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WE CARE ABOUT FOOTBALL




CITATUL ZILEI

"antrenamentul nu trebuie sa fie
perfect,antrenamentul trebuie sa fie continuu”




Organizarea

metodologica 1
RBL

J

Coaching

Proces de
antrenament

Metode de

organizare
\ 3




REALITY BASED LEARNING

v" Conexiunea intre content si
mediul real de activitate.

v" Formarea sinergiei de la
cunostinte la abilitati si
competente practice.

v" Similitudini ce le regasim in
pregatirea jucatorilor.

MEDIULSI
CONTENTUL |
CURSULUI

[ MEDIULSI
ACTIVITATEA |
ZILNICA

MAXIM DE
SIMILITUDINI=MAXIM
DE EFICACITATE



TNVATATREA N BAZA SITUATIILOR REALE DE JOC (RBL)
MECIUL CA INDICATOR PRINCIPAL GEOGRAFIA TACTICA

ANTRENAMENT
EFECTIV?




INVATATREA TN BAZA SITUATIILOR REALE DE JOC (RBL)
MECIUL CA INDICATOR PRINCIPAL GEOGRAFIA TACTICA

‘ ADVERSAR
UL

ANTRENAMENT
EFECTIV




NOI AVEM POSESIA
GEOGRAFIA TACTICA PRINCIPII SUB PRINCIPII 5UB SUB PRINCIPII
- - 1 Corstructie sigurd. 1 Prima atingere
T 1.Constructie sigurd si controlati 2 Controd g circulatia progresied a mingii 2 Pocitia corpulul
i ¥ N Formarea liniilor de pasare 3 Joc din prima
"l T 4. Adincimea sl [§timea locala 2 atacului 4, Demarcarea
5. Demarcarea 5 Crearea de spatiu pentru sine 5 partener.
E. Zchimib de pazitildistante cobmale pentru formarea &, Dribling
T triunghsurilar 5i ramburilor in dezvoltarea ataculul. I Schambare de rim
| A 2. Dervnitares stacubs 7. Crearea 5l cucerirea spativkul a Owrientarea in spatiu
LAk ¥ B. Schimbare rapidd de directie a. Crearea de spatiu pentru sine § partener
Tt lr ' 9. Alrernarea ritmului de joc 100 Infiktrarea 31 demarcares in spatiile lbere
Ll 1 10. Pase sl interactiuni peretrante 11, Demarcarea ingre linii
i1 Pogtil de sustinere 12 inwdluirea
13 Raotatia
W 12 Inberactiuni extrema,sembextremd 14, Fasare
i 3 d # 3.Crearea situatilor de finalizare 13 Centrdri in cros din extremd 15 Jac la al tredlies,
o g 14, Atacul spatiului liber in fata portil adverse. 16. Uredal
+y 15, Jocul in zonele penculoase it Redublare la al treflea
16, Algoritmul de infiltrare in zonele de finalizare {& zone)
17, Firalizare rapedi
NOI AM RECAPATAT POSESIA. TRANZITIA DEFENSIVA-ATAC. MOl AM PIERDUT POSESIA. TRANZITIA ATAC-DEFENSIVA.
GEOGRAFIA PRINCIPI SUB PRINCIPI SUB SUB PRINCIPI PRINCIPI SUB PRINCIPIl SUB SUB PRINCIPI
r 1.0und depasedare pasare rapidd. 1.Ovupares poaitiilor Contrapresing imediat cu scopul de a 1 Reflex. Reactia. Tranzitia
Tit] 2. Actiuni verticale In profurcime. initiale returna posesia imediats de la actiurd
i Infiltrare 5i pase filtrante [Contraatac 1.Foriim oponentul o3 gregeasc ofensive citre cele defensive
dlasic 3i de grup) 2.Participdm actw la presing
1 3, Evitarea
d...l:mrea 1 Dun3 deposedare pasare rapida. 7 Reflen reactia, Tranzhia situstilor de Contrapresing imediat cu scopul de a 2 Presiune imediztl pe
| situatiilor de gol 2.Actiuni verticale In profuncime. imediztd de b actiuni ol la propria returma posesia jucitorul advers cu mingea
Ca urmarea Infiftrare 5i pase filtrante [Contraatac defensive citre cele poarts dupk 3.Bacim liniile de pasare
contraststuri- dasic 5i de grup] afensive. cantrastsel
lor noastre L adversarului
B 1.Refles,reactia. Tranzitia imediatd de | 3.Contraatac indwidual. Lt Reorganizarea in faza defensivd 1. Impunem adversand =3
R la actiuni defersive citre cele ofensive. | Dribling in zonele B € P 4. Drgarazare pentru 3 crea bns multiple | paseze in spate
t LY | in profunizimes |acoperire recioroch,
¥ contralul zonelor libere].

