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PROGRAM SAPTAMANAL

LUNI

CORE

METABOLIC 1

STRETCHING

MARTI

PREVENTIE
(OPTIONAL)

FORTA 2

METABOLIC 2

MIERCURI

FORTA 1

FOAM ROLLING

JOI

PREVENTIE

METABOLIC 3

STRETCHING

VINERI

FORTA 1

FOAM ROLLING

SAMBATA

CORE

METABOLIC 4

STRETCHING
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DUMINICA

LIBER

FOAM ROLLING
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ANTRENAMENTE DE TIP

METABOLIC

DE EXECUTAT IN CASA DUPA O INCALZIRE BUNA
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ANTRENAMENT DE TIP METABOLIC

METODA TABATA: 20” lucru-10”pauza x8 (=4minute= 1 serie),
2 minute pauza intre serii.

Fiecare video reprezinta o serie de TABATA (deci, dupa ce terminam cele 4 exercitii, le reluam Tnca o data,
schimband partea de executie unde este nevoie).

METABOLIC 1 METABOLIC 2 METABOLIC 3 METABOLIC 4
- VIDEO 1; - VIDEO 1; - VIDEO 3; - VIDEO 5;
- VIDEO 2. - VIDEO 5. - VIDEO 4. - VIDEO 6.
MINIM 3 serii/video MINIM 2 serii/video MINIM 3 serii/video MINIM 3 serii/video
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ANTRENAMENTE PENTRU

FORTA

DE EXECUTAT IN CASA DUPA O INCALZIRE BUNA

(La exercitiile care necesita ingreuiere se vor folosi gantere sau orice alt echipament le poate

Tnlocui, de exemplu sticle cu apa 22 )
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ANTRENAMENT FORTA 1

CIRCUIT — 4 SERI| 45-60sec pauzi intre e

xercitii, 3 min intre serii

1. FANDARI SPRE INAINTE ALTERNATIV 2. FANDARI LATERALE ALTERNATIV 3. SINGLE LEG BRIDGE
12 REPETARI PE FIECARE PICIOR 12 REPETARI PE FIECARE PICIOR 8 REPETARI PE FIECARE PICIOR
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6. HAMSTRING SLIDES

4. SPLIT SQUAT 5. DUMBELL SQUAT 12 REPETARI
12 REPETARI PE FIECARE PICIOR 12 REPETARI

ECHIPA NATIONALA

ROVANA - pOMANIA
5]
Program de pregatire fizica individuala pentru echipele nationale de juniori pe perioada pauzei fortate %‘,' DE FOTBAL



ANTRENAMENT FORTA 2
CIRCUIT — 4 SERI|

e exercitii, 3 min intre seril

45-60sec pauza intr

1. FLOTARI
12 REPETARI

4. EXTENSII SPATE
15 REPETARI

7. PRESA UMERI
12 REPETARI PE FIECARE PARTE

2. WALL SIT
45 DE SECUNDE

5. BRIDGE
45 DE SECUNDE

8. NORDIC EXERCISE
12 REPETARI PE FIECARE PARTE

3. BYCICLE
30 REPETARI
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6. SUPERMAN CORE ALTERNATIV
15 REPETARI PE FIECARE PARTE

9. LEG UP CORE ALTERNATIV
15 REPETARI PE FIECARE PARTE
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Preventie, Stretching, Foam-roller, CORE.

DE EXECUTAT IN CASA DUPA O INCALZIRE BUNA
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Preventie

1. Nordic Hamstring
3 serii a cate 4-8 repetari cu pauza 45-60 sec intre
serii.

3. Calf raises
(coborare pe un picior 3 sec -urcare cu ambele 1sec)
3 serii a cate 4-8 repetari cu pauza 45-60 sec intre serii.

2. Target Squat (3 sec coborare -1 sec urcare)
3 serii a cate 4-8 cu pauza 45-60 sec intre serii.

4. Copenhagen Exercise
2 serii, a cate 15 de repetari pe fiecare picior cu pauza 45-60
sec intre serii.
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QUADRICEPS

HAMSTRINGS

1 Serie - 30 sec

Fiecare pozitie.

PSOAS CALF

ADDUCTORS ABDUCTORS GLUTEUS HAMSTRING
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Foam Roller Session
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GLUTEUS PIRIFORMIS QUADRICEPS BACK

1 Serie - 1 min
Fiecare exerctiu. i
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CORE Training

ABDOMENUL SI FESIERI IN PERMANENTA CONTRACTIE!

SE VOR EXECUTA 2 SERII SUB FORMA DE CIRUIT A CATE 30-45 DE SECUNDE DE MENTINERE IN FIECARE POZITIE

Front Plank Single Hand Plank Single Leg Plank Superman Plank

Lateral Plank

Single Leg Bridge
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CONTACT | Preparatori Fizici FRF

- 0757 880 123 - Horatiu Baciu (Nationala A)

- 0748 208 128 - Vlad Nicoara (Nationala U21)

- 0754 928 048 - Bogdan Paravan (Nationalele de juniori)
- 0726 578 272 - Miodrag Todorov (Nationalele de juniori)
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