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Periodizarea formarii tinerilor fotbalisti

Jucatorul
consolideaza

Jucatorul abilitatea

fnvata abilitatea

Instruire (antrenament Jucatorul

specific - .
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Jucatorul optimal

experimentala)
cizeleaza

abilitatea
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Prioritatile in procesul de antrenament in

dependenta de categoria de varsta

Tehnica miscarii Actiuni individuale Elasticitate Motivarea interioara
Coordonarea specificd Actiuni de grup Agilitate si jocurl dinamice Placerea

Conducerea balonului J | Actiuni de echipa Reactia motorica Satisfactia

Dribling si fente E Fara de constructie n treimea proprie Alergare Capacitati

Controlul si protejarea balonului < Fara de constructie in treimea de mijloc | Rapiditate (viteza specifica) Formularea scopurilor
Pasare,primire Finalizare in treimea adversa Schimb de directii Starea de pregdtire
Preluarea balonului (prima atingere) Atac rapid — contraatac Antrenament de forta (greutatea proprie) | Perseverent

Preluare cu intoarcere Actiuni individuale Viteza Dialogul interior

Joc de pase [combinativ) ::‘:: Forme de marcaj Lucru de picioare incredere

Sut direct (lovitura pe balon cu piciorul) g Actiuni de grup Frevenirea traumelor Control si vigilentd
Centrari, centrari-sutate E Actiuni de echipa Diferite forme de sarituri Actiuni sub presing
Finalizare H Strategii defensive Orientarea Autocontrol

Loviturd cu capul Interceptarea si deposedarea balonului | Ritm Strategii competitive
Deposedarea Tranzitia pozitiva (defensivi-atac 3 zone) Diferentierea Atitudine profesionistd
Pasa lunga Tranzitia negativd(atac-defensiva 3 zone) Echilibru Mentalitate de invingdtor
Aruncarea balonului de pe margine Faze fine|atac-defensivd) Reactie
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Periodizarea pregatirii TEHNICE

Invatare
neaccentuata
(abordare experimentald)

(antrenament specific)

Jucatorul
invata abilitatea

Jucatorul
consolideaza
abilitatea

Jucatorul
Cizeleaza
abilitatea

Jucatorul
utilizeaza
abilitatea optimal

1-10 Prioritatea creste in dependenta de cifra

Prioritatea in procesul de antrenament in dependenta de categoria de varsta. Tehnic.

Etapele de formare Etapa pregatirii Etapa specializari Etapa specializarii Etapa excelarii
a jucatorilor initiale initiale aprofundate sportive
Calitatea/Varsta/MNota Us | U6 | U7 | uvs8 | L9 | V10| L11| U-12| U-13 | UA1A| LIS | U-LE| U-1T | U-1E8| U-19| U-20| L-21
Tehnica miscarii 3 4 5 B 7 8 o 10 10 0 | 10 ) B 7 B 5 5
Coordonarea specifica 10 10 9 9 8 8 B 8 7 7 5 5 4 4 3 2 2
Conducerea balonului 10 10 | 10 9 9 B B 7 7 [+ B 5 5 4 4 3 2
Dribling si fente 5 [ 7 B g 10 10 | 10 10 o B 7 [ 5 4 3 2
Controlul si protejarea balonului 3 4 5 B 7 B 9 10 10 10 10 9 B 7 b 5 4
Pasare,primire 2 3 5 [ 7 B o 10 10 0 | 10 ) B 7 [ 5 4
Preluarea balonului (prima atingere) 1 1 2 3 4 5 [ B8 10 10 10 10 g B F) 5 4
Preluare cu intoarcere 1 2 3 5 6 7 B 9 10 10 10 10 9 8 F) b 4
Joc de pase [combinativ) 1 3 4 1 6 7 B g o ] 10 | 10 | 10 | 10 | 10| 10 10
Sut direct (lovitura pe balon cu piciorul) 10 10 | 10 10 9 9 g B B 7 7 [ B 5 L 3 2
Centrari, centrari-sutate 2 3 4 5 6 6 7 7 B B 10 | 10 | 10 | 10 10 | 10 10
Finalizare 2 3 4 5 6 7 7 B B ] o ) 10 | 10 10 | 10 10
Lovitura cu capul 1 1 2 3 4 5 [ 7 B ] o i0 | 10 | 10 10 | 10 10
Deposedarea 1 1 2 2 3 q 5 [ 7 B o i0 | 10 | 10 10 | 10 10
Pas3 lungd 1 1 2 3 q 5 [ B 9 10 | 10 | 10 ) B 7 5 4
Aruncarea balonului de pe margine 1 1 2 3 3 q 4 5 [ 7 B 9 10 L B F) ]
@ program de studii qu SCOALA FEDERALA DE 7
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Periodizarea pregatirii TACTICE