ADVERSARUL ARE POSESIA

GEOGRAFIA TACTICA

SUB PRINCIPI

SUB SUB PRIMCIPII

5.Controldm jocul adversarului

1.Controbul 2o de constructie 2 adversanului
2.Presiune pe minge{defensivi activ]

1 Ppaiie corectd, orentares pe teren
Linterceptares 5i deposedanea mingii
3_Nu re anuncim

E.Directionarea adversarului

3.0rganizare defersivd compactd
4 Echilibra

£.Blocarea zonsd centrale
E.Dwrectionarea atacubui advers

4 Distanta
& Plasamentul
E.Directionares adversanulul

7. Evitarea situatiilar de gol 5i al
lowiturilar la propria peartd

7 Evitarea sibuatelor de gol dupd pasa lungd 5i centriri
8.Apdrdm spatiul din spatele fundasgilor

9. Triunghiul defensiv

10.Ppoitionare compsacts W

F.Tatonarea

& Contralul proprie zone
% Nu ne intersectim
10.Dublarea




MATRI|CE DE JOC/MATPULLA UTPbI

-

\ defensivi/4




- SUB SUB
PRINCIPII

- SUB
PRINCIPII

« PRINCIPII

el = e

« SUB SUB
PRINCIPII

« SUB
PRINCIPII

» PRINCIPII

= .

- SUB SUB
PRINCIPII

- SUB
PRINCIPII

« PRINCIPII




NOI AVEM POSESIA

GEOGRAFIA TACTICA PRINCIPII SUB PRINCIPII SUB SUB PRINCIPI
- 1 Coretructie siguri. 1 Prima atingere
»
Er ¥ 1.Constructie sigurd si controlati 2 Controd g circulatia progresied a mingii 2 Pocitia corpulul
& ¥ N Formarea liniilor de pasare 3 Joc din prima
N T 4. Adincimea 3l Istimea locala 2 atacului 4, Demarcarea
5. Demarcarea 5 Crearea de spatiu pentru sine g partener.
i triunghsurilar 5i ramburilor in dezvoltarea ataculul. I Schémbare de ritm
# T M 7. Crearea 5l cucerirea spativkul a Owrientarea in spatiu
-l 2.Dervoltarea atacubui ¥ a -
(IR | Ll B. Schimibare rapidd de direcie a. Crearea o spatiu pentru sine 5 partener
) _' ¥ 1 9. Alrernarea ritmului de joc 100 Infiltrarea 5i demarcarea in spatiile here
|4 10. Pase g interactiuni peretrante 11, Demarcarea ingre linii
Pi——

3.Crearea situatilor de finalizare

EUE SR
Centrdri in cros din extremd

Aracul spagiului liber in fata porti adverse.

Jocul in zonele penculoase

Algoritmul de infiltrare in zonele de finalizare {& zone)

Jac la al tredlea,
Uredai
Redublare la al treilea

I NI AM PIERDUT POSESIA. TRANZITIA ATAC-DEFENSIVA.

e CRINCIEN

situatiilor de gol
Ca urmarea
contraststuri-

Ine noaskra

1.0und deposedare pasare rapidd.
2.Actiuni verticale In profuncime.

Infiltrare 5i pase filtrante [Contraatac

dasic 5i de grup]

T/00U03 Oepase0are pasare rapioa.
2.Actiuni verticale in profurcime.

