentru 

măsurarea 

progresului 

Exerciții de 

comunicare 

verbală 

Dezvoltarea 

clarității și eficienței 

comunicării 

Exerciții specifice pentru 

comenzi scurte, concise, 

adaptate diferitelor faze 

ale jocului 

Introducerea 

zgomotului 

ambiental pentru 

stres 
 

Detalierea exercițiilor 
 

1. Simulări faze fixe (cornere și lovituri libere) 
 

Obiectiv: dezvoltarea organizării defensive și comunicării eficiente în situații de faze 

fixe, unde riscul de gol este ridicat. 

Descriere: 

• Portarul preia rolul de coordonator al liniei defensive. Înaintea execuției 

cornerului sau loviturii libere, organizează marcajul fundașilor (om la om sau zonal), 

poziționarea în fața porții și acoperirea spațiilor critice. 

• Antrenorul sau un coechipier execută lovitura, iar jucătorii trebuie să aplice 

organizarea stabilită. 

• După fiecare execuție, portarul și fundașii discută despre poziționare, 

comunicare și reacții. Se pot adăuga variații cu mai mulți adversari sau schimbări ale tipului de 

marcaj. 

Recomandări: 

• Exercițiul se repetă de 8-10 ori per sesiune. 

• Se crește gradual complexitatea prin introducerea de adversari mobili sau 

executarea rapidă a fazelor. 

• Antrenorul oferă feedback constant privind claritatea comenzilor portarul și 

adaptarea fundașilor. 
 

2. Jocuri reduse cu roluri clare 
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Obiectiv: îmbunătățirea comunicării și poziționării defensive într-un spațiu restrâns, 

cu accent pe colaborarea portar-fundasi. 

Descriere: 

• Se delimitează o suprafață mică de joc (ex: 20x15 m). 

• Portarul și trei fundași se confruntă cu 2-3 atacanți. 

• Obiectivul este de a menține controlul defensiv, de a comunica eficient și de a 

reacționa rapid la încercările adversarilor. 

• Portarul trebuie să coordoneze acțiunile defensive, să indice marcajele și să 

comunice poziționarea. 

Recomandări: 

• Jocul se desfășoară în reprize de 5-7 minute, cu pauze pentru feedback. 

• Pe măsură ce grupul se adaptează, se pot adăuga jucători și mări spațiul. 

• Accent pe comunicare verbală clară și pe ajustarea rapidă a poziției. 
 

3. Drill „Shadowing” (urmărirea liniei defensive) 
 

Obiectiv: dezvoltarea coordonării și ajustării poziționale în timp real între portar și 

fundași. 

Descriere: 

• Portarul stă în poziția sa și urmărește mișcările fundașilor într-un exercițiu de 

atac simulat. 

• La indicațiile antrenorului, fundașii schimbă poziția, iar portarul trebuie să 

ajusteze instant poziția sa pentru a menține acoperirea optimă. 

• Se includ diverse situații: schimbări de ritm, tranziții rapide și semnalizări ale 

adversarilor. 

Recomandări: 

• Se repetă pe seturi de 5-10 minute, cu pauze scurte. 

• În etapele avansate, se adaugă mingi jucate către portari pentru a combina 

poziționarea cu intervenția practică. 

• Se încurajează comunicarea constantă și feedback-ul imediat. 
 

4. Analiză video în echipă 
 

Obiectiv: îmbunătățirea înțelegerii relației defensive prin studiu vizual și feedback 

tehnic. 

Descriere: 

• Se colectează înregistrări video cu faze defensive din meciuri sau antrenamente. 

• Portarul și linia defensivă vizionează împreună momentele-cheie, analizând 

poziționarea, comunicarea și reacțiile. 

• Antrenorul facilitează discuțiile, evidențiind punctele forte și ariile de 

îmbunătățit. 

Recomandări: 

• Sesiunea durează 30-45 minute, periodic, cel puțin o dată pe săptămână. 

• Se încurajează un dialog deschis și constructiv, fără critică excesivă. 

• Se stabilește un plan de acțiune concret pentru următoarele antrenamente. 
 

5. Exerciții de comunicare verbală sub presiune 
 

Obiectiv: creșterea eficienței comunicării în condiții dificile (zgomot, stres, oboseală). 
 

Descriere: 

• Se creează situații simulate în care zgomotul ambiental este ridicat (folosind 

sonorizare sau mulțime de coechipieri care fac zgomot). 

• Portarul trebuie să emită comenzi clare și scurte, iar fundașii să le execute rapid. 
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• Se testează reacțiile rapide și adaptarea la niveluri variabile de stres auditiv. 

Recomandări: 

• Exercițiul se face în reprize de 3-5 minute, cu pauze de relaxare. 

• Se alternează nivelul de zgomot pentru a crește treptat dificultatea. 

• Feedback-ul se concentrează pe claritatea și volumul vocii, precum și pe 

capacitatea de a menține comunicarea. 
 

Aceste exerciții, aplicate sistematic și adaptate nivelului și nevoilor echipei, contribuie 

decisiv la consolidarea relației portar – linie defensivă, creând o bază solidă pentru performanța 

defensivă a echipei. 
 

Metode de feedback și evaluare a colaborării portar - linie defensivă 
 

Metodă Scop Modalitate de aplicare 
Indicatori de 

performanță 

Feedback 

imediat post-

antrenament 

Corectarea rapidă a 

erorilor și 

consolidarea 

corecțiilor 

Discuții scurte după 

exerciții, evidențierea 

punctelor forte și a celor 

de îmbunătățit 

Reducerea 

numărului de erori 

similare în 

următoarele exerciții 

Analiză video 

detaliată 

Autoevaluare și 

învățare vizuală 

Înregistrări video analizate 

individual și în grup, cu 

explicații tactice și tehnice 

Îmbunătățirea 

poziționării și a 

comunicării în 

jocurile reale 

Chestionare și 

autoevaluare 

Evaluarea 

percepției portarilor 

și apărătorilor 

asupra colaborării 

Întrebări structurate 

privind comunicarea, 

încrederea și sincronizarea 

acțiunilor 

Gradul de satisfacție 

și identificarea 

punctelor slabe 

Monitorizare 

statistici meci 

Măsurarea efectivă 

a impactului relației 

pe teren 

Analiza numărului de 

goluri primite din erori 

defensive, număr de 

intervenții reușite, faze 

fixe gestionate 

Reducerea golurilor 

din faze fixe, 

creșterea 

intervențiilor 

eficiente 

Sesiuni 

periodice de 

feedback 

constructiv 

Consolidarea 

încrederii și 

ajustarea 

permanentă a 

strategiei 

Întâlniri regulate cu staff-

ul tehnic pentru evaluarea 

performanțelor și ajustarea 

planului de antrenament 

Feedback pozitiv și 

progres măsurabil în 

timpul sezonului 

 

Implementarea consecventă a acestor metode de feedback și evaluare asigură o 

dezvoltare continuă și coerentă a colaborării dintre portar și linia defensivă, contribuind astfel 

la creșterea performanței defensive a întregii echipe și la reducerea erorilor care pot afecta 

rezultatul final al meciurilor. 
 

5.4 Evaluarea performanței portarilor 
 

Evaluarea performanței portarilor reprezintă un proces complex și multidimensional, 

care depășește simpla observare a numărului de goluri primite sau a intervențiilor făcute. Dată 

fiind natura unică a rolului său, este esențial ca evaluarea să includă atât parametri tehnici, 

tactici, fiziologici, cât și psihologici, pentru a oferi o imagine completă asupra capacității reale 

a portarului și a potențialului său de dezvoltare. 

În plus, portarul este un element cheie în organizarea defensivă și în construcția fazelor 

de joc, iar evaluarea trebuie să reflecte și aceste aspecte mai puțin tangibile, dar esențiale pentru 

performanța echipei. Printr-un sistem riguroasă de evaluare, antrenorii pot identifica punctele 
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forte, deficiențele și pot adapta planurile individuale de pregătire pentru maximizarea 

rezultatelor sportive. 
 

Componentele principale ale evaluării 
 

Evaluarea portarului trebuie să fie structurată pe mai multe dimensiuni, fiecare cu 

metode și indicatori specifici: 

• Tehnică: calitatea intervențiilor (prinderi, respingeri, plonjări), tehnica jocului de 

picior, poziționarea, abilitatea de a gestiona fazele fixe și ieșirile pe minge. 

• Tactică: capacitatea de a citi jocul, de a comunica eficient cu linia defensivă, de a lua 

decizii rapide în situații de presiune, adaptarea la diferite sisteme de joc. 

• Fiziologică: nivelul de fitness, viteza de reacție, explozivitatea, forța și rezistența 

specifică postului. 

• Psihologică: capacitatea de concentrare pe durata întregului meci, gestionarea stresului, 

reziliența mentală, leadership-ul și comunicarea. 
 

Metode și instrumente de evaluare 
 

• Testări practice și exerciții standardizate: teste specifice care măsoară viteza de reacție 

(de exemplu, timp de reacție la stimuli vizuali), abilitatea de săritură (CMJ - 

Countermovement Jump), forța explozivă, precizia paselor și controlul mingii. 

• Analiza video: utilizarea tehnologiei video pentru analiza intervențiilor, poziționării și 

deciziilor portarul în timpul meciurilor și antrenamentelor. Aceasta permite o evaluare 

obiectivă și detaliată, cu posibilitatea de feedback vizual pentru corectarea tehnicii. 

• Monitorizare GPS și senzori de performanță: pentru a evalua parametrii fiziologici în 

timpul antrenamentelor și meciurilor, cum ar fi distanța parcursă, viteza, accelerările și 

decelerările. 

• Evaluări psihologice: chestionare, interviuri și teste care urmăresc aspectele legate de 

reziliență mentală, stres și capacitatea de concentrare, precum și evaluarea abilităților 

de leadership. 
 

Indicatori cheie de performanță (KPI) 
 

• Rata de salvare: procentul intervențiilor reușite raportat la totalul șuturilor pe poartă. 

• Erori care conduc la gol: numărul de greșeli directe care au dus la goluri. 

• Precizia distribuției: procentajul paselor și degajărilor reușite către coechipieri. 

• Timpul de reacție mediu: măsurat în situații standardizate, indică rapiditatea reacției la 

stimuli. 

• Numărul de ieșiri corecte: eficiența ieșirilor la minge în afara careului. 

• Comunicare și organizare: evaluată prin feedbackul antrenorilor și al coechipierilor, 

gradul de influență asupra liniei defensive. 

• Rezistența mentală: capacitatea de revenire după greșeli și menținerea performanței pe 

durata meciului. 
 

Procedura de evaluare integrată 
 

Pentru a avea o imagine fidelă și completă, evaluarea portarului trebuie realizată pe 

mai multe etape și în condiții diferite: 

1. Evaluare inițială: testări de bază pentru stabilirea nivelului actual, cuprinzând testele 

fizice, tehnice și psihologice. 

2. Monitorizare continuă: observații și înregistrări în timpul antrenamentelor și meciurilor 

oficiale. 

3. Evaluări periodice: testări standardizate și analize video la intervale regulate (ex: lunar, 

trimestrial) pentru a monitoriza progresul. 
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4. Feedback multidirecțional: implicarea staff-ului tehnic, portarilor și colegilor pentru a 

evalua aspectele tactice și psihologice. 

5. Adaptarea programului: ajustarea antrenamentelor în funcție de rezultate și obiectivele 

individuale și colective. 
 

Exemple de teste specifice pentru evaluarea portarilor 
 

1. Teste tehnice 
 

• Testul prinderii mingii în diverse situații: portarul primește mingi aruncate cu variații 

de viteză, înălțime și unghiuri diferite (directe, deviate, la sol). Se măsoară procentul 

prinderilor curate și timpul de reacție până la prindere. 

• Testul plonjărilor laterale: se marchează două puncte laterale pe linia porții (la circa 2-

3 m distanță de poziția de start). Portarul trebuie să execute plonjări rapide alternante 

către aceste puncte, iar timpul și tehnica executării sunt evaluate. 

• Testul preciziei paselor cu piciorul: portarul trebuie să paseze mingea către ținte 

marcate la diferite distanțe (scurte și lungi). Se măsoară procentul paselor precise și 

viteza execuției. 

• Testul ieșirilor pe minge: antrenorul aruncă mingea în afara careului, iar portarul trebuie 

să iasă, să preia mingea și să o distribuie corect către coechipieri. Se evaluează timpul 

de reacție, decizia și precizia distribuției. 
 

2. Teste fiziologice 
 

• Testul Countermovement Jump (CMJ): măsoară înălțimea săriturii verticale pentru 

evaluarea puterii explozive a membrelor inferioare. 

• Testul vitezei de reacție la stimuli vizuali: se folosește un dispozitiv care emite lumină 

sau sunet, iar portarul trebuie să reacționeze cât mai rapid (ex: apăsarea unui buton sau 

deplasarea către o țintă). 

• Testul de rezistență anaerobă: sprinturi scurte repetate (ex: 6 x 30 m cu pauze scurte), 

pentru evaluarea capacității de efort de intensitate mare și recuperare rapidă. 

• Testul de flexibilitate și mobilitate articulară: evaluarea amplitudinii mișcărilor la 

nivelul umerilor, șoldurilor și coloanei vertebrale prin teste specifice (ex: sit and reach, 

rotații active). 
 

3. Teste psihologice 
 

• Chestionare de reziliență mentală: instrumente validate (ex: Connor-Davidson 

Resilience Scale) care măsoară capacitatea de adaptare și refacere după stres. 

• Testul de atenție și concentrare: aplicații sau exerciții care măsoară timpul de focalizare 

și capacitatea de menținere a atenției pe perioade extinse (ex: Continuous Performance 

Test). 

• Evaluarea reacției la stres: simulări controlate în care portarul este supus unor situații 

stresante (ex: lovituri de la 11 m cu public sau zgomot) și se monitorizează răspunsul 

emoțional și performanța. 
 

4. Teste tactice 
 

• Analiza deciziilor în situații simulate: folosind software de simulare sau sesiuni 

practice, portarul este pus în situații tactice variate și se evaluează calitatea deciziilor 

luate (ieșiri, distribuție, poziționare). 

• Testul comunicării: evaluarea prin observație a frecvenței și clarității comenzilor 

verbale și non-verbale în timpul antrenamentelor și jocurilor. 
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Protocol de evaluare integrată a portarilor 
 

1. Obiective generale 
 

• Identificarea nivelului actual al portarului pe toate dimensiunile 

performanței. 

• Evidențierea punctelor forte și a ariilor cu potențial de îmbunătățire. 

• Crearea unei baze obiective pentru planificarea programului individual de 

antrenament. 

• Monitorizarea progresului pe termen mediu și lung. 
 

