Unitatea de invitimant: LPS ROMAN

Anul scolar/ anul competitional:  2010-2011
Clasa/ grupa: (se scrie clasa sau nr. grupei) grupa [
Cadrul didactic: MUNTEANU SERGIU

Disciplina sportiva de specializare: BASEBALL/ SOFTBALL

PLAN DE PREGARIRE ANUAL

Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

Nivel valoric: INCEPATORI

OBIECTIVE DE PERFORMANTA:

-CLASAREA IN PRIMELE TREI LOCURI LA CAMPIONATUL NATIONAL CATEGORIA

JUNIORI III - SALA

Dotdri materiale utilizate:
- mingi de tenis de cimp
- mingii de baseball/softball de buret
- mingi de plastic
- bastoane baseball/softball
- suporturi pentru bataie mingi
- manusi

UNITATEA DE INVATARE

OBIECTIVE DE INSTRUIRE

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI OBIECTIVE DE REFERINTA

OBIECTIVE DE REFERINTA

Pregitirea @
fizica
e Deprinderi Si priceperi motrice

e (Calilali motrice de baza

e (Calitili motrice specifice

¢ Metode/ procedee de creStere

e [ndici somato-lunctionali specifici

»  Metode si mijloace de dezvoltare

02.
-Dezvoltare fizica armonioasa si a capacitatii
cardio —respiratorie.
-Dezvoltarea deprinderilor de

| mers,alergare,prindere,aruncare,sarituri,catarare,
| escoladare.

-Dezvoltarea calitatilor motrice de baza :
viteza, indeminarea, forta, rezistenta, mobilitate-

| suplete.

03.

-Inbunatirea deprinderilor motrice de
baza/utilitar-aplicative necesare practicarii
baseball/softball-ului.

-Cresterea indicilor de manifestare a
calitatilor motrice de baza si a celor specifice
baseball/softball-ului, potrivit virstei si sexului.

Pregitirea °
tehnica

Procedece tehnice de baza

¢ Procedee tehnice recomandate
individual

-Invatarea : pozitiei fundamentale pentru
prinderea mingi, prinderea mingii cu doua mini,
aruncarea mingii,lovirea mingii cu bastonul de
pe suport(T-ball) ;

-Invatarea vqn_nmnmm_o... tehnice de baza,
specifice baseball/softball- ului.
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P regati rea

01.

02.

03.

Actiuni tactice recomandate

]
tactica ndividual -Invatarea alergarii in baze, bataia mingii si - Insusirea actiunilor tactice individuale /
alergare in baza, prinderea mingii si aruncare colective elementare specifice baseball/softball-
o Achiuni tactice individuale in atac in baza ului
o  Acliuni tactice mdividuale in
aparare
e Actiuni tactice colective de atac
«  Actiuni tactice colective de apdrare
e Sisteme de joc
Pregatirea -Educarea atitudini de lucru in echipa si -Invingerea emotiilor negative si valorificare
psihologica Trasituri psihice dominant a capacitatiide a nu renunta efectuarea optima a potentialului tehnico tactic
e Irasaturi psihice dominante SREI SRR sl : LiE 3 ;
: e ' activitatii, chiar daca se efectueaza greseli in - Cultivarea dorintei de afirmare in
executie. baseball/softball
Pregitirea » Protectie individuala
metodicd/ -Respectarea indicatiilor date de -Invatarea regulilor de baza a regulamentului
teoretica e Randament sportiv profesor si folosirea corecta a materialelor de | de baseball/softball .
joc,purtarea echipamentului de protectie( casti, -Dezvoltarea aptitudinilor de comunicare si
Dreveder re siiEaTE 5 ; 3
* Preveder regulamentare aparatori,etc.) a sentimentului de apartenenta la un grup
» Reguli de comportament :
e (Culturalitate







