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P E R F O RMAN ȚĂ

U12
U14

U16
U18

U20
SENU6-U8-U10

U11



SportivDRUM

JOACĂ

PRIMI PAȘI 
în performanță

Tabere FR Baschet

SELECȚIONATA REGIONALĂ 
SELECȚIONATA NAȚIONALĂ

Tabere FR Baschet

SELECȚIONATA REGIONALĂ 
LOTUL NAȚIONAL

învățare reguli specifice ale 
jocului

aplicare conștientă a diferitelor 
elemente sau procedee tehnice 
(deosebirea între bine și greșit)

învățare tactică 2x2 și consolidare 
1x1, 1x2, 2x1

materiale adaptate vârstei 
(panouri de înălțime diferită)

continuare învățare noi elemente și 
procedee tehnice, și consolidare a 

celor învățate
învățare tactică 4x4, 4x5, 5x4, 5x5 și 

consolidare cele deja învățate
sentiment de apartenență la un 

grup valoros
lucru individual în cadrul clubului

consolidare și perfecționare 
elemente și procedee tehnice

perfecționare tactică 5x5 
sentiment de apartenență între 

cei mai buni
un prim contract L1 sau LNB

lucru individual în cadrul clubului

perfecționare individuală
perfecționare tactică 3x3, 4x4, 5x5
sentiment de apartenență între 

cei mai buni
un prim contract L1 sau LNB

participare competiții FIBA și de 
club la cel mai înalt nivel

continuare învățare noi elemente și procedee 
tehnice, și consolidare a celor învățate

sentiment de apartenență la un grup valoros
învățare tactică 2x3, 3x2, 3x3, 3x4, 4x3 și 

consolidare cele deja învățate
materiale adaptate vârstei 

(panouri de înălțime diferită)

consolidare elemente și procedee 
tehnice, și perfecționare

consolidare tactică 4x4, 4x5, 5x4, 5x5 și 
perfecționare cele deja învățate

sentiment de apartenență între cei mai 
buni

un prim contract L1 sau LNB
lucru individual în cadrul clubului

perfecționare individuală
perfecționare tactică 5x5

sentiment de apartenență 
între cei mai buni

un prim contract L1 sau LNB

U12
U14

U16
U18

U20
SEN

PRIMII PAȘI 
către performanță
Tabăra Giganților

U6-U8-U10

U11

LIGA 1
SELECȚIONATĂ REGIONALĂ

LOTUL NAȚIONAL

LNB
LIGA 1

LOTUL NAȚIONAL

LNB
LIGA 1

LOTUL NAȚIONAL

joaca din plăcere
dezvoltarea 

sentimentului de 
bucurie, 

apartenență la 
grup și învățare 

reguli de joc
învățare tehnică 
și tactică în 1x0, 

1x1, 1x2, 2x1
materiale 

adaptate vârstei 
(panouri de 

înălțime diferită)
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ALIMENTAȚIE / NUTRIȚIESP     RTIVUL

Carne: vită, pui bio, curcan, mușchi de porc;

Pește: cod, macrou, știucă, somon, sardină, păstrăv, crap, hering

Ouă: 3 - 4 săptămânal;

Brânzeturi și lactate: mozzarella, brânză de capră, iaurt sau 

sana, brânză proaspată de vaci, sana, chefir, telemea desărată;

Legume: mazăre verde și păstăi, salată verde, usturoi, broccoli, 

conopidă, ceapă, spanac, ardei, sfeclă, morcov, albitură (cu 

rădăcină albă), țelină, castravete, roșie, andive, măsline verzi, 

ciuperci, dovlecel, varză albă și varză roșie;

Cereale: paste, orez, mămăligă, cereale integrale, pâine cu 

secară;

Leguminoase: fasole uscată, năut, linte, cartof;

Fructe: mere, caise, prune uscate, ananas, gutui, dovleac, rodie, 

pepene roșu, kiwi, lămâi, nectarine, piersici, pere, ananas, 

zmeură, căpșuni, cireșe, afine, portocale, pomelo, banană;

Fructe oleaginoase: nuci, semințe, alune, caju, migdale;

Băuturi: apă naturală plată, ceai de plante neîndulcit;

Combinații alimentare permise

Carnea, peștele, ouăle și brânzeturile se combină cu legume

Cerealele și leguminoasele se combină cu legume.