Infiltrare i pase filtrante [Contraatac

dasic 5i de grup]

1.Beflex, reactia. Tranzitia imediatd de
ki actiuni defensive citre cole ofensive.

PRINCIPI SUB PRINCIPIL SUB SUB PRINCIPII
Contrapresing imediat cu scopul dea LReflex. Reactia. Tranzitia
returna posesia imediatd de la actiurd
1.Fortim oponentul =3 gregeasch ofersive citre cele defensive
2.Participdm actw la presing
=" Contrapresing imediat wdza | 2Presiune medit
ng £ Soop a _Presiune pe
i"ﬁ:;r:::::;':rtu slustilor ds returra posssia jucitorul advers cumingea
ol 12 propria | o g sim liniile de pasars
defensive citre cele anrtd dii
afensive. pa
. M
3. Contraatac indridual. T ] rearului Reorganizarea in faza defensivd 1. Impurem adversarul =3
Diribling in zonele B3 C ¥ 4. Organizane pentru 3 orea lind multiple | poseze in spate
1 ‘in profunzimee |acoperire reciproci,
contralul zonelor libere].

ADVERSARUL ARE POSESIA

7. Evitarea situatiilor de gol 5 al
lowiturilor la propria poartd

1.Controbul 2ol de constructie 2 adh

arului

2.Presiune pe minge{defensivi activ]

2 Echilibrl
£.Blocarea zonsd centrale

N S S,

8. Apdrdm spatiud din sparele fundasilor
4. Triunghiul defersiv

1 Ppoitie corectd, crentanea pe teren
Linterceptares 5i deposedanea mingii

& Plasamentul
E.Directionares adversanulul

ﬁ:t-:;t-r;-h.l_l_pmum zone
% Nu ne intersectim

10.Pogith

compsactd W

10.0ublares




ALGORITMle DE FORMARE AL ABILITATILOR

v Stereotipul dinamic-sistem de reflexe
conditionate care se formeaza prin
repetarea actiunii,intr-o succesiune
determinata(proces de antrenament).

v Stres-factori externi(adversar, coechipier
mingea,timpul,spatiul) influenteaza
stereotipul dinamic.

v Abilitati de adaptare-reactii de formare a
stereotipului dinamic

« ABILITATI DE
ADAPTARE




Cheibas-N
Barcari-Alb
Lupan-Alb
Gurulea-Alb

Vornic-Gk
Baciu-N
Moisei-N
Pascaru-Alb
Bitca-Alb
Luchita-Alb

MODELARE RBL

BLANC METODOLOGIE

NOI_AVEM POSESIA
PRINCIPIL SUB PRINCIPIL SUB SUB PRINCIPI
1 (Constructie siguri. 1 Prima atingere
1.0 igur 5 2. progreshd a mingil E Pozitia corpulul
ES Formarea liniilor de pasare 3 Joc din prima
4 Adincimea 3i litimea locala a ataculus 4. Demarcarea
5. = e D S O
[ ‘Schimi de pazitil, distante optimale pentru formarea | 6. Dritling
triunghiurilor 5i ramburilor in dezvoltarea ataculul. 1. Schimbare de ritm
Dezvoltar 7. Crearea 3i cucerirea spatiului e Orientarea in spatiy
L ! atacului EN Schimbare rapidd de directie a. Crearea ce spatiy pentru sine 5
9. Alternarea ritmului de joc 0. Infitrarea 5i demarcarea in spatiile ibere

11 Demarcarea intre linii
12 Tnwiluirea
13 Ratatia
14 Fazare
3.Crearea situatiilor de finalizare | 13 15, Jocla al tredea,
14 16. Unediai
17 Redublare [a al treilea