2. Structura evaluării și calendar 
 

Etapă Activitate principală 
Durată 

estimată 

Frecvență 

recomandată 

Evaluare  

inițială 

Testări fizice, tehnice, 

psihologice și tactice 

2-3 zile 

consecutive 

La începutul 

sezonului 

Monitorizare 

continuă 

Observații în antrenamente  

și meciuri, feedback 
Permanent 

Pe parcursul 

sezonului 

Evaluări 

periodice 

Repetarea testelor specifice și 

analiză video 
1 zi 

Lunar  

sau trimestrial 

Feedback  

și ajustări 

Ședințe de analiză cu  

staff-ul tehnic și jucător 
1-2 ore 

După fiecare  

evaluare majoră 
 

3. Descrierea componentelor și metodele de evaluare 
 

A. Evaluare tehnică și tactică 

• Testări practice: 

o Prinderea mingii în diferite condiții (viteze, unghiuri). 

o Exerciții de poziționare cu feedback video. 

o Teste de joc de picior (precizie și viteză în pasare). 

• Analiză video: 

o Înregistrări din meciuri și antrenamente pentru evaluarea 

poziționării, deciziilor și comunicării. 

• Evaluare tactică: 

o Observarea capacității portarului de a citi jocul și de a organiza 

defensiva. 

B. Evaluare fiziologică 

• Teste de performanță fizică: 

o CMJ pentru explozivitate. 

o Teste de viteză de reacție la stimuli vizuali. 

o Sprinturi și intervale pentru rezistență anaerobă. 

o Teste de flexibilitate și mobilitate. 

• Monitorizare cu GPS: 

o Parametri de mișcare în timpul antrenamentelor și meciurilor. 

C. Evaluare psihologică 

• Chestionare validate: 

o Evaluarea rezilienței mentale, stresului și concentrării. 

• Teste de atenție și reacție: 

o Exerciții computerizate sau manuale pentru evaluarea focusului. 

• Observații în condiții de stres: 

o Simulări controlate și observații comportamentale. 
 

4. Procedura de aplicare 
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Pas Descriere Responsabil 

Planificare 
Stabilirea calendarului de evaluare  

și comunicarea cu jucătorul 

Staff tehnic,  

antrenor 

Testare inițială 
Aplicarea testelor fizice, tehnice  

și psihologice conform protocolului 

Staff tehnic,  

psiholog sportiv 

Colectare date 
Înregistrarea datelor și organizarea 

materialelor video și statistice 

Tehnician video, 

analist 

Analiză și 

interpretare 

Evaluarea rezultatelor și  

identificarea ariilor de intervenție 

Antrenor principal, 

psiholog 

Feedback și 

planificare 

Discuție cu jucătorul și stabilirea obiectivelor 

și a planului de antrenament 

Antrenor, psiholog, 

jucător 

Monitorizare 

continuă 

Urmărirea progresului și ajustarea 

programului pe baza feedback-ului 
Staff tehnic 

Reevaluare 

periodică 

Repetarea testelor  

și analiza progresului 
Staff tehnic 

 

5. Raport final și decizii 
 

• Elaborarea unui raport detaliat pentru fiecare portar, cu diagrame, grafice și 

recomandări practice. 

• Stabilirea priorităților pentru intervenții în antrenamente și dezvoltarea abilităților 

specifice. 

• Utilizarea raportului în planificarea pe termen lung (sezonier, multiplu sezoane). 
 

În concluzie implementarea unui protocol de evaluare integrată, care să acopere toate 

dimensiunile esențiale ale performanței portarilor - tehnică, tactică, fiziologică și psihologică -  

reprezintă o piatră de temelie în procesul de dezvoltare a unui portar complet și adaptat 

cerințelor fotbalului contemporan. Prin monitorizarea constantă și obiectivă a acestor 

componente, antrenorii pot identifica precis punctele forte și ariile care necesită îmbunătățiri, 

pot personaliza programele de antrenament și pot susține progresul continuu al jucătorilor. În 

plus, această abordare holistică contribuie semnificativ la reducerea riscului de accidentări, la 

creșterea rezilienței mentale și la consolidarea rolului portarului ca lider în cadrul echipei. 

Astfel, evaluarea integrată devine un instrument indispensabil nu doar pentru maximizarea 

performanței individuale, ci și pentru succesul colectiv în competițiile de înalt nivel. 
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Capitolul 6  

Dezvoltarea jucătorilor tineri și maturizarea 
 

 

Dezvoltarea jucătorilor tineri în fotbal reprezintă un proces complex și 

multidimensional, care implică nu doar aspecte tehnice și tactice, ci și considerente biologice, 

psihologice și sociale. În această etapă, sportivii trec prin diferite faze de creștere și maturizare, 

care influențează performanța, răspunsul la antrenament și riscul de accidentare. În plus, 

selecția prematură sau neadecvată a tinerilor sportivi poate conduce la excluderea unor talente 

cu potențial real, în special în contextul diferențelor individuale de maturitate biologică. Prin 

urmare, antrenorii, medicii sportivi și specialiștii în dezvoltare trebuie să adapteze programele 

de pregătire la nevoile specifice ale fiecărui jucător, luând în considerare ritmul său de creștere, 

stadiul de maturitate și starea psihologică, pentru a preveni burnout-ul și abandonul prematur 

din sport. 
 

6.1 Traiectorii de dezvoltare: precoci vs întârziati 
 

Procesul de dezvoltare al sportivilor tineri este influențat de o serie de factori genetici, 

hormonali, de mediu și antrenament, care interacționează complex și determină traiectorii 

diferite de creștere și maturizare. În particular, în fotbal, sport ce solicită un echilibru între 

abilitățile fizice, tehnice și cognitive, înțelegerea traiectoriilor de dezvoltare individuale devine 

esențială pentru asigurarea unei selecții corecte și pentru planificarea antrenamentelor. 

Maturizarea biologică nu se aliniază întotdeauna cu vârsta cronologică, ceea ce 

creează diferențe notabile între copii născuți în aceeași perioadă calendaristică. Aceste 

diferențe au fost denumite în literatura de specialitate drept efectul vârstei relative și sunt 

responsabile pentru preferința excesivă a antrenorilor și evaluatorilor pentru jucătorii 

„precoci”. 

Un management necorespunzător al acestor diferențe poate genera o serie de efecte 

negative pe termen lung, precum pierderea unor talente valoroase, creșterea riscului de 

accidentări și demotivare, dar și o uniformizare nedorită a tipurilor fizice și a stilurilor de joc 

în cadrul echipelor. 
 

Conceptul de maturizare și traiectorii de dezvoltare 
 

Maturizarea biologică vs. vârsta cronologică 
 

• Vârsta cronologică este numărul de ani de la naștere și este cea mai frecvent 

utilizată pentru a grupa jucătorii în competiții și antrenamente. 

• Maturizarea biologică se referă la stadiul de dezvoltare fiziologică și anatomică 

a organismului și variază semnificativ între indivizi. 

Datorită acestei discrepanțe, doi jucători de aceeași vârstă cronologică pot fi la faze 

complet diferite de maturizare, ceea ce influențează capacitatea lor de a face față solicitărilor 

fizice și mentale. 
 

Definirea jucătorilor precoci (early maturers) și întârziati (late maturers) 
 

• Jucătorii precoci sunt acei tineri care ating vârsta pubertară și își accelerează 

creșterea somatică mai devreme decât media grupului lor. 

• Jucătorii întârziati sunt acei sportivi care încep această maturizare mai târziu, 

cu o întârziere ce poate ajunge la 2-3 ani față de media vârstei de referință. 

Această întârziere în maturizare este adesea confundată cu un deficit de potențial, ceea 

ce poate determina excluderea lor prematură din programele competitive. 
 

Caracteristici fizice și funcționale diferențiate 
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Caracteristici Jucători precoci Jucători întârziati 

Înălțime și greutate 

corporală 

Semnificativ mai mari, avantaj 

în forță și masă musculară 
Mai mici, fizic mai slab dezvoltat 

Capacitate 

anaerobă 

Mai bine dezvoltată, capacitate 

mai mare de forță și viteză 
Capacitate încă în dezvoltare 

Coordonare 

motorie 

Uneori mai redusă, datorită 

creșterii rapide a membrelor 

De obicei mai bună, dezvoltare 

mai armonioasă a controlului 

motor 

Risc de accidentare 

Mai mare, mai ales în articulații 

și mușchi datorită 

suprasolicitării 

Risc mai mic pe termen scurt, dar 

vulnerabilitate crescută în 

maturizare 

Nivel psihologic 
Mai expuși la stres și presiune 

socială 
Pot dezvolta reziliență mai bună 

 

Efectele în selecție și dezvoltare 
 

Efectul Vârstei Relative (RAE)  
 

Descrie avantajul sportivilor născuți în primele luni ale unui an calendaristic față de 

cei născuți mai târziu în același an. Acest avantaj rezultă din diferențele de maturizare fizică și 

cognitivă între copii, influențând selecția și performanța. Impacturi RAE: 

• Proporțional, mai mulți jucători precoci sunt selectați în echipele de 

performanță. 

• Jucătorii întârziati riscă să fie marginalizați sau excluși prematur. 

• În unele ligi, până la 70-80% dintre tinerii selectați sunt născuți în primele trei 

luni ale anului. 

• Pe termen lung, această practică limitează diversitatea talentelor și poate reduce 

calitatea echipelor. 

Riscul de pierdere a talentelor (Talent Dropout) 
 

• Mulți jucători cu potențial real și maturare întârziată renunță la fotbal din cauza 

lipsei oportunităților. 

• Studiile arată că până la 30% dintre tinerii talentați abandonează sportul 

prematur, în parte din cauza selecției inadecvate. 

• Pierderea acestor talente afectează întregul sistem sportiv, scăzând rezerva de 

jucători de performanță la nivel înalt. 
 

Influența asupra motivației și psihicului 
 

• Jucătorii precoci, odată ce maturizarea colegilor ajunge la același nivel, pot 

pierde avantajul competitiv și pot experimenta frustrări. 

• Jucătorii întârziati sunt expuși la sentimente de inferioritate, anxietate și lipsă de 

susținere. 

• Acești factori pot genera probleme psihologice pe termen lung, inclusiv burnout 

și scăderea interesului față de sport. 
 

Uniformizarea profilului fizic și stilistic 
 

• Selecția bazată pe criterii de maturizare timpurie poate duce la o uniformizare a 

tipurilor fizice, favorizând jucătorii mai înalți, mai puternici. 

• Aceasta limitează diversitatea stilurilor de joc și poate reduce adaptabilitatea 

echipelor la diferite strategii. 
 

Aspecte psihologice și sociale 
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• Jucătorii precoci pot suferi de anxietate de performanță și presiune socială 

excesivă, datorită așteptărilor crescute. 

• Jucătorii întârziati pot experimenta demotivare, lipsă de încredere și abandon 

sportiv. 

• Rolul familiei și al antrenorului în sprijinirea dezvoltării sănătoase este 

esențial, prin oferirea unui mediu care să pună accent pe progresul individual 

și nu pe comparația imediată. 
 

Efectele principale ale maturizării precoce vs. întârziate asupra selecției și dezvoltării 

în fotbal, împreună cu soluții practice aplicate pentru a echilibra aceste efecte. 
 

Aspect 
Efecte negative în selecție și 

dezvoltare 

Soluții  

și bune practici 

Efectul vârstei 

relative (RAE) 

Preferința pentru jucătorii născuți în 

primele luni ale anului; excluderea 

întârziatilor 

Grupare după maturitatea 

biologică;  

reevaluări periodice 

Pierderea talentelor 
Talente întârziate excluse prematur; 

abandon sportiv crescut 

Monitorizare pe termen lung; 

sisteme de selecție flexibile 

Impact psihologic 
Frustrare, anxietate, burnout; 

scăderea motivației 

Suport psihologic 

individualizat; mediu de 

antrenament incluziv 

Uniformizarea 

profilului fizic 

Limitarea diversității tipurilor fizice 

și stilurilor de joc 

Dezvoltare holistică a 

jucătorilor; antrenamente 

adaptate 

Performanță pe 

termen lung 

Performanțe inegale când 

maturizarea se egalizează 

Planuri individualizate de 

dezvoltare și recuperare 

Selecție și 

organizare echipe 

Grupuri bazate exclusiv pe vârstă 

cronologică 

Creare echipe mixte, pe baza 

nivelului de maturizare și 

potențial 
 

Exemple de academii și federații care aplică aceste soluții: 
 

• Federația Olandeză de Fotbal (KNVB): a implementat sisteme de monitorizare 

a maturizării biologice pentru a adapta selecția și antrenamentele în centrele de copii și juniori. 

• Academiile germane de fotbal: aplică reevaluări periodice și crearea de grupuri 

de dezvoltare pentru jucători întârziati, reducând astfel rata abandonului. 

• Federația Canadiană de Fotbal: utilizează grupări flexibile și antrenamente 

diferențiate pentru a susține diversitatea fizică și dezvoltarea globală a jucătorilor. 
 

Recomandări practice și strategii de intervenție 
 

Evaluarea maturității 

• Folosirea indicatorilor biologici, cum ar fi PHV (Peak Height Velocity), 

măsurarea lungimii membrelor și raportarea lor la înălțime. 

• Teste antropometrice și biochimice periodice pentru monitorizarea stadiilor de 

maturizare. 

Adaptarea antrenamentelor 

• Jucătorii precoci pot beneficia de antrenamente specializate pentru dezvoltarea 

forței și vitezei, dar cu monitorizare riguroasă a încărcărilor. 

• Pentru jucătorii întârziati, accent pe dezvoltarea tehnicii, coordonării și 

rezistenței, evitând suprasolicitarea prematură. 

Politici de selecție incluzive 

• Reevaluări periodice ale jucătorilor în vederea identificării evoluțiilor tardive. 
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• Formarea echipelor bazate și pe maturitatea biologică, nu doar pe vârsta 

cronologică. 

• Crearea unor grupuri de dezvoltare care să ofere oportunități egale tuturor 

jucătorilor. 
 

Program individualizat pentru jucător precoce vs întârziat 
 

Aspect / 

Caracteristică 
Jucător precoce Jucător întârziat 

Obiective principale 
Dezvoltarea forței, puterii, 

vitezei 

Dezvoltarea tehnicii, 

coordonării, motricității 

Volum antrenament 
Moderat spre ridicat, cu 

recuperare adecvată 

Moderat, cu accent pe tehnică și 

joc de poziție 

Monitorizare 
Verificări frecvente pentru 

suprasolicitare 

Monitorizare atentă a progresului 

lent 

Sprijin psihologic 
Managementul stresului și a 

așteptărilor 
Motivare și încurajare constantă 

 

În fotbalul modern, succesul pe termen lung al unui jucător nu este dictat doar de 

performanțele imediate în copilărie sau adolescență, ci mai ales de modul în care potențialul 

său biologic și psihosocial este recunoscut și susținut în timp. 

Jucătorii cu maturare întârziată reprezintă o resursă valoroasă ce trebuie gestionată cu 

atenție, prin politici și strategii care să asigure o dezvoltare echitabilă și o selecție bazată pe 

potențial real și nu pe maturizare temporară. 

Doar printr-o abordare holistică, bazată pe date obiective și personalizate, antrenorii 

și specialiștii pot crea condițiile optime pentru dezvoltarea tuturor jucătorilor, indiferent de 

ritmul lor de maturizare. 
 