CALENDARUL COMPETITIONAL

PERIOADA DE LOCUL DE
. LOMERLITT DESFASURARE | DESFASURARE
Campionatul National de baseball/softball juniori Ill-sala 04-05.12.2010 TG. NEAMT
L Campionatul National de baseball/softball juniori |ll-sala 05-06.02. 2011 ROMAN
Oficiale interne ERERRET S T | e o G SRR (7 e i ST
Ol ntentioal . = ‘ -
L.P.S. Roman C.S.Biruinta Geraesti 25.11.2010 ROMAN
Adiiisile L.P.S. Roman C.S. Viitorul Sabaoani 30.11.2010 SABAOCANI
L.P.S. Roman Scoala cu clasele |-Vl Rotunda 29.01.2011 ROMAN
L.P.S. Roman Scoala cu clasele I-VIll Sagna 02.02.2011 ROMAN
. STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS
Numar de
Etapa st Loc de Numér aw..\.zo Numar de lectii Zza.ﬁ de zile oo:mEm:J
desfasurarc de pregatire de antrenament libere (oficiale san
amicale)
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07.
Perioada pregatitoare I — durata: 13.09-03.12.2010
MZC 1- dc acomodarc club 6- zile 6 - lectii Bgile | e
Perioada: 13-26.09.2010
Etapa pregatirii de MZC 2- de baza club 15 - zile 15- lectii 20-zile | e
bazi Perioada: 27.09-31.10.2010
MZC 3- de bazd (desvollare) club 6- zile 6 - lectii 8—zile | -
Perioada: G1-14.11.2010
Etapa MZC 4 -pecompetitional Club-Roman- 6- zile 6 - lectii 4-7zile 2 jocuri
precompetitionali Pcrioada: 15-28.11.2010 Sabaoani amicale
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TG NEAMT |

3zile 3 lectii 2 -zile 6 jocuri oficiale
Etapa
competitionald
Perioada pregatitoare II — durata:06.12.2010-04.02.2011
Etapa pregatirii de | MZC 6 -de basa club 18 zile 18 lecti 24 -zile | e
bazi Perioada: 06.12.2010-16.01.2011
Etapa MZC 7-precompetitional Club- Roman 6- zile 6 lecti 8 -zile 2 jocuri
precompetitionala Pericada: 17.01-30.01.2011 amicale
01. 02. _ 03. _ 04. _ 03. 06. 07.
Perioada competitionala II — durata: 31.01-06.02.2011
MZC 8- competifional ROMAN 3 zile 3 lectii 2 zile 6 jocuri oficiale
Etapa Perioada: 03-06.02.201 )
competitionald
Perioada de tranzitie — durata: 07-20.02.201
Etapa MZC 9- odihna activi club 6 zile 6 zile 14 zile | e
de refacere Perioada: 07-20.02.2011
Perioada pregititoare ITI-durata: 21.02-11.05.2011
MZC 10- de acomodare club 6- zile 6 - lectii B—gils:. | eescciieen
Perioada; 21.02- 06.03.201
o MZC 11-de baza club 21-zile 21-lectii 28- zile 4 jocuri
Etapa ﬂMwMzE de Perioada: (07.03 -~ 24.04.201 1 mB,n_m_m
MZC12- de baza (dezvoltare) club 21-zile 21-lectii 28- zile 4 jocuri
Pertoada: 23.04- 11.05.2011 amicale







. Din care:
Numdr ore 3 : = = T z
MEZOCICLUL | de pregitire Wiumilrors chsa(o.ﬂo Numir ore Indicatori motrici care conditioneazi performanta
sportivi | de pregatire fizica %ﬂmﬂmwa de pregitire tacticd | VITEZA | INDEMINARE | FORTA | REZISTENTA | SUPLETE
MZC -1 12 8 4 e 35% 35% 10% 10% 10%
MZC -2 30 16 10 4 35% 35% 10% 10% 10%
MZC -3 12 2 5 5 35% 35% 10% 10% 10%
MZC -4 12 2 4 6 35% 35% 10% 10% 10%
MZC -3 6 1 2 3 35% | 35% 10% 10% 10%
MZC -6 36 10 18 8 35% 35% 10% 10% 10%
MZC -7 12 2 4 6 35% 35% 10% 10% 10%
MZC -8 6 1 2 3 35% 35% 10% 10% 10%
MZC -9 12 4 4 4 35% | 35% 10% 10% 10%
MZC -10 12 6 4 2 35% |  35% 10% 10% 10%
_MZCc-11 | 42 10 i — 8 | 3% 35% 10% | 10% |  10%
MZC -12 42 7 20 14 35% | 35% 10% 10% 10%
e - ] B PROBE DE CONTROL -
- alergare de viteza 25m
- aruncarea mingii la tinta
- aruncarea mingii la distanta
- lovirea mingii de pe suport
DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL
NR.
CRT. DATA LOCUL
1. 25 septembrie 2010 Cabinetul medical al L.P.S. Roman







