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5 LNB
SELECTIONATA REGIONALA LIGA 1
LOTUL NATIONAL LOTUL NATIONAL

consolidare elgmente SI procedee perfectionare individuals
tehnice, si pertectionare _ perfectionare tacticd 5x5
sentiment de apartenenta la un grup valoros consolidare tactica 4x4, 4x5, 5x4, Sx5 i sentiment de apartenenta
invatare tactica 2x3, 3x2, 3x3, 3x4, 4X3 si perfec’gonare cele deJ?Alnvatatg . intre cei mai buni
consolidare cele deja invatate sentiment de aparten.enta intre celmal un prim contract L1sau LNB
materiale adaptate varstei , buni
(panouri de indltime diferitd) un prim contract Ll1sau LNB
’ lucru individual in cadrul clubului

PRIMI PASI
in performanta
Tabere FR Baschet

continuare invatare noi elemente si procedee
tehnice, si consolidare a celor invatate

joaca din placere
dezvoltarea
sentimentului de
bucurie,
apartenenta la
grup si invatare
reguli de joc
invatare tehnica
si tactica in 1x0,
11, 1x2, 2X1
materiale
adaptate varstei
(panouri de
inaltime diferitq)

Ul4

Ui8

PRIMII PASI
catre performanta
Tabara Gigantilor

invatare reguli specifice ale
jocului
aplicare constienta a diferitelor
elemente sau procedee tehnice
(deosebirea intre bine si gresit)
invatare tactica 2x2 si consolidare
1x1, 1x2, 2x1
materiale adaptate varstei
(panouri de indltime diferitq)

Ul2

SELECTIONATA REGIONALA
SELECTIONATA NATIONALA
Tabere FR Baschet

continuare invatare noi elemente si

procedee tehnice, si consolidare a
celor invatate

invatare tactica 4x4, 4x5, 5x4, 5x5 si

consolidare cele deja invatate
sentiment de apartenenta la un

grup valoros

lucru individual in cadrul clubului

Ul6

LIGA 1
SELECTIONATA REGIONALA
LOTUL NATIONAL

consolidare si perfectionare
elemente si procedee tehnice
perfectionare tactica 5x5
sentiment de apartenenta intre
cei mai buni
un prim contract L1sau LNB
lucru individual in cadrul clubului

C
O

o
LNB

LIGA1
LOTUL NATIONAL

perfectionare individuala
perfectionare tactica 3x3, 4x4, 5x5
sentiment de apartenenta intre
cei mai buni
un prim contract L1sau LNB
participare competitii FIBA si de
club la cel maiinalt nivel



Pentru o alimentatie, respectiv nutritie corecta unui sportiv, recomandam consultarea unui
specialist in domeniu, ce in baza verificarilor medicale poate stabili un plan eficient si corect de
mese pe termen lung in functie de programul de pregitire ales (efort, refacere sau recuperare)
! Programul de mese de mai jos este cu titlu de exemplu, NU obligatoriu de urmat !!!

chefir (200 g), 1,5% cu afine
£eai sau cacao cu miere

PROGRAM MESE SPORTIV
Mic dejun Gustare Pranz Gustare Cina
10:30 / 11:00 13:00 / 14:00 16:00 / 16:30 19:00 / 19:30
Varianta | (06:15)° - ciorba de Jegume (300 ml) cu fidea | - 1 placinta cu salata asortata (300 g)

1 - 1sandwich (o feliede pdine | - 4-5hiscuiticu |- pulpa sau ficat de curcan (150 g) la mere sau cu branza fetta (100 g)
de secara sau neagra, unt, Qvaz cuptor sau fiert sau la gratar, branza dulce si si 5-6 masline, ton (100
sunca pui sau curcan si - 1banand - salata de cruditati (orice legume stafide (150 g) g)
cascaval) SAU crude, nu doar radacinoase), 10 ml | - 1 nectarina 1 felie de pdine cu

- apaplata - 30gr. ciocolata ulei de masline, sare minim posibil, | SAU secara
(08 :00 / 09 :00) - 1banapd I3maie - 3curmalesaul 1iaurt (2%)
- hranza cu verdeata (100 g) - orez brun cu legume (150 g) sau lingura stafide ceai de Jayanda,
- rosie, ardei gras, castravete crutoane de la doua felii de pdine - 50 g biscuiti cu
- paine de secara sau graham cu secara (60 g) unt
(60g)
- unt (10 g) cu 20 g miere
- chefir (200 g), 1,5%
- ceai sau limonada cu miere
Varianta | (06 :15)* - 1feliepepene |- ciorba de perisoare (100 g) cu - desert (150g) sufleu de conopida,

