FEDERATIA ROMANA DE FOTBAL
VIZIUNE CU PRIVIRE LA FORMAREA COPIILOR $I JUNIORILOR




* Intreg documentul se refera si la baieti si la fete, jucatori si jucatoare, antrenori si antrenoare.
Pentru a nu complica textul, am folosit peste tot termenul de jucator(i), respectiv antrenor(i).
Acolo unde existd aspecte specifice pentru fotbalul feminin, am mentionat acest lucru.
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0 SCHIMBARE FUNDAMENTALA

De ce este necesara’

Federatia Romana de Fotbal propune o metodologie completa si noua de pregatire a copiilor si juniorilor

bazata pe metode si mijloace de actualitate in fotbalul international.

Este important ca toti factorii implicati (antrenori, conducatori, parinti si chiar jucatori) sa inteleagad nevoia
acestei schimbari, altfel aceasta viziunea nu isi va atinge scopul. De aceea am considerat necesar sa
prezentam o analiza a situatiei curente din fotbalul romanesc juvenil, raportandu-ne in acelasi timp la fotbalul

international. Nevoia de a face ceva devine imediat evidenta!

REZULTATELE DIN ULTIMII 10 ANI' ALE ECHIPELOR NATIONALE DE JUNIORI

O statistica importanta o reprezinta rezultatele obtinute de loturile nationale de juniori. Ne-am uitat la cele
din ultimii 10 ani. Din pacate s-a obtinut, pe teren, o singura calificare la un turneu final. Mai grav este poate
numarul de situatii in care nu ne-am calificat la turneele de elit3, adica nu am reusit sa intrdm in primele 28
sau 32 de echipe din Europa (numarul de echipe in faza de elita poate varia).

Pentru cei care nu cunosc, Campionatele Europene de Juniori se desfasoara in 3 tururi: ‘turneul de calificare’,

‘turneu de elitd’ si ‘turneu final'.

* Calificata ca tard organizatoare.

La categoriile U16 si U18 nu exista Campionat European. Pentru Campionatele Mondiale, U18 si U20, nu exista preliminarii,
calificarea se obtine in functie de rezultatele de la Campionatul European. Din pacate, Romania nu a obtinut nici o calificare.

SEZONUL u17 u19 U21

'05-'06 Turul 2 (Turneu Elita) -

'06-'07 Turul 2 (Turneu Elitd) Necalificata (locul 2)
'07-'08 Turul 2 (Turneu Elitd) -

'08-'09 Turul 2 (Turneu Elitd) Turul 2 (Turneu Elitd) Necalificata (locul 3)
‘09-'10 Turul 2 (Turneu Elita) Turul 2 (Turneu Elita) -

10-11 Turneul Final Turneul Final* Necalificata (la baraj)
1112 Turul 2 (Turneu Elita) -

12-'13 Necalificata (locul 3)
1314 Turul 2 (Turneu Elitd) Turul 2 (Turneu Elitd) -

1415 Turul 2 (Turneu Elita) Necalificata (locul 2)
1516 Turul 2 (Turneu Elita) -
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0 SCHIMBARE FUNDAMENTALA

De ce este necesara’

O alta statistica la care ne-am uitat si pe care o consideram foarte importanta si relevanta este numarul
jucatorilor romani care evolueaza in campionate puternice din Europa. Am facut o comparatie intre tarile din
estul Europei, tari care au o situatie socio-economicad, mai mult sau mai putin, apropiata de cea a tarii noastre.

Din pacate nici din acest punct de vedere nu stam bine deloc. in prezent avem doar 9 jucatori care evolueaza
la echipe din primele 5 ligi europene. Spre comparatie, sarbii au 44, croatii au 33. Chiar si o tara precum
Albania, adversara noastra din grupele Campionatului European 2016, are acelasi numar de jucatori ca si noi,
in conditiile in care Albania este o tard mai saracad si are o populatie de doar 3 milioane de locuitori.

Aceste statistici picteaza o realitate dureroasd. Important este sa constientizam cu totii ca este necesar sa
schimbam modul in care facem lucrurile, sa le facem mai bine, si incepand cat mai repede.

JUCATORIIN CAMPIONATELE PUTERNICE ALE EUROPEI

TARA SPANIA ANGLIA ITALIA GERMANIA FRANTA TOTAL
Serbia 5 5 17 11 6 44
Croatia 8 1 15 6 3 33
Austria - 4 2 21 - 27
Polonia 1 3 8 8 1 21
Cehia 2 2 5 6 - 15
Slovenia 2 - 10 2 1 15
Bosnia - 1 8 4 - 13
Grecia - 3 1 6 1 11
Slovacia - 2 5 3 - 10
Albania - - 5 2 2 9
Romania 1 2 4 1 1 9
Ungaria 1 1 3 - 6
Ucraina 1 - 1 3 - 5
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0 SCHIMBARE FUNDAMENTALA

De ce este necesara’

NUMARUL JUCATORILORTINERI LA ECHIPA NATIONALA

Un alt argument care ne demonstreaza, daca mai era cazul, ca fotbalul nostru juvenil este in scadere, ca nu
mai formam jucatori de Tnalta calitate, este si varsta jucatorilor de la Echipa Nationala.

Statistica ne aratd ca in actuala campanie de calificare pentru Euro 2016, pe intreaga durata a campaniei au
fost folositi doar 3 jucatori cu varsta sub 26 ani, dintre care doar unul, Alexandru Maxim, a jucat in mai mult de
jumatate dintre meciuri. lar unul dintre cei trei, Denis Alibec, bifeaza o prezenta, dar a jucat un singur minut.

Spre comparatie, in campania de calificare la Campionatul Mondial din SUA 1994, au fost folositi nu mai putin
de 14 jucatori sub 26 de ani! lar patru dintre acestia, Dorinel Munteanu, lonut Lupescu, loan Ovidiu Sabau si
llie Dumitrescu, au fost folositi in mai mult de jumatate dintre partidele disputate.

Mai jos este prezentata situatia comparativa completa.

Din pacate, concluzia nu poate fi decat aceeasi: nu mai formam jucatori de calitate. Este necesara o schimbare
fundamentala urgentd. Elaborarea acestei viziuni si actiunile care vor urma pentru implementarea ei
in teritoriu reprezinta dorinta si determinarea Federatiei Romane de Fotbal de a produce aceasta
schimbare.

TABEL CU JUCATORII SUB 26 ANI FOLOSITI IN CAMPANIILE DE CALIFICARE

CAMPANIA FRANTA "16 (10 meciuri) CAMPANIA SUA’94 (10 meciuri)

Jucatorul Aparitii Jucatorul Aparitii

Alexandru Maxim ] Dorinel Munteanu 10

Florin Andone 3 lonut Lupescu

Denis Alibec 1 loan Ovidiu Sabau

llie Dumitrescu

Florin Raducioiu

Tibor Selymes

Daniel Prodan

Jean Vladoiu

Florin Prunea

Ovidiu Hanganu

Basarab Panduru

Ovidiu Stanga

Gheorghe Craioveanu

lonel Gane
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ROLUL ACESTUI DOCUMENT

ROLUL DOCUMENTULUI

Acest document este un document cadru, care are rolul de a da liniile directoare, de a prezenta directia in care
Federatia Romana de Fotbal considera ca trebuie sa avanseze fotbalul nostru de copii si juniori.

Documentul cadru face parte dintr-un proiect de amploare, care are in vedere reformarea activitatii
departamentului de formare a antrenorilor (actualmente Scoala Federald de Antrenori), instruirea si
reinstruirea antrenorilor care activeaza la cluburile de copii si juniori din tard, precum si uniformizarea
modului de pregatire si de joc de la Centrele de Excelenta ale FRF si de la Loturile Nationale de Juniori.

ACTIUNI CEVOR URMA

Aceasta viziune, asa cum veti vedea, prezinta aspectele de baza, esentiale, ale unei formari corecte si moderne
a copiilor si juniorilor, dar nu intrd in prea multe detalii legate de procesul de pregatire aferent fiecarei varste.
Acesta va reprezenta pasul urmator: pentru fiecare etapa de formare va fi elaborat un document detaliat, care
va sta la baza instruirii si reinstruirii antrenorilor de copii si juniori.
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PREZENTAREA PE SCURT AVIZIUNII

4 schimbari cheie

Din analizele facute si discutiile avute cu specialisti (din interiorul federatiei si din afara acesteia), dar si
prin chestionarea tuturor antrenorilor participanti la cursurile de perfectionare organizate in luna ianuarie
2016, am identificat 4 schimbari cheie pe care le consideram necesare pentru a revitaliza fotbalul nostru
juvenil. Pe acestea le-am transformat in cele 4 componente ale viziunii.

UN MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

Pentru o buna formare este necesar un mediu sanatos, in care copilul sa fie respectat,
antrenorii si parintii sa aiba un comportament normal, iar gandirea pe termen lung sa fie mai
importanta decat rezultatul meciului urmator.

PRACTICAREA UNUI FOTBAL MODERN

Doar practicand un fotbal in concordanta cu cerintele si tendintele internationale vom putea
forma jucatori care sa evolueze cu succes la nivel international de top.

Metodele de pregatire la nivel international au evoluat, principala schimbare fiind cresterea
majord in importanta a metodelor de pregatire prin joc si rafinarea lor.

PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

Copilul nu este un adult in miniatura si fiecare etapa de varsta are caracteristicile ei. Doar
cunoscandu-le si lucrand in concordanta se poate atinge potentialul unui copil.
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PREZENTAREA PE SCURT AVIZIUNII

Procesul de devenire al jucatorului

Am alcdtuit urmatoarea schema care prezinta procesul de devenire fotbalistica, de la varsta copildriei si a
primilor pasi in fotbal, pana la varsta adulta, ca jucator profesionist sau amator.

COMPETITIV

FORMATIV PERFORMANTA

N T N T N T Y T Y N HE O >
51617 18|90/ 12013|14]5[w6]17/[8]
FORMARE | FORMARE + COMPETITIE
FOTBAL DE PERFORMANTA
FOTBAL DE BAZA :
FOTBAL AMATOR ' >

Zona predominant formativa reprezinta perioada in care rezultatele in competitii au o importanta scazuta, in
care este mai importanta placerea copiilor si posibilitatea de a experimenta cu mai multa libertate in joc.
Treptat competitia creste in importantd, dar intotdeauna se va pastra si o mica parte formativa: chiar si
jucatorii seniori mai pot avea de invatat.

Din punct de vedere al nivelului valoric al fotbalistilor romani, consideram ca un proces de formare care
respecta acest parcurs, combinat cu celelalte elemente ale viziunii, ofera cele mai mari sanse de a forma
jucatori de inalta calitate.

Dorinta Federatiei Romane de Fotbal este ca fiecare persoana sa aiba o experientd placuta si benefica in
fotbal, indiferent de varsta pe care o are, de potentialul sportiv sau de nivelul la care activeaza.

Dorim sa insistdm deci si pe importanta fotbalului amator, practicat in forma organizata sau spontang, iar
sdgeata punctata verticala indica posibilitatea chiar a trecerii din fotbalul amator spre fotbalul profesionist.
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UN MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.1. Proces centrat pe formare si pe jucator

Atunci cand ne referim la mediul in care se formeaza tinerii nostri jucatori ne gandim la tot ceea ce i
inconjoara, dar in special la antrenori si la parinti, la atitudinile acestora cu privire la micul fotbalist, la
competitie, la educatie. Tot aici intrd si setul de valori morale pe care il transmitem tinerilor jucatori.

Daca acestea sunt gresite, nu vom avea rezultatele dorite, indiferent ce metode de pregatire am folosi. Dupa
cum veti vedea, exista multe aspecte cdrora trebuie sa le acordam importanta si care pot fi imbunatatite, fata
de ceea ce se intampla in prezent in foarte multe cazuri.

Cunostintele profesionale trebuie s fie dublate de o mentalitate corecta: centrata pe jucator si pe procesul de
formare. Mentalitatea corecta a antrenorilor este poate cel mai important ingredient in procesul de
formare al unui jucator de fotbal.

TITLURILE OBTINUTE LA JUNIORI NU GARANTEAZA SUCCESUL

Prezentam mai jos o situatie statistica cu privire la numarul jucatorilor campioni nationali la juniori republicani
A care au confirmat ulterior.

2005-2006 FCM Bacdu* 2 din 20
2006-2007 Dinamo Bucuresti* 3din18
2007-2008 Farul Constanta, Scoala de Fotbal “Marius Lacatus” Bucuresti 1din 27
2008-2009 FC Bihor Oradea, Steaua Bucuresti 4din 32
2009-2010 CFR Cluj, ACU Arad 3din 36
2010-2011 FC Timisoara, Viitorul Constanta 6 din 36
2011-2012 Viitorul Constanta, Chindia Targoviste 9din 35
2012-2013 Viitorul Constanta, Dinamo Bucuresti 10din 36
2013-2014 Viitorul Constanta, "U” Cluj 6 din 36
2014-2015 Viitorul Constanta, Dinamo Bucuresti 15din 36

*Pentru sezoanele 2005-2006 si 2006-2007 nu am avut date complete decat in legatura cu echipa campioana.

Am considerat drept jucator care a confirmat ulterior orice jucdtor care a avut sau are in prezent aparitii
constante in Liga | sau care in prezent este jucator de baza la echipele nationale de juniori.

Pana la aparitia clubului Viitorul Constanta in finale, procentul de jucatori care au confirmat ulterior este de
~10%. Am facut aceasta mentiune pentru cd trebuie sa admitem cd acest club reprezintd o exceptie in peisajul
fotbalului nostru de juniori.
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.1. Proces centrat pe formare si pe jucator

Dorim prin prezentarea acestei statistici s aducem un argument in plus faptului ca titlurile obtinute la juniori
nu inseamna atat de mult pe cat am putea crede. Mult mai important este sa producem jucatori de calitate.

Dacé nici la nivelul juniorilor A, cei mai mari ca varstd, castigarea unui titlu nu aduce mari beneficii in
perspectiva pentru jucdtorii respectivi, va dati seama ca la varste mai mici, rezultatele sunt si mai putin
importante.

Cu toate acestea, in fiecare an, miza competitiei si dorinta de victorie (mai ales a conducatorilor de club, a
antrenorilor si a parintilor) duce la o presiune nejustificat de mare pusa pe jucdtori, dar si la tensiuni inutile
care apar intre antrenori si jucatori, intre antrenori sau jucatori si arbitri, intre parinti si jucatori etc. Din pacate
nu de putine ori asistam la injurii sau jigniri adresate de pe margine copiilor. Acest tip de comportament
trebuie sa inceteze, pe langa faptul ca nu este normal, el aduce si prejudicii in procesul de formare al
jucatorilor.

ANALOGIE CU SCRIEREA DUPA DICTARE

Un efect nociv al accentului prea mare pus pe rezultat este ca antrenorul simte nevoia sa le dea de pe margine solutia jucatorilor,
sd le strige tot timpul ce sa facd. De ce nu este benefic acest lucru?

Sd spunem cd dorim sa pregdtim un elev pentru o proba de scriere libera (compunere). Cum il putem pregati mai bine: punandu-
| sa scrie dupd dictare sau dandu-i teme pe care sd le scrie liber si discutand apoi cu el ce a facut bine si ce putea face mai bine?

ANALOGIE CU INVATAREA UNUI TRASEU PRINTR-UN ORAS MARE

Un alt exemplu care demonstreaza ca nu este bine sa le spunem tot timpul in meci jucatorilor ce sa faca.

Atunci cand folositi un dispozitiv GPS, care va spune cand sa faceti stanga si cand sa faceti dreapta, ajungeti intotdeauna in
locatia dorita. Dar, veti constata probabil dupa un timp cd, desi ati parcurs traseul de multe ori, s-ar putea sa nu il cunoasteti, sa
nu va puteti descurca fara GPS.

Pe de alta parte, daca veti parcurge traseul ajutandu-va doar de o hartd, s-ar putea sa ajungeti mai greu, va dura mai mult si
probabil chiar va vetiincurca de primele cateva ori.

In care dintre cele doua cazuri credeti ca are loc mai repede si mai bine invatarea?
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.1. Proces centrat pe formare si pe jucator

MENTALITATEA VECHE SI MENTALITATEA NOUA IN PREGATIREA COPIILOR

in diagrama de mai jos sunt prezentate sintetic cele douad mentalitati.

MODELUL VECHI — CENTRAT PE
ANTRENOR SI REZULTAT

DRESAJ,
STRIGATE
JUCATORUL E DOAR
UN EXECUTANT
JOCUL LA REZULTAT
PREA DETIMPURIU
11v11,9v9INTRODUSE
PREA DEVREME

Prin aceasta abordare, pe langa alte neajunsuri, se

pierd copii:

* cei mai slabi si mai putin dezvoltat fizic sunt
ignorati pentru cd nu fac fata pretentiilor

e multi altii renunta pentru ca nu mai accepta un

mediu care nu le produce nici o placere y

Jucatori dezvoltati fizic.

Din ce in ce mai putini practicanti de
fotbal.

4 N
MODELUL NOU — CENTRAT PE

JUCATOR SI FORMARE

DESCOPERIRE GHIDATA
INVATARE PRIN JOC
REZULTATUL NU ESTE
PRIMORDIAL

JOCURI
REDUSE

Primamida pozitionatd invers sugereaza faptul ca,
spre deosebire de modelul vechi, acest model va
atrage spre fotbal si va pastra in fenomen un numar
mai ridicat de copii.

\ J

Jucatori creativi, inteligenti, cu
incredere in sine.
Din ce in ce mai multi practicanti de
fotbal.

* Concepte precum ,descoperirea ghidata”, ,invatarea prin joc” si ,jocurile reduse” sunt abordate mai pe larg

in capitolul al doilea al acestei viziuni.
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.1. Proces centrat pe formare si pe jucator

CUM SE MANIFESTA ORIENTAREA SPRE REZULTAT SI CEA SPRE FORMARE

Mai jos sunt prezentate sintetic cele doua mentalitati.

TABEL COMPARATIV

ORIENTAREA SPRE REZULTAT

Mai putine oportunitati pentru cei mai putin
puternici, mai mici de indltime sau intarziati
biologic

Titularizare in functie de dezvoltare fizica si de
varsta biologica (forta, vitezd, indltime)

Exista foarte mari diferente din punct de
vedere al timpului alocat de joc

Importantd prea mare acordata tacticii
colective de la o varsta neadecvata

Se aplica intotdeauna acelasi sistem, cu accent
pe faza defensiva

Goluri marcate primordial prin dominare fizica.

Se cauta trimiterea rapida a mingii direct in
fata. Joc din putine alegeri

Impunerea unui joc mai rapid decat este
adecvat varstei

Exista graba si presiune, iar tendinta de a juca
in adancime se transmite si portarului, care tot
timpul degajeaza

Atacuri putin elaborate. Mijlocasii participa
putin la construirea acestora

Jocul este vertical, dar nu si orizontal sau
diagonal

ORIENTAREA SPRE FORMARE

Aceleasi oportunitati pentru toti, indiferent de
dezvoltarea biologica

Toti joacd, dar se au in vedere factori precum:
atitudinea, comportamentul si intelegerea
jocului

Experienta de joc aproximativ egala pentru toti
copiii

Meciurile au ca scop evaluarea procesului de
pregatire si castigarea de experienta de joc

Se introduc diferite sisteme cu criterii globale
(atac-aparare)

Predomina controlul balonului, fara graba, cu
libertate de atingeri

Portarul initiaza atacurile trimitdnd mingi cu
adresd, folosind mainile sau piciorul

Joc de colaborare in care toti iau parte la
constructia atacurilor

Aparitia schimbarii directiei de joc si ca cautarii
spatiilor libere

FEDERATIA ROMANA DE FOTBAL - VIZIUNE CU PRIVIRE LA FORMAREA COPIILOR SI JUNIORILOR



MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.1. Proces centrat pe formare si pe jucator

TABEL COMPARATIV (continuare)

Responsabilitatea rezultatului apartine
antrenorului, el urmdreste victoria, ia decizii si
da comenzi in timpul jocului, iar jucatorii doar
executa

Li se striga constant ce sa faca. Unii traiesc cu
frica de a nu fi certati. Este interzis sa te bucuri
de minge, pentru ca o poti pierde

Este permis orice pentru a castiga: sa pacalesti,
sa simulezi, sa tragi de timp. Scopul scuza
mijloacele

Jucatorii sunt specializati foarte de devreme pe
posturi

Se incearcd un antrenament si un joc foarte
similar cu cel al adultilor. Se cer
comportamente de adulti

Se acordd o mare importanta pregatirii fizice
pentru ca poate influenta rezultatele

Se foloseste in primul rand metodologia
traditionald, analitica

Este apreciata mai mult valoarea sportiva decat
cea umana

Antrenorul si parintii doresc rezultatul

Se ajunge uneori la jigniri ale copiilor, la
timorarea lor

Se pot naste conflicte si violenta (fizica sau
verbala)

ORIENTAREA SPRE FORMARE

Antrenorul are rol de formator, obiectivul este
formarea jucatorilor pe termen lung,
rezultatele pe termen scurt au scop secundar

Jucatorii sunt cei care decid in meci, in functie
de ceea ce au invatat in antrenament

Exista loc pentru creativitate: fente, driblinguri
si artificii tehnice. Jucatorul se bucura de
minge. In primele etape de formare, acest lucru
ajuta

Se invata sportivitatea, onestitatea si jocul
curat. Nu este acceptat orice mijloc

Se merge pe ideea ca jucatorii sa
experimenteze mai multe posturi in teren

Se adapteaza antrenamentul si competitia la
evolutia naturala a copiilor

Se doreste cresterea capacitatilor fizice si
coordonative ale copiilor prin jocuri, fara a
grabi procesul.

Se foloseste preponderent metodologia
globala, activa

Scopul este de a educa si a forma persoane
prin fotbal

Copiii se bucura sa joace fotbal si in acelasi
timp isi doresc victoria, aceasta dorinta fiind
naturald

Copilul este respectat si incurajat sa se dezvolte

Toata lumea are o experienta placuta

FEDERATIA ROMANA DE FOTBAL - VIZIUNE CU PRIVIRE LA FORMAREA COPIILOR SI JUNIORILOR 15



MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.1. Proces centrat pe formare si pe jucator

SEMNE CA PUNEM PREA MARE ACCENT PE REZULTAT

De multe ori, chiar daca in mod constient padrintii si antrenorii accepta ideea cad experienta pozitiva a copiilor
este mai importanta decat rezultatul, la ora meciului, fara sa isi dea seama, manifesta comportamente care
transmit contrariul.

Antrenorii sunt preocupati de felul in care sunt perceputi de catre parinti si de catre conducatorii clubului.
Simt ca o infrangere le-ar afecta negativ imaginea, ca i-ar face sa fie perceputi ca antrenori slabi. In plus, simt
ca acesta este rolul antrenorului de pe margine, de a-si face echipa sa castige, si ca daca nu reusesc sa faca
acest lucru nu sunt antrenori buni.

Inconstient, parintii doresc o evolutie buna a copiilor lor, nu atat pentru bucuria copiilor, ci ca sa nu se faca ei
ras sau sa aiba cu ce se lauda.

Semnele ca aceste ganduri inconstiente au pus pe moment stapanire pe antrenor si/sau pe pdrinti pot fi:
* Folosirea unui discurs motivational inainte de meci

» Bucurie exagerata la marcarea unui gol sau tristete ori nervozitate la primirea unuia

+ Stare de agitatie sau de tensiune pe durata meciului

* Frustrare manifestata vizibil atunci cand un jucator greseste

* Folosirea frecventa a unor indicatii de tipul: ,joaca simplu!”, ,nu risca
* Admonestarea jucatorilor care gresesc

» Pastrarea jucatorilor cei mai buni in teren pe toata durata meciului
 Tratarea diferita a copiilor dupa o victorie si dupa o infrangere

* Nelaudam cu victoriile echipei

1"

Trebuie insa sa avem puterea de a ne abtine, pentru binele copiilor nostri!

VALOAREA UNUI ANTRENOR DE COPII SI JUNIORI NU SE MASOARA PRIN REZULTATELE
ECHIPEIL, CI PRIN PROGRESUL JUCATORILOR SAI!

Pentru a rezuma, in viziunea FRF, copiii trebuie sa trdiasca o experientd pozitivd in meciuri, sa poata
experimenta (adica sa ia propriile decizii pe durata jocului), sa joace fotbal cu placere si cu bucurie, nu cu frica
de a nu gresi pentru ca va fi certat. Si mai ales, trebuie sa simta ca sunt iubiti si apreciati indiferent de
rezultatul de pe tabela de marcaj.