invitare Jucdtorul Jucdtorul Jucatorul Jucatorul
neaccentuata invata abilitatea consolideaza cizeleaza utilizeaza abilitatea
(abordare experimentald) (antrenament specific) abilitatea abilitatea optimal
1-10 Prioritatea creste in dependenta de cifra
Etapele de formare Etapa pregatirii Etapa specializari Etapa specializarii Etapa excelarii
a jucatorilor initiale initiale aprofundate sportive
Calitatea/Varsta/Nota -5 U-& -7 uE | U5 (| U-10 ) U-11 | -1 W13 | U-14 ) L-15( U-16 | WA1T | D-1EB | U-19 ) W20 W21
Actiuni individuale 1 2 3 4 5 6 B 9 10 10 10 10 10 9 9 8 B
] Actiuni si Interactiuni de grup 1 2 3 4 5 5 B 7 8 ) o 10 i0 | 10 | 10 ( 10 | 10
E Actiuni si Interactiuni de echipi 1 1 1 2 3 4 5 6 7 B 9 | 10| 10| 10| 10| 10| 10
E Faza de constructie in treimea proprie 1 2 4 4 6 7] B B g8 ) 10 10 10 10 10 10 10
E Faza de constructie in treimea de mijloc 1 2 4 4 [ [ B B 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Finalizare in treimea adversa 3 3 4 4 5 b 7] 8 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Atac rapid — contraatac 4 4 4 4 6 7] B B 8 8 g9 10 10 10 10 10
Actiuni individuale 1 2 3 5 5 F B 9 10 10 9 8 7 [ 5 4 4
:g Forme de marcaj 1 2 3 4 5 6 B 9 10 10 10 10 9 9 9 8 B
g Actiuni si Interactiuni de grup 1 2 3 3 3 4 5 6 8 10 10 10 10 10 10 10 10
E Actiuni si Interactiuni de echipa 1 2 3 ] 3 4 5 [ 6 B B g 10 10 10 10 10
E Strategii defensive 1 2 3 3 3 4 5 6 B B 10 10 10 10 10 10 10
Interceptarea si deposedarea balonului 3 3 4 5 [ 6 7 7 8 B q 9 10 10 10 10 10
Tranzitia pozitiva (defensivi-atac 3 zone) 4 4 4 6 6 6 B 8 B q 9 10 10 10 10 10
Tranzitia negativa|atac-defensiva 3 zone) 4 4 4 [ [ b B 8 B 9 9 10 10 10 10 10
Faze fixe[atac-defensiva) 2 2 3 3 4 4 6 [ B B 9 10 10 10 10 10
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Periodizarea pregatirii FIZICE

