FISA DE EVIDENTA A ACTIVITATII PENTRU SEZONUL DE SALA (octombrie 2018 - martie 2019)
Sprint - garduri

Sportiv Club Sportiv
Antrenor
TOTAL 2017 2018
PRINCIPALELE MIJLOACE UTILIZATE SEZON Octombrie Noiembrie Decembrie lanuarie Februarie Martie
INDOOR Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat
a.A.S.p.30-50m I - 100% V. max
a.A. Sp 60-120m 1-90-100% V.max
a.A. S.p. 150 - 250 m I-90-100% V.max
a.A. S.p 300 -600m I -85-100% V.max
Exercitii pentru dezvoltarea fortei maximale
Exercitii pentru dezvolrarea forta - viteza
Sarituri fara elan, la lada, peste garduri (2 picioare)
Starturi din picioare, de jos, lansat, liber si la comanda
Treceri peste garduri (ritm de concurs)
VALORI 2018 2019
TESTE EVALUARE PREGATIRE MAXIMALE | Octombrie Noiembrie Decembrie lanuarie Februarie Martie
sezon indoor Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat
50 ms.p./s.j
120 ms.p.
300 m.p
1/5 garduri s.p./s.j.
Lungime/Triplu/Penta/Deca salt fara elan
Semi genuflexiune (coapsid-gamba 90°)
Smuls / Pus la piept







FISA DE EVIDENTA A ACTIVITATII PENTRU SEZONUL DE SALA (octombrie 2018 - martie 2019)
Semi fond, fond

Sportiv
Nr antrenamente

Club Sportiv
Antrenor

PRINCIPALELE MIJLOACE UTILIZATE

TOTAL
SEZON
INDOOR

2018

2019

Octombrie

Noiembrie

Decembrie

lanuarie

Februarie

Martie

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

I-70-75% V.M.A.

Alergare tempo uniform

I-75-85% V.M.A.

I-85-95% V.M.A.

457 -2’

I-85-100% V.max

Alergare fragmentata
& & 2-6'

1-80-90% V.max

Alergare fragmentata peste obstacole

Alergare in panta (ascendent - descendent

Exerecitii pentru perfect tehnicii trecerii peste obstacole

Exercitii de dezvoltare fizicd generald

Exercitii de mobilitate articulara si suplete musculara

Sarituri fara elan (lungime/triplu/penta/deca)

TESTE DE EVALUARE A PREGATIRII

VALORI
MAXIME

Octombrie

Noiembrie

Decembrie

lanuarie

Februarie

Martie

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Test pentru evaluarea VITEZEI MAXIME AEROBE (2000 m)

Test rezistentd anaerobad lactacida (500 m)

400 m

Teste parametrare antrenamente

1000 m




FISA DE EVIDENTA A ACTIVITATII PENTRU SEZONUL DE SALA (octombrie 2018 - martie 2019)

Sportiv
Nr antrenamente

Sarituri

Club Sportiv
Antrenor

PRINCIPALELE MIJLOACE UTILIZATE

TOTAL
SEZON
INDOOR

2018

2019

Octombrie

Noiembrie

Decembrie

lanuarie

Februarie

Martie

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Alergare accelerata (A.a) s.p. 100%, 30 - 60 m

Alergare accelerata (A.a) s.p. 90 - 95%, 80 - 120 m

Alergare acc (A.a) s.p. 100%, 30 - 60 m cu prajina

Semigenufl cu/ fard desprindere (gamba - coapsa 90°)

Ridicari varfuri

Efort muscular excentric

Pus la piept/Smuls

Impins culcat/Triceps

Sarituri fara elan (lungime/triplu/penta/deca)

Sarituri pe/de pe lada pe unul/doua picioare

Sarituri peste garduri pe doud picioare

Sarituri cu elan scurt (5-7 pasi) mediu (9-11) complet

Sarituri cu ladita (10 -15 cm)

Combinatii de pasi cu elan scurt/mediu

Acrobatica

TESTE DE EVALUARE A PREGATIRII

VALORI

Octombrie

Noiembrie

Decembrie

lanuarie

Februarie

Martie

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

Estimat | Realizat

50 ms.p/s.j

30ms.L

120 ms.p

6x75% din F.max semigenufl cu saritura pe verticala

Lungime/Triplu/Penta/Deca fara elan

Saritura fara elan/foarfeca/ elan mediu

Tractiuni




FISA DE EVIDENTA A ACTIVITATII PENTRU SEZONUL DE SALA (octombrie 2018 - martie 2019)
Aruncari
Sportiv Club Sportiv
Nr antrenamente Antrenor