PARINTII TREBUIE SA il INTREBE PE COPII DUPA MECIURI DACA LE-A FACUT PLACERE
MECIUL, NU DACA AU CASTIGAT.
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.1. Proces centrat pe formare si pe jucator

REZULTATELE SUNT IMPORTANTE, DAR MAI IMPORTANT ESTE CUM SUNT OBTINUTE

Nu dorim ca mesajul nostru sa fie gresit inteles, sa se creadd cd sustinem ca rezultatele nu sunt deloc de dorit.
Rezultatele sunt importante si sunt de dorit, dar nu oricum!

Castigarea unor titluri sau trofee trebuie sa reprezinte intotdeauna un obiectiv pentru echipele participante la
competitie, asa este normal. Jucatorii trebuie sa invete sa lupte pentru victorii si sa obtina victorii. Dorinta de a
obtine un titlu sau o victorie ii motiveazd pe jucatori, iar obtinerea titlului sau victoriei le ofera acestora o mai
mare incredere in sine. Jocurile intre doua echipe care isi doresc cu ardoare sa castige ofera un nivel inalt de
intensitate fizicd, cognitiva si emotionala. Ele sunt necesare in procesul de formare. La fel de necesara este si
obisnuirea jucatorilor, de la 0 anumita varsta incolo, cu miza si cu presiunea competitiei.

Problema apare insa cand o echipa sacrifica procesul de formare pentru obtinerea rezultatelor. Un exemplu
simplu ar fi cadnd o echipa mai slaba abordeaza fiecare meci cu intentia de a se apdra retras si a juca pe
contraatac. In acest fel jucatorii respectivi nu vor invata niciodata sa faca pressing avansat sau sa construiasca
un atac. Pe termen lung, acest lucru va reprezenta un minus pentru jucatorii respectivi!

OBTINEREA DE REZULTATE CU ECHIPA ESTE UN LUCRU FOARTE BUN, DAR NUMAI DACA
ACESTE REZULTATE SE OBTIN IN URMA UNUI PROCES DIDACTIC DE FORMARE A
JUCATORILOR!

CAND 0 ECHIPA DE SENIORI CUMPARA UN JUCATOR, SE UITA LA CE STIE SA FACA
JUCATORUL RESPECTIV, NU LA CE TITLURI A OBTINUT CA JUNIOR
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.2. Cultura organizationala a cluburilor

CULTURA ORGNIZATIONALA A CLUBULUI - ELEMENT CHEIE

Studii care au facut o analizd comparativa a unor centre de copii si juniori de mare succes din Europa, cu
centre care au mai putin succes, au ardtat cd, pe langa faptul ca fiecare au o filosofie clara dupa care lucreaza
(si pe care continua sa o sustina chiar si atunci cand rezultatele 13sa de dorit), toate academiile de succes au o
culturd interna care poate fi descrisa prin cateva elemente comune.

Existenta unei filosofii clare si a acestui tip de cultura interna sunt elementele cele mai importante
pentru obtinerea succesului, pentru formarea de jucatori de calitate. Descriem in continuare
componentele unei astfel de culturi organizationale.

PREOCUPARE CONTINUA

Atat conducatorii, cat si antrenorii, isi petrec o cantitate importanta de timp analizand modul in care fac
lucrurile, cdutand intotdeauna moduri de a imbunatati activitatea clubului. Cei implicati isi reamintesc tot
timpul care este obiectivul lor, care sunt lucrurile pe care isi doresc sa le realizeze si care sunt principiile dupa
care se ghideaza. Gandirea pe termen lung este importanta. De asemenea, toti sunt dispusi sa ia decizii
indraznete pentru a incerca lucruri noi, dar, in acelasi timp, sunt dispusi si sa isi admita greselile si sa revina la
ceva ce mergea inainte, daca este cazul. Au curajul de a merge impotriva curentului, daca cred ca asa este
corect.

Acest tip de comportament este asteptat de la toti membrii organizatiei si este apreciat chiar daca nu duce la
schimbari imediate in modul de a face lucrurile. Sunt recrutati si apreciati oamenii care au o gandire critica,
care sunt pregatiti sa puna sub semnul intrebarii modul de a face lucrurile, fie cad ne referim la moduri
impdamantenite de a lucra sau la moduri noi de lucru.

COLABORARE ACTIVA

Cei care lucreaza in astfel de cluburi sunt persoane dispuse sa admita ce stiu si, mai ales, ce nu stiu, dornice sa
impartaseasca cu altii propriile cunostinte si sa invete de la ceilalti. Sunt deschisi la dialog si la colaborare, fie
ca este vorba de specialisti din acelasi domeniu (antrenori cu antrenori), sau de echipe multidisciplinare
(antrenori cu preparatori fizic, medici sau psihologi).

Aceasta colaborare se manifesta prin intélniri frecvente de lucru, care au loc planificat (sedinte) sau spontan
(discutii informale).

INCREDERE, ONESTITATE, RESPECT

in centrele de succes, exista increderea ca toti doresc binele organizatiei si atingerea obiectivelor, ca deciziile
si angajamentele luate vor fi respectate, dar, mai important poate, ca in orice interactiune intre membri
interesul este binele clubului si nu intdrirea pozitiei interne a unuia in defavoarea altuia. Un astfel de mediu
este necesar pentru a exista colaborarea amintita la punctul anterior.
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.2. Cultura organizationala a cluburilor

AUTONOMIE S| RESPONSABILITATE

in aceste organizatii, membrii au libertate de decizie, de a-si pune ideile in practica, dar acceptd si
responsabilitatea deciziilor lor. Altfel spus, nu este dictaturd, antrenorii nu sunt simpli executanti. Este insa
important ca toti sa adere la aceeasi filosofie de lucru, filosofia clubului.

APRECIERE EGALA PENTRU TEORIE S| PENTRU PRACTICA

Exista asteptarea ca antrenorii care lucreaza in cluburile de acest tip sa caute permanent sa fie la zi cu
noutatile care apar in fotbal si in metodele de pregatire, dar in acelasi timp este respectatd si experienta
practica a antrenorilor. Existad un echilibru intre cele doua. Noutdtile nu trebuie ignorate, dar nici acceptate
fara a fi testate in practica.

TRATAMENT EGAL PENTRU TOTI COPIII SI PARINTII

Toti copiii si toti parintii sunt tratati egal, indiferent de starea materiald sau de valoarea fotbalistica a copilului.
Se accepta in schimb faptul ca fiecare copil si fiecare grup este diferit.

TRANSMITEREA VALORILOR MORALE ESTE PRIMORDIALA

Antrenorilor si tuturor oamenilor din club le pasa de fiecare jucator ca persoand, nu doar ca fotbalist. De aceea
este esential ca jucatorilor sa li se transmita un set de valori care sa ii ajute in viatd, nu doar o pregatire
fotbalistica. Astfel de valori sunt: respectul, buna-crestere, corectitudinea, frumosul, onestitatea etc..

VALOAREA CENTRULUI = CALITATEA JUCATORILOR FORMATI

Valoarea centrului de copii si juniori nu se masoara in titluri si trofee obtinute, ¢i in numarul si nivelul
jucatorilor care fac pasul spre fotbalul profesionist si in calitatea lor umana.

Viziune PROIECT

inovatie RESPECTRabdare
corectitudine AUTOCONTROL

PROFESIONALISM CUMPATARE Analiza
COLABORARE MORALITATE

Incluziune
responsabilitate
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.3. Profilul antrenorului de copii si juniori

CARACTERUL SI PERSONALITATEA MAI IMPORTANTE DECAT COMPETENTELE

Studiile care au cdutat sa identifice ce ii deosebeste pe antrenorii foarte buni de copii si juniori de cei mai
putini buni, au identificat in primul rand deosebiri in felul de a fi al antrenorilor, nu in nivelul lor de cunostinte
de specialitate. Altfel spus: este mai important sa iti pese de copiii cu care lucrezi decat sa ai cunostinte
amanuntite despre tactica jocului de fotbal.

Antrenorii de top pot fi descrisi prin urmatoarele;

« lsi iubesc meseria, iubesc fotbalul si iubesc s3 antreneze copii/juniori

* Sunt dedicati muncii lor

» Gandesc pe termen lung si sunt rabdatori

+ Trateaza fiecare jucator cu respect, indiferent de cum progreseaza ca fotbalisti

* Cred ca rolul lor este acela de a forma oameni mai buni, nu doar fotbalisti mai buni

» Cauta sa aiba o conexiune personala cu fiecare copil/junior

« i fac pe jucétori sa simté c progresul lor este tot atat de important pentru antrenor ca si pentru ei

* Auofilosofie de lucru

* Sunt deschisi la idei noi si accepta cu deschidere si cu respect orice dialog. Stiu ca pot invéta de la oricine

NOTA CU PRIVIRE LA TRATAMENTUL JUCATORILOR,VEDETA”

Exista antrenori care, in mod gresit, ofera un tratament privilegiat jucdtorilor cei mai talentati. Le accepta lucruri pe care nu le-
ar accepta altor jucdtori.

Acest tip de comportament prezinta un risc mare pentru jucator, care, atunci cand va face pasul la seniori, probabil nu va mai fi
cel mai bun din echipa. Nu va mai avea parte de acelasi comportament, poate va fi chiar ignorat de antrenor.

Unii jucdtori talentati trdiesc aceastd trecere ca un adevarat soc si nu reusesc sase adapteze.

ANTRENORII SI FOLOSIREA TEHNOLOGIE

Faptul cd un antrenor se foloseste de tehnologia moderna nu inseamna cd este un antrenor bun. La fel cum faptul ca un
antrenor nu foloseste tehnologia nuinseamna cd este un antrenor rau.

Intrarea tehnologiei in toate domeniile de activitate umana este insa o realitate si nici fotbalul nu este mai prejos. Chiar si la
nivelul copiilor i juniorilor, in toate cluburile importante, tehnologia este folosita intr-o multitudine de moduri: meciurile si
(uneori) antrenamentele sunt filmate, iar imaginile sunt ulterior analizate, evidenta antrenamentelor este finuta
computerizat, planurile de antrenament se fac cu ajutorul calculatorului sau a tabletelor etc..

Atentie! A nu se confunda analiza video utilizata la juniori cu cea utilizata la seniori. La seniori se studiaza in primul rand
echipa adversa inainte de meci, pe cand la juniori importanta este analiza evolutiei jucatorilor din propria echipd, raportat la
ceea ce se lucreaza in antrenament. Este un instrument de masurarea progresului, individual si colectiv, tehnic, tactic etc..
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.3. Profilul antrenorului de copii si juniori

CE ASTEPTARI AU COPIII DE LA ANTRENOR

CUNO§TIN'[E — copiii isi doresc un antrenor care cunoaste bine fotbalul. Faptul de a fi fost jucator
reprezinta un avantaj si ofera credibilitate antrenorului.

PERSONALITATE - copiilor le plac antrenorii care sunt prietenosi, bucurosi, rabdatori, intelegatori si care
au simtul umorului.

AUTORITATE - copiii prefera antrenorii fermi, dar corecti. Mai ales baietilor le plac antrenorii care fac
antrenamente solicitante, dar nu le place sa se tipe la ei.

INTERES PENTRU PERSOANA - mai ales cu inaintarea in varstd, copiii apreciaza daca antrenorul este

interesat si de ce fac ei in afara sportului (preocupari, hobby-uri).

MOD DE A REA(I'ONA - le place sa le fie remarcate reusitele, dar nu sa fie laudati excesiv. Cand au
nereusite, le place sa fie incurajati si sa li se explice ce a mers gresit. Nu le place sa fie certati sau ignorati.

LUAREA DECIZIILOR - dupa vérsta de 13 ani le place sa fie consultati.

ORGANIZARE - copiii observa si apreciaza daca antrenorul este bine organizat si antrenamentele sunt
planificate dinainte.

|NSTRUCT|UN| Sl FEEDBACK - copiilor le place sa invete lucruri noi, sa li se arate lucruri pe care nu le

stiu si sd li se dea explicatii.

INSISTAM: VALOAREA ANTRENORULUI DE COPII SI JUNIORI NU ESTE DATA DE
REZULTATELE ECHIPEI, CI DE PROGRESUL INDIVIDUAL AL FIECARUI JUCATOR.

A NU SE CONFUNDA DURITATEA ANTRENORULUI CU EXIGENTA
Suntem impotriva manifestarilor dure din partea antrenorilor, dar asta nu inseamna ca

antrenorul nu are 0 anumita doza de exigentd. Asa cum isi doresc si copiii, un antrenor bun
trebuie sa fie ferm, dar corect.
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.3. Profilul antrenorului de copii si juniori

CHEIA SUCCESULUI ESTE LA ANTRENORI

Antrenorii nu sunt singurul factor implicat in formarea viitorilor fotbalisti, dar sunt cel mai
important.

Antrenorii sunt cei care au cea mai mare influentd asupra mediului in care se formeaza tinerii jucatori, care
pot si au datoria sa i sprijine si chiar sa ii educe pe parintii copiilor (acestia nu au nici un fel de pregatire in
acest sens) si care, evident, conduc procesul de pregatire fotbalistica.
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.3. Profilul antrenorului de copii si juniori

9 TRASATURI ALE
UNUI BUN ANTRENOR DE
COPII S1JUNIORI

li ajuta pe sportivi Vin primii si pleacd ultimii Discuta cu jucatorii pentru a
sd invete lectii de viata de la antrenamente si stabili impreund obiective
din sport meciuri Individuale si de echipa

&7 2 &

Asculta gandurile si opiniile Construiesc relatii pozitive Nu se ceartd
jucatorilor Cu jucatorii cu arbitrii

Y] X

Stiu cd sportul inseamna mai ~ Sustin, incurajeazd, motiveaza  Stiu sa castige si sa piarda cu
mult decat a castiga si inspira jucatorii demnitate
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MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.4. Parintii, parteneri in procesul de formare

IMPORTANTA PARINTILOR

Exista cateva arii in care pdrintii sunt foarte importanti. Este datoria cluburilor si a antrenorilor sa ii educe pe
parinti in acest sens, sa ii faca parteneri in procesul de formare al copilului lor. Interesul ambelor parti este
acelasi: binele copilului.

COMPE“I”\ - Asa cum am discutat deja, pdrintii pot pune o presiune suplimentara si inutild asupra
copiilor lor. Mai mult, unii dintre ei isi pot pierde cumpatul si da dovada de comportamente si mai nedorite: sa
jigneasca jucatori din echipa adversa sau chiar din echipa copilului lor, sa intre in conflict cu arbitrii, cu alti
oficiali sau cu alti parinti. Parintii trebuie constientizati ca astfel de comportamente nu aduc nimic bun. Ei
trebuie sd inteleaga rolul competitiei in procesul de formare pe termen lung.

AL'MENTAI'A - In prezent exista o adevarata problema cu lipsa de miscare a copiilor si cu alimentatia de

proasta calitate. Parintii sunt factorul cel mai important aici, de ei depinde in primul rand solutionarea acestei
probleme.

Antrenorii trebuie insd sa aiba o preocupare in acest sens, sa isi formeze obiceiul de a-i intreba pe copii si pe
parinti ce alimente consuma copiii (,Ce ati mancat astazi?”), si sa discute aceste subiecte cu parintii.

Produsele (mancaruri, dar si bauturi) bogate in zaharuri, in grasimi si/sau cu adaosuri de substante chimice
trebuie evitate.

ODIHNA - odihna este foarte importanta in viata oricarui sportiv. Este important ca parintii sa

constientizeze acest lucru si sa incerce sa aiba grija ca micii fotbalisti sa respecte un program de somn
suficient. Copiii care fac sport au nevoie de mai multe ore de somn decat un copil obisnuit.

S(OALA, EDUCAT'A, ‘"ATA SOC'ALI\ — Copiii petrec in medie 1-2 ore pe zi cu antrenorul, restul orelor

le petrec la scoald, cu familia ori cu prietenii. Daca parintii transmit acasa un alt set de valori decét cele
transmise de club, sansele sunt mici ca procesul de formare a jucatorului sa reuseasca.

NICI ANTRENORII I NICI PARINTII NU AR TREBUI, SUB NICI UN MOTIV, SA JIGNEASCA SAU SA
RIDICE TONUL LA UN COPIL CARE JOACA FOTBAL.

Facand o paralela, cati parinti ar accepta ca profesorul de matematica sau de limba romana sa tipe la copilul lor atunci cand
acesta face o greseala?
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1.4. Parintii, parteneri in procesul de formare

9 PASI PENTRU A DEVENI

UN BUN PARINTE
DE SPORTIV

1

Nu strigd critici jucatorilor
in timpul meciurilor

N

6

Isi pastreazd
@lmul

~ ~

o o
~

7

Nu dau instructiuni
in timpul meciurilor

2

Raman in zona destinata
spectatorilor

S

Isi controleaza
emotiile

g
) g

Nu se ceartd cu jucatori sau pdrinti
de la echipa adversd

3

Nu se bagd peste
antrenor

i

4

fi lasa pe arbitrii
sd isi facd meseria

\ /

C\
9

Stiu sd fie un model de
urmat pentru cei mici

-
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1.5. Formarea completa a persoanei

DE CE ESTE IMPORTANTA EDUCATIA

Toate cluburile mari pun accent si pe educatia scolara si umana a copiilor, nu doar pe cea fotbalistica. Exista o
serie de motive pentru acest lucru.

NU TOTI JUNIORII AJUNG JUCATORI PROFESIONISTI

in primul rand, o mare parte dintre fotbalistii juniori nu vor ajunge niciodati sa practice acest sport ca
profesionisti, sa traiasca din aceasta meserie. Trebuie sa avem grija ca ei sa nu esueze in viata din cauza ca,
practicand fotbalul, au neglijat scoala. Din pacate exista inca multe cazuri de acest fel.

SCOALA il AJUTA SI PE CEI CARE AJUNG JUCATORI PROFESIONISTI

in al doilea rand, multe dintre calitatile necesare unui bun fotbalist sunt de fapt calitati care se dobandesc si in
scoala: disciplina de a-ti indeplini niste sarcini, o cultura generald care sa te ajute sa te integrezi in orice mediu,
abilitati de comunica (abilitatea de a asculta si a intelege, abilitatea de a concepe si transmite idei) sau
abilitatea de a gandi logic. Alte calitati de care are nevoie un fotbalist si pentru care scoala ajutd sunt
capacitatea de a-si administra banii si capacitatea de a-si planifica si construi o cariera.

Nu in ultimul rand, pentru jucatorii talentati, care au sanse de a juca in campionate strdine, invatarea unei
limbi strdine poate reprezenta un mare avantaj. Mai intai pentru ca cunoasterea unei limbi strdine poate
facilita un transfer, iar mai apoi pentru ca poate ajuta la integrarea mai rapida in colectiv a jucatorului. Din
pacate exista multe cazuri de jucatori care plecati intr-un campionat strain nu au reusit sa confirme - aceasta
poate fi una dintre cauze.

VIATA CONTINUA SI DUPA iNCHEIEREA CARIEREI DE FOTBALIST

Chiar si daca un junior ajunge fotbalist si are o cariera reusita, aceasta se va incheia inainte de varsta de 25-40
ani. Dupa aceea multi fosti jucatori au probleme in a se reintegra in societate. Chiar si ocupatiile din domeniul
fotbalului (antrenor, conducdtor) necesita din ce in ce mai multd pregatire formala si din ce in ce mai multe
cunostinte teoretice.

FOTBALUL iL JOCI PANA LA 35 ANI.
EDUCATIA TE TINE 0 VIATA.

FEDERATIA ROMANA DE FOTBAL - VIZIUNE CU PRIVIRE LA FORMAREA COPIILOR SI JUNIORILOR 26



MEDIU PROPICE FORMARII JUCATORILOR

1.6. Lucrul pe obiective

OBIECTIVELE: INSTRUMENT IMPORTANT IN MUNCA ANTRENORULUI

*Prin obiective nu ne referim la obiective de rezultat (cum ar fi castigarea unui meci sau a unui campionat) ci
la obiective folosite de antrenor in procesul de pregatire.

Obiectivele sunt cele care ne ajuta sa ne canalizdm munca si sa ne masuram progresul. Fara obiective putem
cadea in capcana de a antrena ,totul si nimic”.

Atatin ceea ce priveste echipa, dar mai ales jucatorii individual, antrenorul trebuie sa isi stabileasca obiective.

EVALUARE ECHIPA
ANALIZA FIECARE JUCATOR

LA JUNIORI VORBIM DE OBIECTIVE DE FORMARE, DE DEZVOLTARE,
NU DE OBIECTIVE DE JOC.
SCOPUL ESTE FORMAREA JUCATORILOR, NU CASTIGAREA COMPETITIEI!

Pentru a-si dezvolta jucdtorii, este bine ca antrenorul sa isi stabileasca obiective pentru fiecare jucdtor in parte.
Dupa o anumita varsta este important sa si comunice aceste obiective jucatorului (sau chiar sa le stabileasca
impreuna cu el).

Important ca jucatorul sa stie ce anume are de imbunatatit in jocul sdu si cum sa mdsoare daca si-a atins sau
nu obiectivele. Este bine ca, astfel, jucatorul sa devina partenerul antrenorului in atingerea obiectivelor sale
individuale, daca nu chiar actorul principal.

ROLUL ANTRENORULUI ESTE DE A FORMA JUCATORI,
NU DOAR DE A PUNE IN PRACTICA EXERCITII.
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1.6. Lucrul pe obiective

ZONA OPTIMA DE INVATARE

Exista 3 zone, asa numite de confort, invatare si panica.

Dacé sarcina din antrenament este prea usoard, jucatorul este in zona de confort, se plictiseste si nu
progreseaza. Daca sarcina este prea grea, jucatorul este in zona de panica, se demoralizeaza, si, din nou, nu
progreseaza.

Antrenorul trebuie sa adapteze si sa regleze parametrii antrenamentului asa incat jucatorii sa fie cat mai mult
timp in zona de invatare.

Este important ca atunci cand o activitate nu reuseste antrenorul sa se intrebe daca jucatorii nu depun
suficient efort sau daca sarcina este prea grea.

Este bine ca atunci cand se intampla ca o activitate de antrenament sa nu reuseascad, adicd sarcina sa fie prea
dificila pentru jucatori, antrenorul sa astepte un minut sau doua inainte de a modifica parametrii in sensul de
a usura sarcina cu scopul de a readuce activitatea in zona de invatare.

In acest fel jucatorii au timp sa simta ci nu reusesc sa indeplineasca sarcina antrenamentului. Este bine ca ei
sa constientizeze aceste lucru, iar antrenorul poate discuta cu ei despre eventualele motive pentru care nu au
reusit, pentru ca jucatorii sa identifice singuri, dar ajutati de antrenor, la ce aspecte mai au de lucrat.
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1.6. Lucrul pe obiective

PRACTICA DELIBERATA

Oamenii de stiinta au analizat modul de pregatire al celor care au atins excelenta in diferite domenii. Au
descris acest mod de pregatire/antrenament si l-au numit ‘practica deliberata’, adica intentionata. Practica
deliberata este de fapt un antrenament care indeplineste cateva conditii, prezentate mai jos.

— Acest aspect nu se referd la motivatia generald a subiectului de a deveni mai bun ci la un efort

concentrat de imbunatatire a ceea ce reprezinta tema sau obiectivul antrenamentului. Altfel spus, subiectul
stie ce vrea sa imbundtateasca si depune un efort concentrat in acest sens.

in antrenamentul fotbalistic, pentru ca aceastd caracteristica sa fie atinsa este important ca jucatorul si
inteleaga exact care este scopul activitatilor din antrenament, ce doreste antrenorul sa se imbundtateasca.

- Idee prezentata deja in pagina anterioard, cand am vorbit despre zona de

invatare. Altfel spus, antrenamentul trebuie sa fie la granita dintre ceea ce poate/stie un jucdtor sau o echipa
sa faca si ceea ce nu poate/stie sa faca.

Rolul antrenorului este acela de a regla dificultatea activitatilor in functie de nivelul jucatorilor. De aceea, de
cele mai multe ori, nu este indicat ca un antrenor sa preia din carti, fara a trece prin filtrul gandirii proprii,
aspecte precum dimensiunile zona pe care se lucreaza sau durata reprizelor unei activitati de antrenament.