Fructele nu se combină între ele și nu se consumă înainte de 

ora 16:00 sau dupa ora 16:30.

Metode de gătit: la grătar, la cuptor, fiert sau la abur.

Pentru o alimentație, respectiv nutriție corectă unui sportiv, recomandăm consultarea unui 

specialist în domeniu, ce în baza verificărilor medicale poate stabili un plan eficient și corect de 

mese pe termen lung în funcție de programul de pregătire ales (efort, refacere sau recuperare)

!!! Programul de mese de mai jos este cu titlu de exemplu, NU obligatoriu de urmat !!!



10

3-5+
ȘCOALĂU 12 VACANȚĂ

15

U 14

U 16

U 18

10
ȘCOALĂ VACANȚĂ

10

7-9+
ȘCOALĂ VACANȚĂ

10

9-10+
ȘCOALĂ VACANȚĂ

* pregătirea este raportată la 1 săptămână

(10 și 15 fiind maximum posibil de antrenamente / refacere / recuperare)

* + = pregătire specifică (personalizată, psihologică, fizică, teoretică – offline și online -, sport complementar)

15

15

15
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VOLUM PREGĂTIRE

V



Mic dejun

Școală

Școală

Școală

Școală

Școală

Prânz

07:00 - 08:00

09:00 - 10:30

10:00

11:00

12:00

13:00

14:00

15:00

16:00

17:00

19:00 - 20:30

21:00

23:00

Odihnă

Teme

Meditație

ANTRENAMENT

Cină

Somn

Mic dejun

Meditație

Teme

Teme

Școală

Școală

Școală

Școală

Școală

Școală

Cină

Somn

ANTRENAMENT

DisponibilTIMP

SPORT

• Cum rezolv pregătirea unui sportiv cu 2 

antrenamente pe zi, dar mai ales cum 

gestionez refacerea/recuperarea ?

• Care sunt soluțiile mele ca sportivul să aibă  

posibilitatea îmbinării sportului cu educația ?

• Cum identific resursa materială și umană ?

(chirie săli, plată antrenori, altele) pentru ca 

sportivul să aibă mai mult timp pentru pregătire ? 

EDUCAȚIE

• Cum mențin interesul sportivului spre educație 

(program școlar, învățat, teste, altele) ?

• Cum stabilesc relația antrenor - profesor pe 

perioada școlarizării sportivului ?

• Cum îi asigur sprijinul educațional în perioadele în 

care acesta este plecat în cantonamente sau 

competiție ?
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PREGĂTIRE TEHNICĂ
execuție, fără 

raportare la calități 

motrice

U6 - U8 - U10

PREGĂTIRE TACTICĂ
individuală

100% pe fiecare 

element în relația 

1x1, 1x2 și 2x1

PREGĂTIRE FIZICĂ stadion, cu 

greutatea corpului

PREGĂTIRE PSIHOLOGICĂ
discuții în fiecare zi 

de pregătire sau joc 

(familie, antrenor)

PREGĂTIRE TEORETICĂ în timpul pregătirii

execuție, cu 

raportare la 

V, Î și R

U12

individuală

100% pe fiecare 

element și colectivă 

2x2, 3x3

stadion, sală de 

pregătire fizică, cu 

greutăți minimale, 

mingi medicinale, 

corzi elastice, altele

discuții în fiecare zi 

de pregătire sau joc 

(familie, antrenor)

