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ATLET Grup probe Sprint
Nr zile antrenament
Nr antrenamente
CONTINUTUL PREGATIRII
I. Mobilizarea filierelor energetice
: el EXERCITIU Intensitate | Distanta | Nrrepet |VOLUM TOTAL
Alergare acceleratii,start picioare 30 - 50 m 100%
Alergare acceleratii,start picioare 80 - 120 m
Alergare accelerati,start picioare 90 - 95% 80 - 120 m
Alergare accelerati,start picioare 85 - 95% 200 - 600 m
I1. Dezvoltarea fortei segmentare si plyometrie
G EXERCITIU : Rl Qo F.M. Sarcind | Nrrepet |VOLUM TOTAL
Semigenuflexiuni cu/ farii desprindere (gambi - coapsa 90°
Genuflexiune completi
Ridicéri varfuri
Efort muscular excentric
Pus la piept/Smuls
Mers fandat
. EXERCITIU Nr repet. |VOLUM TOTAL
Sarituri fird elan (lungime/triplu/penta/decasalt)
Sarituri pe/de pe lada, pe loc sau in deplasare
Sirituri peste garduri pe doud picioare
I11. Exercitii pentru perfectionarea tehnicii specifice
EXERCITIU Intensitate | Distantd | Nrrepet |[VOLUM TOTAL

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

EXERCITIU

Data

Rezultat

50 m s.p. (sprint scurt+sprint lung)

luna ianuarie

120m s.p. (sprint scurt) / 300m_(sprint lung)

luna ianuarie

Triplu salt fird elan

luna ianuarie

Un test de F.M. Picioare (pe exercitiul cel mai mult utilizat in pregitire)

luna ianuarie




RAPORT DE ACTIVITATE

& Luna IANUARIE

Grup probe Arunciri
Nr zile antrenament
Nr antrenamente

CONTINUTUL PREGATIRII

I. Dezvoltarea fortei segmentare si plyometrie

- EXERCITIU 9%BFE.M. Sarcini Nrrepet |VOLUM TOTAL

Semigenuflexiuni cu/ fird desprindere (gambi - coapsa 90°)

Genuflexiune completi

Impins culeat, oblic / perpendicular, prizi largi sau strinsa

Lucru muscular excentric picioare /brate

Pus la piept/Smuls

Rotiri de trunchi din sezind sau din picioare

Triceps din culcat pe spate /din picioare

Penta / decasalt pe doui picioare

Siirituri peste garduri pe doui picioare in deplasare

I1. Exercitii pentru perfectionarea tehnicii specifice

EXERCITIU | Material | Nrrepet |[VOLUM TOTAL

Aruncari fara elan

Arunciri cu elan complect

Arunciri cu materiale mai usoare

Arunciri cu materiale mai grele

Arunciri mingii medicinale

Arunciri bilute

Imitiri / lucru cu elastice

II1. Valori maximale de antrenament (valorile maxime pentru exercitiile utilizate)

EXERCITIU Data Rezultat

F.M. picioare (exercitiu cel mai utilizat in antrenament)

F.M. Brate (exercitiu cel mai utilizat in antrenament)

Test Forti -vitezi brate (6x50% F.M. Contra cronometru la ex cel mai utilizat)

30m s.p.

Triplu salt / pentasalt pe doud picioare (la alegere)




RAPORT DE ACTIVITATE

Luna IANUARIE

ATLET Grup probe Semifond-fond
Nr zile antrenament
Nr antrenamente

CONTINUTUL PREGATIRII

I. Mobilizarea filierelor energetice
MIJLOACE % Intensitate din VMA Distanta/Timp VOLUM TOTAL
70 - 75% vma
75 - 85% vma
85 - 95% vma
95-100% +vma
% Intensitate din V.max Distanta/Timp Nrrep | VOLUM TOTAL

Alergare tempo uniform

Alergare fragmentata 85 -100% V.max (45" -2")

80 -90% V.max (2' - 6')

; Palier de intensitate Durati in palier VOLUM TOTAL
Alergare tempo variat
: Locatie Distanta/Timp VOLUM TOTAL
Alergare teren variat : :
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I1. Exercitii de dezvoltare fizicd generald si plyometrie
! EXERCITIU L  VOLUM TOTAL

Exercitii analitice pentru dezvoltarea musculaturii (fird sarcini suplimentare)

Exercitii speciale in panti ( la deal si la vale)

Sarituri pe/de pe lada

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

111. Exercitii pentru perfectionarea tehnicii specifice
EXERCITIU ' Intensitate | Distantd | Nrrepet |VOLUM TOTAL

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

EXERCITIU Data Rezultat
Test determinare indirectd VMA 1000m (alergdtori 800m/1500m) luna ianuarie
Test determinare indirectd VMA 2000m (alergdtori 3000m/3000 m.obstacole) luna ianuarie

Test putere AL 500 m luna ianuarie
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ATLET Grup probe Sarituri
Nr zile antrenament
Nr antrenamente
CONTINUTUL PREGATIRII
I. Mobilizarea filierelor energetice
EXERCITIU Tntensitate | Distanta | Nrrepet |VOLUM TOTAL
Ale: gare accelel ati,start picioare 30 - 50 m 100%
Alergare accelerati,start picioare 80 - 120 m 100%
Alergare lansati 20 - 40m (cu / firi priijini)
11. Dezvolt(n‘ea fortei segmentare si plyometrie
; EXERCITIU 9%F.M. | Sarcind | Nrrepet |YOLUM TOTAL
Semigenuflexiuni cu/ fard desprindere (gfamb'a coapsi 90 )
Genuflexiune completa
Ridicéri varfuri
Efort muscular excentric
Pus la piept/Smuls
Tractiuni la bara fixa. Cu sau fird risturnare
Mers fandat cu/fird haltera (Distanti/greutate - m/Kg)
Sirituri in lungime/triplu/penta/decasalt fara elan
Sirituri succesive pe doui picioare peste garduri
Sarituri pe / de pe lada
111. Exercitii pentru perfectionarea rehmcu specifice
EXERCITIU Nr pasi | Nrrepet [VOLUM TOTAL

Sirituri cu elan - elanuri scurte / medii

Sirituri cu elan complet (elan de concurs)

Sirituri cu laditi (10-15cm pentru lungime/triplu - 30-40cm iniltime)

Combinatii de pasi cu elanuri scurte/medii

Sarituri fira elan - iniltime

Exercitii de acrobatici

TV. Valori maximale de antrenament (valorile maxime pentru exercitiile utilizate)
EXERCITIU Data Rezultat
30m s.p. luna ianuarie
30 ms.l. luna ianuarie

Sdritura in lungime fird elan

luna ianuarie

Triplu salt fird elan f.e. (lungime) / Decasalt f.e. (triplu salt)

luna ianuarie

Test detentdi verticald (indlfime)

luna ianuarie

Test Forti -vitezi (6 semi genu x 50% F.M. contra cronometri) exce otie U 16
1 8 P!

luna ianuarie




V. Inbolndviri - accidentiri

DIAGNOSTIC TRATAMENT DURATA

VI. Medicatie sustinitoare 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
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