6.2 PHV, maturitate biologică și selecția inadecvată 
 

Procesul de creștere și maturizare în adolescență este caracterizat de schimbări rapide 

și complexe la nivelul sistemelor biologice. În fotbal, aceste transformări influențează în mod 

direct capacitatea jucătorilor de a răspunde solicitărilor fizice și mentale ale antrenamentelor și 

competițiilor. 

PHV (Peak Height Velocity) - reprezintă faza în care ritmul creșterii în înălțime atinge 

maximul său și marchează un punct cheie în dezvoltarea fizică a tinerilor. Acest moment indică 

nu doar schimbări somatice, ci și adaptări neurologice și hormonale majore, care afectează 

performanța și riscurile de accidentare. 

Măsurarea corectă a PHV și înțelegerea maturității biologice permit ajustarea 

planurilor de selecție și antrenament pentru a preveni erorile majore în evaluarea potențialului 

tinerilor sportivi. 

PHV reprezintă rata maximă de creștere în înălțime pe o perioadă scurtă (de obicei 6-

12 luni) în adolescență. Momentul în care un sportiv atinge PHV poate varia între indivizi, fiind 

influențat genetic și de factori de mediu. 

Caracteristici ale PHV: 

• Are loc în jurul vârstei de 12-14 ani la fete și 13-15 ani la băieți. 

• Este însoțit de schimbări rapide în masa corporală, distribuția masei musculare 

și capacitatea cardiovasculară. 

• Creează un dezechilibru temporar în coordonarea motrică, deoarece membrele 

cresc rapid înainte ca controlul neuromuscular să se adapteze. 
 

Metode de estimare a maturității biologice 

 
 



 91 

Evaluarea maturității biologice este esențială pentru identificarea stadiului de 

dezvoltare al fiecărui jucător, cu scopul de a adapta antrenamentele și selecția. Mai jos este un 

tabel cu principalele metode folosite, avantajele și limitările lor: 
 

Metodă Descriere Avantaje Limitări 

Măsurători 

antropometrice 

Măsurarea periodică a 

înălțimii, greutății, 

segmentelor corpului 

Non-invazivă, 

accesibilă 

Necesită măsurători 

regulate și precizie 

Estimarea PHV 

prin formule 

predictive 

Utilizarea unor ecuații 

matematice pe baza 

vârstei, înălțimii și 

greutății 

Rapidă, fără 

echipamente 

speciale 

Poate avea marje de 

eroare în estimare 

Vârsta osoasă 

(radiografii mâinii) 

Evaluarea maturizării 

osoase prin imagini 

radiologice 

Precizie ridicată 

Necesită acces la 

echipamente 

medicale, expunere la 

radiații 

Măsurarea 

nivelurilor 

hormonale 

Teste de sânge pentru 

hormoni precum 

testosteron, estrogen 

Date obiective 

biologice 

Costisitoare, invazivă, 

mai puțin practică 

pentru screening de 

masă 

Evaluarea 

maturității 

somatice 

Compararea 

proporțiilor corporale 

(ex. talie-înălțime, 

lungimea membrelor) 

Non-invazivă, 

poate fi folosită 

pentru 

monitorizare 

Necesită evaluare 

expertă și interpretare 

corectă 

 

Impactul PHV asupra performanței și riscurilor sportive 
 

Modificări fiziologice și biomecanice în perioada PHV 

• Creșterea rapidă a lungimii membrelor poate duce la dezechilibre în forța 

musculară și stabilitate articulară. 

• Dezvoltarea inegală a sistemului osos și muscular poate crește riscul de 

accidentări, în special la nivelul genunchilor și gleznelor. 

• Capacitatea cardiovasculară și forța maximă pot fluctua, afectând performanța 

în antrenamente și jocuri. 

• Controlul neuromuscular este temporar afectat, ceea ce poate influența 

coordonarea și agilitatea. 
 

Exemple de accidentări frecvente în perioada PHV 

• Leziuni de tip tendinită (ex. tendinita rotuliană) 

• Epifizioliza de șold sau genunchi 

• Entorse și luxații cauzate de instabilitatea articulară 

• Sindromul de creștere rapidă (durere și disconfort în oase și mușchi) 
 

Selecția inadecvată bazată pe vârsta cronologică 
 

Selecția fără evaluarea maturității biologice duce la: 

• Preferința pentru jucătorii care au atins deja sau sunt aproape de PHV, care 

domină fizic. 

• Excluderea jucătorilor cu maturizare întârziată, care pot avea potențial mare, 

dar încă nu au beneficiat de creșterea fizică maximă. 

• Rata ridicată de abandon sportiv în rândul jucătorilor întârziati. 
 

Adaptarea programului de antrenament în funcție de PHV 
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Stadiu 

PHV 

Caracteristici 

principale 

Recomandări 

antrenament 

Atenționări  

și precauții 

Pre-PHV 

Creștere lentă, 

dezvoltare tehnică 

activă 

Accent pe dezvoltarea 

tehnicii, coordonării, 

mobilității 

Evitarea 

supraîncărcărilor 

mecanice 

PHV 

(creștere 

rapidă) 

Dezechilibre 

musculo-scheletale, 

instabilitate 

Reducerea volumului, 

antrenamente pentru 

stabilitate și forță relativă 

Monitorizare crescută a 

simptomelor de 

suprasolicitare 

Post-PHV 

Stabilizare a 

creșterii, creștere 

forță și viteză 

Creștere progresivă a 

intensității și volumului 

Prevenirea 

suprasolicitării, 

programare 

individualizată 
 

Studiu de caz 
 

Într-un program de dezvoltare pentru juniori dintr-o academie din Germania, s-a 

implementat monitorizarea PHV și maturității biologice. Rezultatele pe 3 ani au fost: 

• Reducerea cu 30% a accidentărilor în perioada PHV. 

• Creșterea cu 20% a retenției jucătorilor întârziati în sistemul competițional. 

• Îmbunătățirea performanțelor tehnice și fizice prin individualizarea 

antrenamentelor. 
 

Recomandări 
 

• PHV este un indicator esențial pentru înțelegerea maturizării biologice și trebuie 

integrat în procesul de selecție și antrenament. 

• Evaluarea maturității trebuie să devină o practică standard în academiile de 

fotbal pentru a preveni selecția inadecvată. 

• Adaptarea programelor de pregătire în funcție de stadiul de maturizare crește 

performanța, reduce riscurile și asigură o dezvoltare sănătoasă și durabilă a 

jucătorilor. 

• Colaborarea interdisciplinară între antrenori, medici sportivi, nutriționiști și 

psihologi este fundamentală. 
 

6.3 Antrenamente adaptate pe etape de creștere 
 

Adaptarea antrenamentelor la etapele de creștere și maturizare ale jucătorilor tineri 

este esențială pentru optimizarea dezvoltării fizice, tehnice și psihologice, prevenirea 

accidentărilor și maximizarea potențialului individual. Fiecare fază de creștere aduce schimbări 

specifice la nivelul sistemului musculo-scheletic, neurologic și endocrin, iar programele de 

pregătire trebuie să reflecte aceste transformări. Antrenamentele bine structurate pe faze de 

creștere permit dezvoltarea armonioasă și echilibrată, evitând suprasolicitările care pot conduce 

la burnout sau accidentări. 
 

Etapele principale ale creșterii și maturizării 
 

Etapă Caracteristici principale Vârsta aproximativă 

Pre-pubertate  

(faza pre-PHV) 

Creștere lentă,  

dezvoltare neurologică accentuată 
8-12 ani 

Pubertate și PHV 
Creștere rapidă  

în înălțime și masă musculară 
12-16 ani 

Post-pubertate  

(post-PHV) 

Stabilizare a creșterii,  

creștere forță și capacitate aerobă 

16-18 ani  

și peste 
 

Caracteristici și obiective ale antrenamentelor pe fiecare etapă 
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Pre-PHV (faza pre-pubertară) 
 

• Caracteristici fiziologice: 

o Creștere moderată în dimensiuni corporale 

o Dezvoltare rapidă a sistemului nervos central, cu îmbunătățirea 

coordonării și a motricității fine 

o Capacitate ridicată de recuperare 

• Obiective antrenament: 

o Dezvoltarea abilităților motorii generale (agilitate, echilibru, 

coordonare) 

o Învățarea tehnicii fundamentale 

o Dezvoltarea capacității aerobe de bază prin activități ludice și jocuri 

• Metode și exemple: 

o Jocuri cu mingi de diferite dimensiuni și greutăți 

o Exerciții de echilibru și coordonare (ex: trasee cu obstacole, sărituri 

multiple) 

o Antrenamente scurte, variate și atractive 
 

PHV (faza de creștere rapidă) 
 

• Caracteristici fiziologice: 

o Creștere accelerată în înălțime și masă corporală 

o Dezechilibre temporare în forță și coordonare 

o Vulnerabilitate crescută la accidentări 

• Obiective antrenament: 

o Prevenirea accidentărilor prin antrenamente de stabilitate și control 

neuromuscular 

o Menținerea tehnicii în ciuda schimbărilor corporale 

o Dezvoltarea forței relative și mobilității 

• Metode și exemple: 

o Exerciții izometrice și stabilizare articulară 

o Antrenamente funcționale pentru core și membre 

o Volum și intensitate moderate, cu accent pe recuperare și monitorizare 
 

Post-PHV (faza de maturizare) 
 

• Caracteristici fiziologice: 

o Stabilizare a parametrilor antropometrici 

o Creștere semnificativă a forței și capacității anaerobe 

o Capacitate crescută de efort susținut și recuperare 

• Obiective antrenament: 

o Dezvoltarea puterii, vitezei și rezistenței specifice fotbalului 

o Perfecționarea tacticilor și strategiilor de joc 

o Pregătire mentală și gestionarea stresului competițional 

• Metode și exemple: 

o Antrenamente de forță cu greutăți adaptate 

o Intervale anaerobe și antrenamente de sprint 

o Exerciții tactice integrate și jocuri simulate 
 

Structura săptămânală recomandată a antrenamentelor în funcție de etapă 
 

Ziua 

săptămânii 
Pre-PHV PHV Post-PHV 
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Luni 
Tehnică și coordonare 

(jocuri) 
Stabilitate și mobilitate Forță și viteză 

Marți 
Rezistență aerobă 

(jocuri) 

Forță relativă și control 

motor 
Rezistență anaerobă 

Miercuri Odihnă activă 
Tehnică și tactică 

ușoară 
Tactică și strategie 

Joi Tehnică individuală Antrenament funcțional 
Antrenament specific 

fotbal 

Vineri 
Jocuri și activități 

ludice 

Recuperare activă și 

mobilitate 

Forță maximă și 

viteză 

Sâmbătă 
Meciuri amicale sau 

competiții 
Meciuri reduse/tehnică Meci oficial 

Duminică Odihnă Odihnă Odihnă 
 

Importanța monitorizării și individualizării antrenamentelor 
 

• Fiecare jucător evoluează în ritmul său, astfel antrenamentele trebuie adaptate 

continuu, pe baza măsurătorilor de progres și sănătate. 

• Evaluări periodice ale stării fizice, psihologice și de maturizare permit ajustări 

precise. 

• Comunicarea constantă între antrenori, medici și jucători asigură o abordare 

holistică. 
 

Studiu de caz: Implementarea antrenamentelor diferențiate pe etape de creștere 
 

Un club profesionist din Spania a implementat un program diferențiat de antrenament 

pentru juniori, structurat pe cele trei etape descrise. Rezultatele după doi ani au inclus: 

• Reducerea cu 25% a accidentărilor în rândul jucătorilor aflați în faza PHV. 

• Creșterea semnificativă a progresului tehnic și fizic în rândul jucătorilor post-

PHV. 

• Îmbunătățirea satisfacției și a motivației jucătorilor datorită antrenamentelor 

adaptate nevoilor lor. 
 

Adaptarea antrenamentelor pe etape de creștere nu este doar o recomandare, ci o 

necesitate în fotbalul modern. Aceasta permite dezvoltarea optimă a potențialului jucătorilor, 

reducerea riscurilor și susținerea unei cariere sportive sănătoase și de durată. 
 

Tipuri de exerciții recomandate pe etapele de creștere 
 

Etapă de 

creștere 

Tipuri  

de exerciții 

Scop  

principal 

Exemple  

practice 

 

 

Jocuri ludice și 

exerciții de coordonare 

Dezvoltarea 

motricității generale 

Jocuri cu mingi, trasee de 

agilitate, sărituri multiple, 

exerciții de echilibru 

Pre-PHV 
Antrenamente aerobice 

ușoare 

Creșterea capacității 

aerobice 

Alergare ușoară, jocuri cu 

schimbări de ritm 

 Exerciții tehnice de 

bază 

Învățarea tehnicii 

fundamentale 

Driblinguri simple, pase 

scurte, controlul mingii 

 
Exerciții de stabilitate 

și control 

neuromuscular 

Prevenirea 

accidentărilor, 

stabilizare 

Plank, poduri pentru core, 

exerciții cu mingea 

medicinală ușoară 

PHV 
Forță relativă și 

mobilitate 

Adaptarea la 

schimbările fizice 

Exerciții cu greutăți mici, 

mobilizare articulară, 

stretching 
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 Antrenamente tehnice 

cu volum redus 

Menținerea tehnicii în 

contextul creșterii 

rapide 

Driblinguri complexe, pase 

în mișcare, exerciții tactice 

simple 

 Antrenamente de forță 

și putere 

Dezvoltarea masei 

musculare și forței 

Ridicări cu greutăți 

moderate, sprinturi, 

exerciții pliometrice 

Post-PHV 
Antrenamente de 

rezistență anaerobă 

Îmbunătățirea 

capacității de efort 

intens 

Interval training, circuit 

training, jocuri reduse cu 

intensitate 

 Antrenamente tactice 

și strategice 

Perfecționarea jocului 

și luarea deciziilor 

Simulări de meci, analize 

video, exerciții de 

poziționare 
 

Ajustări în volumul și intensitatea antrenamentelor în funcție de etapă 
 

Parametru Pre-PHV PHV Post-PHV 

Volum 

antrenament 

Moderat, scurt, 

variat 

Redus/moderat, cu 

perioade de odihnă 

Crescut, cu perioade de 

intensitate ridicată 

Intensitate 
Scăzută spre 

moderată 

Moderată, cu 

monitorizare atentă 

Crescută, focalizată pe 

performanță 

Frecvența 
3-4 

ședințe/săptămână 
3-5 ședințe/săptămână 5-6 ședințe/săptămână 

Recuperare Frecventă și activă 
Prioritară, cu odihnă și 

terapii 

Structurată, cu focus pe 

refacere și prevenție 

Complexitatea 

exercițiilor 

Simplă, adaptată 

vârstei 

Medie, cu adaptări 

individuale 

Complexă, integrată în 

joc și strategie 
 

Programe săptămânale de antrenament adaptate pe etape de creștere 
 

Pre-PHV (8-12 ani) 
 