TOTAL 2018 2019

PRINCIPALELE MIJLOACE UTILIZATE SEZON Octombrie Noiembrie Decembrie lanuarie Februarie Martie

INDOOR Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat

Genuflexiune completa

Impins culcat perpendicular/oblic

Tricep din culcat/din picioare, priza larga/stransa)

Smuls

Lucru muscular excentric

Sarituri fara elan (lungime/penta)

Sarituri pe/de pe lada pe unul/doud picioare

Aruncari fara elan

Aruncari cu elan

Aruncdri cu materiale mai grele/mai usoare

Aruncari cu bille

Mingi medicinale

TESTE DE EVALUARE A PREGATIRII VALORI Octombrie Noiembrie Decembrie lanuarie Februarie Martie

Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat | Estimat | Realizat

Lungime/Triplu salt fara elan

30 ms.p.
Genoflexiune
Test fortd maximala Impins culcat
’ Smuls
Triceps
Impins culcat

6Xx75% din F max contra cron - -
Semi cu desprindere

Aruncare fara elan

Aruncare fatd/spate




PROBA B.O.P.J.

PLAN ANUAZI(J)%)OE PREGATIRE

ATLET
NUME PRENUME DATA SI LOCUL NASTERII DOMICILIUL STABIL
CARTE IDENTITATE PASAPORT COD IBAN LEGITIMATIE
C.N.P. Serie
Serie/Nr Eliberat
Eliberat Expird
SCOALA CLUB SPORTIV DUBLA LEGITIMARE
ECHIPAMENT SPORTIV
Talie |Greutate | Adisagi | Cuie |[Trening [ Sort Iegari | Maieu Polo Sapcd Sac
ANTRENOR
NUME PRENUME DATA SI LOCUL NASTERII DOMICILIUL STABIL
CARTE IDENTITATE PASAPORT COD IBAN Nr CARNET
C.N.P. Serie
Serie/Nr Eliberat
Eliberat Expird
LOC DE MUNCA CLUB SPORTIV Grad did/Categ antr
ECHIPAMENT SPORTIV
Talie | Greutate | Adisagi | Trening | Bermude Polo Sapcd Sac
EVOLUTIA PERFORMANTELOR IN CICLUL OLIMPIC 2016 - 2020
PERFORMANTE . . " " : : - -
’ Planif Realiz Planif Realiz Planif Realiz Planif Realiz
PROBA PRINCIPALA
PROBA SECUNDARA

| VIZA MEDICALA se obtine numai de la CMS Bucuresti cu programare de la medicul Federatiei
| PASAPORT sportiv si antrenor, valabilitate 5 (cinci) ani

VIZAT SECRETAR GENERAL VIZAT DIRECTOR LOTURI JUNIORI
Augustin lancu Doru Crisan



Subsemnatul in calitate de antrenor, (NUME, PrENUME).........cc.ereeieierierierieeeeeeeteeeeeeeeseesteseeereeeeneeneens si atlet
(NMUME PIENUIME)......eevieniienireieereeieeteereeeeeeeeseeseeeeeeneens ne angajam sa respectam urmatoarele conditionalitati
stabilite prin reglementarile interne ale F.R.A. :