Unitatea de invatamant: L.P.S. ROMAN

Anul Scolar/ anul competitional: 2010 - 2011

Clasa/ grupa: (se scrie clasa sau nr. grupei) grupa a ll-a
Cadrul didactic:. ARCANA MARCEL

PLAN DE PREGARIRE ANUAL

Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

Disciplina sportivi de specializare: BASEBALL/ SOFTBALL

Nivel valoric: AVANSATI

OBIECTIVE DE PERFORMANTA:

-CLASAREA IN PRIMELE TREI LOCURI LA CAMPIONATUL NATIONAL CATEGORIA

JUNIORI III

Dotiri materiale utilizate
- mingii de plastic
- mingii bascball/softball de buret

- mingii de baseball/softball
- bastoane de baseball/softball
- suport pentru bataie mingi
- manusi

- casti

- echipament protectie catcher

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI OBIECTIVE DE REFERINTA

fizica
e Deprinderi §1 priceperi motrice

e Calitati motrice de baza

cardio —respiratorii.
-Dezvoltarea deprinderilor de

escaladare.
-Dezvoltarea calitatilor motrice de baza :

Bm«m.m_m_,mmqm.uz:am_.m.m runcare,saritu _,r.nmﬁm_.m_‘@ !

A ~ UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE OBIECTIVE DE REFERINTA
01. 02. 03.
Pregitirea * Indici somato-functionali generali -Dezvoltare fizica armonioasa si a capacitatii

- E xtinderea priceperilor de a utiliza
deprinderilor motrice de baza/utilitar-aplicative
solicitate de practicarea baseball/softball-ului.

-Cresterea indicilor de manifestare a calitatilor

- motrice de baza si a celor specifice
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Caluati motrice specifice

race de dezvoltare

cedee de crestere

indeminarea(orientare spatio-
temporala,cordonare generala si
segmentara,echilibru dinamic), forta(dinamica a
tuturor grupelor musculare), rezistenta(generala),
mobilitate-suplete.

Pregatirea Procedec (chnice de baza -Repetarea procedeelor tehnice de baza :
tehnica pozitiei fundamentale pentru prinderea mingii, - Repetarea procedeelor tehnice de baza,
Procedee ¢ recomandale _ prinderea mingii cu doua mini, aruncarea specifice baseball/softball- ului .
mdividual | mingii,lovirea mingii cu bastonul de pe -Invatarea unor procedee noi.
, suport(T-ball), invatarea loviri mingii oferite si
| lansata.
. -Procedee tehnice recomandate individual:
_, prindere si aruncare,lovire mingi cu
| bastonul,alergare in baze.
I S P - A - A —
Pregatirea Actiun tactice recomandate -Actiuni tactice recomandate individuale:
tactica individual

Acliuni tactice individuale in atac

Actiuni tactice individuale in

apararc
Acliuni tactice colective de atac
Actiumi tactice

colective de aparare

Sisteme de joc

lovire mingii cu bastonul,bunt,acoperirea

bazelor,dublaj, asistenta,intermediar.

-Actiuni tactice individuale in atac: alergare in
baze, bataia mingii(lansari rapide,bunt)

-Actiuni tactice individuale in aparare:
prinderea si aruncaremingii in baze,acoperirea
bazelor, dublaj, asistenta,intermediar.

-Actiuni tactice colective de atac:bataie si
alergare in baze,bunt fara alergator,cu 1,2,3
alergatori in baze.

-Actiuni tactice colective de aparare:
acoperirea bazei 1,2,3,sau casa, al mingibatute
de o baza, fara sau cu 1,2,3alergatori, acoperirea
bazei 1,2,3,5au casa, al mingibatute de doua
baza, fara sau cu 1,2,3alergatori,mecanica la bunt
fara sau cu 1,2,3 alergatori,prinsul la mijloc.

-Repetarea actiunilor tactice individuale /
colective elementare specifice baseball/softball-
ului insusite in stadiul anterior

- Invatarea de actiuni tactice noi.
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psihologica

Trasatur psihice dominante

si distributiva, curaj, prudenta, stapinire de
sine, perseverenta, darzenie, spirit de
initiativa.

practicarea sportului de performanta.