- Pentru a putea progresa, jucatorul trebuie sa aibd o indicatie dacd ceea ce a facut a fost bine
sau nu. Si aceasta informatie este necesard inainte de repetarea urmatoare. Din fericire, in fotbal, efectele se
vad, de cele mai multe ori, imediat: o minge lovita gresit nu va ajunge acolo unde se doreste.

Cu toate acestea vor fi momente cand jucatorii nu vor realiza ca fac ceva gresit sau nu vor intelege ce fac
gresit. Rolul antrenorului este acela de a se asigura ca jucatorii realizeaza cand au facut ceva gresit (sau, la fel
de important, cand au facut ceva asa cum trebuia) si inteleg cauzele unei nereusite.

- In practica deliberata subiectul repeta aceeasi situatie (identic sau asemanator) de mai multe
ori. Ulterior, la intervale de timp, daca este nevoie, repeta din nou aceeasi situatie.

in fotbal, dificultatea in munca antrenorului consta in a crea activititi de antrenament in care, fara a pierde din
complexitatea jocului de fotbal (*vezi sectiunea ‘Accent pe pregatirea prin joc’), situatia ce se doreste a fi
antrenata sa se repete suficient de des.
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1.7. Mentalitatea de crestere

CE ESTE MENTALITATEA DE CRESTERE

Oamenii de stiinta au identificat doua tipuri mari de mentalitate in ceea ce priveste atitudinea fata de
invatare, dezvoltare, performanta: mentalitate de crestere si mentalitate fixa.

MENTALITATE DE CRESTERE

Persoanele care au 0 mentalitate de crestere considera ca totul poate fi imbunatatit, ca orice se poate invata si
ca factorul esential este efortul depus.

MENTALITATE FIXA

Persoanele cu o mentalitate fixa considera ca fiecare dintre noi are un nivel al sau care este determinat de
calitatile cu care acea persoand s-a nascut.

MENTALITATE FIXA MENTALITATE DE CRESTERE
ABIILITATILE ABILITATILE
Sunt fixe, nu pot fi imbunatatite * Pot fiintotdeauna imbundtatite
* Cuelete nasti * Sunt rezultatul efortului depus
PROVOCARILE / DIFICULTATILE PROVOCARILE / DIFICULTATILE
* Trebuie evitate * Artrebui cautate, acceptate
+ Te pot pune intr-o lumind defavorabild * Suntooportunitate de a creste
Existd tendinta de a renunta usor * Suntabordate cu perseverenta
EFORTUL EFORTUL
* Nu ar trebui sa fie necesar * Este esential
+ Ceva ce faci atunci cand nu esti destul de bun * Este calea spre desavarsire
FEEDBACKUL SI CRITICILE . FEEDBACKUL SI CRITICILE
* Suntrespinse * Suntutile. Trebuie cautate
+ Devin defensivi, le iau personal * Din ele se poate invata

* Te ajuta sa identifici la ce mai ai de lucru

ESECURILE - ESECURILE

 Se cauta vinovati sau motive in exterior * Suntoportunitati de invatare.
» Creeaza descurajare * Inseamna ca trebuie depus mai mult efort
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1.7. Mentalitatea de crestere

MENTALITATE
MENTALITATE
FIXA D
CRESTERE

Spune-mi ca sunt talentat! Spune-mi ca muncesc din greu!
Vreau sa dau bine. Vreau sa ma autodepasesc.
Nu-mi place sa ma compar cu altii mai buni. Ma compar tot timpul cu altii mai buni.
Succesul altora ma lasa indiferent sau ma Succesul altora mad inspira, caut sa extrag lectii
frustreaza. dinel.
Prefer sa fac lucrurile asa cum stiu eu. Caut tot timpul un mod de a face lucrurile mai
Nu-mi place sa fiu criticat. Oamenii care critica bine.
sunt rau intentionati. Criticile se refera doar la nivelul meu actual.

SA STIMULAM O MENTALITATE DE CRESTERE

Din pacate exista multe cazuri de jucatori talentati care atunci cand au dat prima data de greu au renuntat.
Daca nu au reusit sa faca din prima incercare pasul spre prima echipa sau daca au fost o perioada mai
indelungata rezerve, nu au mai reusit sa faca acest lucru niciodata.

Acest fenomen se datoreazd in mare masura unei mentalitati fixe. in loc s3 rdspunda cu mai multd munca, au
considerat ca nu sunt suficient de talentati.

Aceasta mentalitate fixa a fost probabil, din pacate, intdrita de-a lungul timpului si de antrenorii cu care au
lucrat: le-au fost intotdeauna laudate talentul si reusitele, chiar daca poate efortul depus lasa de dorit.
Victimele unor astfel de situatii sunt tocmai jucatorii cei mai talentati.
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1.8. Terminologie

TERMINOLOGIE

MENTALITATE - setul de atitudini sau modul de a gandi al unei persoane sau al unui grup.

MENTALITATE DE CRESTERE - convingerea ca orice se poate invata, ca orice abilitate se poate dezvolta si
ca totul depinde de efortul depus.

MENTALITATE FIXA - convingerea ci totul depinde de calititile inndscute si acestea nu pot fi
imbunatatite, pentru ca ele sunt fixe.

CULTURA ORGANIZATIONALA - set de valori si convingeri impartasit de membrii unei organizatii si care
ghideaza si guverneaza comportamentul persoanelor din respectiva organizatie.

CENTRAT PE FORMARE - care pune pe primul plan gandirea pe termen lung si procesul de formare.
CENTRAT PE JUCATOR - care pune pe primul plan jucitorul si nevoile jucitorului.

LUCRUL PE OBIECTIVE - metoda care consta in stabilirea si urmarirea unor obiective concrete, alese in
concordanta cu un scop final
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2.1. Tendintele fotbalului modern

Este esential ce fotbal vom juca la copii si juniori, pentru ca, dincolo de calitatea antrenamentelor, tipul de

fotbal practicat determina ce fel de jucatori vom forma.

TENDINTELE FOTBALULUI MODERN

Dorim sa formam jucatori care atunci cand vor termina junioratul sa joace cu succes la nivel international. Nu
putem stii cum se va juca fotbalul in viitor, dar ne putem uita la tendintele actuale si putem intui directia in

care se merge.

TEHNICA
SITUATIONALA,
VITEZA DE
CIRCULATIE
A MINGII

Joc
SPECTACULO

iN CRIZA DE
TIMP SI

JOCULUI,
POLIVALENTA ' /4

VITEZA,

A FORTA,
TACTICA, [

MISCARE
PERMANENTA ,
RANZITII RAPIDE

INTENSITATE,
FRECVENTA
SPRINTURILOR
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2.1. Tendintele fotbalului modern

ANALIZA TACTICA A CAMPIONATULUI MONDIAL DIN BRAZILIA 2014

Cateva concluzii dupa ultimul campionat mondial: m
2

- a existat o mare diversitate, a fost folosita o paleta larga de
de sisteme: 4-1-4-1, 4-3-3, 4-4-2, 4-4-2, 4-5-1, 5-4-1, 5-3-1-1, 4-3-2-1, 4-3-1-2, 5-3-2,
5-2-3, 3-4-3. Practic s-au folosit cam toate sistemele posibile. ‘
<«

— foarte multe echipe au schimbat asezarea de la un FIFA WORLD CUP
meci la altul sau chiar in timpul aceluiasi meci. Olanda a folosit chiar 3 sisteme pe Brasil
parcursul unui singur meci, impotriva Mexicului.

- patru dintre echipele calificate in faza optimilor au
folosit aparari cu 3 sau 5 fundasi.

- blocuri defensive scurte si inguste. Dar nu toate echipele

s-au aparat la fel de retras. Germania, campioana mondiald, a avut o aparare destul de avansata, in care
portarul, Manuel Neuer, a avut un rol cheie, jucand de multe ori asemanator unui libero.

- dintre semifinaliste, Olanda a folosit o constructie cu mingi lungi si
atacuri directe, Argentina s-a bazat mai mult pe contraatacuri si actiuni cu numar redus de jucatori sau
individuale, in timp ce Germania a folosit un joc bazat pe o circulatie rapida a mingii, pe schimbari de locuri
intre jucatori si pe o posesie progresiva (adica o posesie cu multe pase spre inainte).

O concluzie generala care se poate extrage este cd nu existd un stil de joc sau un sistem de joc dominant,
tendinta fiind de flexibilitate si adaptabilitate, iar criteriul principal eficienta. Echipele si jucatorii viitorului
trebuie sa fie pregatite sa intalneasca echipe care utilizeaza o varietate de stiluri si forme de atac si de aparare,
pentru infruntarea carora va trebui sa dea dovada de flexibilitate tactica, de jucatori care la randul lor se pot
adapta la mai multe feluri de a juca.
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2.2. Jucatorul viitorului

JUCATORUL VIITORULUI

Fotbalul viitorului va cere jucatori care gasesc solutii in situatii de joc pe faza de atac si pe cea de apdrare si
care fac tranzitia intre cele doud foarte rapid.

TACTIC

Polivalenta (poate juca mai multe
posturi in diferite sisteme)
Importanta jocului fara minge
Tranzitii rapide

Mobilitate in teren

Schimb de sarcini

Anticipeaza jocul

FIZIC
Intensitate
Agilitate (schimbari de directie)
Accelerari si deccelerari
Abilitatea de a face sprinturi

TEHNIC

Tehnica situationala in regim
de viteza

Importanta primei atingeri

repetate Aptitudinea de a se intoarce
Permanenta miscare rapid cu mingea

Viteza Abilitatea de a depasi

Forta adversarul indueluri1la1,

individual sau in combinatii
Joc cu ambele picioare
Joc de cap
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2.2. Jucatorul viitorului

PROFILUL JUCATORILOR PE POSTURI

Pentru fiecare post am alcatuit un profil ideal. Desigur, de cele mai multe ori este imposibil ca un jucator sa
exceleze la toate capitolele. Trebuie sa fim realisti si sd acceptam acest lucru. Dar in acelasi timp trebuie sa fim
constienti care sunt cerintele jocului modern in fiecare zona a terenului (pe fiecare post), care este profilul

ideal si, daca se poate, sd ne apropiem cat mai mult de acesta.

Jocul pe care il vom practica trebuie sa aiba in vedere cerintele fiecarui post in parte si sa fie in
concordanta cu ele. Dam doar un exemplu simplist: in fotbalul actual se cer fundasi laterali care stiu sa faca
bine ambele faze, dar nu vom putea insd niciodata forma fundasi laterali care stiu sa atace daca noi le cerem

sd nu treacd niciodatd mijlocul terenului. Este un exemplu exagerat, dar relevant.

PORTAR

Noutatile din ultimii ani in ceea ce priveste jocul portarului sunt implicarea sa mult
mai mare in jocul de constructie al echipei (un joc foarte bun de picior - pase de
diferite lungimi, preferabil cu ambele picioare), si, in unele cazuri, participare mult
mai activa la faza defensivd, aproape ca un libero (joaca un pic mai avansat si stie
cand trebuie sa iasa).

Pe langa acestea, un portar bun trebuie sa aiba urmatoarele calitati:

* Sa aiba o pozitionare buna in careu si in poarta si o orientare optima a corpului
* Sa aiba o prizaé buna a balonului

* Sa stie iesi pe centrari

*+ Sa fie bunin situatiile de 1 contra 1

* Sa comunice si sa dirijeze echipa

» Foarte buna mobilitate si coordonare

* Preferabil sa aiba o talie ridicata

FUNDAS CENTRAL

Spre deosebire de fundasii din trecut, in ziua de astazi, practic toti fundasii centrali
trebuie sa fie capabili sa participe la constructia jocului. Pentru aceasta trebuie sa
dea dovada de o intelegere foarte bund a jocului (cand si unde sa ofere sprijin,
cand sa avanseze cu mingea, cand sa foloseasca o pasa scurtd, cand una lunga), sa
aiba o tehnica buna (preferabil cu ambele picioare, pase scurte, medii si lungi), sa
asigure o circulatie rapida a mingii (preluare orientatd, joc din 1-2 atingeri).

Pe faza defensiva trebuie sa fie inteligenti, sa inteleaga foarte bine jocul, pentru ca
in viitor nu va fi suficientd o buna cunoastere a jocului simplu in zona sau a
marcajului om la om: vor fi din ce in ce mai importante situatiile in care apararea
este dezechilibratd, in care un om a fost depasit sau scos din dispozitiv.
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Fundasul central modern trebuie sa aiba un simt foarte bun al anticipatiei si sa faca foarte rapid ambele
tranzitii pentru a bloca sau a declansa contraatacuri.

Pe langa acestea, fundasii centrali trebuie sa aiba urmatoarele calitati:

+ Safie foarte buniin duelurile aeriene

» Sa aplice foarte bine elasticul defensiv (adica sa stie cand sa ‘urce’ si cand sa ‘coboare’ linia de apadrare, in
functie daca mingea este acoperita sau descoperitd)

* Sd cunoasca foarte bine jocul in zona (dulbaj), dar si marcajul om la om

+ Safie foarte buni defensivin duelurile 1 1a 1

* Ideal ar fi sd aiba si o vitezd buna

» Saaiba personalitate de lider, sa fie determinati

Se poate folosi un cuplu de fundasi centrali intre care unul este mai exploziv, mai bun la marcaj, iar celalalt
este mai cerebral si se pozitioneaza bine pentru a oferi dublaj.

Este bine ca o echipa sa aiba un fundas central de picior drept si unul de picior stang.

FUNDAS LATERAL

in fotbalul modern este o cerinta absolutd ca fundasii laterali sa facd bine ambele
faze, iar cei care stiu sa facd foarte bine faza de atac (pe langa cea de aparare) sunt
foarte cautati.

Din punct de vedere al jocului ofensiv, tendinta pare a fi aceea de diversificare a
jocului fundasilor laterali: in fotbalul de top nu va mai fi suficient ca un fundas
lateral sa stie sa urce pe invaluire si sa centreze. Fundasii laterali va trebui sa fie
capabili sa opereze temporar si din zone usor in interiorul terenului, fie ca este
vorba despre faza de constructie a atacurilor sau de efectuarea unei ‘invaluiri prin
interior’ in zona careului advers. Acestea raman totusi tendinte, nu toti fundasii
laterali vor stii sa face aceste lucruri.

Calitatile de baza pe care trebuie sa le aibad un fundas lateral raman:

» Capacitate de efort pentru a face ambele faze

* Viteza

* Sa stie cand sa avanseze in pozitie de centrare

* Sa poata oferi centrari de calitate, pe sus sau pe jos (inclusiv din mingi
‘intoarse’ din zona liniei de fund spre punctul de 11m)

* Sa cunoasca bine principiile apararii in zona

» Defensiv sé fie buni in duelurile 11a 1

* Sa stie cand sa stranga si sa asigure dublajul fundasilor centrali

Este important de asemenea sa aiba o tehnica minima si cu piciorul mai slab, din doua motive: ca sa poata respinge
mingile care ii vin pe acel picior (folosirea exteriorului piciorului de baza in astfel de situatii este foarte riscantd) si
pentru a nu fi limitati ca optiuni in jocul ofensiv (sunt mult mai usor de inchis daca pot folosi doar interiorul/latul
piciorului de baza).
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MIJLOCAS CENTRAL / MIJLOCAS CENTRAL DEFENSIV

In aceasta zona a terenului pot evolua jucatori cu atributii diferite:

» Mijlocas inchizdtor, a cérui principala responsabilitate este una defensiva si
care participa la putin la faza de atac. Trebuie sa stie bloca jocul intre linii al
echipei adverse. Este foarte combativ si greu de depasit in duelurile 11a 1.

* Mijlocas ‘de la careu la careu’, care are o mare capacitate de efort si face
ambele faze, aparand uneori si la finalizare. De obicei este folosit aldturi de un
mijlocas inchizator.

» Conducator de joc retras, jucator care coordoneaza atacurile si care are o pasa
lunga foarte buna. Desi joaca in pozitia unui inchizétor, de obicei nu exceleaza
din punct de vedere defensiv. Dicteaza ritmul jocului. Este folosit mai rar, in
general de echipele puternice, care domina majoritatea adversarilor.

Ideal ar fi ca un mijlocas central sa aiba cat mai multe dintre atributele tuturor celor 3 variante de mai sus.
Indiferent de sarcinile de joc, jucatorii care evolueaza in aceastd zona trebuie sa aiba cateva calitati importante:

* Mobilitate si plasament bun pe faza de atac pentru a facilita constructia cu mingea jos sau pasele spre inapoi ale
jucatorilor mai avansati

» Circulatie rapida a mingii (preluare orientata, pasa)

» Sa stie sa se pozitioneze pentru a bloca sau a intarzia contraatacurile adverse

» Sa ofere siguranta si sa protejeze apararea: nu pierde mingi si stie cand sa faca fault tactic (daca este nevoie)

» Sa poatd da pase lungi de calitate (de multe ori este jucatorul prin care se schimba directia de atac)

MLJLOCAS CENTRAL OFENSIV (Nr. 10)

Sunt jucdtori care trebuie sa dea pase decisive. Tendinta in aceasta pozitie este de
aparitie a unor jucatori cat mai mobili, care stiu sa gaseasca si sa exploateze
spatiile (tot mai reduse) dintre liniile adverse. Sunt jucatori care trebuie sa fie
mobili si dispusi de la efort si pentru a asigura superioritate numerica in zona
mingii, fie ca asta inseamna sa se retraga (uneori) pentru a participa la faza de
constructie sau sa apara in zonele laterale. Ideal este sa aiba un joc bun cu ambele
picioare (pentru a avea mai multe posibilitati de a juca) si un spectru larg al
paselor, scurte, medii, inclusiv centrari.

Dincolo de aceste tendinte, jucatorii care evolueaza in zond centrala in spatele
atacantilor, ar trebui sd aiba urmatoarele calitati:

* Saaiba o tehnica individuald buna, sa poata scoate oameni din joc

+ Safie creativi si sé dea pase de gol

+ Sa aiba aparitii la finalizare si sa fie buni finalizatori

+ Safie dispusi la efort pentru faza defensiva (in fotbalul modern toti jucatorii trebuie sé participe la ambele faze)
» Sa stie sa inchida linii de pasa (pentru a impiedica constructia adversa) si sa faca pressing
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MIJLOCAS LATERAL / ATCANTUL LATERAL

Tendinta pe acest post este ca jucatorii sa stie foarte bine opera si din zone
centrale. Se cautd in continuare si jucatorii care pot depdsi fundasul lateral advers
in banda si da centrari de calitate, dar se cere mai multa diversitate: jucatori care
pot intra cu mingea din lateral in combinatii pe zona centrald, sau care pot primi
mingea in zone centrale intre linii.

De asemenea, in fotbalul actual se folosesc frecvent mijlocasi de banda care pot
juca si in banda opusa, ,pe picior invers”. Acest lucru reprezintda un avantaj,
oferind antrenorului mai multe solutii tactice pe durata meciului.

Mijlocasii laterali trebuie sa aiba in general urmatoarele calitati:

» Dispozitie la efort (de obicei i se cere sa coboare pe faza defensivd pentru a
contracara urcdrile fundasului lateral advers, dar si pentru pressing)

» Viteza buna si posibilitatea de a depasi adversarul direct (1 1a 1)

» Cunoaste bine apararea in zona (bloc defensiv) si stie sa faca pressing

+ Stie sa apara la finalizare (pe centrarile din partea opusa, dar nu numai)

ATCANT CENTRAL

Exista si aici mai multe tipuri posibile de jucatori. Cu cat un jucator reuseste sa
indeplineasca cu succes mai multe dintre aceste sarcini, cu atat mai bine.

» Varful de careu, care joacd foarte avansat si cautd sa speculeze orice
oportunitate. Este un foarte bun finalizator, poate finaliza printr-o varietate de
procedee, chiar si sub presiunea fundasilor adversi. Exploziv pe distanta scurtd,
cauta in permanenta sa scape de marcaj. Anticipeaza foarte bine jocul.

» Pivotul (punct de sprijin), jucator de fortd care joaca foarte bine cu spatele la
poartd. Foarte bun in duelurile aeriene. Protejeazd bine mingea. Aseaza
mingea pentru mijlocasi dupa care se duce la finalizare.

» Atacantul de viteza. Are o tehnica foarte buna in regim de viteza (preluare,
dribling, lovirea mingii), stie sa gaseasca culoarele si momentele optime
pentru a se desprinde de fundasii adversi. Poate evolua si in banda, ca aripa
(atacant lateral).

* Al doilea varf. Joacd, de obicei, in cuplu cu un atacant mai avansat. Stie sa se demarce in functie de miscdrile
acestuia. Este un bun pasator decisiv, deseori din prima sau prin deviere. Este un bun finalizator, are un sut bun.
De multe ori este un jucator foarte tehnic (fente din corp, dribling).

* 9-le fals. Varianta mai rar intalnita, facuta celebra de Lionel Messi in echipa Barcelonei antrenata de Pep
Guardiola. Coboara deseori pentru a crea superioritate numerica in zona centrald a terenului. Prin miscarea sa
creeazd spatii pentru demarcarea celorlalti. Intra foarte bine in combinatii, poate da pase de gol. Urca la
finalizare odatd cu actiunea de joc. Este folosit in combinatie cu jucatori care stiu sa apara (din lina a doua sau
din lateral) pe spatiul ramas liber.
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O INTELEGERE MODERNA A TACTICII JOCULUI DE FOTBAL

Modul de intelegere al tacticii s-a schimbat in ultimele decenii.

Daca inainte prin tactica se intelegea, printre altele, un set de combinatii si de deplasari prestabilite ale
jucatorilor (scheme exersate), acum in tactica se folosesc si se antreneaza aspecte precum ‘model de joc’ si
‘principii de joc'. (Aceste notiuni existau si inainte, dar ponderea lor in utilizare era mult mai redusa.)

Prezentam in continuare, pe scurt, aspectele de baza tacticii jocului de fotbal.

MOMENTELE JOCULUI DE FOTBAL

(posesie)
POSESIA BALONULUI

JOC ORGANIZAT,
FAZE FIXE PRINCIPII DE JOC

CASTIGAREA PIERDEREA TRA:I';IT:'ICLI-'%L{;I?AM

BALONULUI BALONULUL  (cyiimpaRE INSTANTANEE DEATITUDINE)

FAZE FIXE
APARARE

JOCORGANIZAT,
PRINCIPII DE JOC

ADVERSARUL ARE POSESIA
(non-posesie)
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PRINCIPIILE TACTICE GENERALE ALE JOCULUI DE FOTBAL

Sunt principii valabile intotdeauna in jocul de fotbal, indiferent de stilul de joc al unei echipe, de sistemul de
joc ales, de jucatorii folositi etc.

Aceste principii trebuie cunoscute de catre toti antrenorii si toti jucatorii.

iN POSESIA MINGII CAND NU AVEM MINGEA
Sprijin » 4 Adancime
Profunzime D 4@ Presiune
Amplitudine » @ Densitate
Mobilitate B 4 Echilibru
Imprevizibilitate » @ Control

PRINCIPIILE OFENSIVE
SPRIJIN

Coechipierii jucatorului care are mingea trebuie sa fi
ofere acestuia solutii de continuare a actiunii. Ei ar trebui
sd se pozitioneze in sustinerea jocului spre inainte, lateral
sau inapoi, prin formarea triunghiurilor de pasare.

Este bine ca jucatorii care ofera solutii sa caute sa se
pozitioneze diagonal fata de jucdtorul care are minge si
sa unul fatd de altul. Important sa caute sa ofere
intotdeauna solutii (si) spre inainte daca se poate.

La nivel de grup, acest principiu se refera la faptul ca
daca nu va avea sprijin, jucatorul cu mingea nu va putea
probabil depasi jucatorii sau liniile adverse. Altfel spus, el
se poate traduce prin a juca in echipa.

La nivelul echipei, o echipa care pune accent pe acest
principiu va cauta sa ofere tot timpul solutii de pasa
jucatorului care are mingea. Actiunile vor fi colective.
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PROFUNZIME

Capacitatea de a juca in spatele apararii adverse sau de a
patrunde intre fundasii sau liniile adverse.

La nivel de grup de jucatori, principiul profunzimii se
referd la faptul ca pentru a avansa cu mingea trebuie ca
jucatorii sa nu fie toti la fel de avansati. Pentru a facilita
avansarea cu mingea a intregului grup de jucatori cel
putin unul dintre jucatori trebuie sa ajunga intr-o pozitie
mai avansata.