Ziua 

săptămânii 
Activitate Descriere și obiective 

Durată 

aproximativă 

Luni 
Jocuri ludice și 

coordonare 

Exerciții de agilitate, echilibru, 

coordonare 
60 minute 

Marți Tehnică individuală 
Controlul mingii, pase scurte, 

dribling simplu 
60 minute 

Miercuri Odihnă activă 
Plimbare ușoară, exerciții de 

stretching 
30-45 minute 

Joi Capacitate aerobă 
Jocuri cu alergare și schimbări 

de direcție 
45-60 minute 

Vineri Jocuri cu mingi 
Diversitate în manipularea 

mingii, coordonare 
60 minute 

Sâmbătă 
Mini-meciuri și 

competiții 

Aplicarea tehnicii în situații de 

joc 
60-90 minute 

Duminică Odihnă Recuperare completă - 
 

PHV (12-16 ani) 
 

Ziua 

săptămânii 
Activitate Descriere și obiective 

Durată 

aproximativă 

Luni 
Stabilitate și 

mobilitate 

Exerciții pentru core, echilibru, 

prevenirea accidentărilor 
60 minute 
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Marți Forță relativă 
Antrenamente cu greutăți mici, 

exerciții funcționale 
60 minute 

Miercuri 
Tehnică și tactică 

ușoară 

Menținerea tehnicii, exerciții 

tactice de bază 
60 minute 

Joi 
Odihnă activă și 

recuperare 

Stretching, exerciții de 

mobilitate 
30-45 minute 

Vineri 
Antrenament aerob-

anaerob 

Intervale cu intensitate 

moderată 
45-60 minute 

Sâmbătă 
Meciuri reduse sau 

jocuri tactice 

Exerciții în grupuri mici, 

simulări de joc 
60-90 minute 

Duminică Odihnă Recuperare completă - 
 

Post-PHV (16-18+ ani) 
 

Ziua 

săptămânii 
Activitate Descriere și obiective 

Durată 

aproximativă 

Luni Forță și putere 
Antrenamente cu greutăți, 

pliometrie 
75-90 minute 

Marți 
Viteză și rezistență 

anaerobă 
Sprinturi, interval training 60 minute 

Miercuri 
Tehnică și tactică 

avansată 

Strategii complexe, analiză 

video 
75 minute 

Joi 
Odihnă activă și 

recuperare 
Masaj, stretching, mobilitate 30-60 minute 

Vineri 
Forță maximă și 

condiționare 

Ridicări greutăți, 

antrenamente funcționale 
75 minute 

Sâmbătă Meci oficial 
Competiție și aplicarea 

abilităților 
Durata meciului 

Duminică Odihnă completă Recuperare și refacere - 
 

Aceste programe sunt un ghid orientativ și trebuie personalizate în funcție de 

individualitatea fiecărui sportiv și recomandările specialiștilor. Monitorizarea continuă a stării 

fizice și psihologice a jucătorilor este crucială pentru ajustarea încărcărilor. 
 

6.4 Prevenirea burnout-ului și a abandonului sportiv 
 

Burnout-ul sportiv și abandonul prematur reprezintă două dintre cele mai mari 

provocări în dezvoltarea tinerilor jucători de fotbal. Într-un context în care presiunea 

performanței crește continuu, iar cerințele antrenamentelor devin tot mai exigente, menținerea 

motivației și a sănătății psihice devine esențială pentru parcursul și succesul sportiv. În această 

secțiune analizăm factorii determinanți ai burnout-ului și abandonului, identificăm semnele 

precoce și propunem strategii eficiente de prevenire și intervenție. 
 

Definirea burnout-ului și abandonului sportiv 
 

• Burnout-ul sportiv este o stare de epuizare fizică, emoțională și mentală, 

rezultată din stresul cronic asociat cu cerințele sportive excesive, lipsa controlului asupra 

procesului de pregătire și lipsa recompenselor percepute. 

• Abandonul sportiv reprezintă decizia de a renunța definitiv la activitatea 

sportivă, adesea ca urmare a unor factori cumulativi, inclusiv burnout, accidentări, pierderea 

motivației sau conflicte personale. 
 

Factorii de risc în burnout și abandon 
 

Factori interni 
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• Percepția presiunii și a așteptărilor: tinerii jucători pot simți o presiune 

exagerată din partea antrenorilor, părinților sau colegilor. 

• Perfecționismul și autocritica: standardele interne nerealiste pot genera stres și 

anxietate. 

• Lipsa echilibrului viață sportivă - viață personală: neglijarea activităților 

sociale, educaționale sau recreative. 
 

Factori externi 
 

• Suprasolicitarea antrenamentelor și competițiilor: Volume mari fără perioade 

adecvate de recuperare. 

• Mediul competițional excesiv de agresiv: Rivalități toxice, management 

defectuos al grupului. 

• Lipsa suportului social și psihologic: Absența consilierii, a relațiilor pozitive 

cu antrenorii și familia. 
 

Semne și simptome ale burnout-ului 
 

• Scăderea performanței fizice și tehnice. 

• Pierderea interesului și a motivației față de antrenamente și competiții. 

• Oboseală cronică, tulburări de somn. 

• Probleme psihologice: anxietate, iritabilitate, depresie. 

• Izolare socială și conflicte cu antrenorii sau colegii. 
 

Strategii de prevenire a burnout-ului și abandonului 
 

Managementul încărcării 
 

• Planificarea corectă a volumului și intensității antrenamentelor, incluzând 

micro- și macrocicluri cu perioade de recuperare. 

• Monitorizarea constantă a oboselii și a stării generale prin teste fiziologice și 

evaluări psihologice. 
 

Suport psihologic și educațional 
 

• Implementarea unor programe de educație emoțională și gestionare a stresului. 

• Acces la consiliere psihologică pentru jucători, antrenori și familii. 

• Crearea unui mediu de susținere și comunicare deschisă. 
 

Echilibrul viață sportivă - viață personală 
 

• Încurajarea activităților extracurriculare și sociale. 

• Susținerea continuității educaționale și a altor interese non-sportive. 

• Promovarea valorilor echilibrului și diversității în dezvoltare. 
 

Rolul antrenorului și al familiei în prevenire 

• Antrenorii trebuie să adopte un stil de conducere suportiv, să recunoască 

semnele burnout-ului și să adapteze așteptările. 

• Familia trebuie să ofere un sprijin emoțional echilibrat, să evite presiunile 

excesive și să promoveze o atitudine pozitivă față de sport. 

• Comunicarea eficientă între toate părțile implicate este cheia succesului în 

prevenție. 
 

Exemple și bune practici 
 

• Cluburi care au introdus zile fără antrenament dedicate recuperării mentale și 

sociale au înregistrat o reducere cu 15-20% a cazurilor de burnout. 
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• Programele integrate de educație psihologică în academiile de fotbal au 

demonstrat creșterea satisfacției și a retenției jucătorilor tineri. 
 

Semne ale burnout-ului sportiv și metode de intervenție/prevenție 
 

Semne ale 

burnout-ului 
Descriere Metode de intervenție și prevenție 

Scăderea 

performanței fizice 

Pierdere a puterii, 

rezistenței și tehnicii 

Adaptarea volumului și intensității 

antrenamentelor; perioade regulate de 

recuperare 

Pierderea motivației 

și interesului 

Lipsa dorinței de a 

participa la antrenamente și 

competiții 

Consiliere psihologică; crearea unui 

mediu de antrenament suportiv și 

motivant 

Oboseală cronică și 

tulburări de somn 

Stare continuă de epuizare 

și insomnii 

Managementul încărcărilor și 

program de somn adecvat; terapii de 

relaxare 

Anxietate și 

iritabilitate 

Creșterea nivelului de stres, 

nervozitate și iritare 

Tehnici de gestionare a stresului; 

suport psihologic; mindfulness 

Izolare socială 
Evitarea interacțiunilor cu 

colegii și antrenorii 

Promovarea comunicării deschise; 

activități sociale în echipă 

Conflicte cu 

antrenorii sau 

colegii 

Tensiuni și neînțelegeri 

frecvente 

Training pentru dezvoltarea 

abilităților sociale și de comunicare 

Sentimentul de eșec 

sau inutilitate 

Autoevaluare negativă și 

scăderea încrederii 

Intervenții psihologice axate pe 

încredere și motivare 
 

Acest tabel poate fi folosit ca instrument pentru antrenori, psihologi sportivi și familii 

pentru identificarea timpurie a problemelor și implementarea unor măsuri corective eficiente. 
 

Strategii de recuperare psihologică pentru jucătorii tineri 
 

1. Tehnici de relaxare și mindfulness 
 

• Exerciții de respirație controlată: ajută la reducerea anxietății și la calmarea 

sistemului nervos. 

• Meditația mindfulness: învățarea focalizării atenției asupra momentului 

prezent, reducând stresul și gândurile negative. 

• Relaxare progresivă musculară: alternarea contracției și relaxării mușchilor 

pentru eliberarea tensiunilor acumulate. 
 

2. Suport psihologic individual și de grup 
 

• Consiliere psihologică: ședințe regulate cu psihologi sportivi pentru 

identificarea și gestionarea factorilor de stres. 

• Grupuri de suport: facilitarea întâlnirilor între jucători pentru împărtășirea 

experiențelor și susținerea reciprocă. 

• Mentorat: implicarea unor jucători mai experimentați sau foști sportivi care 

pot ghida și motiva tinerii. 
 

3. Managementul stresului și dezvoltarea rezilienței 
 

• Tehnici cognitive: antrenarea gândirii pozitive, restructurarea cognitivă 

pentru diminuarea autodeprecierii. 

• Stabilirea obiectivelor realiste: învățarea de a seta scopuri realizabile și 

etapizate pentru a evita frustrările. 
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• Dezvoltarea abilităților de coping: adaptarea la situații stresante prin strategii 

constructive. 
 

4. Echilibrul viață sportivă – viață personală 
 

• Programarea timpului liber: încurajarea participării la activități recreative și 

sociale în afara sportului. 

• Susținerea educației: menținerea interesului pentru școală și alte pasiuni 

pentru un echilibru sănătos. 

• Sprijin familial: crearea unui mediu familial pozitiv și suportiv. 
 

5. Intervenții organizaționale 
 

• Cultură organizațională pozitivă: promovarea unui climat de încredere, 

respect și susținere în cluburi și echipe. 

• Training pentru antrenori: pregătirea lor pentru a recunoaște semnele 

burnout-ului și a răspunde corespunzător. 

• Politici de prevenție: implementarea unor programe structurate de sănătate 

mintală și bunăstare. 
 

Aceste strategii, integrate în programul de pregătire sportivă, contribuie semnificativ 

la recuperarea psihologică, reducând riscul de burnout și abandon și favorizând o carieră 

sportivă sănătoasă și de succes. 
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Capitolul 7 

Prevenirea accidentărilor și readiness 

 

 
7.1. Cele mai frecvente leziuni pe posturi (ACL, ischiogambieri, pubalgii) 

 

În contextul fotbalului de performanță, accidentările nu mai pot fi privite doar ca 

evenimente inevitabile. Prevenirea lor este parte integrantă din procesul de planificare sportivă, 

integrând principii din biomecanică, antrenament funcțional, medicină sportivă și nutriție. 

Conform UEFA Elite Club Injury Study (2023), rata medie de accidentări este de aproximativ 

8 leziuni la 1000 ore de expunere, dintre care 65% apar în timpul meciurilor și 35% la 

antrenamente. 

Mai important, tipul de leziune și localizarea acesteia diferă semnificativ în funcție de 

poziția în teren. Spre exemplu: 

• Portarii dezvoltă mai frecvent leziuni articulare (umăr, gleznă) și afecțiuni inghinale. 

• Fundașii sunt predispuși la ACL și HSI, ca urmare a sprinturilor și tacklingurilor. 

• Mijlocașii suferă adesea de pubalgii, dată fiind solicitarea prelungită a musculaturii 

trunchiului și a bazinului. 

• Atacanții înregistrează cea mai mare incidență de leziuni musculare, în special la nivelul 

ischiogambierilor, în faze de sprint și finalizare. 
 

Solicitări funcționale și profiluri de risc specifice pe post 
 

În tabelul următor sunt sintetizate caracteristicile funcționale și zonele cu risc crescut: 
 

Post Calități dominante 
Mișcări frecvente 

riscante 
Zone de risc crescut 

Portar 

Explozie verticală, 

reflexe, mobilitate 

articulară 

Aterizări,  

extensii laterale, plonjoane 

repetate 

Inghinal,  

umăr, genunchi 

Fundaș 

central 

Forță,  

detentă,  

timing defensiv 

Dueluri aeriene,  

schimbări de direcție în 

regresie 

Genunchi (ACL), 

glezne, posterior 

coapsă 

Fundaș 

lateral 

Sprint,  

acoperire laterală, 

pressing 

Sprinturi laterale, 

tacklinguri în viteză, 

centrare 

Hamstring,  

gleznă,  

zona lombară 

Mijlocaș 

defensiv 

Rezistență,  

stabilitate, orientare 

spațială 

Pivotări, dueluri,  

balans defensiv 

Inghinal,  

adductori, zona 

lombosacrală 

Mijlocaș 

ofensiv 

Agilitate,  

viteză de reacție, 

finalizare 

Accelerări, 

mișcări multidirecționale, 

shoturi în forță 

Pubalgii,  

quadriceps,  

genunchi 

Atacant 

Explozie,  

timing,  

viteză maximă 

Demarcări rapide,  

sărituri,  

accelerare-stop-shot 

Ischiogambieri,  

ACL, adductori 

 

Leziunile cele mai frecvente: Descriere, incidență și mecanism 
 

1. Leziunea ligamentului încrucișat anterior (ACL) 
 

• Descriere: Ruperea parțială sau completă a ligamentului încrucișat anterior, 

esențial pentru stabilitatea antero-posterioară a genunchiului. 
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• Incidență: ~0.07/1000 ore în fotbal de elită; peste 60% sunt non-contact. 

• Cele mai afectate posturi: fundași laterali, atacanți. 

• Mecanisme tipice: 

o Pivotări pe un singur membru inferior, cu valg și rotație internă. 

o Aterizare dezechilibrată după duel aerian. 

o Decelerări violente din sprint. 

Studiu complement: s-a demonstrat că jucătorii care nu efectuează aterizări cu 

genunchiul în linie peste gleznă au risc de ACL de 2.3x mai mare. 
 

2. Leziuni de ischiogambieri (Hamstring Strain Injuries – HSI) 
 

• Incidență: 15–17% din totalul accidentărilor; recurență de ~30% în același 

sezon. 

• Factori predispozanți: 

o Dezechilibru CV/HS sub 0.6 

o Lipsa antrenamentului de sprint de intensitate maximă 

o Istoric anterior 

• Mecanisme: 

o Excentric maxim în faza de swing (final de pas la sprint) 

o Suprasolicitare în decelerare după demarcări 

o Lipsa activării pre-competiționale 

Studiu: s-a arătat că introducerea exercițiului Nordic Hamstring reduce riscul HSI cu 

51%, dar doar dacă este realizat progresiv și cu volum adecvat (>20 repetări/săptămână). 
 

3. Pubalgii și sindroame inghinale 
 

• Descriere: Durere cronică în regiunea pubiană, adesea cauzată de 

suprasolicitarea adductorilor, dezechilibre între trunchi și bazin. 