invatare lucatorul Jucatorul Jucatorul Jucatorul
neaccentuats invata abilitatea consolideaza cizeleaza utilizeaza
(abordare experimentald) |antrenament specific) abilitatea abilitatea abilitatea optimal
1—10 Prioritatea creste in dependenta de cifra
Etapele de formare Etapa pregatirii Etapa specializari Etapa specializarii Etapa excelarii
a jucdtorilor initiale initiale aprofundate sportive
Calitatea/Varsta/Nota s | us | U7 ([ ua | ve | U1D| w11 | W12 | W13 | U4 | U-AS | UA1E | UALT | U-1E | U-1S | U200 | W21
Elasticitate 10 10 10 9 9 8 8 7 6 5 4 3 2 1 1 1 1
Agilitate si jocuri dinamice 5 [ 7 B g9 10 10 9 B 7 6 5 4 3 2 1 1
Alergare 10 10 10 10 10 10 10 9 9 9 8 8 Fi 6 5 4 3
Rapiditate vitez3 specific3) 4 ] B 9 10 10 10 10 10 10 9 9 B 7 6 5 5
Schimb de directii 7 B 9 9 10 10 10 9 9 9 8 8 r 6 5 4 3
Antrenament de fort3 (greutates proprie) 1 1 1 2 2 2 4 5 6 7 8 9 9 10 10 10 10
Viteza 4 5 [+ T 8 B8 9 10 10 10 10 10 9 8 7
Lucru de picioare 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6
Prevenirea traumelor & & 7 7 7 B 8 8 9 9 9 9 9 10 10 10 10
Diferite forme de sarituri 7 6 7 7 7 7 8 B B 9 9 9 9 10 10 10 10
Orientarea [coordonarea) 10 10 10 10 10 10 g g9 B T 7 6 ] 5 4 4 3
Reactia [coordonarea) 10 10 10 10 10 10 g9 9 8 7 K 6 & 5 4 4 3
Diferentierea (coordonarea) 10 10 10 10 10 10 9 9 8 7 F) 6 6 5 4 4 3
Echilibru [coordonarea) 10 10 10 10 10 10 g g9 B Fi F 7] 7] 5 4 4 3
Ritm [coordonareal) 10 10 10 10 10 10 9 9 8 7 Fi 6 6 5 4 4 3
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Periodizarea pregatirii MENTALE

Invitare Jucatorul Jucatorul Jucdtorul Jucatorul
neaccentuati invata abilitatea consolideaza cizeleaza Litilizeaza
(abordare experimentald) {antrenament specific) abilitatea abilitatea abilitatea optimal
1-10 Prioritatea creste in dependenta de cifra
Etapele de formare Etapa pregatirii Etapa specializari Etapa specializarii Etapa excelarii
a jucatorilor initiale initiale aprofundate sportive
CalitateafVarsta/Nota U5 | U6 | U7 | u8 | 9| U0 | U1 | w12 U-13 | U-LA | US| W16 | U-1F | U-18 | U-19 | U-20 | U-21
Motivarea interioara 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4 4
Placerea 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Satisfactia 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 8 7 [+ 5 4 4
Capacitati 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9 8 7 6 5 4 4
Formularea scopurilor 3 4 5 & 7 8 B 9 9 10 10 10 10 10 10 10 10
Starea de pregatire 1 2 4 & 8 a9 10 10 10 10 10 8 7 6 5 4 3
Perseverant 1 2 4 [ 8 10 10 10 10 10 10 8 7 6 5 4 3
Dialogul interior 1 2 3 4 5 ] 7 T 8 B 9 10 10 10 10 10 10
Incredere 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Control si vigilenta 1 3 4 5 7] 7 B 9 a9 10 10 10 10 10 10 10 10
Actiuni sub presing 1 1 2 3 4 5 b T 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Autocontrol 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Strategii competitive 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Atitudine profesionista 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 10 10 10 10 10
Mentalitate de invingator 1 1 2 3 4 5 B F 8 9 10 10 10 10 10 10 10
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Plan anual de pregatire