La nivel de echipa, o echipa care pune accent special pe
acest principiu va cauta sa verticalizeze rapid jocul,
practicand de multe ori un joc direct sau pe contraatac,
concentrat in axul terenului.

Unii autori numesc acest principiu ‘patrundere’ sau
‘verticalizare'.

AMPLITUDINE

Capacitatea de a intinde echipa adversa pe toata latimea
terenului, ceea ce creeaza posibilitatea de patrundere,
pentru ca duce la marirea distantelor intre jucatorii
echipei adverse. Pozitionarea in amplitudine ofera, de
asemenea, oportunitati de a muta jocul pe partea fara
echilibru defensiv.

La nivel de grup de jucatori amplitudinea inseamna ca
pentru a depasi un grup de adversari jucatorii trebuie sa
creeze spatii orizontale intre ei, nu pot ramane pe
aceeasi verticala. Cel mai simplu exemple este cel al
situatiei de 2 contra 1.

La nivel de echipad, o echipa care pune accent special pe
acest principiu va folosi probabil un joc bazat pe posesie
si pe crearea de brese prin circularea repetatd a balonului
dintr-o parte a terenului in partea opusa.
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MOBILITATE

Capacitatea de a interfera cu posturile apropiate in
vederea credrii de spatii si oportunitati de pasare sau
patrundere.

La nivel de grup, acest principiu se refera la faptul ca
pentru a depadsi un grup de adversari jucdtorii trebuie sa
se miste. Dacd sunt statici este foarte usor pentru
adversari sa se apere.

La nivelul echipei, o echipa care pune accent pe
mobilitate jucatorilor va practica un joc dinamic, cu
multa miscare a jucatorilor si cu jucatori care apar si in
alte zone decét cele strict caracteristice zonele lor.
Jucatorii elibereaza spatii pe care alti coechipieri le vor
ocupa.

IMPREVIZIBILITATE

Capacitatea de a juca inventiv si imprevizibil, fie prin
aptitudini individuale sau combinatii in grupuri mici.

La nivel de grup, acest principiu se refera la faptul ca
dacd se incearcd intotdeauna depasirea adversarilor in
acelasi mod sansa ca acestia sa fie depasiti scade.

La nivelul echipei, o echipa care pune accent pe acest
principiu va alterna pasele scurte cu pasele lungi sau
medii, va alterna atacurile pe o parte cu cele pe alta sau
in zona centrala. Va cauta de asemenea sa surprinda
adversarul prin aparitii ale unor jucatori in pozitii
neasteptate (dar nu tot timpul, pentru cad atunci ar
deveni previzibili).
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PRINCIPIILE DEFENSIVE

ADANCIME

Reduce spatiul din spatele jucatorului care face pressing
sau presiune. Acordarea de sprijin si dublaj jucatorului
care acopera mingea.

La nivel de grup, acest principiu se refera la faptul ca
daca doi fundasi stau n aceeasi linie ei sunt mai usor de
depadsit, pot fi depasiti deodata. De aceea solutia propusa
este dublajul: unul iese si preseaza, celdlalt sta un pic mai
retras, in caz ca primul este depasit.

La nivelul echipei, o echipd care pune accent pe acest
principiu va cduta tot timpul sa interpuna cat mai multe
linii defensive intre minge si poarta proprie.

PRESIUNE

Jucdtorul care preseaza trebuie sa reduca timpul si
spatiul atacatorului, pentru a preveni ca mingea sa fie
jucata inainte. Acest lucru este deosebit de important
atunci cand exista o situatie de inferioritate numerica sau
cand se doreste evitarea pasei in profunzime sau intre
linii.

La nivel de grup, acest principiu spune ca pentru
impiedicarea avansarii atacului advers, un jucdtor al
echipei in aparare trebuie sa iasa, la un moment dat, si sa
puna sub presiune adversarul care are mingea.

La nivelul echipei, o echipa care pune mare accent pe
acest principiu va face pressing cu scopul de a forta
echipa adversa sa greseasca sau de a recupera mingea
direct prin deposedare.
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DENSITATE

Miscarea de jucdtori sincronizatd asezatd pe linii,
diagonale si triunghiuri defensive, care actioneaza
agresiv, coordonat (comunicare) si fara sa ofere spatii
atacand permanent purtatorul de minge.

La nivel de grup de jucatori, acest principiu se referd la
faptul ca este mai greu de trecut printr-un grup de
jucatori daca distantele dintre ei sunt mici.

La nivelul echipei, o echipa care pune accent pe acest
principiu va cauta sa se apere compact, cu distante
scurte intre jucatori, atat pe verticala (lungime), cat si pe
orizontala (latime).

ECHILIBRU

Pentru a pastra forma defensiva a blocului este nevoie
de un sprijin suplimentar pe partea de teren unde se afla
purtatorul de minge, parasindu-se astfel zona
nepericuloasda (dar care rdmane permanent in
supraveghere).

La nivel de grup, echilibrul ca principiu defensiv se refera
la faptul ca cei care se apara trebuie sa aiba in vedere
toate zonele prin care pot fi atacati, sd nu se concentreze
exclusiv asupra zonei in care se afla mingea.

La nivelul echipei, o echipa care pune accent pe acest
principiu va avea grijd sa nu lase partea opusd mingii
complet descoperitd. In acelasi timp va incerca sa
limiteze zonele in care poate ataca adversarul si sa aiba
un bloc defensiv foarte mobil, adica va incerca sa
impiedice adversarul sa schimbe directia de atac, iar daca
acest lucru se va intampla, atunci va muta cat mai repede
blocul defensiv.
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CONTROL

Control, discipling, rabdare. In aparare jucatorii trebuie sa
evalueze permanent riscul implicat in provocarea de a
recastiga mingea. O aparare bine structurata poate
deveni rapid dezorganizata daca jucatorii nu au rabdare
pentru a alege situatia optima pentru a recastiga mingea.

La nivel de grup, acest principiu se refera la faptul ca un
grup de jucatori este mult mai usor depdsit daca isi
pierde organizarea defensiva. Jucatorii trebuie sa caute
ca, fara a destabiliza organizarea lor, sa limiteze
posibilitatile de atac ale adversarilor. Facand acest lucru
cu rabdare vor recupera pana la urma mingea.

La nivelul echipei, o echipa care pune accent pe acest
principiu se va apdra organizat, cu rabdare, cautand sa
directioneze jocul echipei adverse in zonele dorite de ei.

INDIFERENT DE STILUL DE JOC SAU DE TACTICA ADOPATA, ESTE BINE CA ORICE
ECHIPA SA STAPANEASCA TOATE PRINCIPIILE TACTICE GENERALE.
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DECIZIILE JUCATORULUI SI PRINCIPIILE TACTICE GENERALE

in functie de situatia din joc, un jucator va trebui sa aplice un principiu sau altul. Schema de mai jos
prezinta aceste relatii.

DA Are echipa ta NU
mingea?

Chiar acum ati
castigat-o?

Chiar acum ati
pierdut-0?

(reeazd spatiu! Tu ai
Amplitudine si Profunzime mingea?

Limiteazd spatiul Esti cel mai apropiat
sau retrage-te! de minge?

Poti juca Se poate juca
direct? direct?

Suntetiin Estiaproape de
inferioritate? primul apdrdtor?

Posesie Mobilitate Mobilitate
Dd si du-te Verticalizare Sprijin

Dublaj Adancime

Intarziere Presiune : o
Acoperire Echilibru
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CE ESTE UN MODEL DE JOC

Cea mai simpla definitie ce poata fi data unui model de joc este aceea cd el reprezinta ,modul in care doreste

antrenorul sa joace echipa”.

Asezare initiala
(organizare structurala)

Sistem principal de joc
Sistem(e) alternativ(e)

CE ESTE UN PRINCIPIU DE JOC

Un principiu de joc reprezinta un reper
decizional pentru un jucdtor sau un grup de
jucatori (pana la intreaga echipa).

Principiile ,ii spun” jucatorului ce ar fi bine de
facut (una sau mai multe solutii), dar fi lasa
acestuia libertatea de decizie.

Acest mod de a gandi tactica decurge din
intelegerea complexitatii jocului: nu putem avea
solutii prestabilite, pentru ca niciodata situatiile
nu se repeta identic.

Mod de functionare
(organizare functionala)

Principii de joc pentru fiecare
moment al jocului

PRINCIPII SITUATIA
DE JOC DINJOC

M 4

JUCATOR

FEDERATIA ROMANA DE FOTBAL - VIZIUNE CU PRIVIRE LA FORMAREA COPIILOR SI JUNIORILOR 49



PRACTICAREA UNUI FOTBAL MODERN

2.4. Progresie didactica pentru invatarea unui model de joc

DE LA JOCUL INDIVIDUAL LA CEL COLECTIV

Schema de mai jos prezinta felul in care modelul de joc este alcatuit din principii, sub-principii si sub-sub-
principii. Altfel spus, principiile de joc sunt la randul lor alcatuite din sub-principii, care la randul lor pot fi
alcatuite din sub-sub-principii.

N
! A +Organizarea completa a jocului in echipa
+Cum jucam in cele 5 momente ale jocului
Y,
0
PJ - Tactica de echipa: organizareain cele 5 )
: momente de joc
DR D «Maniera(sistem) de joc - Strategie )
N
SP) . Actiuni si sarcini tehnico-tactice colective
SUB-SUB «Interactiunea sarcinilor tactice de grup )
PRINCIPIILE
N
JocuLul SSP) « Actiuni si sarcini tehnico-tactice individuale
+ ATITUDINEA JUCATORULUI
Y,

De exemplu un principiu poate fi constructia cu mingea jos din apdrare, care poate avea ca sub-principiu o
circulatie rapida a mingii, care la randul lui poate avea ca sub-sub-principii jocul din 1-2 atingeri si demarcarea
jucatorilor (deschiderea unghiurilor de pasare.)

Principiile sunt legate de jocul colectiv (al intregii echipe), pe cand sub-sub-principiile sunt legate, in general,
de jocul individual. intre ele, sub-principiile tin jocul mai multor jucatori.

in procesul de pregatire al copiilor si juniorilor se pleaca la varste mici cu aspecte ce tin de jocul individual,
apoi se trece la aspecte ce tin de interactiunea cu alti jucatori, la jocul de grup si abia ulterior la jocul de
echipa. Acest lucru este indicat si de directia sagetilor galbene.

CATEVA CUVINTE DESPRE ATITUDINE

Atitudinea este o trasaturd caracteriald importantd in obtinerea performantei sportive.

Dupa psihologul american Gordon Allport, atitudinea este starea mentala si neurofiziologica, determinata de experienta, si care
exercita o influenta dinamica asupra individului, pregatindu-l sa actioneze intr-un mod specific unui numar de obiecte si
activitati.
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in procesul de pregatire al unei

~
echipe de seniori pl’OCESU' are loc MODEL DE « Organizarea completa a jocului in echipa
. ! Joc « Cum jucam in cele 5 momente ale jocului
invers: preocuparea este pentru J
. . . . . v oA . ™
JOCUI eChIpel sl se intra in detalii de PRINCIPIILE - Tactica de echipa: organizarea in cele 5 momente de joc
grup si mai departe de individ doar - Maniera(sistem) de joc - Strategie )
in masura in care este necesar. Sl 3
PRINCIPIILE « Actiuni si sarcini tehnico-tactice colective

Schema din dreapta exempliﬁcé « Interactiunea sarcinilor tactice de grup

T J
acest lucru. Este similara cu cea de ARSI N

N : : - « Actiuni si sarcini tehnico-tactice individuale

.SUS' dar sagegle sunt dISpUSG PRINCIPIILE « ATITUDINEA JUCATORULUI
invers, de susin jos. J

JocuLul

Mai jos sunt exemplificate sub formd grafica nivelurile de pregatire din punct de vedere al numarului de
jucatori, de la individual la colectiv, adica de la sub-sub-principii la model de joc.

INDIVIDUAL GRUPAL SECTORIAL

INTERSECTORIAL
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MODELUL DE JOC RECOMANDAT DE FRF

Recomandam un model de joc propice formarii copiilor si juniorilor, model care sa faciliteze formarea de
jucatori care sa poatd juca cu succes la nivel de top international.

in alegerea acestui model de joc am tinut cont de tendintele fotbalului international de top, de traditia
fotbalului nostru, precum si de calitatile native ale jucatorilor romani.

TENDINTELE FOTBALULUI TRADITIA FOTBALULUI
INTERNATIONAL ROMANESC

N

STIL DE FOTBAL PROPUS

TRADITIA FOTBALULUI ROMANESC SI CALITATILE NOASTRE NATIVE

Am prezentat deja care sunt tendintele in fotbalul international. Prezentam in continuare opinia noastra in
legatura cu traditia fotbalului roméanesc si cu calitatile native ale jucatorilor romani.

ECHIPELE ROMANESTI DE SUCCES

Echipele romanesti care au obtinut cele mai mari performante nu pot fi incluse intr-un tipar rigid, dar putem
identifica elemente comune,

in 1978, in Mexic, Romania lui Angelo Niculescu, practica un joc de posesie (renumita temporizare).

Romania 1994, practica un joc foarte bun de contraatac, dar si ea folosea pasele in propria jumatate pentru a
scoate adversarul din dispozitiv.

Steaua si Dinamo anilor '80 practicau un joc in care incercau sa domine adversarul, Dinamo cu un joc bazat
mai mult printr-un joc de posesie bazat pe o 'tesaturd’ de pase scurte, Steaua cu un joc mai direct.

Universitatea Craiova, prima noastra echipa care s-a remarcat la nivel international, a practicat si ea un joc
bazat pe jucatori creativi si tehnici.
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Toate aceste echipe au avut in componenta jucatori tehnici, creativi si cu o foarte buna intelegere a situatiilor
de joc. Din punct de vedere tactic, antrenorii au stiut sa construiasca pe aceste calitati un joc, al carui principal
obiectiv a fost eficienta: atunci cand a fost mai bine sa tinem de minge am tinut de minge, atunci cand a fost
mai bine sa fim ofensivi am fost ofensivi, iar cand a fost mai bine sa ne aparam si sa contraatacdm, ne-am
aparat si am contraatacat.

Fotbalul romanesc a produs intotdeauna jucatori care s-au remarcat in primul rand prin capacitatea de
intelegere si anticipare a jocului, prin creativitate si prin calitati tehnice.

Nu ne referim doar la jucatorii nostri geniali, cum au fost Gheorghe Hagi, Nicolae Dobrin sau llie Balaci, si nici
nu ne referim doar la jucatorii nostri de atac, cum ar fi Adrian Mutu, Florin Raducioiu, llie Dumitrescu, Marius
Lacatus sau Adrian llie.

Aceste lucruri sunt valabile si cu privire la marea majoritate a jucatorilor nostri de talie mondiald, indiferent de
pozitia in teren pe care au ocupat-o sau de perioada in care au evoluat: Gheorghe Popescu, Miodrag
Belodedici sau Cristian Chivu (fundasi), Dorinel Munteanu, Dan Petrescu, lonut Lupescu, loan Ovidiu Sabau,
Ladislau Boloni, Tudorel Stoica, Mircea Lucescu (mijlocasi).

*Aceste nume nu reprezinta un top al fotbalistilor nostri. Cu siguranta sunt si altii care ar fi meritat mentionati.

Toti specialistii, romani sau straini, sunt de acord cd poporul roman este un popor cu mult potential
fotbalistic, cu foarte multi copii talentati. Pentru ca nu suntem un popor inalt, multi jucatori au un centru de
greutate jos, ceea ce permite dezvoltarea unei foarte bune tehnici individuale in ceea ce priveste fentele,
driblingul, duelurile 1 contra 1.

Poporul roméan nu se remarca prin calitati fizice, cum ar fi talia sau forta.(din punct de vedere al taliei
exceleaza popoarele nordice, din punct de vedere al fortei exceleaza jucatorii de culoare).

Compearativ cu alte popoare, nu ne pretam la fel de bine la un joc cu mingi lungi, cu multe dueluri aeriene.

Din punct de vedere al vitezei si al rezistentei nu ne remarcam nici in bine, nici in rau fatd de alte popoare
europene. Insa pe o piatda mondiald a jucatorilor, existd zone care ne sunt superioare din ambele puncte de
vedere (zona africand, zona americii centrale).

Din punct de vedere psihologic nu suntem la fel de determinati ca nemtii sau englezii, nu suntem la fel de
luptatori ca sarbii, sau la fel de disciplinati in joc ca si coreenii.

Putem excela insa la capitole precum: intelegerea jocului, creativitate si tehnica. Desigur, trebuie sa avem
grija sa ne dezvoltam si celelalte calitati.

Dintre popoarele care au obtinut succes in fotbal in ultimii ani, putem spune ca ne asemanam destul de mult
cu spaniolii. Acest lucru ne da sperante. In acelasi timp, este un argument in plus pentru a prelua din
metodele lor de pregatire.
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MODELUL DE JOC RECOMANDAT DE FRF

Echipele si jucatorii trebuie sa stapaneasca si sa stie aplica cu succes toate formele de baza de atac
(pozitional, direct, contraatac) si de aparare (in zona, om la om, pressing), cheia stand in capacitatea
jucatorilor de a stii cand trebuie aplicata una si cand alta.

MANIERA DE JOC (PRINCIPII)
iN POSESIE

Posesie progresiva, bazata pe o circulatie rapida a
balonului si mobilitatea jucatorilor. Pase doar cu
adresa.

Alternarea paselor scurte cu cele lungi. Alternarea
jocului in banda cu cel in centru. Aparitia la
finalizare si a jucatorilor din linia a doua.

lesire cu mingea jos din aparare prin pase sau prin
inaintarea unui fundas. Participarea tuturor
jucatorilor la faza de constructie.

CASTIGAREA MINGII

Incercarea de a anticipa momentele de pierdere a
balonului. Trecerea instant la faza de posesie.

Dar doar in situatiile in care se poate trimite o pasa
exactd, cu adresa, prin care sa se creeze o situatie
de superioritate (numerica sau pozitionald) a
echipei proprii.

FAZE FIXE OFENSIVE

Folosirea unei varietati de variante, adaptate dupa
adversarul direct.

IN NON-POSESIE

Crearea de densitate in zona mingii si inchiderea
liniilor de pasa. Miscari rapide de translatie (stanga-
dreapta) si pe elasticul defensiv (inainte-inapoi).

Limitarea spatiului si timpului adversarului.
Presiune pe jucatorul care are mingea.

Aplicarea acestor concepte atunci cand jocul o
cere.

PIERDEREA MINGII

Incercarea de a anticipa momentele de castigare a
mingii. Trecerea instant la faza de non-posesie.

Jucatorul care pierde mingea sau cel mai apropiat
de adversarul cu mingea trebuie, daca situatia fi
permite, sa inchida imediat jocul in profunzime si
sa incerce sa recupereze mingea.

FAZE FIXE DEFENSIVE

Om in zona pe 6 metri: prima bara, central, bara a
doua. Marcaj individual la cei mai periculosi
adversari. Asezarea exactd, in functie de situatie.
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2.5. Modelul de joc recomandat de FRF

ASEZARE INITIALA - SISTEM(E) DE JOC, FOTBAL 11

Propunem folosirea la trecerea la fotbalul in 11 a sistemelor 4-2-3-1 sau 4-3-3, cu introducerea de la categoria

U16 sau U17 a sistemului 4-4-2 (cu asezare in romb la mijloc) si a variantelor de aparare cu 3 fundasi: 3-4-3 sau
3-5-2.

Consideram cel mai potrivit acest sistem 4-2-3-1 pentru ca el poate fi usor transformat in alte sisteme si
pentru ca permite formarea de jucatori pentru toate zonele terenului.

Cel mai important este insa ca antrenorii sa foloseasca asezarea cea mai potrivita pentru jucdtorii pe care i au
la dispozitie. Cand spunem asta ne referim la ce este mai bine pentru jucatori pe termen lung, nu la
rezultatele echipei pe termen scurt. De exemplu o echipad care considera ca are jucatori care pot deveni foarte
bune aripi (atacanti laterali) ar trebui sa foloseasca un sistem de joc cu aripi.

Nu in cele din urma, asa cum am mai spus, sistemul de joc are o importanta secundard, mult mai importanta
fiind maniera de punere in practica a acestuia: dinamica jucatorilor si principiile de joc.
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2.6. Terminologie

TERMINOLOGIE

MODEL DE JOC - ansamblu de principii de joc care descriu modul in care se doreste sa joace o echipa;
include si sistemul de joc.

PRINCIPIU DE JOC - reper de luare a deciziilor in joc pentru un jucdtor sau o echipd; indicatie
comportamentala.

PRINCIPII TACTICE GENERALE - reprezintd un set de principii despre tactica jocului de fotbal care sunt
adevarate indiferent de stilul de joc practicat.

ORIZONTALA - paralel cu linia de fund a terenului; de-a latul terenului.
VERTICALA - paralel cu linia de margine a terenului; de-a lungul terenului.

AMPLITUDINE - latimea terenului de joc, dar si principiu care se refera la crearea de distante pe orizontala
intre jucatori.

PROFUNZIME - adancimea terenului de joc, dar si principiu care se refera la crearea de distante pe verticala
intre jucatori.

TRANZITIE - momentul din joc in care o echipa pierde sau recupereaza mingea.
TRANZITIE MENTALA - schimbarea starii mentale (atitudinii) o data cu pierderea sau castigarea mingii.

TEHNICA SITUATIONALA - termen care se referd la adaptarea gestului tehnic la situatia de joc. Un jucitor
poate sa aiba o tehnica limitatd sau inestetica, dar daca reuseste sa rezolve situatiile de joc, atunci are o
tehnica situationala bung; este ceea ce conteaza de fapt in jocul de fotbal.

ORGANIZARE STRUCTURALA - modul de organizare al echipei din punct de vedere al dispunerii
jucatorilor in teren; sistem de joc.

ORGANIZARE FUNCTIONALA - modul de organizare al echipei din punct de vedere al dinamicii de joc, al
functionarii; este data de ansamblul principiilor de joc; simplificat inseamna cum se va apara echipa si cum va
ataca.

PRESIUNE - actiune prin care i se limiteazd unui adversar sau echipei adverse spatiul si timpul avut la
dispozitie si mai ales posibilitatea de a juca spre inainte, cu scopul de a-i obliga sa joace inapoi sau de a-i face
sa greseasca

PRESSING - actiune asemanatoare cu presiunea, dar mai agresiva si in care se incearca recuperarea cat mai
rapida a balonului

CONTRAPRESSING - pressingul declansat de catre echipa aflata in atac imediat dupa pierderea mingii.
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2.6. Terminologie

TERMINOLOGIE

BLOC DEFENSIV - grup de jucdtori care se apara grupat, organizat pe linii orizontale; distantele intre
jucatori pot varia, dar daca sunt prea mari nu se mai poate vorbi despre un ‘bloc’.

APARARE iN ZONA - apirare in care echipa se apara ca un bloc, scopul fiind de a acoperi impreuna spatiile
de patrundere, prin distante scurte intre jucatori. Primordial este controlul spatiilor si al distantelor, dar se tine
cont si de jucatorii adversi, care sunt supravegheati si presati/marcati daca mingea ajunge (sau poate ajunge)
in apropierea lor.

TRANSALTIE - miscarea pe orizontala a blocului defensiv.

ELASTIC DEFENSIV - miscarea pe verticald a liniei defensive. Apdrarea avanseaza cand nu exista
posibilitatea unei mingi in adancime (minge acoperitd) sau nu exista un atacant care sa poata primi intr-o
pozitie avansata si se retrage daca exista pericolul unei mingi in adancime (minge descoperitd) catre un
atacant advers.

MINGE ACOPERITA - situatie in care jucatorul advers care are mingea nu poate juca o pasi in adancime,
fiind fie aflat in marcaj, fie intors cu fata catre propria poarta.

MINGE DESCOPERITA - situatie in care jucitorul advers care are mingea poate juca o pasé in adancime.

APARARE MIXTA - termen folosit cu privire la fazele fixe; inseamna c3 o parte dintre jucatori se apara in
zona (acoperind anumite spatii), iar o alta parte fac marcaj om la om

ECHIPA SCURTA - echipi cu distantd mica intre linii, respectiv intre cel mai retras si cel mai avansat jucitor
de camp.