• Prevalență: până la 12% din totalul accidentărilor în eșaloanele de top. 

• Posturi afectate: mijlocași, portari, uneori fundași centrali. 

• Mecanisme: 

o Activitate explozivă repetitivă fără stabilizare pelviană 

o Dezechilibru între mobilitatea șoldului și forța adductorilor 

o Antrenamente de forță necorelate cu controlul postural 

Studiu: jucătorii cu mobilitate scăzută în extensia șoldului + deficite de forță în trunchi 

au risc crescut de pubalgie cronică. 
 

Tabel de corelație între poziție – risc – tip de prevenție 
 

Post 
Leziune 

dominantă 

Risc biomecanic 

principal 

Intervenție preventivă 

recomandată 

Portar Pubalgie 
Torsiuni repetate la 

aterizare 

Core training, exerciții de control 

pelvian, evitarea suprasarcinii 

Fundaș 

lateral 
HSI 

Sprint repetat cu 

frânare și pivotare 

Nordic Hamstring, sprinturi 

progresive, foam rolling specific 

Fundaș 

central 
ACL 

Pivotare cu încărcare 

pe un picior 

Programe neuromusculare (FIFA 

11+), tehnici de aterizare 

Mijlocaș Pubalgie 
Instabilitate 

lombopelviană 

Exerciții de stabilizare + adductori, 

extensia controlată a trunchiului 

Atacant HSI, ACL Sprint și shot exploziv 
Sprinturi planificate, antrenamente 

de forță excentrică, core activ 
 

Analiză comparativă: Situația în echipele UCL vs. academii 
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Tip  

echipă 

%  

ACL 

%  

HSI 

%  

Pubalgii 
Observații 

Echipe  

UCL 
8% 21% 6% 

Sprint intens,  

terenuri dure, meciuri dense 

Academii 5% 14% 12% 
Deficite posturale,  

dezechilibre în dezvoltare 

Amatori 3% 10% 9% 
Lipsa încălzirii,  

supraantrenament compensator 
 

În principiu: 
 

• Leziunile de tip ACL și HSI sunt mai frecvente în rândul jucătorilor de linie 

și atacanților, ca rezultat al intensității biomecanice ridicate și al presiunii 

tactice. 

• Pubalgia apare în zonele de control central, unde lipsa stabilității trunchiului 

și a echilibrului funcțional devin cauze critice. 

• Prevenția eficientă este individualizată, progresivă, și integrată în rutina 

zilnică de antrenament – nu un simplu „warm-up”. 
 

Strategii de prevenție și integrare în antrenament 
 

Principii fundamentale pentru prevenția leziunilor 
 

Prevenția eficientă în fotbal nu se limitează la exerciții izolate sau sesiuni ocazionale, 

ci presupune un model sistemic de integrare în rutina echipei. Cele mai eficiente strategii 

respectă următoarele principii: 

• Specifice postului: un portar nu va beneficia de aceleași exerciții ca un 

atacant. 

• Bazate pe profilul individual: mobilitate, forță excentrică, istoric de 

accidentări. 

• Periozitate și progresivitate: aplicate diferit în funcție de ciclu (presezon, 

competițional). 

• Monitorizare continuă: prin GPS, RPE, CMJ, testări isokinetice, etc. 
 

Exemple de exerciții preventive pe tip de leziune 
 

Pentru prevenția ACL 
 

Exercițiu Descriere Obiectiv 

Drop jump +  

aterizare controlată 

Săritură de pe platformă, accent pe 

control genunchi și aliniere posturală 

Reducerea forței  

în valg 

1-leg deceleration  

+ stop 

Sprint scurt și oprire pe un singur picior,  

cu menținere echilibru 

Control 

neuromuscular 

Lateral bound  

+ knee drive 

Sărituri laterale cu revenire pe un singur 

picior + genunchiul sus 

Forță în plan frontal  

și echilibru 

FIFA 11 +  

(partea II) 

Componentele de stabilizare  

genunchi + trunchi 

Program validat 

științific 
 

Pentru prevenția HIS 
 

Exercițiu Descriere Obiectiv 

Nordic Hamstring Genuflexiune asistată excentrică  Forță excentrică 
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pentru ischiogambieri 

Sprinturi progresive 

(3x20m) 

Creștere graduală  

a intensității sprintului 

Adaptarea fasciculului 

muscular 

Hip thrusts  

unilaterale 

Ridicări de bazin  

pe un singur picior 

Coordonare și activare 

glutei 

Hamstring  

bridge holds 

Poziție de menținere pe călcâie, 

șolduri sus 
Rezistență isometrică 

 

Pentru prevenția pubalgiei 
 

Exercițiu Descriere Obiectiv 

Copenhagen 

Adduction 

Ridicare laterală cu partener, cu 

activare maximă a adductorilor 

Forță adductori + 

stabilizare 

Dead bug + rezistență 

elastică 
Activare trunchi cu control lombar 

Core activ + control 

lombopelvian 

Side plank with reach Planșă laterală cu rotație trunchiului 
Activare oblici + 

stabilitate frontală 

Single-leg extension 

wall hold 

Presiune cu piciorul în perete în 

extensie izometrică 
Coactivare trunchi–șold 

 

Modele de integrare în microcicluri 
 

Exemplu: Săptămână competițională tipică 
 

Ziua Sesiune 
Intervenții  

preventive integrate 

Luni Recuperare activă 
Dead bug, Copenhagen adduction,  

Foam rolling 

Marți 
Tehnico-tactic  

(intens) 

Sprinturi progresive,  

Exerciții ACL drop jump 

Miercuri Sesiune forță 
Nordic Hamstring,  

Hip thrust, Plank dinamic 

Joi 
Tactical  

+ stabilitate 

Lateral bound, Deceleration drills,  

Side plank reaches 

Vineri 
Activare  

pre-meci 

11+, activări rapide,  

Single-leg holds 

Sâmbătă MECI 
Monitorizare  

GPS + CMJ 

Duminică OFF  
 

Programe validate științific (ex. FIFA 11+) 
 

FIFA 11+, dezvoltat de FIFA Medical Research Center, este un program complet de 

încălzire și prevenție care a demonstrat în peste 30 de studii: 

• Scăderea riscului de accidentare cu 30–50% 

• Eficiență crescută când este aplicat cel puțin 2x/săptămână 

• Include exerciții pentru trunchi, control neuromuscular și stabilizare pe un 

singur picior 

Exemplu: În sezonul 2020/21, echipele care au aplicat 11+ la fiecare antrenament au 

avut cu 42% mai puține leziuni de ischiogambieri și ACL (UEFA Injury Study). 
 

Cazuri practice: Strategii ale cluburilor de top 
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Ajax Amsterdam – Sistem integrat de prevenție la U21 
 

• Folosește testări săptămânale de forță isometrică la adductori și 

ischiogambieri 

• Exercițiile preventive sunt incluse în warm-up și în cooldown 

• Programele sunt adaptate prin feedback GPS + RPE + salturi CMJ 
 

Bayern München – Individualizare și analiza sarcinii 
 

• Jucătorii cu risc crescut ACL sau HSI beneficiază de intervenții separate 15–

20 min/sesiune 

• Folosesc senzori de forță pentru a detecta dezechilibre musculare 

• Colaborează interdisciplinar: preparatori + kinetoterapeuți + antrenori 
 

Ghid de screening 
 

Tip screening Scop Instrumente 

FMS (Functional 

Movement 

Screening) 

Detectare deficite de 

mobilitate/stabilitate 

Teste de mișcare 

standardizate 

Teste  

isokinetice 

Dezechilibre CV/HS  

sau adductori 

Sistem Biodex,  

force plates 

CMJ & RSI 
Detectare oboseală 

neuromusculară 

Platforme de sărituri  

+ analiză video 

ROM șold  

și trunchi 

Risc  

pubalgie 

Gonio + monitorizare 

extensie/adducție 
 

În concluzie: 
 

• Leziunile în fotbal nu sunt accidente izolate, ci rezultate ale unor dezechilibre 

sau suprasolicitări cronice. 

• Strategiile moderne de prevenție sunt personalizate, integrate și periodizate, 

cu bază științifică solidă. 

• Exercițiile de tip FIFA 11+, Nordic Hamstring, Copenhagen Adduction, 

combinate cu screening regulat, reprezintă baza unui sistem eficient. 

• Cluburile de top nu tratează prevenția ca pe un „warm-up”, ci ca pe o 

componentă strategică a dezvoltării atletice. 
 

7.2. Screening funcțional și evaluarea riscului de accidentare 
 

În era fotbalului de mare performanță, prevenția accidentărilor nu se mai poate baza 

pe intuiție sau pe simpla observație antrenorală. Screeningul funcțional reprezintă o etapă 

critică în procesul de optimizare a performanței și minimizare a riscului de accidentare. Prin 

evaluarea parametrilor biomecanici, neuromusculari și posturali, staff-ul tehnic poate detecta 

deficite ascunse, asimetrii, răspunsuri inadecvate la sarcină sau chiar semne precoce ale 

suprasolicitării. 

Definiție: Screeningul funcțional este un ansamblu de teste standardizate menite să 

evalueze calitatea mișcării, echilibrul muscular, mobilitatea articulară și capacitatea 

neuromusculară a jucătorului, fără a presupune o leziune actuală. 
 

Obiectivele screeningului în fotbal 
 

• Identificarea precoce a dezechilibrelor funcționale (mobilitate, forță, control 

postural) 

• Corelarea profilului funcțional cu poziția jucătorului 
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• Prevenirea accidentărilor prin intervenții personalizate 

• Monitorizarea efectelor antrenamentului și recuperării 

• Detectarea stărilor de “readiness” pentru antrenamente sau meciuri 
 

Tipuri de screening utilizate în fotbal 
 

Categorie Tip screening Parametri evaluați 

Mobilitate  

și stabilitate 

FMS (Functional 

Movement Screen) 

Control lombopelvian, 

stabilitate trunchi, 

mobilitate activă 

Forță  

și dezechilibre 

Teste isokinetice  

(Biodex, Cybex) 

CV/HS, 

adductori/abductori, 

extensori/flexori șold 

Putere  

și explozie 

CMJ  

(Countermovement Jump) 

Înălțime, viteză de 

decolare,  

asimetrie între picioare 

Reacție și RSI 
Drop jump +  

Reactive Strength Index 

Capacitate de 

stocare/eliberare  

energie elastică 

Control motor 
Y-Balance Test,  

SEBT 

Stabilitate și echilibru  

pe un singur picior 

Oboseală  

neuromusculară 

Teste de săritură  

+ Profil Z-RPE 

Răspuns  

la sarcină acumulată 
 

Functional Movement Screen (FMS) – Structură și interpretare 
 

FMS este cel mai utilizat protocol de screening global pentru sportivi de performanță. 

Conține 7 teste principale, fiecare evaluat pe o scală de 0–3. Scorurile sub 14/21 sunt 

considerate factori de risc crescut. 
 

Test FMS Componentă evaluată Risc la scor < 2 

Deep squat 
Mobilitate trunchi 

+ șold + gleznă 

Risc 

la aterizări instabile 

Hurdle step 
Echilibru 

+ activare core 

Dezechilibru 

unipodal 

In-line lunge 
Control trunchi 

+ mobilitate genunchi 

Instabilitate 

valgus 

Shoulder mobility 
Mobilitate umeri 

și torace 

Suprasarcină 

trunchi inferior 

Active  

straight-leg raise 

Mobilitate 

lanț posterior 
Risc pentru HSI 

Trunk stability  

push-up 

Forță trunchi 

+ control lombar 

Pubalgii 

+ control slab postural 

Rotary  

stability 

Coordonare 

neuromotorie 

Dezechilibru bazin 

+ trunchi 
 

Studiu: s-au corelat scorurile FMS <14 cu un risc de accidentare de 11x mai mare în 

rândul jucătorilor profesioniști. 
 

Teste isokinetice și dezechilibre musculare 
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Testarea isokinetică permite cuantificarea precisă a forței musculare la diferite viteze 

angulare. Cele mai relevante raporturi: 

• Hamstring / Quadriceps (HS/Q) ratio: sub 0.6 = risc de HSI 

• Adductori / Abductori: sub 0.9 = risc pubalgie 

• Extensori / Flexori șold: sub 1.3 = risc la schimbări de direcție 

Recomandare: testele se realizează în presezon și mid-season. Jucătorii cu 

dezechilibre primesc un program corectiv de 4–6 săptămâni. 
 

Evaluarea prin CMJ și RSI – indicatori de oboseală 
 

CMJ – Countermovement Jump 
 

Parametru Semnificație 

Jump height 
Puterea explozivă  

a lanțului posterior 

Flight time 
Coerența  

impulsului vertical 

Asimetrie L–R > 10% 
Dezechilibru  

funcțional major 
 

RSI – Reactive Strength Index 
 

Evaluat prin testul Drop Jump de pe platformă de 30–40 cm: 

• RSI = înălțime / timp de contact 

• RSI < 1.5 indică pierdere elasticitate neuromusculară 

• RSI scăzut = risc ACL crescut + performanță scăzută în sprint 
 

Teste de stabilitate: Y-Balance și SEBT 
 

Aceste teste evaluează capacitatea jucătorului de a menține echilibrul activ pe un 

singur membru inferior în timp ce execută mișcări direcționale cu celălalt. 

Relevanță: 

• Sportivii cu diferențe >4 cm între picioare au risc crescut de leziuni la gleznă 

și genunchi 

• Util în monitorizarea revenirii după leziuni ACL sau HSI 
 

Alegerea testelor de screening în funcție de poziție și risc 
 

Poziție Screening prioritar Risc urmărit 

Portar FMS + Y-Balance 
Control trunchi  

+ dezechilibru scapular 

Fundaș  

lateral 
Isokinetic + CMJ HSI + ACL 

Mijlocaș FMS + Adductor/Abductor strength 
Pubalgii  

+ oboseală acumulată 

Atacant CMJ + Drop Jump RSI 
Explozie  

+ risc ACL 
 

Aplicarea screeningului în microcicluri și sezoane 
 

• Presezon: evaluare completă (FMS, isokinetic, CMJ, YBT, RSI) 

• În sezon: mini-screening lunar (CMJ + RSI + subscoruri FMS) 

• Pre-competiție: RSI / Z-RPE pentru readiness 

• Post-leziune: screening de reintrare în efort (Return to Play Protocol) 
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Studii de caz 
 

Liverpool FC – Program de screening GPS + CMJ + RSI 
 

• Jucătorii sunt evaluați zilnic prin Z-RPE + RSI + CMJ 

• Sportivii cu RSI în scădere sunt trecuți pe microciclu adaptat 

• Screening corelat cu feedback subiectiv și HRV 
 

Red Bull Salzburg – Testări funcționale post-leziune 
 

• Evaluare FMS completă + simetrii isokinetice 

• Jucătorii nu sunt reintegrați decât după 100% simetrie în RSI + HS/Q 
 

Limitări și interpretare critică 
 

• Screeningul NU prezice cu certitudine accidentările, dar indicarea riscului 

permite intervenții timpurii 

• Necesită coordonare interdisciplinară: preparator – kinetoterapeut – medic 

• Validarea testelor se face prin corelarea cu date GPS și accidentări reale 
 

În concluzie 
 

• Screeningul funcțional este o unealtă esențială pentru managementul 

sănătății jucătorului 

• Combinarea testelor biomecanice, neuromusculare și subiective permite 

profiluri individualizate de risc 

• Integrarea rezultatelor în planificarea antrenamentului și adaptarea sarcinii 

sunt cheia prevenirii moderne 

• Viitorul include algoritmi AI de detectare precoce a riscurilor, pe baza datelor 

GPS + testare funcțională 

 

7.3. Exerciții de prevenție integrate în antrenamente (ex. FIFA 11+) 
 

Prevenția accidentărilor în fotbalul modern nu mai este un compartiment izolat, aplicat 

ocazional sau doar după apariția primelor semne de oboseală. Programele de prevenție eficiente 

sunt integrate sistematic în structura antrenamentelor, urmând principii ale antrenamentului 

funcțional, neuromuscular și postural. 