2 - 1sandwich (o felie de pdine | - 4-5 biscuiti cu legume (300 ml) cu fidea - 30de migdale broccoli, ciuperci (300 g)
de secara sau neagra, unt, stafide - peste la gratar say la cuptor (200g) crude cu telemea (150 g) si ou
sunca pui sau curcan si SAU - salatd greceasca; salata verde, SAU doua felii de paine cu
cascaval) - 3 smochine rosie, castravete, ardeigras, branza, | - 5 nuci secara

- apaplata - 20 migdale fetta (50 g), 5 masline light, uleide | - 1bapana chefir (200 g), 1,5%
(08 :00 / 09 :00) masling, sare minim posibil, Jimaie, ceai de musetel
- oufiert (2x2 pe saptdmana) (sau salata de orice gruditati)
si cascaval (50 g), rosie, - cartof copt (200g)
ardei gras - ceaide fructe
- unt (20 g) si gem/ (trei
lingurite)
- paine de secara sau graham
(70g)

* In cazul unui antrenament pe stadion sau in aer liber (parc, altele)

Carne: vita, pui bio, curcan, muschi de porc;

Peste: cod, macrou, stiuca, somon, sardina, pastrav, crap, hering
Oua: 3 - 4 saptamanal;

Branzeturi si lactate: mozzarella, branza de capra, iaurt sau
sana, branza proaspata de vaci, sana, chefir, telemea desarata;
Legume: mazare verde si pastai, salata verde, usturoi, broccoli,
conopida, ceapa, spanac, ardei, sfecla, morcov, albitura (cu
radacina alba), telina, castravete, rosie, andive, masline verzi,
ctuperci, dovlecel, varza alba si varza rosie;

Cereale: paste, orez, mamaliga, cereale integrale, paine cu
secara;

Leguminoase: fasole uscata, naut, linte, cartof;

Fructe: mere, caise, prune uscate, ananas, gutui, dovleac, rodie,
pepene rosu, kiwi, lamai, nectarine, piersici, pere, ananas,
zmeura, capsuni, cirese, afine, portocale, pomelo, banana;
Fructe oleaginoase: nuci, seminte, alune, caju, migdale;
Bauturi: apa naturala plata, ceai de plante neindulcit;

Combinatii alimentare permise
Carnea, pestele, ouale si branzeturile se combina cu legume

Cerealele s1 leguminoasele se combina cu_legume.

Fructele nu se combina intre ele si nu se consuma inainte de
ora 16:00 sau dupa ora 16:30.

Metode de gatit: 1a gratar, la cuptor, fiert sau la abur.



VOLUM PREGATIRE

' U12 SCOALA VACANTA

‘ U 14 SCOALA VACANTA

U6 sconn

‘ U18 SCOALA

* pregatirea este raportata la 1 saptamana
(10 si 15 fiind maximum posibil de antrenamente / refacere / recuperare)

* = = pregatire specifica (personalizata, psihologica, fizica, teoretica — offline si online -, sport complementar) SP v\) R Tﬂ VUL




07:00 - 08:00

« Cum rezolv pregatirea unui sportiv cu 2

09:00 - 10:30 ANTRENAMENT antrenamente pe zi, dar mai ales cum

gestionez refacerea/recuperarea ?

10:00

 Care sunt solutiile mele ca sportivul sa aiba
posibilitatea imbinarii sportului cu educatia ?

11:00

« Cum identific resursa materiala si umana ?
12:00 (chirie sali, plata antrenori, altele) pentru ca
sportivul sa aiba mai mult timp pentru pregatire ?

13:00
14:00

15:00 « Cum mentin interesul sportivului spre educatie
(program scolar, invatat, teste, altele) ?
16:00

« Cum stabilesc relatia antrenor - profesor pe
17:00 perioada scolarizarii sportivului ?