L m | mi| 2 v | s D L[ m | mai | v | s D . L [ m mi| 1 5 D
- =
w o S Il 2 3 4 5 6 7 = 1 2 3| a
= g 3 dls5]| s o | 10 11| 12| 13 | 14 E | 5 6| 7 8 9 1w 11
2 = 11| 12 | 13 | 14 15 | 15 17 = ™| 6|15 16 17| 18| 19| 20| 21 = ™10 12 13| 14 15| 16| 17| 18
2 18| 19 [ 20 | 21 22 |23 24 < 7|22 23 | 2a| 25| 28| 27| 28 o 11| 19| 20| 22| 22| 23| =z2a| ==
3 35| 26 [ 27 | 28| 29|30 31 g [ 29 30 | % 12| 36| 27| 28| 28| 30
" L M| Mi| 1 v s| o L m | mi | v | = D - L | m Mi| 1 v 5 D
ad
g |12 1 2 z 17 32 | 1 2 3 a 5 3 g i | 1 2 3 4
~
= o1 3| a 5 6 7| E = % 18 [F B £l w| 11| 12 | 13 B 2] 5 [ 7| 8 o 10 11
Erﬂm w| 11| 12 | 13 14| 15 15 ; 15| 14 15 | 16| 17| 18| 19| 20 = 23| 22| 13| 18| 15| 18| 17 18
=] 15| 17| 18 | 19 | 20| =21|=22 23 m|{21 | 22| 23| 24| 3| 26| 27 =t 28| 19| 20| 21| 22| 23| 24 25
15| 24| 25| 26 | 27| 28|28 | 30 21({28 | 29| 30 = 25| 26 | 27| 28| 29| 30 P21
L M | Mi ] v 5 D L M | Mi ] v 5 ]
u 25 L 2 . |z0/3 [32] 1|2 [3]|a]s w
&L o] g - = M
< gl 2| 3 4 5 6|7 B = | 31 6 7 B 9| 10| 11 | 12 IE g
z ™27 9 | 1| 11 | 12 13 | 14 15 B o~ 32] a3 14 15| 16| 17| 1a| 1o = ™
23| 16| 17 | 18 | 19| =20f21 | =2 || E 33
29| 23| 24| 25 | 26| 27|28 | 29 34
L m | mai | ) v | s D L M| Mmi 1 v s| o
y R 1 w m a7 | 30 | 31 1 ] 3| a| s
¥ a E 2 la] 2 3| a 5 6 | 7 i z o4 6 7| 8| @ | 11| 12
x Mlaa|l o] wo| 12 [ 12 | 13 | 14 | 15 = g | 13 14| 15| 15| 17| 18 | 1o
41| 18 [ 19 | 20 | 21| 22 | 23| za 45| 16 | 17 | 18 | 18 [ 20 | 21 | 22 50 | 20| 21| 22| 23| 2a| 25| 26
42 | 25 [ 26 | 27 | 28| 29 | 30 25| 23 | 24 | 35 | 26 [ 27 | 28 | 29 s1 | 27| 28| 20| 30
Ciclu Nel Ciclu Na2 Ciclu No3 Ciclu N5
Microcichu 4-11 Microciclu 12-19 Microciciu 20-24/28-30 Microciclu 39-46
Testare Ne 1 Testare Ne 2
Tehnica / Fitness / VAMEVAL Tehnica / Fitness /[ VAMEVAL
Microciclu 6- & Microcicha 31-33
Vacanta / Odihna activa / Tema pentru acasa Vacanta / Odihna activd / Tema pentru acasa
Microciclu 25 - 27 Microciclu 47 — 51
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Plan anual de pregatire cu specificari

Clubul u-9 Antrenor Editia:2022-2023
Exercitiu de joc: Orientarea jucatorilor de a antrenamente in microcicu 3 Dwrata 60-75
ovi mingea cit mai des pe poarta. min |

Dezvoltarea interesului si 2 Numar de jucator [minimum] la | 8-12 | Meciul {3 x 10 min.) / 2x5 minute | 30 min.
deprinderilor de joc. un antrencr pauza / mingi #3

Familiarizarea cu elementele tehnice * *
ale jocului de fotbal . - — — - )

. P R Partea de pregatire 15 | - Toate exsrcitiile cu mingea.
Fitness: Dezvoltarea coordonarii, iIndemanarii, P .,E . E . 1 *
s . - De biaza 35 [ - Coordonarsa ramane a fi tema principala . H
miobilitatii, vitezei, rapiditatii. — -
T . ] Exercitiu de joc 20 | - caracterul complex
Motivatia intericara, joc pentru Partea de inchaiere 5 - Wariahilitata
pldcers, atractivitate, satisfactie morala . Durata 75 | - Metoda exercitiului simplu i‘
- De baza este "Jocul de fotbal”