- Valorificarea potentialului psihic dobindit, in
conditii variate de desfasurare a competitiilor
sportive.

Pregatirea @

metodica/

teoretica ®

D

Protectie imndividuala
Randament sportiv
Prevederi regulamentare
Reguli de comportament

Culturalitate

-Insusit regulamentului jocului de
baseball/softball.

-Scoaretea in evidenta si inlaturarea
greselilor frecvente.

- educarea comportamentului in
competintiile sportive.

- Favorizarea relationarilor inter personale
In concordanta cu comportamentele acceptate
sicu cele interzise.
- Manifestarea constanta a unui
comportament bazat pe respect fata de reguli,
adversari, organizatori, arbitri si spectatori.

CALENDARUL COMPETITIONAL

Oficiale interne

PERIOADA DE LOCUL DE
COMPETITII - DESFASURARE | DESFASURARE
CAMPIONATUL NATIONAL CATEGORIA JUNIORI Il -turneul | 10-12. 06. 2011 BOTOSONI

Oficiale internationale

CAMPIONATUL EUROPEAN CATEGORIA

JUNIORI 1l

27.06 - 02.07. 2011 BREST- BELARUS

L.P.S. Roman - C.5.5. Tg. Neamt 24.05 2011 ROMAN
- C.S.S. Botosani - L.P.S. Roman 28.05.2011 BOTOSANI

L.P.S. Roman - CS. Viitorul Sabaoani 31.05.2011 ROMAN

C.S. Gheraesti - L.P.S. Roman 04.06.2011 GHERAESTI




1= = : = B - & b = o B B -~ & B . . . .
- B -
- B
- . ,_m ._.L P 3 She g B v TIPS E S Y e oy T T Ry Y
H = = = e
P R—. ~J : A 4 A B mis 5 o -k T S o
r B =~ -7, ke - nm -y 14 12 b0 By wes 1 uf W r...r,:. Rzl o Mn.m? R
,« == R > =l .wf..hﬂ uﬂn.._...w%:l. F ) = B 5 A= L= A 2 e
. _ ) .Juu EEE S e . ,_rnrvu. = a5 G i ses B N
ol.l.:m_ 2 = » - [ F ..“pm.l,”.,.hl_ = ) = o B B T R e _rvlw = = g \h.ﬂ_hn...w
o il .nmaﬁ LI VR O . T o e il el pme,
,..ul.. - LA i ¥ - . _ =
== = & = Sor. ==mtege—— N u Y| = = 1 > — = nllla. il el da . ..F.I_L.»».rl.lhu.m o= o e —— - N - B -
. =89 -
TR O : e pRe L T 0 LR U T S
- = ne _o = - N - . o .
B Loy e = ol |n$&w-..-ﬂ|.;|.nﬂn. " .n 1_ \ N =Y m: -‘._—m.. .fi_.u m = .!Lw.ﬁ—v_-lm‘wt ——
H E = -
L, = + = o au—:..... v ke 2 5 = Lol



[

A RmA/N A AUERLE mA NNSLY B LY
ra

RNES M OAMAINSLR A mAmEA A RS LRl TR/ RS AS AL R ANALSELR S EEARAL R AL YN W AmAS

Numar de

de refacere

Bt Wi Loc de Numar de .Nza Numdr de lecti Zz:._.m.:. de zile oonﬂ:mca
desfasurare de pregatire de antrenament libere (oficiale sau
amicale)
01. | 02. 03. 04. 05. 06. 07.
- B Perioada pregatitoare I — durata: 13.09 -
MZC 1- de acomodare club 16 zile 16 lectii 12 zile | s
| Perioada: 13.09-10.10.2010
MZC 2- de baza club 56 zile 56 lectii G allE | e
Etapa pregitirii de | Perioada: 11.10.2010-16.01.2011
baza | MZC 3- de baza (dezvoltare) club 48 zile 48 lectii 36 zile —
| Perioada: 17.01-10.04.2011
- MZC 4~ pregiitire Si control club 16 zile 16 lectii 12 zile Sl
| Perioada: [ 1.04-08.03.201 |
Etapa MZC 3- precompetifional club 16 zile 16 lectii 12 zile 4 jocuri
precompetitionala Perioada: (69,0503 06,201 1 amicale
Perioada competitionalii I — durata: 06-19.062011
| MZC 6- competitional Club-Botosani 3 zile 3 lectii 2 zile 6 jocuri
Etapa | Perioada: 06-12.06.2011 aficisls
competitionala
MZC 7- refacere club 4 zile 4 |ectii 3zile | e
Etapa Perioada:  13.-19.06.2011

SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

Numar ore s T Nk LAR At : : s o =
MEZOCICLUL | de Emm.mm:a Hamirare | aoﬁHMwﬂ.M nmﬁwwwmamﬂm Indicatori motrici wﬁa oos.m_ﬂ_o:ommm _uﬁ,_mo:sm:wm

sportiva de pregitire fizica tekinica tactiod <:me> INDEMINARE | FORTA mm,Nu.m,.“. mz._.‘> SUPLETE
MZC -1 32 12 20 o 35% 35% 10% 10% 10%
MZC -2 112 22 65 20 35% 30% 10% 15% 10%
MZC -3 96 20 46 30 35% 25% 15% 15% 10%
MZC -4 32 6 14 12 35% 20% 15% 20% 10%
MZC -5 32 4 10 18 30% 20% 20% 20% 10%
MZC -6 6 1 1 4 30% 20% 20% 20% 10%
MZC -7 8 3 3 _ 2 20% 20% 20% 20% 20%
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PROBE DE CONTROL

- alergare de viteza(baza casa- baza
- naveta- 20m

- aparare in teren interior{diamant)
- aparare in teren exterior

1)

- aruncarea mingii de basebal la distanta

- bataia cu bastonul a 7-10 mingii lansate

DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL

NR.
 CRT.

DATA

LOCUL

18 mai

2010 Cabinet de medicina sportiva Piatra Neamt
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PLAN DE PREGARIRE ANUAL

Disciplina sportivi de specializare: BASEBALL/SOFTBALL
Unitatea de invatamant: L.P.S. ROMAN
Anul Scolar/ anul competitional: 2010 - 2011
Clasa/ grupa: (se scrie clasa sau nr. grupei) - grupa a I-a
Cadrul didactic: TOCU MARIUS

Nivel valoric: AVANSATI

OBIECTIVE DE PERFORMANTA:
--CLASAREA IN PRIMELE TREI LOCURI LA CAMPIONATUL NATIONAL CATEGORIA
JUNIORI II

Dotiri materiale utilizate:
- mingii de plastic
- mingii baseball/softball de buret
- mingii de baseball/softball
- bastoane de baseball/softball
- suport pentru bataie mingi
- manusi
- casti de baseball/softball
- cchipament protectic catcher
- baze

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

fizica cardio —respirator.

- Dezvoltare corporala n«ouc&o:m*mamto;
echilibrat inaltime si greutate.

-Consolidarea deprinderilor de
mers,alergare,prindere,aruncare,sarituri,catarare,
escaladare, tirire.

-Dezvoltarea calitatilor motrice de baza :

-<=mumﬁq.mmnn_m.mmﬁqmwmqﬂ executie,repetitie),
- indeminarea(orientare spatio-
temporala,coordonare generala si
segmentara,echilibru dinamic),
-forta(generala,specifica), -
-rezistenta(generala

e Deprinderi i priceperi motrice

o (Calititi motrice de bazi

» Indict somato-lunctionali specifici
e Calitali motrice specifice

= Mectode $i mijleace de devvoltare

= Metode/ procedee de creStere

UNITATEA DE INVATARE m OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE
01. m 02. 03.
Pregitirea » Indici somato-functionali generali -Dezvoltare fizica armonioasa si a aparatuilui -Abordarea permanenta a unei atitudini

corporale corecte.

- Utilizarea priceperilor si deprinderilor
motrice de baza/utilitar-aplicative solicitate de
practicarea baseball/softball-ului.