în timpul și în afara 

pregătirii

execuție, cu 

raportare la calități 

motrice

U14

individuală

100% pe fiecare 

element și colectivă 

4x4, 5x5

stadion, sală de 

pregătire fizică, cu 

greutăți minimale, 

mingi medicinale, 

corzi elastice, altele

familie, antrenor - 

pregătire sau joc, 

rezolvare situații 

extrasportive și/sau 

psiholog sportiv

în timpul și în afara 

pregătirii

execuție, cu 

raportare la calități 

motrice

U16

individuală

100% pe fiecare 

element și colectivă 

5x5

stadion, sală de 

pregătire fizică, cu 

greutăți adaptate, 

sală de baschet

antrenor și/sau 

psiholog sportiv

în timpul și în afara 

pregătirii

execuție, cu 

raportare la calități 

motrice

U18

individuală

pe elemente 

necesare și 

colectivă 5x5

stadion, sală de 

pregătire fizică, 

sală de baschet

psiholog sportiv

în timpul și în afara 

pregătirii

individual

L1

relații de joc

3x3, 4x4, 5x5

majoritar individual

psiholog sportiv

în timpul și în afara 

pregătirii

individual

LNB

relații de joc

3x3, 4x4, 5x5

majoritar individual

psiholog sportiv

în timpul și în afara 

pregătirii
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AT A C  și  APĂR A  RE  

APĂRAREA 

învățată de la 

cea mai mică vârstă:

APĂRARE OM 
LA OM

TEHNICĂ
INDIVIDUALĂ

1x1, 1x2, 2x1
APĂRARE OM LA OM CU AJUTOR 

(strong & weak side)
APĂRARE ZONĂ 

(consolidare elemente de bază)
TEHNICĂ ȘI TACTICĂ 

INDIVIDUALĂ, respectiv 
COLECTIVĂ

U13
U14

U15
U16

U17

APĂRARE OM LA OM
TEHNICĂ ȘI TACTICĂ 

INDIVIDUALĂ în 
relație COLECTIVĂ 

(2x2 și 3x3)

U6-U11

U12

APĂRARE OM LA OM CU 
AJUTOR (strong side)

APĂRARE ZONĂ 
(învățare elemente de bază)

TEHNICĂ ȘI TACTICĂ 
INDIVIDUALĂ, respectiv 

COLECTIVĂ

APĂRARE OM LA OM CU AJUTOR 
APĂRARE ZONĂ

TEHNICĂ ȘI TACTICĂ INDIVIDUALĂ, 
respectiv COLECTIVĂ

APĂRARE OM LA OM CU AJUTOR 
APĂRARE ZONĂ

APĂRARE COMBINATĂ
TEHNICĂ ȘI TACTICĂ INDIVIDUALĂ, 

respectiv COLECTIVĂ

APĂRARE OM LA OM CU AJUTOR 
APĂRARE ZONĂ

APĂRARE COMBINATĂ
TEHNICĂ ȘI TACTICĂ INDIVIDUALĂ, 

respectiv COLECTIVĂ

APĂRARE OM LA OM CU AJUTOR 
APĂRARE ZONĂ

APĂRARE COMBINATĂ
TEHNICĂ ȘI TACTICĂ INDIVIDUALĂ, 

respectiv COLECTIVĂ

până la U14, le va aduce mingiile prin care aceștia își vor asigura ”repetiția” tehnicii de pasare, dribling, aruncare la coș în timpul 

jocurilor la vârstă mică, unde obiectivul principal este ÎNVĂȚAREA și APLICAREA CORECTĂ, ci nu victoria echipei. 

le va asigura ”stabilitatea” pe picioare, echilibrul, deplasarea în poziție joasă, forța și rezistența necesară începând cu U15, respectiv 

U16, dar mai ales le va ușura învățarea și aplicarea elementelor/procedeelor tehnico-tactice lucrate ”jos pe picioare” în atac

U18
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MODEL

U13
U14

U15
U16

U17
U18

MODEL
Identificare STIL

U6-U11

U12

MODEL
Identificare STIL

STIL

MODEL și STIL

învățare
mecanica, 

corectă
înțelegerea forței

identificare stil

învățare
mecanica, 

corectă 
(model/stil)

înțelegerea forței
consolidare

învățare
mecanica, 

corectă 
(model/stil)

înțelegerea forței
consolidare

MODEL
Identificare STIL

STIL

învățare
mecanica, corectă 

(model/stil)
înțelegerea forței

consolidare

MODEL
STIL

consolidare
mecanica, corectă 

(model/stil)
înțelegerea forței

perfecționare

MODEL
STIL

învățare
mecanica, corectă 

(model/stil)
consolidare

perfecționare

MODEL
STIL

consolidare
perfecționare

MODEL
STIL

consolidare
perfecționare
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ANTRENAREPREDARE