- 5e joaca meciur amicale si oficiale: x4 /5x5.
- schema tactica: 1-2-1(fara portar) / P-2-1-2 [cu portar)

N

Inwatare nesccentuats Jucatorul imvats elementul Jucatorul consolidenza Jucatorul automatizeaza Jucatorul foloseste optimal 1-10 - Cu cit cifra & mai mare,
[utilizare benewcls | [antrenament specific) elementul elermentul elementul cu it pricritates & mai mare
Tehnica de miscare 7 Actiumi individusle 5 | Flexibilitate si mobilitate 9 | Motivatia interioara 10
Coordonares specifica 8 Actiuni de grup g Tndemanars 5 jocuri dinamice 9 Placers 10
Conducer=a mingii q = | Actiuni de echipa 3 Coordonare i abilitati motrice 10 | Satisfacti= 10
Dribling, fante 9 “25' Constructia in treimes proprie 6 Alergare 10 | Posibilitat 10
Acoperires mingii 7 E Constructia in treimes de mijloc 6 | Ropiditate [vitezn specifica) 10 | seabilires scopuritor 7
Pasares mingii [pasa cu latul) T Constructis in treimes adversa [finalizarea) 7 Schimb de directe |specisla) 10 | Promptitudine B
Primirea mingii {prima ating=re] 4 Atacul rapid- contraatacul [ Antrenament de fortd 2 | Scop determinat B
Intoarcerile cu mingea [} Actiuni individuale 7 Viteza 8 Dialogul int=rior 5
Jocul in pas [combinatii) b . Tipuwri de marcaj 6 | Joc de picioare 10 | Tncreders 10
Sut direct [lovitura pe mings cu picicrul) 9 UE Actiuni de grup 4 | Prevenires traumelor 7 | Autocontrol 6
Centrari, Cross b E Actiuni de =chipa 4 | Diferite forme de sarituri 7 | Actiuni in conditii de presiune 4
Finalizri 5 | | Stretegin jocului in defensiv 4 | Orientare 10 | Controlul strezubi 4
Lowitura cu capul 4 Interceptares si deposedarea [ Reactie 10 | Strategii competitionale 4
Deposedaraa 3 | Tranzitia ofensiv-defensiv (3 zone) Diferentiers 10 | Atitudine profesionala 4
Transmiterile lungi 4 | Tranzitia defensiv-ofensiv (3 zonz) Echilibru 10 [ Mentalitstes invingdtorului 4

Aruncaren de la margine 3 Fazele fixe Ritrmi 10 12
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Ciclul de 8 saptamani

m_ Antrenor: Ciclu - 8 microckcluri Editia:2022-2023
ug ofensiv Ofensiv Ofensiv ofensiv ofensiv ofensiv ofensiv Ofensiv
Moi ou mingea Moi ou mingea Mz ou mingea N cu mingea Noi cu mingea Moi tu mingea Moi cu mingea Moi ou mingea
microcichu 1 microcichu 2 Microcich 3 Microciclu 4 Microciciu 5 Microciclu 6 mMicrociclu 7 Microciciu 8
mirlzij'lrj?::::;rea DFFL:IL:; 1I:$;?:emn::gngej Suturi la poartd Intoarceri cu Conducerea mingii. loc orientat pe loc orientat pe

Tehnic

in spatiu).Dribling

intoarceri cu mingea

mingea. Fante

[orientaraa in
spatiu]. Dribling

controlul balonului

controhul balonului

Forme de joc -
1x1/3x3

Forme de joc -
1nlfIn3

Forme de joc -
1x1f3x3

Farme de joc -
1x1/3x3

Forme de joc -
1x1/3x3

Forme de joc -
1x1,/3x3

Forme de joc -
1xl/3In3

Forme de joc -
1xlf3n3

Actiuni individuale

Actiuni individuale

Actiuni mdividuale

Actiuni individuale

Actiuni individuake

Actiuni individuale

Actiuni individuale

Actiuni individuale

in ofensiva si in ofensiva si in ofensiva si in ofensiva si in ofensiva si in ofensiva si in ofensiva si in ofensiva si
defensiva defensiva dafensivd defensiva defensiva defensiva defensivad defensiva
-1x1 -1x1 - 1Kl -1xl -1l - 1xl -1x1 - 1¥1
Diferentiere + orientare + Reactie . - . . Diferentiere + Diferentiere + . . . -
. : Ritm + Echilibru Orientare + Reactie - L orientare + Reactie Ritm + Echilibru
Orientare : Reactie Orientare :