ECHIPA COMPACTA - echipi cu distante scurte intre jucitori, atat pe verticald, cat si pe orizontala.
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ACCENT PE PREGATIREA PRIN JOC

3.1. Ce este fotbalul

METODOLOGIE SPECIFICA JOCURILOR SPORTIVE DE ECHIPA

In viziunea noastrd, majoritatea antrenamentului de fotbal, indiferent de varsta jucatorilor, trebuie si se
desfasoare sub forma de ,competitie fotbalistica”, adica situatii de invatare in care o echipa joaca impotriva
unei alte echipe, in forme reduse sau modificate ale jocului de fotbal sau asemanatoare jocului de fotbal.

Acest lucru nu este o inventie a noastra si nici nu reprezintd o modd, ci este vorba de indepartarea de o
conceptie de pregatire provenita din sporturile individuale, spre o conceptie de pregatire specifica sporturilor
de echipa, o conceptie care ia in considerare natura complexd a acestora.

CE ESTE FOTBALUL?
CE TREBUIE SA CONTINA ANTRENAMENTUL?
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3.1. Ce este fotbalul

CE ESTE FOTBALUL

Modul in care concepem si realizam pregatirea in fotbal depinde de modul in care intelegem jocul de fotbal.

@ COLABORARE

FOT

= A

IMPREVIZIBIL

* Toate aceste aspecte se manifesta simultan in jocul de fotbal.
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3.1. Ce este fotbalul

FOTBALUL - JOC SPORTIV COLECTIV

Fotbalul face parte din categoria jocurilor sportive colective.

inainte de toate, fotbalul este un JOC. Orice joc contine cateva elemente comune tuturor jocurilor:

doi sau mai multi participanti, care joaca individual sau pe echipe

este imprevizibil, nu putem sti dinainte cine va castiga si nici care va fi desfasurarea jocului
participantii iau decizii, decizii care influenteaza desfasurarea ulterioara a jocului

exista un jucator invingator sau o echipa invingatoare, ori jocul se termind la egalitate

participarea la orice joc implica emotie: bucuria implicita actului de a juca, dar si emotii date de
evolutia jocului, de apropierea victoriei sau infrangerii

un efort cognitiv datorat permanentei atentii la desfasurarea jocului si luarii deciziilor

un consum emotional datorat tensiunii jocului

daca jocul se desfasoara pe echipe, intervine si o relatie de colaborare intre coechipieri, cu toate
aspectele asociate, emotionale, sociale, de comunicare etc..

implica miscari ale corpului si deplasariin teren

totul se desfasoara pe fondul unui consum fizic

este un sport de contact, adicd intre participanti poate exista contact fizic, contact care
ingreuneaza desfasurarea actiunilor (in special prin afectarea echilibrului)

fotbalul este un sport care se practicd cu mingea (iar aceasta nu poate fi jucata cu mana)

Fotbalul este un JOC SPORTIV COLECTIV:

actiunile fiecarui participant trebuie coordonate cu cele ale coechipierilor sai

fiecare echipa incearca sa destabilizeze organizarea celeilalte echipe si sa impiedice desfasurarea
actiunilor

comunicarea intre coechipieri si intelegerea dintre ei sunt esentiale
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3.1. Ce este fotbalul

FOTBALUL: INFORMARE - DECIZIE - EXECUTIE

Ceea ce face jucatorul intr-un meci consta intr-un proces permanent de informare-decizie-executie. Si nu doar
atunci cand are mingea!

Trebuie subliniata importanta crescuta a informarii in fotbalul modern, in care timpul avut la dispozitie pentru
a te informa, a decide si a actiona a scazut foarte mult.

Acest proces trebuie sa se regaseasca si in antrenament.

D » X8 » 8

FOTBALUL - SPORT DE SITUATIE

Sporturile de prestatie, numite si sporturi de executie, sunt cele in care se puncteazd executia. Din aceasta
categorie fac parte probele din atletism (cat de repede parcurgi o anumita distanta, cat de sus poti sa sari), din
sporturi precum haltere (cat de multe kilograme poti sa ridici) sau din gimnastica (cat de corect si de frumos
poti sa executi un anumit procedeu, 0 anumita miscare).

Sporturile de situatie, numite si sporturi de decizie, sunt acele sporturi in care victoria se obtine prin atingerea
(repetatd) a unui scop, in cazul fotbalului: marcarea unui gol. In sporturile de situatie, importanta este gasirea
celor mai bune solutii in functie de situatie din joc (situatie in permanenta schimbare). Executia are un rol
secundar: nu se puncteaza calitatea gestului tehnic sau impresia artistica. Jucatorul poate alege orice
procedeu si il putea aplica in orice fel atat timp cat executia isi atinge scopul.
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3.1. Ce este fotbalul

EFORTUL IN JOCUL DE FOTBAL

Avem tendinta cand vorbim despre efort s ne gandim doar la efort fizic. in fotbal existd ins3 si un consum
foarte mare emotional, datorat desfasurdrii jocului, contextului de ,luptd” si de intrecere, efortului de vointa
sau mizei jocului. Existd si un mare efort cognitiv datorat starii permanente de atentie, informarii si luarii

deciziilor.

Aceste tipuri de efort trebuie sa se regaseasca si in antrenament.

EFORTUL IN

FOTBAL

/ 1 N\
I 3 N

EFORTUL FIZIC IN JOCUL DE FOTBAL: EFORT ACICLIC

Efortul fizic si alergarea in jocul de fotbal sunt aciclice: adica nu sunt liniare, nu sunt constante. Deplasérile se
produc cu schimbari frecvente de directie si de ritm (accelerdri, incetiniri, diferite intensitati), precum si sub
diferite forme: spre inainte, spre inapoi, spre lateral, intoarceri. De asemenea, aceste deplasari sunt combinate

cu sarituri, dueluri, executarea unor gesturi tehnice.

Acest tip de efort trebuie sa se regaseasca si in antrenament.
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3.1. Ce este fotbalul

TEHNICA IN JOCUL DE FOTBAL

in fotbal, niciodata un gest tehnic nu se desfdsoara identic sau in conditii identice cu un altul.

Fotbalul face parte din categoria sporturilor cu ,tehnica deschisa”. Adica a sporturilor in care procedeele
tehnice nu sunt predefinite, nu trebuie executate neaparat intr-un anume mod (asa cum de exemplu se
intdmpla in gimnastica).

Pe parcursul jocurilor, jucdtorul se poate gdsi intr-o infinitate de situatii in ceea ce priveste jucarea mingii:
variaza pozitia sa corporald, starea de echilibru (mai ales daca se afla intr-un duel cu un adversar), starea de
oboseald (emotionald, cognitiva, fizica), starea emotionala de moment, directia din care vine mingea, directia
in care dorim sa plece mingea, taria cu care vine mingea si cea cu care dorim sa o trimitem.

O abilitate tehnica buna nuinseamna sa poti executa perfect si repeta identic un gest tehnic in conditii ideale
(odihnit, fara adversar, fard emotia meciului), ci sa poti face acele mici ajustdri pe care le necesita situatia
(infinitatea de situatii) si sa executi cu succes gestul respectiv in conditii de joc (de efort cognitiv, de stare
emotionald, de oboseali fizica, cognitiva si emotionala, in lipsa de spatiu si de timp sau in duel cu adversarul).

Aceste aspecte trebuie sa se regdseasca si in antrenament.

TEHNICA IN JOCUL DE FOTBAL
A 4

ADAPTAREA SI MICROADAPTAREA GESTULUI LA SITUATIE

A 4 A 4
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3.1. Ce este fotbalul

FOTBALUL: CONTINUUM ORGANIZARE - REORGANIZARE

Fotbalul face parte din categoria sporturilor de invazie, adica a acelor sporturi in care scopul unei echipe este
de a ajunge (in cazul fotbalului, de a trimite mingea) intr-o zona tinta protejata de echipa adversa (in cazul
fotbalului, poarta).

Atunci cand protejeaza propria poarta, echipa in cauza se organizeaza, spontan sau premeditat, de un anume
mod, iar echipa in atac (organizata la randul ei pentru a ataca) cautd sa destabilizeze aceasta organizare,
pentru a crea brese.

Echipa in aparare este intr-un permanent proces de organizare - dezorganizare (de catre echipa adversa) -
reorganizare.

Prin schimbarea posesiei mingii, ambele echipe sunt intr-un proces continuu de schimbare a starii, organizare
- dezorganizare - reorganizare.

Chiar mai mult, fiecare echipa trebuie sa faca ambele lucruri simultan: sa atace poarta adversa, dar fara a
neglija apdrarea propriei porti (exista oricand posibilitatea de a pierde mingea), sa apere propria poarta, dar
fara a neglija atacarea portii adverse (exista oricand posibilitatea de a castiga mingea).

Jucatorii trebuie sa stie evolua atat in momentele de joc organizat, cat si in cele de joc dezorganizat.

Aceste aspecte trebuie sd se regdseascad si in antrenament.

JOCUL DE FOTBAL
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3.1. Ce este fotbalul

IMPORTANTA JOCULUI FARA MINGE

in fotbalul in 11, un jucator se afla in posesia mingii, in medie, sub doud minute pe meci. In restul timpului el
nu are mingea.

Avem tendinta ca antrenori, de multe ori, sd ne concentrdm atentia pe jucatorul care are mingea, pe deciziile
sale. De cele mai multe ori insa solutiile sale sunt date de jocul sau fard minge (ce a facut el anterior, unde si
cum a primit mingea) sau de jocul fara minge al coechipierilor (solutiile pe care i le ofera).

Cei care faciliteaza o desfasurare dinamica (eficienta si in viteza) a jocului, fie ca vorbim de mentinerea
posesiei balonului ori de o verticalizare a jocului, sunt jucatorii fara minge. Cheia jocului se afla in jocul fara
minge.

Antrenamentele noastre trebuie sa permita antrenarea jocului fara minge.
o 98% DIN TIMPUL DE JOC
O | uckToRuL NU ARE MINGEA

ANALOGIE CU CONDUCEREA UNUI AUTOTURISM

Cum inveti mai bine sa conduci: mergand de 1000 de ori pe aceleasi cateva trasee cunoscute sau facand
cateva mii de trasee diferite?

Asa cum experienta la volan se acumuleaza trecand printr-o sumedenie de situatii si contexte (trasee auto)
diferite, la fel se acumuleaza si experienta de fotbalist.

Antrenamentul de fotbal trebuie sa se desfasoare in conditii de varietate (situatii diferite) si variabilitate
(variatiuni ale aceleasi situatii).
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3.1. Ce este fotbalul

FOTBALUL - FENOMEN COMPLEX

Tinand cont de toate cele mentionate mai sus, putem spune cd fotbalul este un fenomen complex.

Este datoria noastra sa i pregatim pe jucatori astfel incat sa faca fata jocului cu toate fatetele sale, cu toata
complexitatea sa.

Atunci cand ne analizam activitatea, cdnd ne analizdm un antrenament, haideti sa ne intrebam in ce masurd a
fost prezenta complexitatea jocului in antrenamentul nostru. In ce masura s-au regasit in el factori precum:
decizie, imprevizibil, emotie, colaborare, opozitie, comunicare, miscare, minge, dueluri.

IMPREVIZIBIL

COLABORARE

JOCUL DE

FOTBAL

ADVERSITATE

SITUATII DE JOC

il
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3.2. Metoda pregatirii prin joc

DE LA O METODOLOGIE TRADITIONALA LA UNA MODERNA

Diagrama de mai jos prezinta sintetic ce inseamna in practica trecerea de la o metodologie traditionald, in
care factorii antrenamentului erau pregatiti izolat (analitic) la o metodologie prin joc, specifica jocurilor
sportive, in care factorii antrenamentului sunt pregatiti simultan (global, integrat).

METODA CLASICA (traditionald, analitica)

TEHNIC TACTIC

ANTRENAMENT ANTRENAMENT ANTRENAMENT
TEHNIC TACTIC FIZIC

TEHNIC TACTIC

SITUATIE DE ANTRENAMENT
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3.2. Metoda pregatirii prin joc

4 CARACTERISTICI FUNDAMENTALE ALE UNUI ANTRENAMENT EFICIENT

Toate cele patru caracteristici de mai jos sunt interdependente cu cele patru componente ale viziunii FRF.
Dezvoltarea acestor componente in sesiunile de antrenament este esentiald pentru a crea un mediu adecvat,

in scopul de a dezvolta jucatori de top de fotbal.

INTELEGEREA JOCULUI

Aceasta caracteristica este legatd de componenta
tactica a jocului.

Dezvoltarea unei viziuni si constientizarea jocului
este cruciald incad de la o varsta frageda. in fotbal,
o actiune nu se repetd in exact acelasi mod
si situatiile de joc se schimba in mod constant.

Practica colectiva si experienta in diferite situatii
de joc ajuta jucatorii sa-si imbunatateasca stiinta
jocului... si, implicit, sa decida corect in situatii
diferite.

Aceasta caracteristica este legatd de componenta
fizica a jocului.

Antrenamentele trebuie efectuate la intensitate
de joc, atat din punct de vedere fizic, cat si
cognitiv. Perioade de lucru scurte si de mare
intensitate dezvoltd calitatea tehnica si luarea de
decizii rapide in contextul tactic doritin joc.

Reproducerea de intensitate specifica in timpul
antrenamentelor este esentiala pentru
imbunatatirea diferitilor parametrii de viteza si
rezistenta specifici.

Aceasta caracteristica este legatd de componenta
tehnica a jocului.

O atingere de calitate a balonului este
indispensabila pentru eficienta tactica a jocului.

Tehnica in fotbal permite o mare diversitate de
actiuni, de aceea repetarea specifica a actiunilor
tehnice intr-un joc sau exercitiu cu context tactic
ofera jucatorilor o gama larga de actiuni tehnice.
Se va insista pe o atingere curata si de calitate a
balonului.

COMPETIVITATE

Aceasta caracteristica este legata de componenta
psihosociald a jocului.

Adversitatea si exercitiile de inalta intensitate sunt
esentiale in dezvoltarea de calitate a jucatorilor
competitivi.

Dezvoltarea jucatorilor competitivi inca de la o
varsta fragedd este un aspect indispensabil
in crearea unei echipe de succes.
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3.2. Metoda pregatirii prin joc

PREGATIRE PRIN FORME DE JOC, NU IN JOACA

Exista riscul ca unii antrenori si jucitori sa inteleaga gresit metoda pregatirii prin joc. In trecut, de multe ori, la
sfarsitul antrenamentului se foloseau scurte meciuri (miute) care aveau in primul rand rolul de a da un pic de
libertate jucatorilor, de a termina antrenamentul intr-o nota pozitiva, destinsa.

in astfel de miute jucatorii nu aveau un scop tactic, jucau doar de placere, uneori foarte relaxati, iar antrenorul
nu corecta nimic sau corecta cate putin din toate.

Chiar si in jocurile cu tema, atunci cand se foloseau, se apela la doar cateva reguli foarte simple: restrictionarea
numarului de atingeri, trecerea tuturor jucatorilor dincolo de linia de mijloc a terenului pentru ca un gol sa fie
valabil etc..

Pentru noi, pregatirea prin forme de joc reprezinta altceva. Ea necesita cele 4 puncte mentionate anterior:
competitivitate, intensitate, calitate si intelegerea jocului. Aplicata corect, aceastd metoda este cea mai
solicitantd pentru jucatori (i solicitd din toate punctele de vedere: fizic, tehnic, tactic, psihic), dar si pentru
antrenori (pentru cd este mai greu de controlat, mai greu de analizat etc.).
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Prezentam in continuare formele (tipurile de activitati) caracteristice pregatirii prin joc.

JOCURI CU NUMAR REDUS DE JUCATORI (JOCURI REDUSE)

Sunt forme ale jocului de fotbal in care se confrunta echipe alcdtuite din 3-6 jucatori, pe un teren de
dimensiuni reduse, in care pot fi modificate proportiile si dimensiunile terenului, precum si numarul sau
dimensiunea portilor, dar fara introducerea unor reguli complexe de comportament al jucdtorilor sau
delimitarea unor anumite zone de teren sau restrictionarea deplasarii in teren a jucatorilor.

Jocurile reduse se folosesc la copii si juniori mici pentru formarea unor diferite deprinderi, dar se folosesc si la
juniori mari sau seniori pentru atingerea unor obiective de pregatire fizica (diferite zone de efort, agilitate,
forta specifica, rezistenta musculara etc.).

JOC LA 4 PORTI (PE TEREN MAI MULT LAT DECAT LUNG)

Este un joc redus in care doua echipe se infrunta pe un
teren cu o latime destul de mare pentru ca intre cele
doua porti sa exista o distanta suficienta.

Acest joc i invata pe copii sa nu stea toti adunati unde e
mingea, sa se informeze in teren, sd se demarce si sa
schimbe directia atacului (sa ,mute” jocul).

in termeni de principii tactice generale, jocul este folosit
mai ales pentru invdtarea amplitudinii, dar antreneaza si
aspecte ce tin de mobilitate si imprevizibilitate.

Nota: pentru a folosi acest joc pe un teren de 40m x 20m,
se poate juca ,de-a latul”, iar portile sa fie facute din
conuri.

JOCPETEREN ALUNGIT

Este un joc care se joaca pe un teren cu o lungime
considerabild raportat la nivelul jucatorilor, suficient
de mare pentru a permite exersarea demarcarilor in
adancime, (de ruptura) a paselor in adancime precum
si a vitezei de plecare si de deplasare a jucatorilor.

Principiile tactice generale care se pot antrena cu
ajutorul acestui joc sunt profunzimea (verticalizarea),
iar defensiv intarzierea jocului, echilibrul si asezarea
pe mai multe linii defensive.
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JOC PETEREN SCURT (CU PORTI APROPIATE)

Este un joc redus care se preteaza foarte bine pentru
exersarea finalizarii, pentru ca tot jocul se desfasoara in
apropierea portiilor.

Defensiv ii invata pe copii sa apere poarta (sa inchida
unghiurile de sut la poartad), iar ofensiv ii invata sa creeze
situatii de finalizare, fie prin demarcarea, fie prin dribling,
precum si sa dea pase decisive.

Pentru a stimula si mai tare exersarea finalizarii, se pot
acorda puncte pentru orice sut, chiar daca nu este gol
(de exemplu 1 punct pentru sut pe poartd, 2 puncte
pentru bard, 3 puncte pentru gol).

Se preteaza mai ales pentru antrenarea imprevizibilitatii
si a mobilitatii, iar defensiv a densitatii si a mentinerii
asezarii (rabdare, autocontrol).

JOCLA LINIE

Este un joc fara finalizare la poarta, care contine insa
toate elementele unui joc de posesie progresiva (posesie
si avansare cu mingea).

Jucatorii trebuie sa calce mingea dincolo de linia de fund
a adversarilor. In functie de obiectivul de antrenament
stabilit se poate impune ca linia de fund sa fie trecuta
prin dribling (trecerea liniei cu mingea la picior) sau prin
pasa (primirea mingii dincolo de linie).

Prin acest joc copiii exerseaza mentinerea colectiva a
posesiei mingii, jocul combinativ, demarcarea in spatele
adversarului (de rupturd), driblingul. Prin miscarea foarte
multa implicatd, dezvoltd de asemenea aspecte precum
agilitate (schimbari de directie, porniri, opriri), dar si
abilitatea de informare in teren a jucatorilor.

Principiile tactice generale care pot fi antrenate sunt mobilitatea, imprevizibilitatea si sprijinul, pe faza
ofensiva, si dublajul, echilibrul si rabdarea, pe faza defensiva.

Tot jocuri reduse sunt, bineinteles, si jocurile normale, 3v3, 4v4 sau 5v5, desfasurate pe un teren obisnuit
conform varstei respective.
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JOCURIDETIP 5 CONTRA 2

Aceste jocuri au fost readuse in actualitate de catre
scoala spaniolg, fiind folosite mult la cluburi precum FC
Barcelona. De aceea, in literatura de specialitate mai sunt
numite uneori si rondos’.

Sunt jocuri in care un numar de jucatori se dispun in
forma de cerc (respectiv patrat sau triunghi daca este
vorba de 4 sau 3 jucatori) si trebuie sa paseze mingea de
la unul la altul fara ca cei unul, doi sau (mai rar) trei
jucatori aflati in mijloc sa o prinda (sau sa o atinga).

Se preteaza foarte bine pentru a antrena doud elemente
tehnice esentiale in fotbalul actual: preluarea si pasa. in
acelasi timp dezvolta si abilitatea de decizie si viteza de
gandire a jucatorilor.

Pentru cei aflati in mijloc dezvolta agilitatea, perseverenta, dublajul, presiunea si inchiderea liniilor de pasa.

Este foarte important ca antrenorii sa insiste asupra mobilitatii jucatorilor aflati in exterior, ei nu trebuie
pozitionati pe colturile patratului, ci pe laturile sale si trebuie sa aiba libertate de miscare. De asemenea
trebuie insistat pe orientarea corporala a jucatorilor inainte de a primi mingea. Ei nu trebuie sa stea cu fata
catre jucatorul care le paseaza mingea, ci intorsi partial cu fata la joc. Mai ales pentru cei mai mici jocurile de
acest tip pot fi folosite pentru a-i invata sa deschida unghiurile de pasare.

JOCURI DE POSESIE

Spre deosebire de jocurile de tip 5 contra 2 (rondos’), in jocurile de posesie, jucatorii se pot misca liber in
spatiul in care se desfasoara jocul. In astfel de jocuri, echipa care are mingea incearca sa mentina posesia
impotriva unei alte echipe care are ca scop recuperarea ei.

Aceste jocuri sunt potrivite pentru a dezvolta toate
formele de pasa (pentru pase mai lungi se folosesc
variante cu numar mai mare de jucatori si teren de
dimensiuni mai mari), preluarea, driblingul si conducerea
mingii. Defensiv se pot antrena anticiparea, duelurile 1 la
1, deposedarea, inchiderea liniilor de pasa, pressingul.

in desenul din dreapta este exemplificat un joc cu 3
echipe a cate 3 jucdtori, in care doud dintre echipe
mentin posesia, iar o a treia cauta sa o recupereze.
Practic, va exista in permanenta o situatie de posesie de
6 contra 3.
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O alta varianta de joc de posesie cu 3 echipe este cea in
care una dintre echipe joaca din exteriorul patrulaterului
in care se desfasoara jocul. O astfel de organizare
permite, prin rotirea la un interval de timp a echipei de
pe margine, odihnirea unei echipe fara a fi intrerupt jocul
(pentru ca cei de pe margine depun mai putin efort).

Mai exista si varianta de joc de posesie cu jucatori de tip
joker (jucatori neutri), care joaca cu echipa care are
mingea. Un astfel de joc ar putea fi 4v4+2.

Bineinteles, se pot organiza si jocuri de posesie cu echipe
egale numeric, dar nivelul de reusitd va depinde de
abilitatea echipei in posesie de a pastra mingea. La
incepatori este mai bine sa se foloseasca jocuri in care
echipa in posesie are superioritate numerica.

JOCURI POZITIONALE

Jocurile pozitionale, aduse si ele in actualitate de FC Barcelona, sunt jocuri de posesie in care jucatorii
evolueazad pe posturile din joc si incearca sa pastreze asezarea pe durata jocului.

Unul dintre cele mai cunoscute jocuri de acest tip 4
contra 4 plus 3 (vezi imaginea aldturata).

Jucétorii de pe marginile lungi ale terenului corespund
jucatorilor de banda, fundasi si mijlocasi laterali/extreme.
lar cei trei jucatori care incearca impreund cu ei sa
mentinad posesia sunt fundas central (sau chiar portar),
mijlocas si atacant. La pierderea mingii sau la un interval
de timp, cei patru de pe marginile lungi schimba cu cei 4
din interior.

Aceste jocuri prezinta avantaje atat din jocurile de tip 5
contra 2, cat si din cele de posesie, dar adauga in plus si
elemente ce tin de faptul ca jucatorii ocupd pozitii
similare cu cele din joc.

In acest exemplu participd 7 dintre jucitorii unei echipe, dar se poate creste treptat numarul lor prin
introducerea altor jucatori, pe margini sau in interiorul terenului.
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POSESIILE ORIENTATE

Posesiile orientate sunt si ele jocuri de posesie, dar in
acestea scopul echipei nu este doar de a mentine
posesia, ci de a ajunge cu ea la linia de fund a echipei
adverse. De obicei, dupa ce se ajunge cu mingea acolo,
echipa in posesie continua jocul incercand sa ajunga cu
mingea la linia opusa.