NOI AM PIERDUT POSESIA. TRANZITIA ATAC-DEFENSIVA.
PRINCIPI PRINCIPI SUB SUB PRINCIPII
Contrapresing imediat cu scopul de 3 | 1 Aeflex. Reactia. Transia
returma posesia imediati dela act
14 5 ofensh e defensh
2 Participdm acti la presing
3. Evitarea
— —der Contrapresing Imediat cuscopul dea | LPresiune imediata pe
:;":‘:;;’:‘:':‘;'rh Pr - ""‘I""" de rma jucitond advers cu mingea
dufanddue chie cole R golla progeia | 3 gy linile de pasare
| poarta dupd
afensive. d
contraatacul
] 3 FefeggMaciia. Tranafia imediat de | 3.Contraatac indwidwal || al 0 | Recrganizarea in faza_ detensiva I impunem adversard 53
§ ni defensive citre cole ofensive. | Dribling in zoncle B 51 € o 4. Crganizare pentru a crea bl multiple | paseze in spate
: | ‘in profunzime {acoperire reciprocs,
/ contralul mnelor libere].
ADVERSARUL ARE POSESIA
L] PRINCIPIl SUB PRINCIPI SUB SUB PRINCIPIL
1.0 o 1 Pogitie corectd, orientarea pe teren.
5.Controlim jocul i 2 e acthed) interceptarea 5 deposedarea mingil
3.Nu re aruncim
3 Drgankiare defensha compacts 4Dbtanta
6.Directionarea adversarului 4.Echilibrd 5 Plasamentul
§.Blocares zonsd centrale &.Directionarea adversarului
& atacudul advers
B ‘de gol dupd pass Linga 3l centran Tiatanarea
7. Evitarea situatiilor de golgial | 8.Apdrim spatiul din spatele fundasilor & Contralul proprie zone
lovituriler I propria poarth 9. Triunghiud defenshv S.Nu ne intersectim
10.Pogifionane compactd W 10.0ublarea

ANTRENAMENT




MODELARE RBL

BLANC METODOLOGIE

WO RV ENT PUSES
PRINCIPI SUB PRINCIPIL SUB SUB PRINCIPI
1 Constructie sigurd. 1 Prima atingere
1C igurk 3 2. ivd a mingii 2 Fozitia corpubi
E formarea linilar de pasare 3 Jac din prima
a. Adéncimea 3 litimea locala 2 stacului 4 Demarcarea
= = o AL
6 Schimis de paziti, distante optimale pentry formarea | & Dribling.
triunghéuriar i ramiburilor in dezvoltarea ataculu. 7. Schimbare de ritm
: Crearea si cucerirea spatiukii 8 Orientarea in spatiu
ZDervoltarea atacy Schimbore rapidd u:glﬂmnu: B Crearea de spati pentru sine 5
X Alternarea ritmusbui de joc 10, Infikrarea 5i demarcanea in spatille iere
10 Pase ji interactiuni penetrante 11 Demarcarea intre linii
11 Poditil de sustinere 12 Tnwiluirea
- 13 Ratatia
127 Interactiuni extremd/semi-extremd 14 Fasare
3.Crearea jitor de gffalizare V| 13. Centriri In cros din extremd 15 Jocla al tredea,
4. Azacul spatiului liber in fata portil adverse. 16 Uredal
18, Joculin zonele periculoase 17, fiedublare |3 al treilea
16 Algoritmul de infiltrare in zonele de finaizare {6 zone)
17 Finalizare rapidi
TAT SLA. IA DEFENSIVA-ATAC. NOI AM PIERDUT POSESIA. TRANZITIA ATAC-DEFENSIVA.

s o ; PRINCIPII SUB SUB PRINCIPII | | GEOGRAFIA SUB PRINCIPIl SUB SUB PRINCIPI
Sub principii sectoriale si 1 rapich. 1 il Contrapresing mediat cu scopul dea | 1 Aefles Reactia. Tranzia
: ¥ L \ 2.gflni verticale In profurzime. initiale: returma posesia imediati de la actiuni
intersectoriale : \gffirare 5i pase fltrante (Contraatac i 3 ofensh e defe