- Imbunatatirea nivelului indicilor de
manifestare a calitatilor motrice de baza si a
celor specifice baseball/softball-ului, potrivit
virstei si sexului. ;
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-mobilitate(stabilitatea articulatiilor

| membrelor)
f

Pregatirea * Procedec tehnice de bara - Consolidare: procedeelor tehnice de baza :

tehnica _ -pozitiei fundamentale pentru prinderea mingii, - Consolidarea procedeelor tehnice de baza

e Procedee tchnice recomandate | -prinderea mingii(la piept, joasa, rulata, inalta), | si specifice baseball/softball- ului .
individual | -aruncarea mingii, - Utilizarea procedeelor tehnice de baza si
. -lovirea mingii cu bastonul specifice baseball/softball-ului in activitatea de
_ - Repetarea procedeelor tehnice specifice: pregatire si in cea competitionala.
,. - pentru jucatorii in atac: alergare in baze,
furtul de baze, bataia mingii{mingii rapide,bunt)
. -pentru jucatorii in aparate: pitcher(lansator),
' catcher(prinzator), jucator in teren
| interior{B1,B2,B3,shortstop), jucator in teren
| exterior(outfielderi)
01. 0. 03. ]
Pregatirea e Actiuni tactice rccomandaic -Actiuni tactice recomandate individual:
tactica individual

Actiuni tactice individuale In atac

Actiuni tactice individuale in

aparare
Actiuni tactice colective de atac
Actiuni tactice ¢

olective de apérarc

Sisteme de joc

-bataia mingii cu bastonul, acoperirea bazelor,

dublaj, asistenta, intermediar.
-Actiuni tactice individuale in atac:

-bataia mingii(bunt,mingii: rapide,curbeliftate)

- furtul de baza, alunecarea in baza,plonjonul in
baza .

-Actiuni tactice individuale in aparare:

-acoperirea bazelor,
- dublaj,asistenta, intermediar,
- prinsul la mijloc.

-Actiuni tactice colective de atac:

-lovire mingii —bunt(sacrificiu,surpriza,sinucigas)
fara alergator,cu 1,2,3 alergatori.

-Actiuni tactice colective de aparare:
-acoperirea bazei 1,2,3,casa,la mingii batutede 1
baza, fara saucu 1,2, 3 m_mqwﬂo:.

-mno_um:ﬂmm bazei 1,2,3,casa,la 3.:@: batutede 2
baza, fara saucu 1,2,3 alergatori.

-mecanica la_bunt, fara cu 1,2,3 alergatori.

- Consolidare actiunilor tactice individuale /
colective specifice baseball/softball- ului insusite
in stadiul anterior .

- Initiera de actiuni tactice
individuale/colective noi si utilizarea lor in
activitatea de pregatiresi in cea competitionala.

12




B ]

E 4.._..,..-|.1H..H
FELASE

T el ‘.w!ful_..ﬂ RETTE TR~ -
e T
Snlniek e X EE A TaBanl 1) |
SR B G ,vor l:lﬂmw.w.«?.ﬂﬂ»nhmh- -
=L R a uﬁf. ik s:wur; AT gt ] ]

Lurr... _ﬁ.-.u \l|¥| w5 ﬂl-llqu T - T

I -;.,ﬂﬂm F«.ﬂrmm < T et &y Sonr
B T I 't ' SepaEns -
I L] . |,.:v =
N - e .
<t u.".[ S et -r |HB|_|r
- ulj...-llul Wﬁi..:f i
“FL g rl? Feigl LT {08 it t 8 _
o o - N
R R B 308 .a.u..nd Rt r_.r_..vuurr. ==
..M.Jllb =7 hnuHMF_ﬁl _I_hl = ;' R
0 === g Ji= Ty = .: Af Ding't: =T
mlm.ru-l m_ ) 5, ::ﬁ..\ |rn1
TEIED W R S . e - Rl
= gl ..uﬂmuc.mm"W s-_ll.w-._uu..u ' .;“.
= ..L..ﬁm = '
=
i - o ﬂ iTk..ﬂuﬂ. : _——— -
= ..w.uﬂi-_% .-.AH.-U._l st & l_._u.._u.nh»ﬂ.ﬂ.f it cl..ﬁ\ 3 nl..\ﬂi

4

e m.,..“l....l_ = m_.)\a lmldlu.nlq._ ﬂr» &
Er

i
a
3
.I
B0

Hmat o

_ u.m...u.n:..ur

St o i

»
e "

= gL
“adl " HE ||1u...ﬁ||..- i i B
- - LR

» n‘l.ﬂ‘ (IS .:mm&r..k‘ll

i s e = T = g mdoTasoRa o

V5 .