1. Statutul, regulamentul de functionare al FRA si W.A. precum si toate normele legale existente in materie de
control doping si substante interzise prevazute in regulamentele interne si internationale ale W.A. WADA, ANAD,
Codul Mondial Antidoping 2015, Legea nr. 227/2006 din 07.02.2006 privind prevenirea si combaterea dopajului in
sport, versiunea actualizata la data de 01.07.2017, O.U.G. Nr. 40/2016, Legea nr. 153/2017, Legea nr. 243/2015
pentru modificarea si complectarea Legii nr.227/2006 privind prevenirea si combaterrea dopajului in sport, publicata
in Monitorul Oficial al Romaniei, Partea I, nr 793/26.10.2015, Hotérarea nr. 771/28.09.2015 privind modificarea si
complectarea ”"Normelor metodologice privind organizarea si desfasurarea controlului doping”, O.G. Nr.59/2006
cu modificarile acesteia, privind utilizarea suplimentelor nutritive de catre sportivi, versiune consolidata prin Legea nr.
5/2017,Legea 104/2008 din 09.05.2008 privind prevenirea si combaterea producerii si a traficului ilicit de substante
dopante cu grad mare de risc, publicatd in Monitorul Oficial, Partea I nr451 din 28.06.2011.
2. Impreuni cu sportivul, am luat la cunostinti si ne asumam in totalitate responsabilititile ce decurg din Regula
nr.7 din Regulamentul W.A. cu privire la reprezentantii autorizati ai atletilor.
3. Ne angajam sa nu desfasuram activitati cu caracter extrem si risc major de accidentare care nu sunt in directa
legatura cu activitatea specifica practicata.
4. Anuntarea in termen de 24 H a Departamentului medical al FRA si a Directorului de loturi de juniori a oricarei
situatii medicale care poate afecta negativ procesul de pregitire sau participarea in concurs a sportivului, in vederea
asigurarii de catre FRA a suportului necesar tratérii in cele mai bune conditii a afectiunii respective.
5. Respectarea regulamentului FRA referitor la normele de etica si conduita in cantonamentele interne si
internationale precum si a celor legate de relatiile interpersonale.(sportiv-sportiv, sportiv-antrenor)
6. Incazul in care sportivul isi desfisoara activitatea in baza unui “Contract de activitate sportiva”datele
vor fi comunicate la FRA imediat dupa parafarea contractului.
7. Documentele de planificare si evidenta solicitate se vor preda la datele stabilite de Responsabilul
de contract dupa cum urmeaza
- Planul anual de pregatire, pana la 15.12.2019 (format electronic) 15.01.2020 (suport hartie)
- Rapoartele lunare, pana la 05. ale lunii urmatoare celei raportate.(format electronic)
- Anexa 7 ”Raport de activitate semestriald” pana la 30.07.2020 si 25.12.2020
In cazul nerespectirii si/sau neindeplinirii obligatiilor asumate prin acest document se recunoaste
dreptul FRA de a suspenda ori ce forma de finantate directa sau indirecti (cazul in care finantarea
este facuta de COSR prin intermediul FRA) pédnd la data remedierii situatiei create

Data depunere
Semndturd Antrenor

Semndturd Sportiv

AVIZARE CLUB SPORTIV

Director/Presedinte
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ORIENTARE METODICA

3

ETAPIZAREA PREGATIRII

AN
LUNA

ZIUA

COMPETITIE

I
PLANIFICAREA PARTICIPARII IN CONCURSURI

SAPTAMANA

PERIOADA
[ETAPA - Nr antren
LOCALITATE
FINANTATOR
AN SCOLAR
EXAMENE

Nr
crt
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
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ian.00

3. Orientare metodicd - pregatire fizica
4. Orientare metodicd - pregitire tehnicd
5. Obiectiv principal ( Competitie, rezultat, loc)

1.Puncte forte
2. Puncte slabe



RAPORT DE ACTIVITATE

Luna
ATLET Grup probe Sprint

Nr zile antrenament
Nr antrenamente

CONTINUTUL PREGATIRII

I. Mobilizarea filierelor energetice

EXERCITIU Intensitate | Distanta | Nrrepet |VOLUM TOTAL
Alergare accelerata,start picioare 30 - 50 m 100%
Alergare accelerati,start picioare 80 - 120 m 100%

Alergare accelerati,start picioare 90 - 95% 80 - 120 m

Alergare accelerata,start picioare 85 - 95% 200 - 600 m
I1. Dezvoltarea fortei segmentare si plyometrie
EXERCITIU %F.M. | Sarcing | Nrrepet |VOLUM TOTAL

Semigenuflexiuni cu/ fira desprindere (gamba - coapsa 90°)

Genuflexiune completa

Ridicari varfuri

Efort muscular excentric

Pus la piept/Smuls

Mers fandat

EXERCITIU Nr repet [VOLUM TOTAL

Sarituri fara elan (lungime/triplu/penta/decasalt)

Sarituri pe/de pe ladi, pe loc sau in deplasare

Sarituri peste garduri pe doua picioare

I11. Exercitii pentru perfectionarea tehnicii specifice
EXERCITIU Intensitate | Distanta | Nrrepet |VOLUM TOTAL