asic 5i de grug) 2 Particidm activ |a presing
3. Evitarea

1.Dupd depasedare pasare rapida. 2 Reflen reacia. Tranzsia siuatilor de Contrapresing lmedlat cu scopud de 2 t::ﬂ“;“':"'dmp’
2 Actiuni verticale in profurzime. imeciat de ka actiuni golla propria | 4 o o Ih;:":““"‘ I hvers cu mingea
Infiftrare 5i pase filtrante [Contraatac | defensive citre cele posrts duph -Bacim e
dasic 3 de grup) afensive contrastacul
3 Fefles,reaciia. Tranafia imediats de | 3.Contraatac indwidual Feorganizarea in faza defensiva I impunem adversarnd 53
la actiuni defensive citre cele ofensive. | Dribling in zonele B i € 4. Organizare pentru a crea bni multiple | paseze in spate

‘in profunzime {acoperire reciprocs,

contralul mnelor libere].

ADVERSARUL ARE POSESIA

PRINCIPU SUB PRINCIPI SUB SUB PRINCIPIL
16 de constructie 1 Poaitie carectd, orientarea pe teren
5.Contralim jocul i 2 e activd] 2interceptarea 5i deposedanea mingii
3.Nu ne aruncim
3 Organizare defersiv compacts 4 Distanta
6.Directionarea adversarului A Echilibrul S.Plasamentul
& Blocarea zansi centrale & Directionanea acversarulul
& atacubui advers.
B de gol dupd paza Linga 3l centran T Tatanarea
7. Evitarea situatiilor de gol 5 al 8.Apdrdm spatiul din spatele fundasilor 2 Controlul proprie zone
loviturilor la propria poartd ‘8. Triunghiul defersiv 5Ny ne intersectim
10.Posifionare compactd W 10.Dublarea

ANTRENAMENT
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MODELARE

RBL

BLANC METODOLOGIE

NOI AVEM POSESIA

>

Algoritmul de infiftrare in zonele de finslizare |6 zone)
Finaizare rapidi

PRINCIPI SUB PRINCIPIL SUB SUB PRINCIPI
1 Constructie sigurd. 1 Prima atingere
1.6 igurk 2 progreshd a mingil 2 Fazitia carpului
ES Formarea liniilor de pasare 3 Joc din prima
a Adincimea 3 litimea locals 2 stacului 4 Demarcarea
d LA, e T RS B
6 Schimi de pazitil distante optimale pentru formarea | &. Dricling
triunghiurilor 5i ramburilor in dezvoltarea ataculul. 1. Schimbare de ritm
7. Crearea §i cucerirea spatiului L] Orientarea in spatiu
2Desvoltarea atacului B Schimbore rapidi u::lamcu: ] Crearea de spatiu pentru sine 5
9. Alternarea ritmului de joc 10. Infitrarea 5i demarcarea in spatiile ibere
10 [Pase 3i interactiuni penetrante. 11 Demarcarea intre linii
11 Poaitii de sustinere 12 Tndluirea
22 P
1z Interactiuni extremd,/semi-extremd 14. Pasane
13 Centriri In cros din extremd 15, Joc la al tredlea,
1 Azacul spatiului liber in fata portil adverse. 16 Uredal
Jocul in zonele periculoase 17 Redublare [a al treilea

