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COMUNICAT

Avand in vedere situatia exceptionald care a dus la restrAngerea activititii
sportive la nivelul Loturilor Nationale si a Cluburilor Sportive afiliate la Federatia
Roména de Atletism, Comisia Tehnica si Metodicd a Consiliului Federal impreuna
cu Departamentul Tehnic al Federatiei Roméine de Atletism au conceput un
model* pentru alcatuirea planului de pregitire sportivd (atletism), pe care il
recomanda tuturor celor implicati in activitatea de performant.

Va anexam planul de pregétire sportiva:

*Acest model de plan de pregatire poate fi folosit in evidenta activitatii sportive a
fiecdrui atlet care se pregateste in aceastd perioada speciald, in care este instituiti
starea de urgentd i toatd lumea este obligata si se supuna prevederilor legale
legate de masuri de prevenire a raspandirii COVID-19.
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RECOMANDARI PENTRU ALCA"I:UIREA PLANULUI DE PREGATIRE
SPORTIVA(ATLETISM)

raportat la Decretul PREZIDENTIAL, privind instituirea starii de urgenta pe teritoriul
Romaniei, inregistrat la Monitorul Oficial al Romaniei, partea I, Nr.212/16.111.2020,

NUME si PRENUME SPORTIV:

Nume si Prenume Antrenor Program/locatie

Asista sportivul la program si prin mijloace
moderne de comunicare video si audio

Microciclu de pregatire pentru sportivi la domiciliu

Luni Marti Miercuri Joi Vineri Sambata Duminica
10.30-12.30 | 10.30-12.30 | 10.30-12.30 | 10.30-12.30 | 10.30-12.30 | 10.30-12.30
Antrenament | Antrenament | Antrenament | Antrenament | Antrenament | Antrenament
P.F.G P.F.G P.F.G P.F.G P.F.G P.F.G
15.30- 15.30- 15.30- 15.30- 15.30- 15.30-
16-30 16-30 16-30 16-30 16-30 16-30
Antrenament | Antrenament | Antrenament | Antrenament | Antrenament | Antrenament
teoretic teoretic teoretic teoretic teoretic teoretic
17.00-18.00 17.00-18.00 17.00-18.00
Antrenament Antrenament Antrenament
mental mental mental

e Forma de pregitire — la domiciliu;

e Principalii indicatori cantitativi — nr. zile de antrenament ___; nr. antrenamente ___ ; nr. ore
de antrenament

e Obiective operationale (de instruire) - dezvoltarea {i mentinerea starii de antrenament;
dezvoltarea calitatilor motrice combinate; dezvoltarea gandirii teoretice si tactice si a pregatirii
psihologice de concurs;
Mijloace — diferite circuite In care se combina calitdtile motrice: viteza de repetitie, viteza de
reactie, fortd in regim de rezistentd, mobilitate articulard, elasticitate musculara si suplete:
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e deplasdri specifice pe distante scurte (mers pe varfuri, mers pe cilcaie, mers cu ridicare
alternativd a genunchiului, etc);

e alergare cu genunchii sus, pe loc, cu frecventd maxima;

e alergare cu cilcaie la sezuta pe loc, cu frecventa maxima. Aceste 2 alergiri se executd in serii

astfel incat si creascd frecventa cardiaca la nivelul pe care il dorim;

e din culcat dorsal, trecere in pozitia de luménare, apoi pedalarea picioarelor ca in imitarea de a
da la bicicletd. Se executd in serii cu anumita durati si pauzi;

e din culcat dorsal, ridicarea bazinului (bazine);

e din culcat dorsal, ridicarea trunchiului la vertical (abdomen);

e din culcat facial, extensii ale trunchiului (spate);

e din stind, genuflexiuni cu saritur;

e din sprijin culcat facial, flotari, diferite stiluri;

e sdrituri cu coarda (pe 2 si 1 picior);

e sdrituri in lungime pe distante mici (broaste);

e sdrituri ca mingea, sarituri cu genunchii la piept, sarituri laterale, sdrituri alternative;

o genuflexiune pe un picior cu séritura, celalalt picior tinut la orizontala (impusci cioara);

e mers fandat pe distante scurte (10 pasi);

e ridicari pe varfuri (serii);

e exercitii izometrice;

e exercitii de echilibru;

e exercitii de pliometrie;

e exercitii cu benzi elastice pentru diferite grupe musculare;

e exercitii pentru diferite grupe musculare cu gantere, discuri si alte greutiti;

e aruncari cu mingii medicinale la un perete rezistent;

e exercitii pentru dezvoltarea mobilitatii articulare si a elasticitatii musculare;

e alergare in jurul domiciliului (10-25 min);

e analiza si studiul video a propriilor antrenamente si competitii oficiale, pentru fiecare proba
in parte.

PRESEDINTE/DIRECTOR SPORTIV
(CLUB SPORTIV)

ANTRENOR
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