1V. Valori maximale de antrenament (valorile maxime pentru exercitiile utilizate)
EXERCITIU Data Rezultat




V. Inbolnaviri - accidentdiri

DIAGNOSTIC TRATAMENT DURATA
V1. Medicatie sustindtoare de efort
PRODUS CANTITATE PRESCRIS DR. FINANTARE
VII. Participare in concursuri
CONCURS LOCALITATE DATA PERFORM
VII1. Control doping
DATA CINE A EFECTUAT CONTROLUL TIP DE CONTROL REZULTAT

IX. Concluzii antrenor

SEMNATURA ANTRENOR




RAPORT DE ACTIVITATE

Luna

ATLET Grup probe Semifond-fond
Nr zile antrenament

Nr antrenamente

CONTINUTUL PREGATIRII

I. Mobilizarea filierelor energetice
MIJLOACE % Intensitate din VMA Distantid/Timp VOLUM TOTAL
70 - 75% vma
75 - 85% vma
85 - 95% vma
95 - 100% +vma
% Intensitate din V.max Distantid/Timp Nrrep [VOLUM TOTAL
Alergare fragmentata 85 - 100% V.max (45" - 2")
80 - 90% V.max (2' - 6")

Alergare tempo uniform

. Palier de intensitate Durata in palier VOLUM TOTAL
Alergare tempo variat

. Locatie Distanta/Timp VOLUM TOTAL
Alergare teren variat : *

VOLUM TOTAL T.U. F. T.V. A teren variat V.T.
ALERGARE
11. Exercitii de dezvoltare fizica generala si plyometrie
EXERCITIU VOLUM TOTAL

Exerecitii analitice pentru dezvoltarea musculaturii (fara sarcini suplimentare)
Exercitii speciale in panta ( la deal si la vale)

Sarituri pe/de pe lada

Sarituri fara elan (lungime/triplu/penta/deca)

I11. Exercitii pentru perfectionarea tehnicii specifice
EXERCITIU Intensitate | Distanta | Nrrepet [VOLUM TOTAL

1V. Valori maximale de antrenament (valorile maxime pentru exercitiile utilizate)
EXERCITIU Data Rezultat
Pentru ”alergarea tempo uniform” TEST indirect VMA (1000m/2000m
Pentru “alergarea fragmentata” TEST pt distantele utilizate in antrenament




V. Inbolnaviri - accidentari

DIAGNOSTIC TRATAMENT DURATA
V1. Medicatie sustindtoare de efort
PRODUS CANTITATE PRESCRIS DR. FINANTARE
VII. Participare in concursuri
CONCURS LOCALITATE DATA PERFORM
VIII. Control doping
DATA CINE A EFECTUAT CONTROLUL TIP DE CONTROL REZULTAT

IX. Concluzii antrenor

SEMNATURA ANTRENOR




RAPORT DE ACTIVITATE

Luna

ATLET
Nr zile antrenament
Nr antrenamente

Grup probe

CONTINUTUL PREGATIRII

I. Mobilizarea filierelor energetice

Sarituri

EXERCITIU

Intensitate

Distanta

Nr repet

VOLUM TOTAL

Alergare accelerata (A.a) s.p. 100%, 30 - 60 m

100%

Alergare accelerati (A.a) start picioare 85 - 95%, 80 - 120 m

Alergare accelerata (A.a) s.p. 100%, 30 - 60 m cu prajina

Alergare lansata (A.L.) 20 - 40 m

100%

II. Dezvoltarea fortei segmentare si plyometrie

EXERCITIU

%F.M.

Sarcind

Nr repet

VOLUM TOTAL

Semigenuflexiuni cu/ fira desprindere (gamba - coapsi 90°)

Genuflexiune completa

Ridicari varfuri

Efort muscular excentric

Pus la piept/Smuls

Exercitiu triceps

Tractiuni

Mers fandat cu haltera

Acrobatica

Nr rep/serie

Nr serii

VOLUM TOTAL

Sarituri fara elan (lungime/triplu/penta/deca)

Sarituri pe/de pe lada pe unul/doua picioare

Sarituri peste garduri pe doua picioare

I11. Exercitii pentru perfectionarea tehnicii

EXERCITIU

VOLUM TOTAL

Sdrituri cu elan scurt si mediU 5 -11 pasi

Sarituri cu elan complet Elanul de concurs)