În locul unei abordări reactive, cluburile de elită adoptă o strategie proactivă, în care 

prevenția devine o componentă permanentă a microciclului, în special în: 

• Încălzirea specifică (pre-training) 

• Perioadele de activare post-antrenament 

• Sesiunile de regenerare 

• Fazele de tranziție între exerciții 

Conform UEFA Elite Injury Study, echipele care implementează astfel de intervenții 

în mod regulat au o rată de accidentări cu până la 40–60% mai mică, în special la nivelul 

ligamentelor și musculaturii posterioare. 
 

Principii ale integrării exercițiilor preventive 
 

▪ Specifice pe tip de risc – ACL, HSI, pubalgii au cauze diferite și necesită intervenții 

distincte 

▪ Progresive – de la activări ușoare la exerciții cu încărcare 

▪ Contextualizate – integrate în mișcări reale de joc (pivotări, aterizări, accelerări) 

▪ Multiplanare – în plan sagital, frontal și transversal 

▪ Asimetrice și unilaterale – pentru control și forță funcțională 

▪ Scurte și frecvente – 15–20 minute, de 2–3 ori pe săptămână 
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Exemple de programe validate științific 
 

FIFA 11+ : dezvoltat de FIFA și validat în peste 40 de studii clinice 
 

• Durată: 20–25 minute 

• Faze: (1) alergare + activare, (2) exerciții neuromusculare, (3) sprinturi + 

coordonare 

• Reduce accidentările cu 30–50% dacă aplicat >2x/săptămână 

• Include exerciții pentru: stabilitate genunchi, trunchi, aterizare, control 

direcțional 
 

PEP Program : Prevent injury and Enhance Performance – Santa Monica 
 

• Focus pe ACL și HSI 

• Include activări de trunchi, sărituri, sprint-stop 

• Eficient în prevenția leziunilor la jucători sub 25 ani 
 

Activate Program (Rugby/Football crossover) 
 

• Se bazează pe activări progresive în 6–10 minute 

• Poate fi inserat ca parte a încălzirii sau cooldown-ului 

• Include exerciții de propriocepție și stabilitate multiplanară 
 

Exerciții aplicate – ACL Prevention 
 

Exercițiu Descriere 
Obiectiv 

biomecanic 

Drop jump  

+ hold 

Săritură de pe platformă 30 cm,  

aterizare pe ambele picioare, menținere 3s 

Control valg 

genunchi 

Single-leg 

deceleration 

Sprint scurt și oprire  

pe un picior 

Control  

la frânare 

Crossover hop  

+ stick 

Sărituri diagonale pe un singur picior, 

aterizare cu blocaj 

Propriocepție  

+ echilibru 

Wall lateral  

shuffle 

Mers lateral cu genunchi ridicat,  

menținând contact cu peretele 

Activare abductori  

+ control lateral 
 

Integrare: în primele 10–12 minute de activare + reintroduse în faza de cooldown 

după antrenamente intense. 
 

Exerciții aplicate – HSI Prevention 
 

Exercițiu Descriere Obiectiv biomecanic 

Nordic 

Hamstring Curl 

Jucătorul se lasă în față, controlând 

coborârea cu ischiogambierii 

Forță excentrică 

hamstrings 

Sprinturi 

progresive 

3–4 serii 15–20 m,  

intensitate graduală 

Adaptare la viteză 

maximă 

Hamstring bridge 

hold 

Ridicare bazin pe călcâi,  

menținere izometrică 

Rezistență statică în lanț 

posterior 

Wall eccentric 

leg curl 

Glisare cu călcâiul pe perete,  

cu control și revenire lentă 

Izolare + control 

neuromuscular 
 

Perioadizare: 2x/săptămână, în special în zilele de „training load moderate” + post-

recuperare. 
 

Exerciții aplicate – Prevenția pubalgiilor 
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Exercițiu Descriere Obiectiv biomecanic 

Copenhagen 

Adduction (lateral) 

Ridicare laterală asistată,  

cu sprijin pe partener sau bancă 

Forță adductori + 

echilibru trunchi 

Dead bug +  

rezistență elastică 

Ridicare alternativă a membrelor,  

cu bandă elastică între genunchi 

Stabilitate pelviană + 

coordonare 

Lunge twist + hold 
Fandare înainte cu rotație trunchi, 

menținere în poziție finală 

Mobilitate rotatorie + 

stabilitate 

Standing adductor 

slides 

Glisări laterale lente  

pe suprafață alunecoasă 

Activare controlată 

adductori 
 

Observație: acest tip de exerciții trebuie inserat progresiv, altfel pot induce dureri de 

inserție. 
 

Integrarea în microciclul săptămânal 
 

Ziua Sesiune Prevenție integrată 

Luni Recuperare 
Dead bug, Copenhagen light,  

stretching dinamic 

Marți Sesiune tactică + sprint 
Drop jumps, Nordic curls,  

crossover hops 

Miercuri Forță + viteză 
Hip thrusts, lateral bounds,  

sprinturi max + activări 

Joi Posese + tranziții 
Adductor slides, wall shuffle,  

hamstring bridges 

Vineri Activare meci 
FIFA 11+ complet +  

sprinturi progresive 3x20m 

Sâmbătă Meci 
Warm-up activ cu exerciții  

de aterizare și sprint light 

Duminică 
Pauză  

sau recovery light 

Stretching, mobilitate,  

FMS corectiv (dacă e cazul) 
 

Integrare completă, adaptări și eficiență științifică 
 

Adaptări ale exercițiilor în funcție de vârstă și nivel 
 

Grupa U13–U15 

• Obiective: învățare tehnică, mobilitate, control postural 

• Frecvență: 2x/săptămână 

• Exerciții adaptate: 

o Dead bug cu sprijin 

o Drop jump fără săritură înaltă 

o Copenhagen la nivel scăzut 

o Lunge + twist fără rezistență 

Grupa U16–U19 

• Obiective: dezvoltare forță funcțională + stabilitate multiplanară 

• Frecvență: 3x/săptămână, în warm-up sau sesiuni dedicate 

• Exerciții: 

o Nordic curls progresiv 

o Drop jump + stick 

o Sprinturi progresive 10–20 m 

o Y-Balance + side planks cu variații 
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Seniori / Profesioniști 

• Obiective: optimizare neuromusculară, individualizare 

• Frecvență: 2–3x/săptămână, în microciclul standard 

• Exerciții: 

o Combinări Nordic + sprint + plyo 

o RSI tracking cu Drop Jump 

o Adductor sliders + eccentric curl 

o Program FIFA 11+ avansat (cu greutăți, benzi, instabilitate) 
 

Sesiuni combinate de prevenție (exemple aplicate) 
 

Sesiune 1 – Prevenție ACL + pubalgii (25 min) 
 

Fază Exercițiu Durată 

Activare generală Alergare ușoară + mobilitate 5 min 

Core stabilitate Dead bug + lunge twist 5 min 

Prevenție specifică Drop jump + single-leg decel 6 min 

Forță trunchi Copenhagen adduction + side plank 5 min 

Coordonare finală Crossover bounds + sprint 3x10m 4 min 
 

Sesiune 2 – HSI + control trunchi (20 min) 
 

Fază Exercițiu Durată 

Activare dinamică Wall eccentric leg curl 5 min 

Forță excentrică Nordic hamstring + glute bridge 6 min 

Mobilitate control Standing leg swings + hip openers 4 min 

Propriocepție Balance reach + single-leg hop hold 5 min 
 

Programe de prevenție validate 
 

Program Durată Structură 
Target 

principal 

Reducere 

accidentări 

FIFA 11+ 20–25 min 

3 faze: 

alergare, forță, 

coordonare 

ACL, HSI 30–50% 

PEP 15–20 min 

Activări, 

tehnică 

sărituri, stopuri 

ACL 41% 

Activate 6–10 min 

Mobilitate + 

stabilitate 

multiplanară 

Glezne, 

genunchi 
20–25% 

HarmoKnee 15–20 min 

Stretching +  

propriocepție + 

sprint 

General 

(juniori) 
28% 

 

Observație: eficiența crește când programul este aplicat consecvent și adaptat 

postului + vârstei. 
 

Rolul staff-ului în integrarea exercițiilor preventive 
 

▪ Antrenorul principal – creează spațiul și timpul necesar în microciclu 

▪ Preparatorul fizic – supraveghează execuția, adaptează volumele 

▪ Kinetoterapeutul – ajustează exercițiile în funcție de risc individual 

▪ Sportivul – conștientizare, autoevaluare și disciplină în execuție 
 

În concluzie: 
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• Exercițiile preventive sunt eficiente doar dacă sunt adaptate individual, 

integrate constant și aplicate cu scop precis. 

• Programele precum FIFA 11+, Nordic Hamstring, Copenhagen, devin piloni 

ai sănătății sportive când sunt incluse în sistemul de antrenament. 

• Viitorul prevenției accidentărilor presupune: tehnologie + personalizare + 

planificare, nu intervenții de urgență. 

• Prevenția eficientă nu este o „pauză de la fotbal”, ci o formă avansată de 

performanță. 
 

7.4. Managementul oboselii și monitorizarea încărcării în fotbal 

 

În fotbalul contemporan, caracterizat de meciuri la intervale scurte, deplasări 

internaționale, suprafețe sintetice și intensitate fizică ridicată, gestionarea oboselii devine un 

factor esențial în menținerea performanței și prevenirea accidentărilor. 

Oboseala este un fenomen multifactorial care afectează: 

• Funcționarea neuromusculară 

• Timpul de reacție și capacitatea decizională 

• Coordonarea motrică și biomecanica mișcărilor 

• Rata de recuperare și capacitatea de efort repetat 

Conform UEFA Injury Report (2022), peste 30% dintre accidentările musculare apar 

în ultimele 15 minute de joc – corelate direct cu oboseala acută neuromusculară. 
 

Tipuri de oboseală în fotbal 
 

Tip de oboseală Caracteristici 
Durată estimată  

de recuperare 

Oboseală acută 
Apare în timpul  

antrenamentului/meciului 
24–48h 

Oboseală cumulativă 
Se acumulează în microcicluri  

fără recuperare completă 
3–6 zile 

Oboseală cronică 
Rezultatul unei încărcări  

greșit periodizate 

>7–10 zile;  

risc de sindrom OTS 

Oboseală psihologică 
Legată de stres competițional,  

lipsa somnului, presiune 
Variabilă (individuală) 

 

Zone de risc în microciclul competițional 
 

Ziua Riscuri Acțiuni recomandate 

Luni 
Oboseală reziduală  

după meci 

Regenerare activă  

+ wellness 

Marți 
Risc de suprasolicitare  

prematură 

Încălzire prelungită  

+ evitarea sprintului 

Miercuri 
Sarcină maximă  

neuromusculară 
Monitorizare CMJ/RSI 

Joi Potențial subrecuperare 
Nutriție + somn  

+ HRV tracking 

Vineri Stres anticipativ (pre-meci) 
Fără overload; activări scurte  

+ feedback pozitiv 

Sâmbătă 
MECI – risc de accidentare  

în ultimele 15–20 min 

Strategii nutriționale  

+ pacing 
 

Strategii de management al oboselii 
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Recuperare activă 

• Alergare ușoară, cycling, înot 

• Foam rolling, mobilitate asistată 

• Durată: 20–30 minute, imediat post-meci 

Crioterapie / băi reci 

• Reduce inflamația și edemul muscular 

• Aplicare: 10–12 min / 10–15°C 

• Ideal în <12h post-meci 

Somn & igienă a somnului 

• Timp optim: 8–9 ore/noapte 

• Supliment: 20–30 min power nap în zile de efort 

Nutriție de recuperare 

• Reîncărcare glicogen (1.2g/kg/h) 

• Bilanț proteic pozitiv (20–40g proteine) 

• Antioxidanți (afine, curcumină, omega-3) 

Recuperare cognitivă 

• Tehnici de relaxare, mindfulness 

• Încărcare cognitivă redusă în zilele de readaptare 
 

Tabel de periodizare a încărcării (exemplu 3 microcicluri) 
 

Săptămână 
Tip  

microciclu 

Volum  

total 

Intensitate  

medie 
Focus 

1 Reîncărcare 75% 60% Regenerare + tehnic 

2 Peak load 100% 85% Sarcină fizică maximă 

3 Deload 60% 50% Recuperare + evaluare 
 

Exemple de monitorizare aplicată – cluburi de top 
 

Manchester City 

• GPS + wellness + HRV integrate într-un dashboard central 

• Adaptare zilnică a intensității pe jucător 

• Algoritm AI detectează overtraining latent cu 48h înainte 

RB Leipzig 

• Teste CMJ și RSI la fiecare 3 zile 

• RPE post-antrenament raportat automat în aplicația clubului 

• Sesiuni recovery modificate în funcție de scorurile Hooper Index 
 

În concluzie: 

• Oboseala nu este doar o consecință a efortului, ci un risc de accidentare și 

performanță scăzută dacă nu este gestionată. 

• Monitorizarea combinată (subiectivă + obiectivă) oferă cele mai bune 

rezultate. 

• Staff-ul trebuie să reacționeze în timp real și să ajusteze sarcina pe baza 

răspunsului individual. 

• Viitorul: integrare de date din GPS, HRV, CMJ, AI predictiv, în sisteme 

centralizate de load management. 
 

7.5. Readiness în sportul de performanță 
 

În sportul de performanță, nu toți sportivii sunt „pregătiți” în mod egal în fiecare zi – 

chiar dacă planul de antrenament e același. Conceptul de readiness exprimă gradul de 

disponibilitate fizică, mentală și fiziologică a sportivului pentru a răspunde optim la sarcina 

propusă într-o anumită zi. 
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Definiție: Readiness-ul sportiv este capacitatea unui atlet de a performa la potențial 

optim într-un context dat, influențată de factori fiziologici, neuromusculari, psihologici și de 

mediu. 

Acesta nu este un parametru fix, ci o stare dinamică, care trebuie monitorizată constant 

și integrată în deciziile de planificare. 
 

