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PREGATIRE FIZICA GENERALA
(ADAPTAREA $I PREGATIREA ORGANISMULUI PENTRU EFORT)

3.PARTEA DE
INCHEIERE

distanta de 4 -4.5 km
-FC-75-80%

- exercifii pentru
refacerea organismului
UEFA

- alergare de durata
pe distanta de 5-6 km
-FC- 75-80%

- exercitii pentru
prevenirea
accidentdrilor UEFA

alergdrii i sariturii pe
distanta de 45-50 m

- alergare cu joc de
glezna

- alergare cu
genunchii sus

- alergare cu pas saltat
- alergare cu pas sirit
- mers fandat 20 pagii
- alergare cu pasi

exercitil pentru
refacerea
organismului UEFA

pozitii pe distanta de 15 m
- alergare pe distanta de

30 m intensitate 85-90%

F.C.(4X)
- alergare pe distanta de
40 m intensitate 85-90%
F.C.(4X)
alergare pe distanta de 50
m intensitate 85-90% F.C.
“4x

exercitil pentru refacerea
organismului UEFA

- centurii abdominale $i
spatelui

- membrelor inferioare
exemple UEFA

- exercitii pentru
prevenirea accidentarilor
UEFA

LUNI MARTI MIERCURI JOI VINERI SAMBATA

LPARTEA - evaluarea stirii de - evaluarea stirii de - evaluarea stirii de evaluarea stérii de - influentare selectiva - influentare selectiva
ORGANIZATORICA | ¢anatate sandtate sandtate sandtate - gimnastica exemple - gimnastica exemple

- influentare selectiva - influentare selectivd | - influentare selectivd | - influentare selectivd preluate UEFA preluate UEFA

- gimnastica exemple - gimnastica exemple | - gimnastica exemple | - gimnastica exemple - exercitii din gcoala - exercitii din gcoala

preluate UEFA preluate UEFA preluate UEFA preluate UEFA alergdrii alergdrii

- exercitii din gcoala - exercitii din gcoala | - exercitii din gcoala - exercitii din gcoala

alergdrii alergdrii alergdrii alergdrii

30-40 min 30-40 min 30-40 min 30-40 min 30-40 min 30-40 min
2.PARTEA Dezvoltarea rezistentei Dezvoltarea Forta dinamica a Dezvoltarea vitezei de Dezvoltarea fortei Dezvoltarea
HUNDAMENTALA aerobe rezistentei aerobe membrelor inferioare: | deplasare: generale rezistentei aerobe

- alergare de duraté pe - exercitii din gcoala - starturi din diferite - membrelor superioare

- alergare de duratd
pe distanta de 6-7 km
-FC- 75-80%

addugati

exercitii pentru
refacerea
organismului UEFA