Se pot acorda puncte atat pentru numarul de pase sau
durata in care o echipd are mingea cat si pentru
ajungerea cu mingea la linia de fund adversa. Pentru a
evita jocul direct sau conducerea mingii se poate impune
un numar minim de pase inainte de a putea ajunge cu
mingea la linia de fund adversa sau un numar maxim de
atingeri ale balonului.

Jucatorii pot evolua pe posturile lor sau liber, dupa cum doreste antrenorul.

Avantajul acestor posesii orientate este ca introduc un element directional in jocul de posesie, scopul
jucatorilor nu este doar de a pastra mingea ci si de a avansa cu ea.

JOCURI CONDITIONATE

Jocurile conditionate sunt jocuri desfasurate de obicei la
doua porti in care regulile jocului sunt modificate, de
obicei prin limitarea zonelor de actiune a unor anumiti
jucatori in diferite situatii.

In imaginea din dreapta este prezentat unul dintre cele
mai simple si mai utile moduri de impartire a terenului
pentru un joc conditionat. In aceste exemplu este vorba
de un joc pe aproximativ jumatate de teren, dar modul
de impartire a terenului se poate pastra, indiferent de
dimensiunea spatiului in care este folosit.

Spatiul este impartit in 3 zone pe lungime si in 3 zone pe
latime.

Prin numarul de jucatori amplasati in fiecare zona sau
care pot patrunde in fiecare zona si prin regulile impuse
se pot atinge o multitudine de obiective tehnico-tactice.
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De exemplu prin amplasarea unui singur atacant in zona de atac, fara fundasi langa el (evident, nu se va aplica
regula off-side-ului), se vor lucra multe situatii de atacant singur cu portarul.

Dacéa punem acolo un fundas, vom lucra multe situatii in care atacantul este singur contra unui fundas si
portarul.

Dar daca dorim, putem sa permitem unui mijlocas sa vina din linia a doua (zona centrald) pentru a-l ajuta pe
atacant.

Daca dorim sa insistdm pe aparitia mijlocasilor la finalizare, putem permite ca doar ei sa marcheze. Putem
permite acest lucru dupa o pasa venita de la atacant sau de la un alt mijlocas.

Daca dorim ca mijlocasii de banda sa ofere sprijin atacantului sau sa apara la finalizare, putem sa le permitem
doar lor sa intre in zona din fata portii alaturi de atacant.

Seria exemplelor poate continua. Se pot imagina orice reguli, in functie de ceea ce doreste antrenorul sa
realizeze.

De asemenea, dupa nevoile siimaginatia antrenorului, terenul poate fi impartit si in mai multe sau mai putine
zone, atat pe lungime (verticald), cat si pe latime (orizontald).

Aceste situatii permit antrenarea atat a apardrii, cat si a atacului, in toate variantele numerice, fie ele de
egalitate sau de inegalitate. Incepand de la 1 contra portarului, 1 contra 1 plus portar, 2 contra 1, 2 contra 2...,
pana la situatii de tipul 6 contra 4 sau 8 contra 5.

ATAC vs APARARE

Pentru copii este esential sd invete situatiile cu numar
redus de jucatori: 1v1, 2v1, 2v2, 3v2. | %

De notat ca este bine ca activitatea sa nu se opreasca
atunci cand apararea recupereaza mingea. De exemplu
se pot pune niste porti (vezi desenul) in care fundasii sa ﬁ ﬁ @
marcheze daca recupereaza mingea. Practic, in acest
mod, in exercitiu vor fi introduse tranzitiile, pozitive q q %ﬁ 1
(pentru fundasi, care recupereaza mingea) si negative
(pentru atacanti, care pierd mingea). Acest lucru ii obliga
pe fundasi sa incerce sa faca ceva cu mingea atunci cand
o castiga, nu doar sa o degajeze, de exemplu, iar pe jucatorii echipei in atac ii obliga sa nu se opreasca la
pierderea mingii.

—

De asemenea, sub aceasta forma se poate lucra si iesirea cu mingea de la portar, nu doar atacarea portii. Altfel
spus, se pot lucra si situatii de aparare impotriva atacului, nu doar de atac impotriva apardrii. Fdcand acest
lucru se poate pregati faza de posesie cu jucatorii din defensiva si faza de non-posesie cu jucatorii din atac.
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FORME ‘HIBRID’

Am numit forme ‘hibrid" acele jocuri care nu pot fi incadrate strict in niciuna dintre categoriile mentionate
anterior. Sunt jocuri care contin elemente din mai multe dintre aceste forme. Prezentdm in continuare cateva
exemple.

4 CONTRA 2 CU TRAS LA POARTA

in partea dreapta este un joc de tip 5 contra 2 (‘rondos’)
in care in cazul in care cei din mijloc recupereaza mingea
au posibilitatea de a finaliza la o poarta. in acelasi timp
cei de pe margine pot intra in spatiul de joc pentru a
incerca sa i opreasca.

O astfel de modificare face jocul mai placut pentru
jucatorii din mijloc si permite antrenarea in acelasi timp a
tranzitiei mentale, atat pozitive, cat si negative.

4 CONTRA2 +1

in figura din partea stanga este prezentat un joc de tip 5
contra 2 (‘rondos’), dar in care jucatorii de pe margini sunt
ajutati de un jucatori care se afla in interiorul careului.

Acest jucdtor poate fi un jucdtor care joaca de obicei
mijlocas. Activitatea se preteaza foarte bine pentru a
dezvolta capacitatea de informare si viziunea periferica a
jucatorului aflat in mijloc.

FEDERATIA ROMANA DE FOTBAL - VIZIUNE CU PRIVIRE LA FORMAREA COPIILOR SI JUNIORILOR 77



ACCENT PE PREGATIREA PRIN JOC

3.3. Forme de pregatire prin joc (tipuri de mijloace)

in figurile alaturate sunt prezentate doua jocuri care au
elemente de jocuri de posesie (intr-un caz posesie
simpla, in al doilea posesie orientatd), dar si de jocuri
conditionate.

POSESIE 6 CONTRA 4 IN PATRU CAREURI

In jocul din figura de sus, terenul este impartit in 4 zone
(patru patrate alaturate). Practic se joaca un 6 contra 4,
doar cd exista 4 zone in care sunt cate un jucator de la
fiecare echipa si exista doi jucatori neutri, care joaca cu
echipa in posesie, si care se pot misca liber in cele 4 zone,
creand astfel situatii temporare de 3 contra 1.

Acest joc ii obliga pe cei 2 jucatori sa fie foarte mobili. Ei
pot fi mijlocasi centrali care trebuie sa se deplaseze
pentru a crea superioritatea numerica in zona mingii.

Jucatorii din careurile unde nu se afla mingea trebuie sa incerce sa creeze linii de pasa (cei din echipa in
posesie), respectiv sa inchida linii de pasa si sa intercepteze mingea (cei din echipa care nu are mingea).

JOC DE PRESSING CU 3 ECHIPE

in figura din partea stangd este prezentat un joc cu 3
echipe, pe un teren impartit in 3 zone. in zonele de la
capete se face un joc de posesie 4 contra 2 (pe desen patru
rosii contra doi albastri), iar echipa din mijloc (albastrii)
incearca cu 2 jucatori sa recupereze mingea si cu ceilalti doi
sa blocheze pasarea ei spre partea opusa (la echipa verde).

Acest joc este folosit pentru antrenarea tranzitiilor
defensive si a pressingului.

Scopul activitatilor prezentate in acest document este de a exemplifica tipurile de activitati care pot fi folosite in antrenament.
Dacd anumite activitati nu au fost prezentate aici nu inseamnad cd ele nu sunt bune. Cel mai important este ca fiecare antrenor

sd inteleaga logica si utilitatea fiecarei activitati si sa poatd prelua aceste idei in munca sa asa incat sd poatd adapta aceste
activitati la nevoile sale sau chiar sa conceapa noi activitati care raspund nevoilor sale.
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TRASEE CU LUARE DE DECIZIE

Traseele cu luare de decizie nu sunt propriu-zis jocuri, dar le-am inclus aici pentru ca reprezinta o forma de
antrenament pe care o consideram importanta si pentru ca prezinta elemente de pregatire sub forma de joc:
prezenta adversarilor si faptul ca jucatorii au libertate de decizie.

in general prin traseu intelegem o insiruire prestabilita de
pase si de deplasari ale jucatorilor. Antrenarea unor astfel
de trasee prestabilita este utila, dar are anumite limite.

in primul rand ele nu tin cont de imprevizibilitatea
jocului si nu antreneaza capacitatea de decizie a
jucatorilor.

De aceea, propunem, ca metoda complementara sau
alternativa, antrenarea sub aceasta forma, a ‘traseelor cu
luare de decizie'.

Exemplificdm mai departe un mod de realizare a
acestora, care este insotit si de imaginea alaturata.

Se lucreazi alternativ pe o jumatate de teren. in fiecare jumitate lucreaza un fundas central, un fundas lateral,
un mijlocas central, un mijlocas lateral si un atacant. Lor li se opun un atacant, un mijlocas si un fundas, plus
portarul.

Actiunea incepe de fundasul central. Ea se desfasoara asemandtor unui traseu, in sensul ca mingea nu are voie
sa circule inapoi (decat maxim pentru a aseza unui coechipier o pasa lunga, fie ca a fost o vorba de o minge
data pe sus sau de una data pe jos). In schimb, spre deosebire de un traseu prestabilit, aici jucatorii trebuie sa
decida ce trebuie sa faca in functie de jocul jucatorilor adversi.

Spre exemplu, fundasul central poate pasa cu fundasul lateral, cu mijlocasul central sau poate inainta cu
mingea la picior pana este atacat. Daca nu are alta solutie poate pasa chiar si cu mijlocasul lateral.

in acelasi timp ceilalti jucatori trebuie sa se miste asa incat sa ii poata oferi solutii de joc.

MENTIUNE DESPRE PREGATIREA PRIN ALTE METODE DECAT PRIN JOC

Recomandam pregatirea prin joc, dar asta nu inseamna ca excludem folosirea unor alte tipuri de antrenament (antrenarea
gesturilor tehnice prin metoda repetarii, exercitii de educatie fizica generala fard minge, antrenament tactic fara adversar
etc.).

Consideram insd ca pregdtirea prin forme de joc ar trebui sa reprezinte nucleul formarii unui jucator de fotbal si sa ocupe deci,
in consecintd, majoritatea timpului in antrenament.
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INSTRUMENTELE PE CARE LE ARE ANTRENORUL LA DISPOZITIE

Daca luam in considerare toti factorii posibili existad o infinitate de variante de activitati de pregatire prin joc.
Depinde de antrenor sa stie sa aleaga, sa conceapa si/sau sa adapteze activitatile cele mai potrivite pentru
nevoile sale. Ins3 pentru a putea face acest lucru, este bine s3 stie care sunt elementele pe care le poate
manipula si care este efectul acestor manipulari.

Prezentam mai jos aceste elemente:

- In ceea ce priveste spatiul, conteaza atat suprafata, care este datd de dimensiunile
laturilor (fiind in general un dreptunghi) cat si forma:

* Un teren mai mare inseamna ca spatiile dintre jucdtori vor mai mari, adica jucatorii vor avea mai mult timp
si mai mult spatiu la dispozitie, dar si distantele de acoperit vor fi mai mari. Se va alerga mai mult, dar vor fi
mai putine schimbari de directie, plecari si franari.

* Un teren mai mic inseamna mai putin timp si spatiu pentru jucatori. Desi se va alerga mai putin, efortul va
fi mai intens: schimbadri de directie, porniri, franari.

* Un teren mai lung stimuleaza jocul in profunzime

* Un teren mai lat stimuleaza jocul in amplitudinea

- Un numar mai ridicat de jucatori inseamna ca mingea va ajunge mai rar pe la
fiecare jucator, dar complexitatea tactica a actiunilor si dificultatea deciziilor pe care trebuie sa le ia jucatorii
vor fi mai mari.

- Daca se doreste facilitarea desfasurarii
jocului, e bine ca echipa care ataca sau care incearca sa mentina posesia sa fie in superioritatea numerica. Cu
cat mai mare superioritatea numerica, cu atat mai usoara ar trebui sa fie sarcina jucatorilor din echipa
respectiva.

Se poate obtine superioritate prin mai multe moduri:

» Echipele au un numar diferit de jucatori

* Doua echipe joaca impotriva unei a treia (se rotesc intre ele)

» Sefolosesc jucatori de tip Joker (jucatori neutri, care joaca cu echipa care are posesia)

» Se folosesc jucatori de sprijin pe marginea terenului, activi doar cand echipa lor are mingea

- Au efect mai ales din punct de vedere fizic. Trebuie
corelate cu numarul de jucatori si cu dimensiunile spatiului de joc. Pauza mai scurtd inseamna mai putin timp
de refacere. Dar trebuie tinut cont si de natura jocului, in unele activitati, unii jucatori sunt mai putin implicati
ca altii, atunci nu sunt necesare pauze lungi.
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3.4. Conceperea si ajustarea situatiilor de antrenament

- Exista urmatoarele optiuni:

* Porti normale, asezate normal, cate una la fiecare capat al terenului. Stimuleaza jocul obisnuit la poarta.

* Doua sau trei porti pe aceeasi linie de fund, cu distanta intre ele. Faciliteazd jocul in amplitudine si
schimbarea directiei de atac, respectiv miscarea de translatie a apararii

» Porti situate la 0 anumita distantd in spatele liniei de fund. Obliga practic la finalizare de la distanta.

* Porti de mici dimensiuni fara portar. Obliga la finalizare din apropierea sau la trimiterea unor mingi plasate
atent.

» Joc fara porti in care se puncteaza prin trecerea cu mingea dincolo de linia de fund (fie prin conducere, fie
prin primirea unei pase dincolo de linie). Fiind un front larg care poate fi atacat, faciliteaza jocul de
constructie (posesia progresiva).

- Spatiul de joc poate fi impartit in mai multe zone, limitand zonele in
care pot actiona anumiti jucatori. Se pot astfel introduce o diversitate de reguli.

- Se poate limita numarul de atingeri, dar in opinia noastra nu trebuie abuzat
de aceasta regula.

— In functie de scopul jocului se pot acord puncte pentru diverse aspecte: gol marcat, gol
marcat printr-un anumit procedeu, sut pe poartd, un numar de pase consecutive reusite de o echipd, pase din
prima, executarea unui anumit dribling, etc.

- Daca se doreste continuitate, antrenorul repune minge in joc imediat ce

cealaltd iese. Sau se poate reincepe de la portar. Daca se doreste repetarea executdrii unor faze fixe, se poate
reincepe cu faza fixa fiecare actiune, etc.

- In functie de ce doreste sa obtina, antrenorul poate stabili orice regula. Poate cere de
exemplu ca inainte de a putea da gol o echipa sa duca mingea pana langa ambele linii de margine, sau ca un
gol sa fie valabil doar daca in actiunea premergatoare s-a facut o invaluire. Fundasii centrali pot avea voie sa
paseze doar cu mijlocasii centrali, sau din contra pot avea voie sa joace doar mingi lungi pe atacanti. Totul
depinde de obiectivul care se doreste atins si de imaginatia antrenorului.
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3.5. Descoperirea ghidata

METODE PASIVE, METODE ACTIVE

Din punct de vedere al implicarii sportivului in antrenament, exista metode pasive, in care sportivul este un
simplu executant, si metode active, in care sportivul participa activ in antrenament, in invatare.

Metodele pasive provin din sporturi individuale (sporturi de ‘prestatie’), sporturi precum atletism sau haltere,
in care antrenorul este cel care decide antrenamentul (numarul si intensitatea repetarilor), iar sportivul
executa ceea ce a cerut antrenorul.

In cazul jocurilor sportive (sporturi de ‘situatie’) au aparut metode de pregatire destinate special acestora.
Acestea sunt metode active, in care jucatorul are un rol foarte important, si care au ca principal scop
dezvoltarea intelegerii jocului si antrenarea capacitatii de decizie a jucatorilor. Este destul de clar ca nu putem
dezvolta capacitatea cuiva de a lua decizii daca ii spunem noi tot timpul ce sa faca, altfel spus, daca nu il [lasam
sa ia decizii.

DESCOPERIREA GHIDATA SI REZOLVAREA DE PROBLEME

Exista doua metode importante de invatare activa: descoperirea ghidata si rezolvarea de probleme.

Descoperirea ghidatd constd in folosirea intrebarilor si a unor situatii de joc (care pot fi normale sau
simplificate/ajutatoare), alese sau create anume, pentru a transmite un anumit principiu sau subprincipiu de
joc.

Rezolvarea de probleme se preteaza mai bine atunci cand jucatorii au deja un anumit nivel. Practic ea consta
in confruntarea repetatd cu o anumitd situatie de joc (problema pe care trebuie sa o rezolve). Problema
trebuie rezolvata in ansamblu, iar interventia antrenorului este mai redusa si are loc de obicei dupa efectuarea
actiunilor de joc. Si in acest caz, interventia antrenorului se face preponderent prin intrebari.

FOLOSIREA INTREBARILOR

Elementul cheie pe care antrenorul trebuie sa il stdpaneasca pentru a aplica cu succes descoperirea ghidata
este folosirea intrebarilor.

Acesta trebuie sa stie sa ii conduca prin intrebari pe jucatori catre lucrurile pe care doreste sa le transmita. Pe
cat posibil este bine sa foloseasca intrebari deschise (la care nu se poate raspunde cu ‘Da’ sau ‘Nu’) si sa ceara
explicatii din partea jucatorilor, sa inteleaga de ce au raspuns asa cum au raspuns.
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3.5. Descoperirea ghidata

EXEMPLU DE FOLOSIRE A DESCOPERIRII GHIDATE

Prezentdam mai jos cateva exemple de intrebdri care pot fi folosite in invatarea fundasilor de a gestiona o
situatie de 2 contra 2:

Ce trebuie sa faceti in aceasta situatie?

Trebuie avansat si pusa presiune pe jucatorul care are mingea?

Cine ar trebui sa iasa? (‘fundasul de pe partea respectiva’)

Este mai bine daca iese doar un jucator, sau daca ies ambii? De ce? (‘doar unul, altfel am putea fi depasiti
amandoi deodata’)

Pana la ce distanta trebuie sa ne apropiem? (‘cam de un brat, dar depinde de viteza adversarului’)
Cum trebuie sa iesim? (‘rapid si sd incetinim cand ajungem langa el’)

Cel care iese, in ce directie ar trebui sa il orienteze pe adversar?

La ce ar trebui sa se uite? (‘piciorul de baza al adversarului’ sau ‘pozitia fata de poarta’)

Unde ar trebui sa se pozitioneze celdlalt fundas?

La ce distanta fata de coechipier?

AVANTAJELE FOLOSIRII ACESTEI METODE

Exista multiple avantaje in folosirea descoperirii ghidate:

Jucatorii retin mai bine si accepta mai usor o informatie la care au ajuns singuri (cu ajutorul antrenorului)
Jucdtorii inteleg mai bine jocul si constientizeaza mai clar ceea ce nu stiu

Pentru ca trebuie sa raspunda la intrebari, jucatorii sunt mai atenti la antrenor

Exista un risc mult mai mic ca jucatorii sa se plictiseasca

Antrenorul poate evalua mult mai usor nivelul de intelegere si de cunoastere a jocului la care se afla
jucatorii

Jucatorii au ocazia sa se afirme in fata antrenorului, acest lucru ii poate motiva

Jucatorii care reusesc sa dea raspunsurile corecte raman cu un sentiment de bucurie si de méandrie (benefic
atat pentru procesul de pregatire in general, cat si pentru retinerea informatiilor respective)

Antrenorul poate vedea mai usor care jucatori isi doresc sa invete, sd progreseze

Dialogul poate crea o apropiere mai mare intre antrenor si jucatori
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3.5. Descoperirea ghidata

O CLASIFICARE A METODELOR DE INSTRUIRE

Am insistat asupra metodei Descoperirii Ghidate, pentru ca ea reprezintd un element de relativd noutate si
pentru cd ea este foarte importanta in conceptia noastra.

Pentru si mai multa claritate, prezentdm modul in care se incadreazd descoperirea ghidata intre celelalte
metode de instruire.

CONTINUUM

Antrenorul creazd o

Antrenorul spune si Antrenorulincepecu | Antrenorulsi Antrenorul si/sau

arata care este
solutia cerutd.

ointrebaresi
primeste raspunsuri
de la jucatori.

jucatorii observa.

provocare si pune pe
parcurs intrebari.

jucdtoriialeg o
provocare.

JNreaucatusa..”

Puteti sa imi

Haideti sd ne

,Puteti gdsi sialta

Incercati singuril”

spuneti ce puteti uitdm!” solutie?”
facein aceastd
situatie?”
Antrenorul Antrenorul pune o Jucatoriisi Antrenorul indica o Jucdtorii sunt

stabileste ce alegeri
vor filuate in
antrenament

intrebare si jucatorii
ofera verbal o
solutie

antrenorul observa
si pe urmd discuta.

problemd si i ajutd
pe jucatori, prin
intrebari, sa
gdseascd solufii.

incurajati sa
gdseascd solufii cu
ajutor minim din
partea antrenorului.
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3.5. Terminologie

TERMINOLOGIE

ANTRENAMENT ANALITIC - antrenament in care factorii jocului sunt antrenati separat, izolat.

ANTRENAMENT GLOBAL - antrenament in care toti factorii jocului sunt antrenati impreund, simultan; de
obicei se efectueaza prin joc.

ANTRENAMENT INTEGRAT - antrenament in care doi sau mai multi factori ai antrenamentului sunt
antrenati impreung, simultan; de obicei se refera la antrenarea factorului fizic simultan cu antrenarea unui
factor tehnico-tactic.

EXERCITIU INCHIS - exercitiu de antrenament in care jucdtorul nu are de luat decizii, ci doar de executat
ceea ce prevede exercitiul.

EXERCITIU DESCHIS - exercitiu sau situatie antrenament (situatie de invatare) in care jucatorul trebuie sa ia
decizii.

DEMARCARE DE RUPTURA - demarcare in spatele unui adversar sau a unei linii adverse; se efectueaza de
obicei in vitezd, iar mingea poate fi primita pe ‘pozitie viitoare'.

DEMARCARE DE SPRUIN - demarcare in fata unui adversar sau a unei linii adverse, prin care un jucator se
apropie de jucatorul care are mingea pentru a-i oferi acestuia o varianta de pasa.

EFORT ACICLIC - efort care nu este previzibil, care nu are un tipar prestabilit de evolutie (liniar sau
sinusoidal).

ALERGARE ACICLICA - alergare variatd, cu schimbari de ritm (viteza) si de directie.

UNGHI DE PASA - unghiul pe care il are la dispozitie un jucitor pentru a pasa mingea fira ca aceasta sa fie
blocata sau interceptata de catre adversari. Se foloseste expresia ,a crea unghi de pasa” atunci cand un coechipier
apare intr-o pozitie in care posesorul balonului ii poate pasa minge. Pentru a deschide unghiul de pasa jucatorul
care se demarcd trebuie sd se miste lateral, simpla apropiere sau indepartare fatd de jucatorul care are mingea nu

modificd unghiul de pasa.

LINIE DE PASA - acest termen are doud acceptiuni. (1) Linia dintre doi jucétori pe care se poate da o pasé (poate
circula mingea). (2) Linia de joc raportat la jucatorul care are mingea. In principiu, pentru portar fundasii reprezinta
prima linie de pasa, mijlocasii a doua. Pentru un fundas central, mijlocasii reprezinta prima linie de pasa, atacantii a
doua. In realitate ea depinde de asezarea de moment a jucatorilor.
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PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.1. Procesul de formare in fotbal

PROCESUL DE FORMARE IN FOTBAL — SCHEMA SINTETICA

Prezentam mai jos impartirea pe etape a procesului de formare fotbalistica, conform viziunii FRF.

COMPETITIV

FORMATIV

1
m
=
"
=
=
=
P
—
1
=

~

1 1 1 | 1 1 1 1 | 1
s te 171819 l10fm2]13]u4is|e|17]18]|

________________ >
FORMARE FORMARE + COMPETITIE
) FOTBAL DE PERFORMANTA
FOTBAL DE BAZA
FOTBAL AMATOR >

NOTA:

* Aceastd impartire pe categorii de varsta este una arbitrara, cu rol de reper.

« In realitate, intre aceste etape nu pot exista delimitari atat de clare din motive ce tin de varsta cronologica
si de cea biologica a copiilor, aspecte ce vor fi explicate in sectiunile urmatoare ale acestui document.