Componentele readiness-ului sportiv 
 

Componentă Descriere 

Fiziologică 
Nivelul de recuperare metabolic, 

funcția cardiovasculară, echilibrul hormonal 

Neuromusculară 
Elasticitate, forță reactivă, 

coordonare și recrutare musculară optimă 

Psihologică 
Motivație, focus, 

control al anxietății și stresului 

Cognitivă 
Timp de reacție, capacitate decizională rapidă, 

anticipare tactică 

Subiectivă 
Percepție de efort, dispoziție, 

senzația generală de oboseală sau energie 
 

De ce trebuie monitorizat readiness-ul în fotbal 
 

• Jucători diferiți răspund diferit la aceeași încărcare (biologic, psihologic) 

• Prevenția accidentărilor depinde de adaptarea sarcinii la capacitatea zilnică 

• Optimizarea performanței în ziua meciului necesită intervenții fine pe baza 

stării reale 

• Deciziile de selecție, rotație și planificare devin data-driven 

Exemplu: Un jucător cu valori normale GPS, dar cu RSI și HRV reduse, poate fi într-

o stare latentă de oboseală neuromusculară și trebuie scos din sarcina de sprint pentru 24–48h. 
 

Instrumente de evaluare a readiness-ului 
 

Metode subiective (autoevaluare) 
 

Scală / Instrument Ce evaluează Avantaje 

Wellness questionnaire 
Somn, dureri musculare,  

dispoziție 
Rapid, zilnic, fără echipament 

RPE Morning 
Percepție asupra propriei  

stări generale 
Corelabil cu date obiective 

Mental Readiness Score 
Motivație, focus,  

anxietate 
Ușor de interpretat de staff 

 

Metode obiective (biomonitorizare) 
 

Parametru Tehnologie Semnificație în readiness 

HRV  

(variabilitate cardiacă) 

Brățări, electrozi, analiză 

ECG 

Reflectă starea sistemului 

nervos autonom 

CMJ  

(jump height, RSI) 

Force plates, app cu 

accelerometru 

Puterea neuromusculară și 

oboseala acumulată 

Tensiune musculară 

(Tensiomyografie) 
Senzori de suprafață 

Stare contractilă  

a mușchiului 

Glucocorticoizi  Test salivar / sanguin Indicator de stres  
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/ Cortizol și activare sistemică 
 

Praguri critice și interpretări 
 

Parametru Praguri de alertă Implicații 

HRV ↓ cu >10%  

față de bazal 

Risc  

de oboseală sistemică 

Reducerea volumului sau  

zi de recovery activ 

CMJ height ↓  

cu >8–10% 

Oboseală  

neuromusculară 

Fără sprinturi, înlocuire  

în antrenamente intense 

RSI < 1.4  

(Drop Jump) 

Scădere  

elasticitate reactivă 

Înlocuire  

exerciții pliometrice 

Wellness < 14  

(din 20) 

Oboseală  

psihologică și fizică 

Intervenție mentală + somn  

+ activare redusă 
 

Integrarea readiness-ului în decizia antrenorului 
 

Scenariu Decizie recomandată 

HRV și CMJ scăzute  

+ Wellness redus 

Recovery day complet  

sau doar activare ușoară 

HRV scăzut,  

dar CMJ bun 

Exerciții scurte,  

dar nu anaerobe/sprint 

CMJ în limite,  

dar RSI și RPE ridicate 

Se reduce volumul total,  

fără sprint/contact 

HRV și CMJ bune,  

dar scor mental readiness slab 

Discuție psihologică,  

evitarea supraexpunerii 
 

Optimizarea readiness-ului și aplicarea în practică 
 

Strategii de îmbunătățire a readiness-ului sportiv 
 

1. Optimizarea somnului și a ritmului circadian 
 

Tehnică Efect asupra readiness-ului 

Consistență  

(ora de culcare/trezire fixă) 

Resetare hormonală,  

refacere centrală 

Lumină albastră ↓  

după ora 20 

Reglare melatonină,  

inducere somn 

Power nap  

20–30 min / zi 

Refacere cognitivă,  

energie mentală 
 

Studiu: s-a demonstrat pe sportivi universitari că 2 ore de somn suplimentar/noapte = 

creștere viteza sprint + acuratețea paselor 
 

2. Intervenții psihologice și mentale 
 

• Vizualizare pozitivă (5–10 min înainte de antrenament) 

• Respirație controlată / mindfulness 

• Strategie de autoreglare emoțională („switch cognitive”) 

• Planificare a sarcinii mentale (evitarea multitaskingului sportiv) 
 

Beneficiu: reducerea stresului psihologic => HRV ↑, RPE ↓ 
 

3. Strategii nutriționale pentru readiness 
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Componentă Rol Surse recomandate 

Carbohidrați 
Glicogen → energie  

+ funcție cognitivă 

Fructe, ovăz,  

orez, cartofi 

Proteine Refacere musculară 
Ouă, pește, shake proteic,  

iaurt grecesc 

Electroliți 
Conducție neuromusculară,  

hidratare 

Apă minerală,  

suplimente Mg/Na/K 

Antioxidanți 
Reduc inflamația  

→ susțin capacitatea de efort 

Fructe de pădure,  

turmeric, omega-3 
 

4. Activare neuromusculară pre-antrenament 
 

• Exerciții scurte, explozive (CMJ, med ball throws) 

• Stimulare unipodală (drop jumps pe un picior) 

• 3–5 min, nu mai mult de 2–3 serii 
 

Impact: RSI ↑ și readiness neuromuscular mărit până la 90 min post-activare 
 

Integrarea readiness-ului în rutina zilnică (exemplu de ciclu) 
 

Ora Activitate Scop 

08:30 
HRV + Wellness  

+ Mental Readiness 
Screening zilnic 

09:00 
Mic dejun echilibrat  

+ hidratare 

Pregătire metabolică  

și neurocognitivă 

10:15 
Activare specifică  

(Drop jump + Sprint L) 

Validare  

readiness neuromuscular 

12:00 
Feedback RPE  

+ RSI post-antrenament 

Decizie  

pentru ziua următoare 

18:30 
Hidratare + masaj / recovery  

+ HRV tracking 

Resetare  

pentru ziua următoare 
 

Exemple de implementare – cluburi de elită 
 

Ajax Amsterdam – ReadyScore Protocol 
 

• Combina HRV, wellness, CMJ și test cognitiv rapid (reaction time test) 

• Sportivii primesc cod culoare (verde, galben, roșu) în aplicația internă 

• Antrenorul decide în 15 minute dacă jucătorul participă la întreaga sesiune 

sau e pus în „training reduced” 
 

Arsenal FC – AI Load Monitoring 
 

• Folosește AI care corelează datele de readiness cu: 

o Glicemie 

o Niveluri de cortizol 

o Somn REM/NREM 

• Rezultatul: scădere accidentări musculare cu 33% într-un sezon 
 

Naționale UEFA (Danemarca, Germania, Olanda) 
 

• În cantonamente, jucătorii sunt testați zilnic prin RSI, wellness și HRV 

• Sesiunile se adaptează: "green group" = intensitate deplină, "yellow" = 

monitorizare, "red" = individualizat 
 

Protocol de readiness integrat (sinteză operațională) 
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Parametru Instrument Frecvență Decizie practică 

HRV 
Brățară / ECG 

simplu 

Zilnic  

(dimineața) 

Dacă <10%  

față de bazal 

 → reduce sarcina 

Wellness 
Scor 1–5  

pe item 
Zilnic 

Sub 15  

→ antrenament 

adaptat 

CMJ / RSI 
Force plate  

/ app mobil 

2–3 ori 

/săptămână 

Scădere >8%  

→ evită sarcină 

neuromusculară 

RPE +  

Readiness  

subiectiv 

Chestionar  

simplu 

Post 

-antrenament 

Ajustare microciclu 

și zi de recovery 

dacă >7 
 

În concluzie: 
 

• Readiness-ul sportiv este o condiție fundamentală pentru performanță și 

prevenție. 

• Evaluarea zilnică combinată (HRV, CMJ, wellness, scor psihologic) oferă un 

profil complet și actualizat. 

• Adaptarea antrenamentelor în funcție de readiness-ul individual crește 

eficiența planificării, reduce accidentările și optimizează performanța de meci. 

• Modelele de elită (Ajax, Arsenal) integrează readiness-ul în decizia tehnico-

tactică – sportivul nu e „apt” până nu e și „ready”. 
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Capitolul 8  

Planificarea pe termen lung 
 

 

 

8.1. Construirea unei echipe: viziune, selecție, strategie 
 

Construirea unei echipe în fotbalul de performanță presupune mult mai mult decât 

alegerea unor jucători talentați. Este un proces strategic, coerent și orientat pe termen lung, care 

implică: 

• Stabilirea unei viziuni comune 

• Dezvoltarea unui cadru valoric și tactic 

• Selectarea și dezvoltarea jucătorilor în acord cu acel cadru 

• Ajustarea continuă în funcție de contextul competitiv 

O echipă nu este o sumă de individualități, ci o expresie funcțională a unei idei 

colective implementate coerent. 
 

Viziunea în construcția unei echipe 
 

Viziunea reprezintă direcția strategică pe care o echipă o urmează: tipul de joc, profilul 

dorit al jucătorilor, valorile promovate și obiectivele pe termen mediu și lung. 
 

Componentele unei viziuni funcționale 
 

Componentă Descriere 

Filozofie de joc 
Model tactic, stil de posesie/contraatac,  

presing, bloc defensiv 

Identitate culturală 
Valorile promovate  

(agresivitate, creativitate, solidaritate) 

Profilul fizic și mental 
Calități-cheie cerute în selecție:  

viteză, reziliență, disponibilitate 

Obiective pe termen lung 
Formare jucători, promovare,  

performanță în competiții 
 

Exemplu: La Athletic Bilbao, viziunea se bazează pe formarea și promovarea 

exclusivă a jucătorilor basci, cu accent pe identitate culturală și tehnică. 
 

Modele de viziune la nivel de club și academie 
 

Club / Model Element definitoriu Aplicabilitate 

Ajax Amsterdam 
Tehnic, ofensiv,  

formare polivalentă 
Model ideal pentru academii 

RB Leipzig Intensitate, presing avansat, verticalitate 
Necesită selecție fizică  

și tactică specifică 

FC Barcelona 
Posese controlate,  

profil tehnico-tactic avansat 

Selectează jucători cu  

IQ fotbalistic ridicat 

Atalanta Bergamo 
Formare jucători sub presiune  

+ rotație pozițională 

Adaptabilitate + viziune  

pe termen mediu 

Dinamo Zagreb 
Export de talent  

+ formare timpurie 

Model scalabil pentru  

ligi mai mici și academii 
 

Selecția: criterii, priorități, timing 
 



 118 

Selecția nu este doar o alegere de moment, ci un proces filtrat prin prisma viziunii. 

Trebuie să răspundă la întrebarea: „Îl putem integra funcțional în ceea ce vrem să construim?” 
 

Criterii generale de selecție 
 

Dimensiune Indicatori principali 

Tehnică 
Control, primire, pas, șut,  

orientare corporală 

Tactică 
Înțelegerea spațiului, reacție la presiune,  

decizie rapidă 

Fizică 
Viteză, anduranță,  

capacitate de efort repetat, recuperare 

Psihologică 
Reacție la stres, cooperare,  

ambiție, adaptabilitate 

Biologică 
Status de maturare,  

PHV, vârstă relativă 
 

Greșeli frecvente în selecția sportivilor 
 

• Suprapunerea între talent și performanță temporară 

• Subestimarea latenței biologice (jucători nedezvoltați fizic, dar valoroși) 

• Lipsa de continuitate în evaluare (judecare după un singur turneu) 

• Neglijarea contextului tactic (jucători buni individual, dar greu de integrat) 
 

Studiu: 73% dintre sportivii selecționați la 13 ani nu ajung în loturi profesioniste din 

cauza dezvoltării biologice accelerate, care distorsionează percepția valorii. 
 

Profiluri de jucători în funcție de viziunea echipei 
 

Tip de echipă Profil jucători căutat 

Posesie / control 
Inteligență tactică, tehnică sub presiune,  

viteză de decizie 

Contraatac / vertical 
Viteză maximă, agresivitate,  

sprint + recuperare 

Echipe mixte  

(flexibile) 

Jucători polivalenți, adaptabili,  

capacitate aerobă mare 

Echipe de presing  

avansat 

Intensitate ridicată, rezistență lactacidă,  

reacție rapidă la pierderea mingii 
 

Rolul antrenorului în construcția pe termen lung 
 

Antrenorul nu este doar un manager de joc, ci un arhitect al dezvoltării. El trebuie să: 

• Definească clar filosofia echipei (prin exerciții, feedback, selecție) 

• Comunice coerent cu staff-ul (scouting, fizioterapie, psihologie) 

• Creeze un mediu coerent de formare, în care jucătorii știu ce li se cere 

• Gândească pe cicluri de dezvoltare, nu doar de rezultat 

Exemplu: La unele echipe, antrenorii lucrează cu „development profiles” pentru 

fiecare jucător, cu obiective la 6 luni, în loc de simple rapoarte. 
 

Etapele construirii echipei și strategii aplicate 
 

Etapele construirii unei echipe funcționale: 
 

Construirea unei echipe competitive necesită planificare etapizată, în care fiecare fază 

este interdependentă: 
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Etapă Descriere 

1. Scouting funcțional 
Căutarea jucătorilor compatibili  

cu modelul de joc 

2. Evaluare contextuală 
Integrarea criteriilor tactice,  

fizice și de personalitate 

3. Selectare & recrutare 
Finalizarea lotului conform viziunii  

și profilurilor necesare 

4. Integrare graduală 
Adaptare tactică, relaționare,  

înțelegerea principiilor colective 

5. Omogenizare  

& specializare 

Crearea relațiilor stabile,  

coordonare între linii, automatizări 

6. Adaptare la competiție 
Ajustare la adversari,  

menținerea identității tactice sub presiune 
 

Ideea-cheie: o echipă se formează, nu se cumpără. Achizițiile sunt eficiente doar dacă 

urmează o logică structurală. 
 

Strategii pentru omogenizarea colectivului 
 

• Jocuri reduse tematice (1v1, 2v2, 3v3) → dezvoltă colaborări linie cu linie 

• Antrenamente pe sisteme tactice variabile → crește adaptabilitatea 

pozițională 

• Feedback video integrat în vestiar → învață prin corecție și observare 

colectivă 

• Role-switching în antrenamente → încurajează înțelegerea 

responsabilităților colegilor 

Studiu: omogenitatea echipelor depinde în proporție de 70% de antrenamentul 

organizat și de doar 30% de nivelul individual de talent. 
 