19:00 - 20:30 ANTRENAMENT « Cum ii asigur sprijinul educational in perioadele in

care acesta este plecat in cantonamente sau
T
21 00 , Competltle ;

23:00




PREGATIRE TEHNICA

PREGATIRE TACTICA

PREGATIRE FIZICA

PREGATIRE PSIHOLOGICA

PREGATIRE TEORETICA

executle, fara executie, cu executie, cu executie, cu executie, cu
raportare la calitati raportare la raportare la calitati raportare la calitati raportare la calitati individual individual
motrice V. 7siR motrice motrice motrice
individuala individuald individuald individuald individuald
100% pe fiecare 100% pe fiecare 100% pe fiecare 100% pe fiecare pe elemente relatii de joc relatii de joc
element in relatia element si colectiva| | element si colectiva| |element si colectivé necesare si 3x3, 4x4, 5x5 3x3, 4x4, 5x5
Ix1, 1x2 si 2x1 2x2, 3x3 4x4, 5x5 5x5 colectivd 5x5
stadion, sala de stadion, sala de stadion. sals de
. stire fizicd Stira fizicd A stadion, sald de
stadion, cu pregalire fizica, cu| | pregatire fizica, cu | | pregatire fizicd, cu tire fizics oritar incividual oritar individual
St ming S4i it regatire fizica, majoritar in a majoritar in a
greutatea corpului greutati minimale, greutati minimale, greutdti adaptate, 12 vg ire fizi yjoritar inaiviau. jjoritar indiviadu.
mingi medicinale, mingi medicinale, sals de baschet sala de baschet
corzi elastice, altele |corzi elastice, altele

discutif in fiecare zi
de pregatire sau joc
(familie, antrenor)

discutif in fiecare zi
de pregatire sau joc
(familie, antrenor)

familie, antrenor -

pregaltire sau joc,

rezolvare situatii
extrasportive si/sau

psiholog sportiv

-

antrenor si/sau
psiholog sportiv

T

psiholog sportiv || psiholog sportiv

psiholog sportiv

W /n timpul pregatirii

pregatirii

pregatirii

pregatirii

pregatirii

pregatirif

S8 /n timpul siin afara S5 in timpul si in afara "5 in timpul si in afara 855 in timpul si in afara ™8 in timpul si in afara B8 in timpul si in afara

pregatirii



APARARE OM LA OM CU
APARARE OM LA OM CU AJUTOR

AJUTOR (strong side) APARARE OM LA OM CU AJUTOR
APARARE ZONA APARARE ZONA APARARE ZONA
(invatare elemente de baza) TEHNICA SI TACTICA INDIVIDUALA, APARARE COMBINATA
TEHNICA SI TACTICA respectiv COLECTIVA TEHNICA SI TACTICA INDIVIDUALA,
INDIVIDUALA, respectiv . respectiv COLECTIVA
COLE‘CTIVA ; .
Ul18

Ul4 uUle .
U15 U7

APARARE OM .
LA OM . 3 .
TEHNICA O
INDIVIDUALA 5 ‘ ‘ ‘
1x1, 1x2, 2x1 APARARE OM LA OM
TEHNICA SI TACTICA APARARE OM LA OM CU AJUTOR APARARE OM LA OM CU AJUTOR APARARE OM LA OM CU AJUTOR
INDIVIDUALA in (strong & weak side) APARARE ZONA APARARE ZONA
relatie COLECTIVA APARARE ZONA APARARE COMBINATA APARARE COMBINATA
(2x2 si 3x3) (consolidare elemente de bazi) TEHNICA SI TACTICA INDIVIDUALA, TEHNICA SI TACTICA INDIVIDUALA,
TEHNICA si TACTICA respectiv COLECTIVA respectiv COLECTIVA
INDIVIDUALA, respectiv
APARAREA COLECTIVA
fnvatata de la ' pana la U14, le va aduce mingiile prin care acestia Tsi vor asigura "repetitia” tehnicii de pasare, dribling, aruncare la cos in timpul
Lee®’ jocurilor la varsta mica, unde obiectivul principal este INVATAREA si APLICAREA CORECTA, ci nu victoria echipei.
cea mai mica varsta: ;"
le va asigura “stabilitatea” pe picioare, echilibrul, deplasarea in pozitie joasa, forta si rezistenta necesara incepand cu U15, respectiv

‘ U16, dar mai ales le va usura invatarea si aplicarea elementelor/procedeelor tehnico-tactice lucrate "jos pe picioare” in atac