* Limitele acestor etape de varsta pot varia chiar si cu plus/minus 2 ani (in cazul copiilor avansati biologic,
respectiv a celor intarziati biologic).
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4.1. Procesul de formare in fotbal

ETAPELE PROCESULUI DE FORMARE

Mai jos sunt prezentate formele de joc pentru fiecare categorie de varsta si descrierile generale ale
etapelor de formare.

Introducerea periodizarii in microciclu. Pregdtire pentru

HEUAL AL competitie. Sistem de joc principal si alternativ.

FOTBALIN
1 Trcerea pe teren mare. Atentie la puseul de crestere.

DEZVOLTARE Invatarea jocului de echipa in sistemele 4-2-3-1/4-3-3.
Specializarea pe posturi: post principal si post alternativ.

FOTBAL
IN9

Vasta de aur pentru dobandirea deprinderilor tehnice.
Exersarea tehnicii si izolat, dar mai ales sub formad de joc.
FOTBAL Intelegerea principiilor tactice de bazd.

INITIERE

iN7 Tnvatd sa colaboreze cu coechipierii, sa joace in echipd.

FOTBAL
IN5

FOTBAL
IN3*

* Fotbalul in 3 se joaca fara portari, la porti de mici dimensiuni.
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4.1. Procesul de formare in fotbal

PASIIN INVATAREA JOCULUI DE FOTBAL

Acelasi proces etapizat, prezentat de aceasta data sub o alta forma vizuala.

| actica de echipa) RER'AN

[ [ al€ ae ' 9V9

. de fothz 7v7

5v5

3 v 3 (fara portari)

Atentie! Aceste perioade se intrepatrund. Schema evidentiaza ceea ce consideram ca ar trebui sa fie
prioritar in procesul de pregatire in fiecare perioada, respectiv care este perioada cea mai importanta in
fnvatarea si antrenarea pentru fiecare dintre aceste aspecte.

Toate aceste teme se lucreaza perioade mai indelungate, nu doar in intervalul indicat pe schema. De
exemplu, dacd invatarea tacticii individuale si de grup este prioritara la varsta U12-U13, acest lucru nu
inseamna ca ea poate incepe doar la aceasta varsta sau cd ea nu va fi continuata si dupa aceasta varsta.
Mentionarea ei la varsta U12-U13 inseamna doar ca la aceastd varsta considerdm cd ea ar trebui sa fie
prioritara.

Dezvoltarea abilitatilor tehnice, a capacitatii decizionale si a calitatilor fizice ale jucdtorilor reprezintd un
obiectiv pe intreaga perioada.
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4.1. Procesul de formare in fotbal

IMPORTANTA SPECIALIZARII ANTRENORILOR PE CATEGORII DE VARSTA

Fiecare categorie de varsta are specificul ei. intre doud categorii de varsta aflate la 4-5 ani distantd una de alta
exista mari deosebiri din toate punctele de vedere: jucatorii difera din punct de vedere fizic, mental,
emotional, continuturile (temele) ce trebuie antrenate difera, mijloacele si metodele difera etc.

Fara antrenori specialisti pe categoria de varsta la care antreneaza nu avem cum sa ridicam fotbalul roméanesc
la nivelul la care ne dorim.

Antrenorul A

DESCOPERIRE 5-8 ani Antrenorul X DESCOPERIRE 5-8 ani

Antrenorul B

INITIERE 9-12 ani

INITIERE 9-12 ani Antrenorul X

DEZVOLTARE 13-16 ani Antrenorul X DEZVOLTARE 13-16 ani Antrenorul C

Antrenorul D

Antrenorul X SPECIALIZARE 17-18 ani

SPECIALIZARE 17-18 ani

TEMA DE GANDIRE — ORGANIZAREA ANTRENORILOR LA AJAX AMSTERDAM
Prezentam aici, nu ca propunere, dar ca tema de gandire, modul in care sunt organizati antrenorii la Ajax Amsterdam.
Dacd in trecut conceptia era ,un antrenor pregdteste un grup de jucdtori”, acum au trecut la o gandire de tipul ,un grup de

antrenori pregdteste un jucdtor”. Adica fiecarui jucator i se acorda o atentie individuala si cu el nu lucreaza un singur antrenor ci
un colectiv de antrenori.

Fiecare antrenor discuta despre copiii de la grupa sa cu antrenorii celorlalte grupe din etapa respectiva de formare. Ba chiar
mai mult: in cadrul aceleiasi etape de formare, antrenorii rotesc intre ei echipele antrenate la fiecare cateva luni.
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4.1. Procesul de formare in fotbal

COMPETITII DOAR DE LA VARSTA DE 9 ANI (CATEGORIA U10)

in viziunea noastrd, pana la varsta de 9 ani, copiii trebuie s traiascd o experienta similara cu fotbalul stradal
sau cu cel practicat la orele de sport: adica sa joace fotbal de placere iar motivatia de a castiga sa vina din
interior.

In aceasta perioada de varsta (7,8 ani) copilul isi formeaza dragostea pentru fotbal. Daca se va indragosti acum
de fotbal, il va iubi toata viata. Din pacate dorinta de victorie a antrenorilor si a parintilor, care se transforma
(chiar si inconstient) in presiune pusa asupra copiilor, nu ajuta in acest sens.

Mai ales copiii care fac parte din echipe mai slabe, care, prin urmare, pierd majoritatea meciurilor (si nu de
putine ori la diferente foarte mari), nu se vor mai bucura de meciuri. Nu de putine ori acesti copii renunta sa
mai faca fotbal sau nu mai vin cu placere.

5-8
ani

CO ITIE

P
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CUM ARTREBUI SA ARATE MECIURILE LA U8-U9

in viziunea noastrd, la aceastd varsta copiii trebuie s& joace (deci nu si stea) un meci echilibrat care s3
apartina copiilor, nu adultilor.

UN MECI REUSIT

Us-U9

~

ECHILIBRAT

!

» Alcatuirea unor echipe cat Nu este nevoie de arbitru la
se poate de echilibrate aceasta varsta
Echilibrarea echipelor prin Antrenorul trebuie sa se
permiterea unui jucator in abtina de la a da indicatii
plus la echipa mai slaba Parintii, daca sunt prezenti,

JUCAT, NU STAT PE

FARA ADULTI MARGINE

* Serecomanda formatul
meciurilor duble/alaturate

* Desi este recomandat sa se
joace 5v5, daca nu se pot
face 2 meciuri alaturate de
5v5, mai bine un 5v5 si un
4v4 decat sa stea copiii

Echilibrarea echipelor prin e bine sa se abtina de la
schimbarea unor jucatori orice manifestare, sa nu
intre echipe (chiar daca distraga atentia copilului lor
sunt cluburi diferite) dela joc
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FESTIVALURI DE FOTBAL

Pentru categoriile U8-U9 si U10-U11, recomandam implementarea conceptului FIFA ,Festival de Fotbal”.

Un festival FIFA grassroots este un eveniment de o zi conceput pentru a implica (,to introduce”) cat mai multi bdieti
si fete posibil in fotbal prin diferite activitdti. Copiii vor face exercitii si vor practica elemente tehnice de bazd, iar
jocurile vor fi jocuri reduse asa incdt toti participantii sd aibd oportunitatea de a juca fotbal. Festivalul se
focalizeaza pe fete si bdieti cu varstaintre 6 si 12 ani si implicd cat mai multi copii posibil.

FIFA

For the Game. for the World,

FESTIVAL

DE FOTBAL

Scopul: Miscare si Rezultatele nu se Adultii doar
distractie! inregistreaza supravegheza

Nu doar meciuri. Si Echipe echilibrate.

alte activitati cu Uneori inegale
mingea numeric.

Echipede 2,3,4,5

Osingura zi sau 6 jucatori
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FORMATUL DE MECI

Mai jos sunt prezentate formatele de meci aferente fiecarei perioade de vérsta.
minim/jucdtor
P-4-2-3-1/P-4-3-3
SPECIALIZARE (P-4-4-2 romb) 30% Mare 2x45'
(P-3-5-2/P-3-4-3)
FOTBAL | P-4-2-3-1/P-4-3-3
IS 0, /
IN11 (P-4-4-2 romb) 40% Mare 2x40
DEZVOLTARE
50

(Clasament

FOTBAL % ~70x50m | 230
IN9
INVATARE
FOTBAL 75%
IN7 S {EI ) 60x40m

FOTBAL 75%
7 IN5 (format dublu)

n FOTBAL . 75%
3w FARASISTEM | by | 20020m

* Fotbalul in 3 se joaca fara portari, la porti de mici dimensiuni.

(Oal
>
No

40x20m

i
K
Kl
]
]
]
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NUMARUL S| DURATA ANTRENAMENTELOR

Mai jos prezentam recomandarea noastra cu privire la numarul si durata antrenamentelor.

Pentru ca nu toate cluburile dispun de aceleasi conditii de pregatire, dar si pentru ca fiecare club poate avea
filosofia sa in aceastd privinta, am indicat valori ale duratelor si numarului antrenamentelor pe care noi le
consideram minime si maxime pentru fiecare categorie de varsta.

Juniori E Juniori D Juniori C Juniori B Juniori A
U6 U7 U8 U9 UIO UIT U12 U13 U14 U155 U16  U17 U188  U19
Varsta 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18

(ategoria de varsta

Etapa INITIERE DEZVOLTARE SPECIALIZARE
Durata antrenament 75-90 90-105 90-120 90-120 90-120

Numar antr./sapt. 3-4 3-4 4 4-5 5-6
Total ore antr./sapt. 4-6 45-7 6-8 6-10 7.5-12

in acest numar de ore de antrenament sunt cuprinse antrenamentele cu echipa, cat si eventualele
antrenamente de individualizare, tehnico-tactice sau de pregatire fizica.

Cluburile care opteaza pentru un numar de ore de antrenament egal sau aproape egal cu maximul

recomandat trebuie sd acorde o atentie speciala urmatoarelor aspecte:

* jucatorii s nu devina saturati din punct de vedere psihic, adica antrenamentele trebuie sa fie placute,
variate, sa nu plictiseasca

* jucatorii sa nu fie suprasolicitati fizic, mai ales in perioada de crestere. Este necesara o atentie deosebita
acordata odihnei si alimentatiei jucatorilor.

TOATE CLUBURILE SE ANTRENEAZA CAM LA FEL DE MULT. DIFERENTELE MARI
SE FACPRIN CALITATEA ANTRENAMENTELOR, NU PRIN CANTITATE.

ACTIVITATI IMPORTANTE IN COMPLETAREA PREGATIRII DIN ANTRENAMENT

» Copiii trebuie incurajati sa practice cat mai mult fotbal sau sa se joace cat mai mult cu mingea si in afara
antrenamentelor (la scoald, in vacantad).

+ Se pot da teme pentru acasd, atat de tehnica individuala, cat si de pregatire fizica.

» Este foarte benefica practicarea unor sporturi complementare.

« Invatarea din antrenamente si meciuri trebuie completatd prin urmarirea meciurilor de fotbal si prin
discutii despre fotbal, dar aceste discutii trebuie sd aiba ca scop intelegerea/studierea jocului, adicd sa
depaseasca nivelul discutiilor despre fotbal ale unor suporteri obisnuiti.
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VARSTA CRONOLOGICA SI VARSTA BIOLOGICA

Varsta cronologica reprezinta varsta calendaristica a copilului, cea
care poate fi calculata stiind data nasterii.

Varsta biologica reprezintd stadiul de dezvoltare in care se afla
persoana respectiva. Exista copii precoce, care la 9-10 ani sunt in
acelasi stadiu de dezvoltare cu altii de 11-12 ani. Exista de asemenea
copii intarziati biologic, care vor ajunge in stadiul respectiv abia la
13-14 ani.

Per ansamblu intre un copil precoce si unul intarziat biologic pot
exista diferente pe pana la 3-4 ani din punct de vedere al varstei
biologice.

IMPLICATII PENTRU ANTRENORI

Exista 2 implicatii importante:

« In procesul de pregatire antrenorul trebuie sa tind cont de varsta
biologica a copilului, nu de cea cronologica

« In procesul de selectie nu se poate tine cont cu certitudine de
criterii precum forta sau finaltimea jucatorului, decat dupa
terminarea cresterii in indltime (~17-18 ani). Altfel spus: nu
trebuie ignorati copii cu potential doar pentru ca au o dezvoltare ; ‘
biologica mai lenta. Copiii din aceastd fotografie sunt

ndscuti in acelasi an.

NOTA: Diferentele de ordin fizic sunt cele mai vizibile, dar pot exista diferente la fel de mari si din punct de
vedere al dezvoltarii psiho-sociale (cognitive, emotionale etc.).

LA COPII SI JUNIORI MICI NU SE FAC CANTONAMENTE DE PREGATIRE FIZICA
In viziunea noastra, la toate categoriile de vérstd, chiar si la seniori, pregatirea fizicd de bazd ar trebui
realizata prin forme cat mai apropiate de joc.

La copii si juniori, pregatirea dinainte de inceputul sezonului are aceleasi obiective ca in tot restul anului.
Putem vorbi de o pregatire fizicd propriu-zisa, asemdndtoare de cea a seniorilor, doar dupd incheierea cresterii
inindltime si a dezvoltarii organelor interne. Atentie, fiecare junior poate avea particularitati individuale.
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OBIECTIVE DE DEZVOLTARE FIZICA IN FUNCTIE DE VARSTA

Model al fazelor sensibile pentru dezvoltarea
calitatilor atletice la copii si juniori

Conform manualului FIFA

Varsta (G IE7H S8 (RO8 R10N N118 128 R38N A7 F5H 6N 17

T T R
Capactiate aeroba e e e e e e e e

C T
Putere aeroba -----

o = = =
Vitezé -----------

Coordonare

Forta

| s o oy
Suplete S5 T e

*Pentru explicatia termenilor: capacitate aeroba, putere aeroba si suplete, vezi sectiunea ‘terminologie’,
de la finalul acestui subcapitol.

Insistam insa, inca o datd, asupra faptului ca aspectul fizic al jocului este de recomandat sa fie dezvoltat prin
forme de antrenament cat mai apropiate de joc.
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CRESTEREA IN INALTIME

O datd cu pubertatea, copiii cresc si in inaltime. Viteza de crestere se accelereaza. Aceastd perioada este
importanta pentru ca are implicatii din punct de vedere fizic: scheletul se dezvoltd mai repede decat
articulatiile si muschii. Copilul isi pierde din coordonare in aceasta perioada.

Varsta la care se declanseaza puseul de crestere, variaza de la un copil la altul. O metoda care poate fi aplicata
cu destul de mare usurintd este madsurarea lunarad a inaltimii copiilor.

VITEZA DE CRESTERE IN INALTIME IN FUNCTIE DE VARSTA

— Baieti
]0 -] xXxx Fete

Viteza (cm/an)
(@)

AN LR ERE EE BV R RTARTALY:
Varsta
NOTA: Acest grafic prezinta vitezele medii de crestere in inaltime, la baieti si la fete. Ea constituie un reper. Insd

momentul declansdrii cresterii accelerate (puseul), viteza de crestere, felul in care ea variaza si momentul finalizarii

cresterii difera de la o persoana la alta.
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EFECTUL LUNII NASTERII

intre doi copii nascuti in acelasi an poate exista o diferentd de pana la un an: intre cel ndscut 1 ianuarie si cel
nascut 31 decembrie.

Statisticile au demonstrat ca la nivel international existd un procentaj mai mare de jucdtori nascuti in primele
luni ale anului. Explicatia general acceptata este ca in procesul de selectie sau/si de titularizare copiii nascuti
in primele luni ale anului au fost probabil selectati pentru cd erau mai dezvoltati fizic, nu neapdrat mai
talentati.

Acest lucru reprezintd o greseald. Ea poate apdrea cu usurinta la varste mici, cand cateva luni diferenta
inseamna foarte mult raportat la varsta lor, dar si in perioada de pubertatii, cind apar diferente foarte mari
intre un copil care a debutat puseul de crestere si altul care nu se afla incd in puseu.

IMPLICATIE PENTRU ANTRENORI

Trebuie sa ne uitam la talentul fotbalistic cu alti ochi, nu printr-o simpla comparatie a copilului cu alti copii de
varsta lui. Si mai ales, sa urmarim daca un copil pare mai slab doar pentru cd nu are capacitatea fizica a altora.
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ACORDATI O SANSA SI COPIILOR SUPRAPONDERALI

Pe langa aspectul foarte important al nutritiei, despre care am vorbit atunci cand am analizat importanta
parintilor, mai trebuie tinut cont de un lucru: exista copii care pot sa fie supraponderali pana la pubertate,
dupa care, o datd cu puseul de crestere in indltime, pot ajunge la o greutate normala.

FOTBALUL SI FETELE

Pana la varsta de 12 ani fetele pot lua parte fara probleme
la antrenamente si meciuri aldturi de bdieti. Abia mai apoi
incep sa apara diferente de forta si de viteza in favoare
baietilor.

MAITNTAI TREBUIE INVATATE ASPECTELE CE TIN DE JOCUL DE ATAC

Atat individual cét si la nivel de echipa facem aceastd recomandare a invata mai intai aspectele ce tin de jocul de atac.

La nivel individual acest lucru inseamna ca mai intai trebuie invdtate aspectele ce tin de conducerea mingii si abia apoi, dupa o
vreme, tehnica deposedarii. Mai intai trebuie abordate situatiile de 1 contra 1 din punct de vedere ofensiv, abia ulterior, dupa

ce aceste aspecte sunt stapanite la un anumit nivel, trebuie prezentate si aspectele ce tin de apararea in situatii de 1 contra 1.
Seria exemplelor poate continua.

Acelasi principiu trebuie aplicat si in jocul de echipa, mai intai trebuie invatati jucatorii sa se demarce, sd identifice momentele
in care e mai bine sd avanseze cu mingea sau sa dribleze si cele in care e mai bine sa paseze etc. si abia apoi invatati elemente
ale apadrarii in zond cum sunt dublajul sau orientarea adversarului cu mingea intr-o directie dorita.
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CAND SA PROMOVAM UN COPIL SAU JUNIOR LA O GRUPA MAI MARE DE VARSTA?

Studiile au aratat ca pentru a inregistra un progres maxim nu este bine ca un jucator sd joace tot timpul cu
jucatori mai slabi decat el, dar nici tot timpul cu jucatori mai buni decdt el.

Explicatia este ca jucand doar cu jucatori mai slabi nu ar progresa, iar jucand numai cu jucdtori mai buni ar
progresa rapid intr-o prima faza (pentru ca trebuie sd se adapteze la un nivel superior de vitezd si intensitate
fizica si cognitivd), dar apoi ar stagna pentru cd se va limita sd faca doar ceea ce stie, mediul fiind prea dificil
pentru a experimenta cu succes lucruri noi.

Un raport ideal ar fi 25-50-25, adica un sfert din timp sd joace cu jucatori mai slabi, o jumatate din timp cu
jucatori de nivelul lui siincd un sfert cu jucdtori mai buni decat el.

Pentru a reusi sa ofere un astfel de mediu jucatorilor un club ar trebui sd aiba o buna organizare si o
colaborare foarte buna intre antrenori. Copiii ar putea fi mutati temporar de la o grupd la alta dupd cum se
considera benefic pentru progresul sdu.

Atentie! O astfel de politica ar trebui comunicata inainte jucdtorului si parintilor, asa incat sa stie de la

inceput ca mutarea este una temporard. Altfel exista riscul s perceapd ca negativa mutarea la o grupd de
nivel mai slab sau revenirea la grupa initiald dupad ce a jucat o vreme la o grupa mai bund.

FUTSALUL — FRATELE MAI MIC AL FOTBALULUI

in Brazilia majoritatea jucatorilor de fotbal practica si futsal pana in jurul varstei de 14-15 ani. Futsalul se
joacd pe un teren de dimensiunile unui teren de handbal, din echipe formate din patru jucatori plus portar, cu
0 minge speciald, un pic mai micd decat mingea de fotbal si care nu sare aproape deloc. Se considerd cd este
un sport foarte bun pentru dezvoltarea tehnicii individuale a jucdtorilor, mai ales pe spatii mici, i a vitezei de
gandire.

in Roménia, practicarea Futsalului poate fi o solutie, ca pregdtire complementara pregatirii fotbalistice, mai
ales pe durata iernii cand multe terenuri de fotbal sunt impracticabile. De asemene, poate fi o solutie in
localitatile mici unde nu sunt suficienti copii pentru a forma grupe de fotbalin 11.

Nota: Federatia Romana de Fotbal ofera cursuri de antrenor de Futsal.
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ASEZARE INITIALA - SISTEM(E) DE JOC, FOTBAL 5, 7 si 9

Federatia propune o progresie a formatelor de joc de tipul urmator: fotbal in 3 fara portar, fotbal in 5, fotbal in
7, fotbal in 9 si fotbal in 11.

Consideram ca aceasta progresie faciliteaza trecerea de la o etapa la alta si adaptarea mai rapida la numarul
mai mare de jucatori si la spatiul mai mare de joc.

FOTBALUL IN 3 (5-6 ani)

in fotbalul in 3 nu este recomandata nici un fel de asezare. Copiii sunt prea mici ca sd inteleaga aceste
aspecte, care oricum nu sunt importante la aceasta varsta.

FOTBALUL IN 5 (7-8 ani)

in fotbalul in 5 recomandam asezarea P-1-2-1.

Trebuie insa insistat asupra faptului ca jucatorii nu trebuie
incorsetati pe posturi. Mai bine sa ii lasati sa joace liber decat
sa ii vedeti ca devin statici din dorinta de a-si respecta postul.

De asemenea, jucatorilor trebuie sa li se permitd sa schimbe
posturile intre ei pentru un timp mai scurt sau mai lung daca doresc
acest lucru. Acest lucru denota faptul ca au initiativa si trebuie
incurajat.

Un mod bun de a-i familiariza pe jucatori cu asezarea pe posturi
este sd vada jucand o echipa cu un an sau doi mai mari decat ei, tot
intr-un joc de 5 contra 5.

Astfel copiii mai mici pot sa isi gaseasca si modele printre jucdtorii mai mari, sa invete de la ei cum se
comporta in teren, cum rezolva situatii de joc etc.. Copiii mici invata foarte multe prin observare si prin
imitatie.

O alta sugestie este sa urmariti cu copiii meciuri de Futsal. Futsalul se practica cu echipe de 4 jucatori (plus
portar) care, desi au posturi initiale in teren, se misca foarte mult si schimba frecvent locurile intre ei pe durata
jocurilor. De aceea este foarte potrivit sa fie dat exemplu copiilor care practica fotbal in 5. Este foarte
important sa inteleaga copiii ca fotbalul inseamna miscare, libertate.

LA ACEASTA VARSTA TOTI COPIII TREBUIE SA EVOLUEZE PE FIECARE POST, INCLUSIV PORTAR.

NU FACETI ANTRENAMENTE TACTICE CU COPIII LA FOTBAL IN 5!
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FOTBALUL IN 7 (9-10 ani)

in fotbalul in 7 asezarile recomandate sunt 2-3-1 sau 1-3-2.

Am recomandat asezari pe trei linii pentru a putea avea atat fundasi,
cat si mijlocasi si atacanti. De asemenea, am recomandat 3 jucatori
la mijloc din dorinta de a avea si jucdtori de banda.

In varianta cu 2 fundasi, jucatorii de banda vor juca mai ofensiv, mai
aproape de ceea ce inseamna o aripa/extrema.

in varianta cu 1 singur fundas, jucatorii de banda vor juca mai retras,
mai aproape de ceea ce inseamna un fundas lateral.

Jucatorii continud sa aiba libertate in joc, dar e important ca
coechipierii sa invete sa acopere urcarea in ofensiva a unui fundas
sau mijlocas.

Consideram cd in continuarea jucatorii trebuie sa evolueze pe mai
multe posturi si este parerea noastra ca antrenorul trebuie sa le
permita (uneori) jucatorilor sa schimbe posturile intre ei pe durata
meciului daca doresc acest lucru.

FOTBALULIN 9 (11-12 ani)

Sistemul recomandat este 3-2-3.

Acest sistem permite formarea de jucatori pentru toate zonele
terenului.

Este recomandat ca jucatorii sa continue sa joace pe cel putin doua
posturi, unul principal si unul secundar.

