[image: image1.jpg]MICROCICLU

IN PERIOADA PREGATITOARE

PREGATIRE FIZICA SPECIFICA ETAPA I

LUNI MARTI MIERCURI JOI VINERI SAMBATA
1.PARTEA - evaluarea stirii de sénfitate | - evaluarea starii de sdndtate | - evaluarea stirii de evaluarea stérii de - influentare selectiva - influentare selectiva
(C)EGANIZATORI - influentare selectiva - influentare selectiva sAndtate sandtate - gimnastica exemple - gimnastica exemple

- gimnastica exemple - gimnastica exemple - influentare selectivd | - influentare selectiva preluate UEFA preluate UEFA
preluate UEFA preluate UEFA - gimnastica exemple | - gimnastica exemple - exercitii din gcoala - exercitii din gcoala
- exercitii din gcoala - exercitii din gcoala preluate UEFA preluate UEFA alergdrii alergdrii
alergdrii alergdrii - exercitii din gcoala | - exercitii din gcoala
30-40 min 30-40 min alergdrii alergdrii
30-40 min 30-40 min 30-40 min 30-40 min
2.PARTEA Dezvoltarea rezistentei Dezvoltarea fortei in Dezvoltarea Dezvoltarea vitezei de | Dezvoltarea vitezei in Dezvoltarea rezistentei
FUNDAMENTALA | gerobe prin metoda regim de vitezi detentei) rezistentei aerobe deplasare: regim de rezistenti aerobe combinata cu
repetirilor Pe plan inclinat (treptele prin metoda intervalelor | vitezd in regim de
scérilor) - repetéri pe distanta | - starturi din diferite rezistenta prin metoda
- repetéri pe distanta de - alergare tempo sustinut din | de 800 m pozitii pe distanta de 15 | - repetéri pe distanta de Fartleck
1000 m reaptd in treaptd -FC-75-90 % m 400 m
-FC-75-90 % - sérituri pe ambele picioare | - pauza dintre repetéri | - alergare pe distanta de | - FC- 75-90 % - alergare in jurul
- pauza dintre repetdri pAnd | din treapta in treaptd péna la obtinerea FC | 30 m intensitate 90 — - pauza dintre repetari terenului de fotbal sau a
la obtinerea FC de 120 - sérituri pe un picior din de 120 batdi/min 100% F.C. (4X) péné la obtinerea FC de pistet sintetice in care 100
bétdi/min reaptd In treaptd 6X) - alergare pe distanta de | 120 batai/min m alergare tempo sustinut
- séirituri pe ambele pe 40 m intensitate 90- FC 85%
(5X) ambele picioare din 2 in 2 100%F.C. (4 X) (10X) 100 m alergare de
repte alergare pe distanta de revenire tempo %2 FC 70%
- séirituri pe un picior din 2 50 m intensitate 90 -
in 2 trepte 100% F.C. (4X)
- alergare de vitezd din 2 In
2 trepte Se va efectua pe o panta
cu inclinatia de 5 grade
(4 X fiecare) FC 80 % max. 10
3. PARTEA DE - exercitii pentru refacerea | - exercifii pentru prevenirea | exercifii pentru exercitii pentru - exercitii pentru exercitii pentru refacerea
INCHEIERE organismului UEFA accidentdrilor UEFA refacerea refacerea organismului | prevenirea accidentarilor | organismului UEFA
organismului UEFA | UEFA UEFA