0.R.DLE.R [orientarea, reactia, diferentierea, echilibm, ritm)

Mental Fitness

Maotivarea interioars, jocul de placers, atractivitate, satisfactie morala

rogram de studii
@ZCQREDITtAT

qu SCOALA FEDERALA DE

&

ANTRENORI

13




W_ Antrenor: Ciclu Ne Editia:2022-2023
us Microciclu 1 Antrenament 1 Antrenament 2 Antrenament 3 Meci
Data

Tehnic

Conducerea mingii.
[orientaraa in spatiu].

Conducersa mingii cu rupere de

Conduceraa mingii cu schimb de

Cconducersa mingii in vitezd. Dribling.

oribling ritm. Dribling 5i sut la poarta directii. Dribling. Accelerare cu mingea
Sub Sub Principiu [55P] 55P-Dribling 55p-Dribling E5P-Dribling
*  Rondo 3x1 # Rondo 3kl *  Rondo 3xl
*  [Duel 1x1 *  Duel 1xl ¢ Duel1x1

Actiuni individuala in
ofensiva si defensiva

*  Forma de joc 1x1/3x3

Moi am pierdut mingea :
55P — Reactie. Reflex. Tranzitia
imediata de |a actiuni ofensive
catra cels defensive

Moi am recapatat mingea :
55P — Reactie. Reflex. Tranzitia
imediata de |a actiuni defensive
catre cela ofensive

* Forma de joc 1x1/3x3

Mii am pierdut mingea :

55P — Reactie. Reflex. Tranzitia
imediztd da |a actiuni ofensive citre
cele defensive

Moi am recapatat mingea :

55p — Reactie. Reflex. Tranzitia
imediata de la actiuni defensive catre
cele ofensive

*  Forma de joc Lx1/3x3

Mol am pierdut mingea :

55F — Reactie. Reflex. Tranzitia imediata
de la actiuni cfensive citre cale
defensive

Moi am recapatat mingea :

55F — Reactie. Reflex. Tranzitia imediata
de la actiuni defensive catre cele
ofensive

Consultarea blancului pentrs
meCi -

Discutii 5i abordari inainte, In
timpul 5i dupd meci

Tehnica miscari / Coordonarea specificd / Dezvoltarea calitdtilor specifice
Diferentiere + Orientare [0.R.0D.E.R)

Mental Fitness

Motivarea intericara, jocul de placere, atractivitate, satisfactie morala

% Trei(3) antrenamente In micrecidu sunt obligatorii

rogram de studii
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Planificarea curenta (Conspect)

Ciglul saptaminal Na Antrenament N2
Club : Antrenor : Echipa :
Locul desfasurarii - Jucitori N2 & Durata -

Tehnica Tactica Fitness Mentalitatea
Scop :
Inventar L.
1L f
Durata : Ce s-a primit Ce se poate de imbunatatit
Intensitatea Repetdr Timp Pauza S55P - S55P -

5P - 5p—

Crganizarga : P P-
Organizarea Organizarea
Intensitateta Intensitateta
Realitatea Realitatea
Coaching Coaching
Eficienta Eficianta
Bengfic Benefic.

BAcoeniul antremonslul @

Ce putem adduga, schimba sau corecta la tematica corespunzatoare pentru antrenamentul urmator ?

2 Durata -
Intansitatea | Reperdr [ Timp [ Fauia
[ | |
Organizarea:
Sarcina pentru (wrajor)| cu mingea -

Sarcina jucatorilor {303 :

Accenisl antrenonslul =

SCOALA FEDERALA DE
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