NOI AM PIERDUT POSESIA. TRANZITIA ATAC-DEFENSIVA.
PRINCIPI SUB SUB PRINCIPII
1 rapids. Contrapresing imediat cuscopul dea | 1Aefler. Reactia. Transtia
2 i verticale in profunzime. returna posesia imediats de la ac
infffirare 5i pase filtrante (Contraatac 1 3 ofersh e defensiy
asic 5 de grup) 2.Participdm acti la presing
3. Evitarea
1.0upi depasedare pasare rapida. 2 Reflexreaciia. Tranztia situatilor de Contrapresing imediat cu scopul de 2 l:":n':*':"'dhﬂﬂ
2.Actiuni verticale in profunzime. imediati de k2 actiuni gol la propria | 4 g0 "“m!: i brers cu mingea
Infitrare si pase filtrante [Contraatac defiensive citre oele poarts dups -Bacim o
‘dlasic 5i de grug) afensive. contrastacul
3 Reflex,reaciia. Tranatia imediat de | 3.Cantraatac indwidual n Reorganizarea in faza defensiva I impunem adversarnd 53
a actiuni defensive citre cele ofensive. | Dritling in zonele & 5 C 4. Crganizare pentru  crea ini multiple | paseze in spate
i profunzime {acaperre recprocs,
contralul mnelor libere).
ADVERSARUL ARE POSESIA
PRINCIPU SUB PRINCIPI SUB SUB PRINCIPI
16 d 1 Poaitie corectd, orientarea pe teren
5.Controlém jocul I 2 pe acthid] 2interceptarea 5i deposedarea mingil
3Mu ne aruncim
3.0rganizare defensia compactd 4 Distanta
6.Directionares adversarubu 4 Echilibrl & Plasamentul
& Blocarea zansi centrale & Directionares adversarului
[ atacubui advers
7 ‘de gol dupi pass Linga si centrar T Tatanarea
7. Evitarea situatiilor de gol i al | 8.Apdrim spatiul din spatele fundasilor & Contralul proprie zone
loviturilor la propria poartd 9. Triunghiul deferaiv 5Ny ne intersectim
10.Posiionare compact W 10.Dublarea
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ANTRENAMENT




METODA FORMATARII




METODA PROGRESIVA

v PROGRESIA are loc
intru-un sir de aspecte

v NUMERICA- creste
numarul de jucatori si
interactiuni.

v STRUCTURALA-
evolutia de la sub sub
principii la principii.

v FUNCTIONALA- de la
tactica individuala spre
tactica de grup si
colectiva.




METODA PROGRESIVA

v Antrenamentul incepe de la
interactiuni de principii,
structuri de joc complexe

v" Catre mijlocul
antrenamentului spre sub
principii, interactiuni de grup
structuri medii

v" Cu accent a interactiunilor
cheie “izolate” in contextul
scenariilor de joc.

v La finalul antrenamentului se
revine la principii si structuri
complexe.




Organizarea Coachingului

Numarul participantilor

v Cati participa la
antrenament?

v Cati implicati in
exercitii(fiecare)?

v Actiuni in perechi/grup?

Evitati implicarea in

practica!

v Voi,urmariti si antrenati!

\

COACHES
SESSION

PLANNE

— Antrenati situatii
reale

v Antrenamentul reflectie a
jocului

v Antrenam situatii reale

v' Antrenamentul trebuie sa
corespundd intensitatii jocului.

v" Tempoul lent=echipd lenta

v" Tempoul rapid=echipa explozivi

v' Utilizati porti corespunzatoare
varstetr ca marime




Instrumentele Coachingului

Startul si pauzele in
antrenament

Explicam jucatorilor
modalitatea pauzelor
Alegeti momentul potrivit

Important jucatorii sa ramie
pe pozitii in momentul
stoparii

Punctam detalii in momentul
pauzelor

Tlmpul pauzelor minimal,ca
sa nu pierdem tempoul .

4

Jocuri conditionate

v Jocuri in componentd redusa ,cu
modelari tematice

v' Scopul-evidentierea unor abilitdti
tehnico-tactice

v' Evitati in aceste forme,lipsa

v" In jocurile conditionate e nevoie
sa modelam situatii reale




STRUCTURA MODEL

Activitati pentru pregatirea fizicd(ORDER) si psihica a jucatorilor pentru
viitorea sesiune.
Acolo unde este posibil, tema sesiunii ar trebui incorporata.

Activitate cu adversitate pasiva si semi-activa in care lucreaza la tehnica in
legatura cu tema sesiunii.

Jocuri Tn componenta numerica redusa asigura o multime de atingeri
si“izolarea”elementul tehnico-tactic.

NN

Activitate cu adversitate semi-activa si total activa.
Practica care ofera scenarii in care jucatorii trebuie sa decida cum si cand sa
aplice tehnica exersata anterior.

Situatii cu jocuriin conditii reale
Modelarea scenariilor de joc

NN