La mijlocul terenului se poate opta pentru un cuplu cu mijlocas
ofensiv si unul defensiv, sau cu doi mijlocasi in linie.

iN PROCESUL DE STABILIRE A JUCATORILOR PE POSTURI TREBUIE TINUT CONT DE CALITATILE
LOR TEHNICE SI PSIHOLOGICE SI DE PREFERINTE. CALITATILE FIZICE SE VOR DEFINITIVA ABIA
DUPA iNCHEIEREA PERIOADERI DE CRESTERE.
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PRINCIPII INDIVIDUALE RECOMANDATE LA JUNIORII MICI

p
1. Jucati din putine atingeri

Atentie: Acest principiu trebuie aplicat treptat si
doar incepand cu 9 ani! Copiii trebuie lasati sa
dribleze atunci cand este bine sa o faca, dar
trebuie sa invete importanta unei circulatii rapide

L_a mingii si eficienta jocului colectiv. y

4 PP )
3. Fiti in miscare

Fotbalul nu se joaca static. Cdutati tot timpul sa va
demarcati, sa va pozitionati in asa fel incat
coechipierul care are mingea sa va poata pasa.
Alergati atat in aparare, cat si in atac. Participati la

_joc. y

4 . . N\
5. Dati pase ferme, precise

Mingea trebuie trimisa intotdeauna cu adresa, cu
o intentie tactica, nu la intamplare. Calitatea pasei
este data de precizia si de tdria ei si ea determina
calitatea jocului colectiv al echipei.

7. Informati-va permanenta in teren
Fie ca aveti sau nu mingea, e bine sa stiti tot
timpul ce se petrece in jurul vostru, in toate
directiile. De aceea este important sa fiti tot
timpul atenti la joc si sa va informati in

__permanentd din toate directiile. )

9. Reactionati rapid la castigarea sau
pierderea mingii
Momentul cand adversarul este dezorganizat este
cel mai prielnic moment pentru a-l ataca. incercati
sa reactionati mai rapid decat el si sa profitati.

2. Jucati simplu si eficient
Eficienta este cel mai important lucru in jocul de
fotbal. Jucatorii trebuie sa invete sa identifice si sa
aplice cele mai pragmatice solutii, sa nu complice
inutil jocul. Jocul simplu este de multe ori si cel
mai frumos.

4 )

\. J/

4. Jucati mingea preponderent pe jos
Mingea pastrata pe sol este cel mai usor de
controlat. in acest fel se da vitezd jocului si se
reduce numarul de posibile erori care pot duce la
pierderea mingii.

J

6. Atentie la prima atingere
Faceti o prima atingere curat3, orientata. incercati
sa nu opriti mingea. Din prima atingere incercati
sd iesiti din zona de presiune, spre spatiu liber.
Pozitionarea corpului inainte de a primi mingea
_este foarte importanta.

N

J

8. Luptati in situatiilede 1 v 1
Incercati sa nu pierdeti mingea si sa o recuperati
dacd nu o aveti. incercati sd ajungeti primii la
mingile libere. Invatati sa protejati mingea. Aveti
curajul de a incerca driblingul atunci cand aceasta
_este cea mai buna optiune.

N

J

10. Cautati finalizarea
Cautati in permanentd sa va creati ocazii de a
finaliza. Tratati cu curaj, dar si cu seriozitate
situatiile de finalizare. Sa aveti permanent dorinta
de a marca. Fotbalul se joaca pe goluri.

\Invers pe faza de pierdere a mingii. J

\. J/

~

11. Aveti libertate de decizie: asumati-va jocul, jucati cu curaj
Greselile fac parte din jocul de fotbal. Chiar si cei mai buni jucatori din lume fac greseli. Nu va fie frica sa
incercati ceva dacd credeti ca este bine. Nu va feriti de minge sau de joc. Jucati cu curaj.
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ETAPA DE DESCOPERIRE

in primii doi ani (varsta 5-6 ani), este important ca micii copilasi si se joace si sa se miste, cat mai mult si in cat

mai multe moduri, cu minge si fara minge.

In urmatorii doi ani (varsta 7-8 ani), copiii trebuie s se joace cdt mai mult cu mingea, fotbal sau jocuri de tip

fotbal (de exemplu 5 contra 2).

FOTBAL
IN5

FOTBAL
IN3*

* Fotbalul in 3 se joaca fara portari, la porti de mici dimensiuni.

CARACTERISTICILE COPIILOR 5-6 ani

Pot fi atenti doar un timp foarte scurt

Sunt foarte usor distrasi (orice le distrage
atentia)

Sunt egocentrici, vor sa aiba tot timpul
mingea (pot chiar lua mingea altui copil)

Nu pot colabora pentru a juca in echipa. Nu
incercati sdii fortati!

Pot intelege doar reguli foarte simple.
inteleg doar instructiuni foarte simple

Invata prin incercare-eroare si prin
observare/imitatie

E bine sa fie cate o minge pentru fiecare copil

Multe joculete distractive in care sa
manevreze minge cu piciorul

Au o fantezie bogata, faceti o poveste, folositi
animale sau eroi din povesti

Nu faceti exercitii in care sa stea la coada!

Nu au nevoie de incalzire si mai ales nu au
nevoie de stretching

Nu este inca momentul pentru a face
corecturi

FEDERATIA ROMANA DE FOTBAL - VIZIUNE CU PRIVIRE LA FORMAREA COPIILOR SI JUNIORILOR

105



PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.3. Etapa de DESCOPERIRE (5-8 ani)

ANTRENAMENTUL (LECTIA DE FOTBAL) LA 5-6 ANI

Recomandam 2 sau maxim 3 antrenamente pe saptamana cu durata de 45-60 minute. Este bine sa faca zilnic
miscare. Ca sport complementar pot practica inotul.

CONTINUTUL LECTIEI 5-6 ani OBIECTIVELE PERIOADEI 5-6 ani

» 5'liber (ca sa isi consume energia) * Dezvoltarea ABC-ului motric: agilitate,

* 15-25 motricitate (sub forma de echilibru, coordonare, viteza

joculete/intreceri, pot include mingi de * Manevrarea balonului: conducere, dar si sut
diferite forme si dimensiuni) (pentru ca le place sa traga la poarta)
* 15'-25’ conducerea mingii si/sau sutarea * Placerea de a face miscare

mingii (sub forme de joculete) « Intelegerea aspectelor de baza ale jocului

* 10-15"joc (1v1, 2v2, 3v3) de fotbal: echipele, scopul de a da gol,
directia jocului

*Fiecare dintre aceste continuturi poate consta
in mai multe activitati. Pentru mai mult detalii,
vezi  sectiunea  ,Structura  lectiei  de
antrenament”.

FEDERATIA ROMANA DE FOTBAL - VIZIUNE CU PRIVIRE LA FORMAREA COPIILOR SI JUNIORILOR 106



PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.3. Etapa de DESCOPERIRE (5-8 ani)

PRIMA FORMA DE JOC ORGANIZAT: FOTBALULIN 5

Nu exista specializare pe posturi, dar este recomandatd asezarea P-1-2-1, cu mentiunea ca antrenorul trebuie
sa acorde copiilor libertatea de a schimba locurile intre ei pe parcursul meciurilor dar doresc sa faca acest

lucru. Acest faptinseamna dezvoltarea unor jucatori cu calitati de lider, cu initiativa.

Este bine ca toti jucdtorii sa evolueze pe toate posturile.

CARACTERISTICILE COPIILOR 7-8 ani

« Inteleg acum jocul de fotbal (ideea de a
marca mai multe goluri decat adversarul)

+ Inca le place sa aiba cat mai mult mingea, dar
incep sa inteleaga ca pentru a da gol mingea
trebuie folosita cu scop

» Aparitia sentimentului de echipa

« Incep saisi stabileasca posturile preferate
(dar trebuie incurajati sd joace pe toate
posturile)

* Acum se joaca cu portar si cu poarta mai
mare, ceea ce creeaza si mai multa placere in
atrage la poarta

In prima parte a antrenamentului se pot face
exercitii de simtul mingii

E bine sa fie, pentru unele activitati, cate o
minge pentru fiecare jucator

Numarul de atingeri de balon este important
Fard stat la coada
Nu au nevoie de incalzire si nici de stretching

Aspectele tehnice e bine sé fie lucrate sub
forme de joc sau/si de joculete

invatd prin observare/imitatie, e bine s& vada
meciuri ale grupei de varsta imediat mai mari

FEDERATIA ROMANA DE FOTBAL - VIZIUNE CU PRIVIRE LA FORMAREA COPIILOR SI JUNIORILOR

107



PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.3. Etapa de DESCOPERIRE (5-8 ani)

LECTIA DE FOTBAL LA 7-8 ANI

Recomandam 3 antrenamente pe saptdmana cu durata de 60-75 minute. Este bine sa faca zilnic miscare. Este
bine daca practica sporturi complementare cum ar fi karate (dezvoltd mai ales coordonarea) sau judo
(dezvolta echilibrul, abilitatea de a cddea controla, dar si coordonare).

CONTINUTUL LECTIEI 7-8 ani OBIECTIVELE PERIOADEI 7-8 ani

* 10-20" motricitate » Sainvete sa faca ambele faze ale jocului.

* 10’-20’ abilitati tehnice (sub forme de exercitii * Sainvete sa nu stea toti unde e mingea (sa
sau joculete) mareasca distantele cand echipa are

« 1020’ jocuri de pasare de tip 5 contra 2 posesia)
* 10'-20'joc (1v1..5v5) » Sainvete aspectele de baza a le pasei: sa

ceara in spatii libere

» Sainvete cand e mai bine sa conduca
mingea la picior si cand sa paseze

*Fiecare dintre aceste continuturi poate consta » Sdinvete sd nu urce toti in atac deodatd
in mai multe activitdti. Pentru mai mult detalii,
vezi sectiunea ,Structura lectiei de
antrenament”.

» Dezvoltarea simtului mingii si a abilitatilor
cu mingea: conducere, pasd, preluare, sut

« In continuare motricitate si
psihomotricitate

PREGATIREA PORTARILOR LA 7-8 ani

* Orice jucator poate (si este recomandat) sd incerce rolul de portar

« n aceasta etapa copiii iau contact cu postul de portar: invata s stea pe cadrul portii, sa respingd mingea
cu mana sau cu piciorul, cum ,sa cadad” fara sa se loveasca si forme usoare de prindere si aruncare a
mingii
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PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.4. Etapa de INITIERE (9-12 ani)

ETAPA DE INITIERE

INITIERE
9-12 ani

Este perioada de aur a dezvoltarii coordonarii. Acesta este cel mai propice moment pentru dezvoltarea

abilitatilor tehnice din jocul de fotbal.

Tot in aceasta etap4d, in partea a doua a perioadei, trebuie invatate si aspectele de tactica individuala si de
colaborarea in grupuri restranse de jucdtori, mai intai pe faza de posesie si apoi pe faza de non-posesie.

FOTBAL
s
INITIERE

0

FOTBAL

1
N

CARACTERISTICILE COPIILOR 9-12 ani

* Perioada cea mai buna pentru dezvoltarea

abilitatilor motorii (tehnice)
+ Tncep saisi inteleaga rolul in echipa

« Incep sainteleaga importanta jocului fara
minge

Incep sa fie mai constienti de ceilalti (aspectul
social al personalitatii) si sd se compare cu ei

Isi gasesc idoli si doresc sa se asemene cu ei,
uneorifi imita

La 11-12 ani, fetele cresc in indltime

Vasta de aur pentru dobandirea deprinderilor tehnice.
Exersarea tehnicii si izolat, dar mai ales sub forma de joc.
Intelegerea principiilor tactice de baza.

Invata sa colaboreze cu coechipierii, sa joace in echipa.

Antrenati abilitatile tehnice utile in joc
(accentul trebuie sa fie pe preluare, pasa si
fente simple dar aplicate eficient, nu pe
driblinguri complicate care nu se regasesc
apoiin joc)

Dati-le in continuare jucatorilor libertate de a
gasi solutii creative cu mingea

Nu limitati numarul de atingeri ale balonului
prin reguli de tipul ,Maxim 2 atingeri”. Puteti
in schimba sa le cereti sa invete cand e bine
sd paseze si cand sa dribleze.

Acordati atentie si jocului fard minge (atat in
atac cat siin aparare).
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PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.4. Etapa de INITIERE (9-12 ani)

INITIERE
9-12 ani

ANTRENAMENTUL LA 9-12 ANI

La 9-10 ani recomandam 3-4 antrenamente pe saptamanad, cu durata de 75-90 minute, iar ulterior, la 11-
12 ani, 3-4 antrenamente cu durata de 90-105 minute. Este in continuare recomandat ca copiii sa faca cat
mai multa miscare, mai cu mingea. Se pot da teme de casa, tot ceea ce se poate lucra individual: simtul
mingii, driblinguri, intoarceri, mentinere.

CONTINUTUL LECTIEI9-12 ani OBIECTIVELE PERIOADEI 9-12 ani

* 5-15" motricitate * Antrenarea gesturilor tehnice cu mingea.

(Toate formele de primire si de transmite a

mingii pe distante scurte si medii.

e 20-30' elemente tehnico-tactice (tehnica in Conducere, dribling, fente. La 11-12 ani, se
situatii de joc) poate lucra si lovirea cu capul, dar numai

CuU minge usoara.)

* 10'-20’ abilitati tehnice (analitic sau global)

* 15-25"joc liber sau conditionat
* Duelurile 1 la 1, ofensiv si defensiv

* Gestionarea situatiilor de 2 contra 1

*Fiecare dintre aceste continuturi poate consta " Stapanirea celor 10 principii tactice de baza

in mai multe activitati. Pentru mai mult detalii, * Formarea spiritului de echipa, ajutarea
vezi sectiunea ,Structura lectiei de coechipierilor (mai ales dupa ce faco
antrenament”. greseala)

| PREGATIREA PORTARILOR LA 9-12 ani

* Este recomandat ca la aceasta varsta portarii sa evolueze, macar la antrenamente, si ca jucatori de camp:
acest lucru ii ajutd sa inteleaga mai bine jocul

* Se dezvolta aspectele lucrate in perioada anterioara (respingere, prindere, repunere cu mana)

* Alte aspecte ce trebuie invatate sau dezvoltate cuprind: pozitia de baza a portarului, forme usoare de
plonjon, plasare in functie de pozitionarea defensiva si ofensiva a echipei si initierea in decizia tactica in
ceea ce priveste inceperea jocului (repunere scurtd, repunere lunga, ritmul jocului)
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PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.5. Etapa de DEZVOLTARE (13-16 ani)

DEZVOLTARE
13-16 ani

ETAPA DE DEZVOLTARE

Este etapa trecerii pe teren mare si a invatdrii jocului in 11. Din punct de vedere fizic este perioada cu
cresterea cea mai accelerata.

FOTBAL Trecerea pe teren mare. Atentie la puseul de crestere.

DEZVOLTARE N1 Invatarea jocului de echipd in sistemele 4-2-3-1/ 4-3-3.

Specializarea pe posturi: post principal si post alternativ.

CARACTERISTICILE COPIILOR 13-16 ani

* La 13-14 ani copii sunt mai rebeli, provoaca * Introduceti in partea de incalzire exercitii de
deseori conflicte. Deseori se supraevalueaza stretching dinamic
» Apar alte preocupari pe langa fotbal. + Incepeti sa antrenati forta trunchiului

* Se afld in puseu de crestere:isi pierd din (abdomen, spate)

coordonare si devin foarte susceptibili la * Preocuparea principala este de acum cu

accidentari (articulatii foarte slabe) aspectele tactice si decizionale ale jocului
* Dupaincetinirea cresterii le revine * Puneti-le intrebari despre evolutiile lor.

coordonare Ajutati jucatorii sa isi dezvolte abilitatile de

“ - . . . auto-analiza prin intermediul intrebarilor.
* Dupad incetinirea cresterii, la baieti creste

secretia de testosteron si se poate incepe
pregatirea fizica
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PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.5. Etapa de DEZVOLTARE (13-16 ani)

ANTRENAMENTUL LA 13-16 ANI

DEZVOLTARE

13-16 ani

La 13-14 ani sunt recomandate 4 antrenamente pe saptamana cu durata de 90-120 de minute, la 15-16
ani se pot face 4 sau 5 antrenamente. Calitatea si intensitatea antrenamentelor este mai importanta
decat cantitatea lor. Se pot face si mai multe antrenamente, dar trebuie avut grija la puseul de crestere.
Copiii au nevoie de odihna si de resurse minerale pentru procesul de crestere, resurse ce pot fi

consumate prin prea mult antrenament.

CONTINUTUL LECTIEI 13-16 ani

* 5-10' motricitate, streching dinamic si/sau
forta trunchiului

* 10'-20’ tehnica in situatie de joc (cu adversar
sau fara)

» 25’-45’ organizarea jocului (tehnico-tactic)

* 15-30’joc liber sau conditionat

*Fiecare dintre aceste continuturi poate consta
in mai multe activitati. Pentru mai mult detalii,
vezi sectiunea ,Structura lectiei de
antrenament”.

OBIECTIVELE PERIOADEI 13-16 ani

« Tnvatarea jocului de echipa in sistemul 4-2-
3-1sau 4-3-3.

 Stabilirea postului de baza pentru fiecare
jucator

« TInvatarea sarcinilor aferente postului si
dezvoltarea abilitatii de a rezolva situatii de
joc specifice postului, atat pe faza ofensiva,
cat si defensiva

* Aplicarea tuturor gesturilor tehnice in
contextul fotbaluluiin 11 pe teren mare

« Invatarea formelor de baza de aparare
(zona, pressing, presiune), contrapressing si
de atac (combinativ, direct, contraatac)

PREGATIREA PORTARILOR LA 13-16 ani

* Selucreaza plonjonul si iesirea pe centrari

* Se mareste dificultatea tuturor elementelor exersate anterior

* Portarul este folosit ca om in plus pentru momentul de initiere al atacului (atentie la jocul de picior, cu
ambele picioare; preluari si diferite lungimi ale paselor)
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PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.6. Etapa de SPECIALIZARE (17-18 ani)

SPECIALIZARE
17-18 ani

ETAPA DE SPECIALIZARE

Pregatirea si modul de abordarea al competitiei se apropie acum de cele specifice seniorilor, dar fara
a neglija continuarea procesului de formare: castigarea meciurilor este acum un obiectiv in sine, dar
nu se va renunta la practicarea unui joc de calitate si nu se va ignora procesul de formare pentru
obtinerea unor rezultate.

in principiu, cresterea in inaltime s-a incheiat sau a incetinit foarte mult, nu mai exista mari limitari
sau restrictii in privinta pregatirii fizice.

FOTBAL Introducerea periodizarii in microciclu. Pregatire pentru

SPELRLIEL N1 competitie. Sistem de joc principal i alternativ.

CARACTERISTICILE COPIILOR 17-18 ani

* Esteimportanta relatia cu echipa » Competitia si pregatirea pentru competitie
sunt importante, dar nu trebuie renuntat
decat in cazuri exceptionale la jocul organizat
+ Stabilitate mentala, dar nu neaparat si sociala (eg. mingi aruncate in careu, aparare

(pot exista stari tensionate) supraaglomerata, trageri de timp, faulturi
repetate)

» Doreste saii fie recunoscuta contributia

* Este din nou un moment propice pentru
invatare motrica * Nu sunt inca seniori. Formarea jucatorilor
ramane in continuare o preocupare (de
exemplu poate fi folosit un jucator pe un post
pe care e mai slab, daca consideram ca
* Pot exista tentatii in viata extra-sportiva evoluand acolo poate invata lucruri noi; de
asemenea, acordati un minim de 30% din
timpul de joc fiecarui jucator)

* Exista conditii optime pentru un
antrenament sistematic
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PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.6. Etapa de SPECIALIZARE (17-18 ani)

ANTRENAMENTUL LA 17-18 ANI

Se recomanda 5-6 antrenamente pe saptamana cu durata de 90-120 minute.

SPECIALIZARE

17-18 ani

CONTINUTUL LECTIEI 17-18 ani

Periodic/optional:

510" lucru fizic compensatoriu
10’-15" introducere in tema
25'-35" lucru sectorial

25-35"lucru intersectorial (jocuri
conditionate)

5-10' revenire (tehnico-tactic fara intensitate
si/sau stretching)

0'-10" lucru preventiv sau compensatoriu

10-15" joc real

OBIECTIVELE PERIOADEI 17-18 ani

» (dpatarea de experientd in a gestiona
competitia, rezultatele.

* Formarea obisnuintei de a se automotiva
pentru meciuri $i pentru antrenamente.

« Invatarea jocului si in alte sisteme decat 4-
2-3-1 sau 4-3-3, precum si in sisteme cu 3
fundasi

¢ Gestionarea fazelor fixe

* QObisnuirea organismului cu un regim de
pregatire apropiat de cel al seniorilor
(antrenament, refacere, odihna)

PREGATIREA PORTARILOR LA 17-18 ani

Exersarea tuturor elementelor din jocul portarului

Integrarea in jocul echipei in diferite sisteme de joc si in diferite forme de atac si de aparare, pe care le
cunoaste si in care stie sd reactioneze in functie de situatia de joc, atat in faza defensiva cat si in cea

ofensiva

JOCUL DE ECHIPA LA 17-18 ani

Am insistat in prezentarea acestor etape pe ceea ce trebuie sa dobandeasca jucatorul, pentru ca la finalul junioratului, cand se
pune problema de a trece la seniori, jucatorii fac acest pas individual, nu ca echipa. Rolul centrelor de juniori este de a forma
jucatori. Dar acest proces merge mand in mana cu cel de pregatire a echipei: dacd, de exemplu, echipa nu stie sa joace un sistem

cu 3 fundasi, atunci cum ar putea stii jucatorii, luati individual, sa evolueze intr-un sistem cu 3 fundasi?
De aceea mentiondm aici ce consideram cd ar trebui sa stie o echipa de juniori la incheierea junioratului:
Sa poata juca cel putin 2 sisteme de joc (unul principal si unul alternativ),

S poata aplica toate formele de atac (pozitional, direct si contraatac),

Sa stie sa se apare in diferite feluri, de la aparare retrasd, la pressing avansat.
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PREGATIRE ADAPTATA ETAPEI DE VARSTA

4.6. Terminologie

TERMINOLOGIE

VARSTA BIOLOGICA -oamenii nu cresc (si ulterior nu imbatranesc) in acelasi ritm din punct de vedere
biologic; varsta biologica indica gradul de crestere si maturizare a organismului in raport cu media populatiei,
de exemplu se poate spune despre un copil de 9 ani ca are varsta biologica 11 ani, daca prezinta la 9 ani
caracteristicile pe care le prezinta de obicei copiii la 11 ani.

VARSTA CRONOLOGICA - ceea ce se intelege in general prin varsts; varsta calendaristici a unei persoane,
care poate fi calculata cunoscand data nasterii.

PUSEU DE CRESTERE - perioada de crestere accelerata in inaltime; fiecare persoana trece printr-un puseu
de crestere care se declanseaza in perioada pubertara si se incheie spre finalul perioadei de adolescenta.

PUBERTATE - perioada a vietii omenesti situata intre copildrie si adolescenta, caracterizata prin maturizarea
glandelor sexuale, prin aparitia caracterelor sexuale secundare si printr-o dezvoltare psihica intensa.

ADOLESCENTA - perioada a vietii omului cuprinsé intre vérsta pubertitii si cea adults, in care are loc
maturizarea treptatd a functiunilor fizice si psihice ale organismului.

PERIODIZARE - diferentierea obiectivelor antrenamentului (in special cele de pregatire fizica) in functie de
perioada din sezon si de ziua din microciclu, respectiv de numarul de zile trecute de la meciul trecut si de
numarul de zile ramase pana la meciul urmator.

MICROCICLU - perioada cu durata de aproximativ o sdptamand, care incepe in prima zi de dupd un meci si se
termind cu ziua meciului din weekend-ul urmator; in functie de zilele de desfasurare ale meciurilor durata unui
microciclu poate varia in general intre 6 si 8 zile; dacd exista un meci la mijlocul sdptamanii, atunci spunem ca avem
un ,microciclu cu douad meciuri”. Diferiti autori definesc diferit acest termen, intelesul lui putand varia, dar acesta
este intelesul pe care noi il consideram cel mai potrivit, care se regaseste, de altfel, si la majoritatea autorilor.

CAPACITATE AEROBA - efort fizic de intensitate medie spre joasa.
PUTERE AEROBA - efort fizic de intensitate medie spre ridicata.

SUPLETE - capacitatea de a executa miscari ale corpului, cu usurintd si cu o amplitudine cat mai mare; ea este
data de mobilitatea articulara si de elasticitatea musculara.
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