ANTRENARE

U12
U14

U16
U18

U20

U6-U8-U10

U11

PREDARE
ANTRENARE

Capacitatea de a face selecția între 
metode și mijloace

Capacitatea de a repeta indicațiile și 
identifica noi formule de exprimare 

până la reușită
Capacitatea de a face distincția rapid

între dificultatea metodei sau a 
mijlocului ales și posibilitatea 

sportivului de aplicare
Capacitatea de a face diferența între 

copil și sportiv sau între sportiv și 
viitor sportiv de performanță

Capacitatea de a face selecția între 
metode și mijloace 

Capacitatea de a identifica noi 
formule de exprimare până la 

reușită
Capacitatea de a face selecția între 
tacticile colective (atac sau apărare) 
în funcție de cunoștințele sportivului
Capacitatea de a face diferența între 

sportiv de performanță junior și 
viitor sportiv de performanță senior

Trecerea la antrenamente unde este 
urmărită dezvoltarea calităților 

sportivului, ulterior procesului de 
învățare, determinând astfel un volum

crescut de exerciții sau metode corelat 
cu aplicare în jocurile cu temă, școală, 

amicale, oficiale
CONSOLIDARE și PERFECȚIONARE

Lecții de pregătire, 
ceea ce presupune 

transmiterea 
cunoștințelor către 

sportivi
ÎNVĂȚARE și 

CONSOLIDARE
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CALITATE
(workflow)

PREVIZIONARE1

ORGANIZARE4

PLANIFICARE3DOCUMENTARE2

IMPLEMENTARE5 IDENTIFICARE6

ANALIZĂ7 APLICARE8 ANTRENARE9

CONTROL 

și EVALUARE
10
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COMUNICAREGLAS

JOACĂ

PRIMI PAȘI 
în performanță

Tabere FR Baschet

SELECȚIONATA REGIONALĂ 
SELECȚIONATA NAȚIONALĂ

Tabere FR Baschet

SELECȚIONATA REGIONALĂ 
LOTUL NAȚIONAL

U12
U14

U16
U18

U20
SEN

Limbaj adaptat 
vârstei

Atent ascultător
Îmbunătățește 

abilitățile în 
comunicare
Speach -ul 

pozitiv
Manifestare 

corporală ”lentă”

PRIMII PAȘI 
către performanță
Tabăra Giganților

U6-U8-U10

U11

LIGA 1
SELECȚIONATĂ REGIONALĂ

LOTUL NAȚIONAL

LNB
LIGA 1

LOTUL NAȚIONAL

LNB
LIGA 1

LOTUL NAȚIONAL
Limbaj adaptat vârstei

Atent ascultător
Îmbunătățește abilitățile în 

comunicare
Speach -ul pozitiv

”Start” limbaj tehnic de bază
Manifestare corporală ”lentă”

Limbaj adaptat vârstei
Atent ascultător

Îmbunătățește abilitățile în comunicare
Speach -ul pozitiv

Consolidează limbajul tehnic de bază
Manifestare corporală ”lentă”

Limbaj adaptat vârstei
Atent ascultător

Îmbunătățește abilitățile în comunicare
Speach -ul pozitiv

Consolidează limbajul tehnic de bază și ”Start” 
limbaj tehnic mediu

Manifestare corporală ”medie”
Învățarea limbajului tehnic internațional

(limba engleză)

Atent ascultător
Consolidează abilitățile în comunicare

Speach -ul pozitiv
Consolidează limbajul tehnic mediu și 

complet
Consolidare limbaj tehnic internațional

(limba engleză)
Manifestare corporală ”normală”

Atent ascultător
Abilități stricte în comunicare

Speach -ul pozitiv
Consolidează limbajul tehnic complet

Perfecționare limbajului tehnic 
internațional

(limba engleză)
Manifestare corporală ”normală”

Atent ascultător
Abilități stricte în comunicare

Speach -ul pozitiv
Consolidează limbajul tehnic complet

Limbaj tehnic internațional
(limba engleză)

Manifestare corporală ”agitată”

Atent ascultător
Abilități stricte în comunicare

Speach -ul pozitiv
Abil în mediere

Limbaj tehnic internațional
(limba engleză)

Manifestare corporală ”maximă”
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