MODEL si

MODEL
Identificare STIL MODEL MODEL
MODEL STIL STIL STIL
invatare invatare :
mecanica mecanica con.solldare : consolidare
' ' mecanica, corecta .
corect3 corectd (model/stil) perfectionare
m’geleggrea for’gel ) (model/stil) . intelegerea fortei
identificare stil intelegerea fortei perfectionare

consolidare

Ul4 Ul16 }U'IB
UlS5 Ul7

MODEL
Identificare STIL MODEL MODEL MODEL
invatare Identlgﬁte STIL ) ST"‘ STIL
mecanicia, s Invatare consolidare
corect3 invatare mecanica, corecta perfectionare
(model/stil) mecanica, corecta (model/stil)
intelegerea fortei (model/stil) consolidare
consolidare intelegerea fortei perfectionare

consolidare




PREDARE

Lectii de pregatire,
ceea ce presupune
transmiterea
cunostintelor catre
sportivi
INVATARE si
CONSOLIDARE

6-U8-U10

Ul2

PREDARE
ANTRENARE

Capacitatea de a face selectia intre
metode si mijloace
Capacitatea de a repeta indicatiile si
identifica noi formule de exprimare
pana la reusita
Capacitatea de a face distinctia rapid

Ul6

Trecerea la antrenamente unde este
urmarita dezvoltarea calitatilor
sportivului, ulterior procesului de
invatare, determinand astfel un volum

crescut de exercitii sau metode corelat

intre dificultatea metodei sau a
mijlocului ales si posibilitatea
sportivului de aplicare
Capacitatea de a face diferenta intre
copil si sportiv sau intre sportiv si
viitor sportiv de performanta

cu aplicare in jocurile cu tema, scoala,
amicale, oficiale
CONSOLIDARE $i PERFECTIONARE

.ANTRENARE

Capacitatea de a face selectia intre
metode si mijloace
Capacitatea de a identifica noi
formule de exprimare pana la
reusita
Capacitatea de a face selectia intre
tacticile colective (atac sau aparare)
in functie de cunostintele sportivului
Capacitatea de a face diferenta intre
sportiv de performanta junior si
viitor sportiv de performanta senior




CALITATE

(workflow)

PREVIZIONARE DOCUMENTARE

ORGANIZARE 5

PLANIFICARE

IMPLEMENTARE n IDENTIFICARE

ANALIZA

APLICARE

ANTRENARE

n CONTROL
si EVALUARE

sP RTIVUL



LNB
LIGA 1
LOTUL NATIONAL

PRIMI PASI
in performanta
Tabere FR Baschet

SELECTIONATA REGIONALA
LOTUL NATIONAL

Atent ascultator
Consolideaza abilitatile in comunicare
Speach -ul pozitiv
Consolideaza limbajul tehnic mediu si
complet
Consolidare limbaj tehnic international
(limba englezad)
Manifestare corporala "normala”

®

Atent ascultator
Abilitati stricte in comunicare
Speach -ul pozitiv
Consolideaza limbajul tehnic complet
Limbaj tehnic international
(limba engleza)
Manifestare corporala "agitata”

Limbaj adaptat varstei
Atent ascultator
Imbunatateste abilitatile in comunicare
Speach -ul pozitiv
Consolideaza limbajul tehnic de baza
Manifestare corporala "lenta”

Ul4 Ui8

C

Ul2 Ul6

JOACA .,
Limbaj adaptat ‘e . . .
varstei . ‘ 6 6
AT: gaizi:t'teasttzr PRIMII PASI SELECTIONATA REGIONALA B
unatates catre performants SELECTIONATA NATIONALA LIGA1 )
abilitatile in SELECTIONATA REGIONALA LIGA1

Tabara Gigantilor Tabere FR Baschet

Limbaj adaptat varstei

comunicare
Speach -ul

LOTUL NATIONAL LOTUL NATIONAL

Limbaj adaptat varstei

pozitiv
Manifestare
corporala "lentad”

"Start” limbaj tehnic de baza
Manifestare corporala "lentad”

Imbunatateste abilitatile in

Atent ascultator

comunicare
Speach -ul pozitiv

Atent ascultator
Imbunatateste abilitatile in comunicare
Speach -ul pozitiv
Consolideaza limbajul tehnic de baza si "Start”
limbaj tehnic mediu
Manifestare corporala "medie”

Invatarea limbajului tehnic international
(limba englezad)

Atent ascultator
Abilitati stricte in comunicare
Speach -ul pozitiv
Consolideaza limbajul tehnic complet
Perfectionare limbajului tehnic
international
(limba engleza)
Manifestare corporala "normala”

Atent ascultator
Abilitati stricte in comunicare
Speach -ul pozitiv
Abil in mediere
Limbaj tehnic international
(limba engleza)
Manifestare corporala "maxima”
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