Sdrituri cu 1adita (10 -15 cm) pentru lungime si triplu/30-40cm pentru indltime

Combinatii de pasi cu elan scurt/mediu

VI. Valori maximale de antrenament (valorile maxime pentru exercitiile utilizate)

EXERCITIU

Data

REZULTAT




RAPORT DE ACTIVITATE

Luna
ATLET Grup probe Aruncari

Nr zile antrenament
Nr antrenamente

CONTINUTUL PREGATIRII

1. Dezvoltarea fortei segmentare si plyometrie

EXERCITIU %F.M. Sarcind Nr repet | VOLUM TOTAL

Semigenuflexiuni cu/ fira desprindere (gamba - coapsa 90°)

Genuflexiune completa

impins culcat, oblic / perpendicular, prizi largi sau strinsi

Lucru muscular excentric picioare /brate

Pus la piept/Smuls

Rotari de trunchi din sezind sau din picioare

Triceps din culcat pe spate /din picioare

Penta / decasalt pe doua picioare

Sarituri peste garduri pe doua picioare in deplasare

11. Exercitii pentru perfectionarea tehnicii specifice

EXERCITIU Material | Nrrepet | VOLUM TOTAL

Aruncari fara elan

Arunciri cu elan complect

Aruncari cu materiale mai usoare

Arunciri cu materiale mai grele

Arunciri mingii medicinale

Aruncari bilute

Imitari / lucru cu elastic

I11. Valori maximale de antrenament (valorile maxime pentru exercitiile utilizate)

EXERCITIU Datai

Rezultat

Valoarea Fortei maxomale (F.M.) pentru exercitiile utilizate in antrenament




1V, Inbolnaviri - accidentari

DIAGNOSTIC TRATAMENT DURATA
V. Medicatie sustinatoare de efort
PRODUS CANTITATE PRESCRIS DR. FINANTARE
VI. Participare in concursuri
CONCURS LOCALITATE DATA PERFORM
VII. Control doping
DATA CINE A EFECTUAT CONTROLUL TIP DE CONTROL REZULTAT

VI1I. Concluzii antrenor

SEMNATURA ANTRENOR










RAPORT DE ACTIVITATE

Luna
ATLET Grup probe Sarituri
Nr zile antrenament
Nr antrenamente
CONTINUTUL PREGATIRII
I. Mobilizarea filierelor energetice

EXERCITIU Intensitate | Distanta | Nrrepet |VOLUM TOTAL
Alergare accelerata,start picioare 30 - 50 m 100%
Alergare accelerata,start picioare 80 - 120 m 100%
Alergare lansata 20 - 40m (cu / fara prajina)

I1. Dezvoltarea fortei segmentare si plyometrie

EXERCITIU %F.M. Sarcind Nr repet [VOLUM TOTAL
Semigenuflexiuni cu/ firi desprindere (gamba - coapsa 90°)
Genuflexiune completa
Ridicari varfuri
Efort muscular excentric
Pus la piept/Smuls
Tractiuni la bara fixa. Cu sau fara riasturnare
Mers fandat cu/fara haltera (Distanta/greutate - m/Kg)
Saritura in lungime/triplu/penta/decasalt firi elan
Sarituri succesive pe doua picioare peste garduri
Sérituri pe / de pe lada

I11. Exercitii pentru perfectionarea tehnicii specifice

EXERCITIU Nr pasi | Nrrepet [VOLUM TOTAL

Sarituri cu elan - elanuri scurte / medii

Sarituri cu elan complet (elan de concurs)

Sarituri cu ladita (10-15cm pentru lungime/triplu - 30-40cm inéltime)

Combinatii de pasi cu elanuri scurte/medii

Sarituri fara elan - iniltime

Exercitii de acrobatica

1V. Valori maximale de antrenament (valorile maxime pentru exercitiile utilizate)

EXERCITIU

Data

Rezultat




V. Inbolnaviri - accidentari

DIAGNOSTIC TRATAMENT DURATA
VI. Medicatie sustinatoare de efort
PRODUS CANTITATE PRESCRIS DR. FINANTARE
VII. Participare in concursuri
CONCURS LOCALITATE DATA PERFORM
VI11. Control doping
DATA CINE A EFECTUAT CONTROLUL TIP DE CONTROL REZULTAT

IX. Concluzii antrenor

SEMNATURA ANTRENOR