Strategii tactice în funcție de nivelul de formare al echipei 
 

Nivel  

de omogenizare 

Strategie  

recomandată 
Beneficii 

Echipă  

nou formată 

Structură clară  

1–2 faze simple 

Claritate,  

reducere a haosului 

Echipă  

în construcție 
Lucru pe principii de zonă + tranziții 

Flexibilitate  

+ identitate tactică 

Echipă matură 
Automatizări  

+ microrelații de joc 

Creativitate tactică  

+ fine-tuning 
 

Modele aplicate în cluburi de referință 
 

Benfica – Modelul „Triada” 
 

• Fiecare jucător este profilat pe: 

o Tactic: adaptabilitate în minim 2 poziții 

o Fizic: viteză de reacție și sprint sub 1.2s (10m) 

o Psihologic: capacitate de învățare și reacție la feedback 

• Jucătorii U16–U18 primesc „proiect de formare” pe 2 ani 
 

Bayern München – Strategia „Blending” 
 

• Integrează 2–3 jucători noi pe linie/sezon 

• Se bazează pe: 
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o Recrutare anticipativă (cu 6–12 luni înainte) 

o Mentorare: jucători seniori susțin integrarea celor noi 

o Stabilitate: max. 30% rotație într-un sezon 
 

Real Sociedad – Modelul ADN intern 
 

• Minim 60% din lot format din academie 

• Toți jucătorii au același plan-tactic de bază de la U14 la seniori 

• Selecția e bazată 80% pe caracter + profil funcțional, 20% pe 

performanță actuală 
 

În concluzie: 
 

• Construirea unei echipe de fotbal nu este un act spontan, ci rezultatul 

unui proces multidimensional, orientat strategic. 

• Viziunea clară este filtrul central prin care se face selecția, antrenamentul 

și integrarea. 

• Fiecare jucător trebuie să se încadreze în matricea funcțională a echipei, 

nu doar în topuri de talent. 

• Modelele cluburilor de top ne arată că succesul este rezultatul 

continuității, coerenței și selecției inteligente. 
 

8.2. Exemple de planuri anuale pentru academii 
 

Planificarea anuală într-o academie de fotbal nu este doar o simplă împărțire a 

săptămânilor în sesiuni de antrenament, ci un proces complex și interdependent care 

urmărește: 

• Dezvoltarea integrată a jucătorului (fizică, tehnico-tactică, mentală) 

• Sincronizarea obiectivelor de joc cu cele de învățare 

• Periozitatea sarcinii, a volumului și a intensității 

• Formarea unei echipe omogene și progresive 

Un plan anual eficient este centrat pe individ, dar structurat pentru colectiv. 
 

Etapele unui sezon competițional (model standard 10 luni) 
 

 

Perioada Durată Obiective principale 

Presezon 4–6 săptămâni 
Evaluare inițială, reactivare,  

dezvoltare fizică generală 

Etapa I competiție 10–12 săptămâni 
Implementare principii tactice  

+ omogenizare 

Perioadă de mijloc 4–6 săptămâni 
Adaptare, rotație,  

consolidare relații de joc 

Etapa II competiție 10–12 săptămâni 
Optimizare performanță,  

maximizare relații colective 

Perioadă tranzitorie 2–4 săptămâni 
Evaluare finală, ajustare individuală,  

recreere activă 
 

Obiective sezoniere pe grupe de vârstă (U13–U19) 
 

Vârstă Focus prioritar Exemple de teme 

U13–U14 
Control orientat,  

pas-recepție, mobilitate 

1v1 ofensiv, finalizare în 2 atingeri,  

tranziție rapidă 

U15–U16 Înțelegere spațială,  ieșire din presing,  
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presiune pozițională, ritm de joc schimbare direcție atac, pressing avansat 

U17–U19 
Automatizări tactice,  

adaptare la adversar, strategie 

Pattern-uri ofensiv-defensive,  

construcție pozițională, microrelații 
 

Exemplu de structură anuală pe etape (U16) 
 

Fază Durată Teme prioritare 

I – Reintegrare 
2 

săptămâni 

Mobilitate, core training, 

jocuri libere reduse 

II – Dezvoltare fizică și 

principii tactice 
4 săpt. 

Capacitate aerobă, posesie pozițională, 

pressing organizat 

III – Integrare în sistem 6 săpt. 
Lucru pe linii, 

tranziții, finalizare rapidă 

IV – Competiție + adaptare 12 săpt. 
Automatizări, pressing avansat, 

consolidare plan de joc 

V – Reevaluare și specializare 6 săpt. 
Video feedback, individualizare teme, 

tactic specializat 

VI – Recompunere și 

regenerare 
4 săpt. 

Întărire generală, evaluare 

bio-psiho-fizică, recreere activă 
 

Exemplu de ciclu lunar tematic (U15) 
 

Săpt. Tema tactică Focus fizic Tip joc redus Zi testare 

1 Organizare în apărare 
Anduranță 

intermitentă 

5v5 pe  

spațiu restrâns 

RPE + 

Wellness 

2 Ieșire din apărare 
Sprinturi 

submaximale 

6v4 cu 

finalizare 
- 

3 Tranziție ofensivă 
Forță explozivă  

+ elastică 

7v7  

la 2 porți 
CMJ + RSI 

4 
Construire joc 

pozițional 

Recuperare  

+ joc liber 

8v8  

pe ¾ teren 
HRV + video 

 

Model de microciclu adaptat la academie (săptămână cu meci) 
 

Ziua Obiectiv Tip antrenament 

Luni Recuperare activă 
Jocuri libere, mobilitate,  

core, wellness check 

Marți Dezvoltare tactică 
Positional games,  

pressing tematic, 1v1/2v2 

Miercuri Intensitate + relații pe linii 
4v4 + s 

istem 6v6-7v7 în zone tactice 

Joi Pregătire meci 
Pattern-uri,  

faze fixe, strategie 

Vineri Activare 
Rondo, sprint scurt,  

stabilitate neuromusculară 

Sâmbătă MECI 
Analiză video  

după meci 

Duminică 
Pauză activă  

sau regenerare 

Foam roll,  

aqua, jocuri mentale 
 

Elemente de planificare fizică integrată 
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• Capacitate aerobă → dezvoltată prin jocuri de posesie cu intensitate 

controlată 

• Viteză → inserată prin reacții în jocuri reduse + sprinturi contextuale 

• Forță funcțională → fandări în scenarii tactice, activări glutei, core 

stability 

• Agilitate → 1v1 în zone limitate, exerciții cu decizie rapidă 
 

Principiul central: totul se planifică din joc - pentru joc (game-based development). 
 

Planificare anuală aplicată în academii 
 

Model de planificare anuală – exemplu complet U14 
 

Luna Perioadă Obiective 

August Reintegrare 
Jocuri reduse, evaluare inițială,  

activare mobilitate + coordonare 

Septembrie Presezon 
Anduranță generală, dezvoltare  

tehnică individuală, pressing în 1/3 apărare 

Octombrie Etapa 1 competiție 
Reacție după pierderea mingii,  

tranziții rapide, corectare poziționări 

Noiembrie Etapa 1 continuare 
Posesie avansată, finalizare 1v1 și 2v1,  

testări sprint și CMJ 

Decembrie Pre-pauză 
Matchplay intern, video review,  

sesiuni mixte 

Ianuarie Presezon II 
Dezvoltare forță + elasticitate,  

structură tactică 4-3-3 

Februarie Etapa 2 competiție 
Automatizări linie defensivă,  

faze fixe 

Martie Competiție + rotații 
Adaptare la adversar,  

flexibilitate pozițională 

Aprilie Peak performance 
Relații 2v2, 3v2, execuții rapide,  

consolidare mentală 

Mai Evaluare finală 
Fișe individuale, feedback,  

progres fizic și cognitiv 

Iunie Tranziție 
Activări ușoare, recreere ghidată,  

plan individual off-season 
 

Tabel de mesocicluri tematice (U16, 6 săptămâni) 
 

Săpt. Tema tactică Obiectiv fizic Forme de joc 

1 Construire de la portar Rezistență aerobică 6v6 + construcție în zone 

2 Presing avansat Sprint repetat 7v7 + tranziție după pierdere 

3 Finalizare din zonă 2 Forță explozivă 5v5 + finalizare în 2 atingeri 

4 Compactare defensivă Agilitate + coordonare 8v8 + mijloc blocat 

5 Flexibilitate pozițională Viteză de reacție 7v7 + rotire pozițională liberă 

6 Evaluare + recapitulare Mix anaerob-aerob Meciu tactic + testare CMJ / RSI 
 

Adaptări în funcție de progresul echipei 
 

Situație observată Ajustare recomandată 

Jucători obosiți fizic  Reducere intensitate,  
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(RPE + HRV scăzut) introducere jocuri libere + stretching 

Lipsă progres tactic  

(decizii lente) 

Exerciții cu constrângeri  

+ simulare adversar 

Probleme de integrare  

colectivă 

Jocuri pe linii, provocări mixte,  

schimbare poziții 

Progres accelerat 
Trecere mai rapidă la scenarii  

+ partide simulate 
 

Principiu cheie: planul e un ghid, nu o dogmă. Adaptarea permanentă e cheia 

dezvoltării eficiente. 
 

Planificare pe roluri și dezvoltare individuală 
 

Rol Obiectiv anual Exerciții prioritare 

Fundaș central 
Poziționare  

+ ieșire din presiune 

3v2 în zona 1, pas lung  

+ presiune la respingere 

Fundaș lateral 
Participare ofensivă  

+ repliere rapidă 

4v4 cu bandă laterală,  

schimbare pozițională 

Mijlocaș central 
Comutare  

+ control ritm joc 

Positional games 6v6  

+ decizie rapidă 

Atacant 
Mișcare între linii  

+ finalizare în 1–2 atingeri 

2v2 + reluări,  

sprint + shot din întoarcere 

Portar 
Ieșire din spațiu  

+ comunicare 

Drill 4v4 cu declanșare pas lung,  

1v1 blocare unghi 
 

Evaluare integrată a progresului 
 

Dimensiune Instrument Frecvență 

Fizică 
CMJ, Sprint 10/30m,  

Yo-Yo Intermittent 
Trimestrial 

Tehnică 
Control, pas,  

șut (drill standardizat) 
Lunar 

Tactică 
Evaluare video  

+ feedback staff 
Săptămânal 

Mentală 
Scor readiness  

+ feedback comportamental 
Bilunar 

Colectivă 
Grad de înțelegere sistem  

+ relații de joc 
Săptămânal (video + fișe) 

 

În concluzie: 
 

• Planificarea anuală în academii trebuie să fie structurată, dar flexibilă. 

• Obiectivele variază în funcție de vârstă, dar toate trebuie să urmărească 

formarea jucătorului complet, nu doar rezultatul imediat. 

• Adaptarea în timp real la progresul echipei sau al individului face diferența 

între dezvoltare mecanică și dezvoltare funcțională. 

• O academie performantă nu planifică „ce antrenăm azi”, ci ce vrem să 

construim până la finalul anului și cum ajungem acolo. 
 

8.3. Corelarea performanței fizice cu obiectivele tactice 
 

În fotbalul modern, nu mai putem trata pregătirea fizică și tactică ca două componente 

separate. Performanța fizică nu este un scop în 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 dacă acea capacitate nu e funcțională 

în cadrul sistemului tactic. 
 

Exemple de corelări funcționale 
 

Obiectiv tactic Calitate fizică necesară Exemplu de exercițiu integrat 

Presing avansat în 

bloc mediu 

Repetabilitate lactacidă, viteză 

de reacție 

6v6 + pressing direcționat în 

spațiu redus 

Contraatac rapid după 

recuperare 
Accelerare, sprint maxim 

3v3 + declanșare sprint din zonă 

neutră 

Menținerea posesiei în 

1/3 adversă 

Mobilitate multidirecțională, 

forță în nucleu 

4v4 + superioritate + schimbare 

de flanc 

Apărare jos + bloc 

compact 

Rezistență izometrică + 

decizie rapidă 

7v7 în 2/3, limitare atingeri + 

spații mici 

Comutare rapidă 

ofensiv-defensivă 

Agilitate + reactivitate 

neuromusculară 

5v5 + alternare 

posesie/recuperare în 10 secunde 
 

Testarea fizică orientată tactic 
 

Pentru a valida capacitatea unui jucător de a susține stilul echipei, testele fizice trebuie 

să reflecte cerințe tactice: 
 

Model tactic Test fizic relevant Motivație 

Presing + tranziție 
Yo-Yo Intermittent  

Level 2 

Măsoară anduranța  

la intensitate înaltă 

Posesie pozițională 
CMJ + COD  

(change of direction) 

Evaluare reacție  

+ decizie în spațiu scurt 

Joc vertical + sprint 
Sprint 10–30m + test RSI  

(drop jump) 

Viteză + elasticitate  

neuromusculară în execuție 

Bloc defensiv + contra 
Profil lactat  

+ accelerare 5m 

Efort anaerob  

+ explozie scurtă 
 

Profiluri fizico-tactice pe posturi 
 

Post Rol tactic Calități fizice dominante 

Fundaș lateral Suport atac + repliere rapidă 
Sprint, VO2max,  

reacție post-tranziție 

Mijlocaș central Control ritm + pressing 
Mobilitate, forță izometrică,  

capacitate anaerobă 

Atacant Ruptură + finalizare rapidă 
Viteză maximă, elasticitate,  

forță în trunchi 
 

În concluzie: 
 

• Performanța fizică trebuie antrenată în contextul cerințelor tactice specifice. 

• Testarea, selecția și evaluarea se fac prin prisma stilului de joc adoptat. 

• Exercițiile integrate (jocuri reduse, scenarii tactice cu încărcare fizică) oferă 

cel mai mare transfer între antrenamentul fizic și realitatea de meci. 
 

8.4. Monitorizarea progresului individual în echipă 
 

Chiar dacă fotbalul este un joc colectiv, dezvoltarea individuală stă la baza 

performanței echipei. Monitorizarea constantă a fiecărui jucător permite: 
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• Ajustarea antrenamentului în funcție de nevoi reale 

• Detectarea blocajelor sau regreselor ascunse 

• Optimizarea rotației și a rolului în sistemul tactic 
 

Ce trebuie monitorizat 
 

Dimensiune Instrumente folosite 

Fizică 
GPS, CMJ, sprinturi,  

test Yo-Yo, HRV 

Tehnico-tactică 
Analiză video,  

scoruri de eficiență în joc redus 

Mentală 
Chestionare, discuții individuale,  

scor readiness 

Comportament 
Feedback staff,  

implicare în sesiuni, leadership 
 

Instrumente simple, dar eficiente 
 

• Fișa individuală cu indicatori fizici + tactici + mentali (actualizare lunar) 

• Scoring pe sesiune: 1–5 (tehnic, efort, atitudine) 

• Mini-evaluări video: 2 secvențe pozitive, 1 de îmbunătățit/lună 

• Jurnal de jucător: notițe proprii după meciuri/antrenamente 
 

Exemplu de profil de progres 
 

Nume Perioada + Progres De corectat 

A. 

Popescu 
Sept.–Nov. 

Forță + 

poziționare defensivă 

Decizie sub presiune, 

pas lung 
 

În concluzie 

• Monitorizarea individuală eficientă este constantă, personalizată și 

funcțională. 

• Nu se face doar cu cifre, ci și cu observație calitativă și comunicare 

deschisă. 

• Când jucătorul înțelege propriul progres, motivația și responsabilitatea 

cresc semnificativ. 
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