v eI e 8 et

o i = ki .
o

bi

e m__vr.mL ..1.(..3.?-_ -

LA Lk .-.. L U-u.l.ﬂ .amu-,__m—.n H

=

e

=t Bl A,

=T . n.w. .h

ST L% .,L._ U FLILES il

i T

Paen

"
o
"
-
ms = = B "
- S0 =P =3 » - k)
= s LS .
- a==m| = Wil ﬂ (R f—u.u o
. < oA A
. ¥ =2 & -
- ] Hl.ulr -
- i .@\u.l s N MH )
L B 1w Nirs pa= - -
0l g s o
'
- . - .
-
m...&_. i ._ e R ps. =
T - I N
L . L e
e = a o’n =BT dll.\a\tli R -
T B I
e L= Sy P A
LI P, L=
,rLA_ N - N |.,HI| - b e o -.Ml -
R N

(=

a0



Pregitirea

-Trasaturi psihice dominante:

- Manifestarea constanta a interesului pentru

psihologici tenacitate,eliminarea sentimentului de teama practicarea sportului de performanta.
e . fata de adversar, concentrare, atentie - Valorificarea potentialului psihic dobindit, in
[rasaturi psihice dominante distributiva, initiativa, curaj, stapinire de sine, conditii variate de desfasurare a competitiilor
colaborare si intrajutorare, combativitate, sportive.
dispozitie pentru efort, dorinta de -Manifestarea in intreceri a trusaturilor psihice
autodepasire,dorinta de victorie. dominante, specifice baseball/softball-ului.
Pregatirea Protectic individuald -Protectie individuala: tehnici de
metodicd/ reechilibrare.modalitati de atenuare a socurilor,
teoretica Randament sportiy

Prevedert regulameniare
Reguli de comportament

Culturalitale

cunostinte teoretice despre importanta
»incalziri”, respiratia cu caracter de refacere,
tehnicile de acordare reciproca a
ajutorului/sprijinului in executii.

-Randament sportiv: factorii care conditioneaza
performanta, cauzele care reduc randamentul,
componentele autocaracterizarii, nivelui de
pregatire, criteri de analiza.

-Prevederi regulamentare : regulamentul de
baseball/softball, greseli de arbitraj,abateri
frecvente dela prevederile regulamentare.
-Reguli de comportament: relatii de subortonare,
comportament de concurs, situatiile critice din
concurs.

-Culturalitate: criteri de evaluare a valorilor
sportive in baseball/softball,valori sportive etalon
interne si internatinale in baseball/softball.

- Favorizarea relationarilor inter personale
In concordanta cu comportamentele acceptate
si cu cele interzise.
- Aplicarea prevederilor regulamentului de
basehall/softball.
- Manifestarea unui comportament bazat pe
fairplay fata de antrenori,parteneri, arbitrii,
adversari si spectatori.
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s PERIOADA DE 'LOCULDE
CRMPEIE DESFASURARE DESFASURARE
T — CAMPIONATUL NATIONAL CATEGORIA  JUNIORI 1 25-27.09.2010 ROMAN
CAMPIONATUL NATIONAL CATEGORIA  JUNIORI 1l 21-22.05.2011 TG. NEAMT
Oficiale internationale | CAMPINATUL EUROPEAN CATEGORIA JUNIORI I 08-13.08.2011 DEURNE-BELGIA
L.LP.5S. ROMAN - CS. VIITORUL SABAOANI 16.09 2010 ROMAN
Kmiteale C.S., LIVIU BUHAIANU” FRASIN - L.P.S. ROMAN 18.09.2010 GURA HUMORULUI
LP.S. ROMAN - CS. BIRUINTA GHERAESTI 07.05.2011 ROMAN
CS.S. TG. NEAMT - LP.S. ROMAN 14.05.2011 TG. NEAMT
STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS
Numar de
Biapa CT—— ro.u de Numadr gco .N__a Numdr de lectii ZE:& de zile concursuri
_ desfésurare de pregatire de antrenament libere (oficiale sau
| amicale)
01. | 02. 03. 04. 05. 06. 07.
Perioada pregititoare I — durata: 01.09 — 19.09.2010
MZC 1- dc basa i i i
Etapa pregiirii de k C I-dc basa N club 8 zile 8 lectii 5 zile
Efapa W_\h u.- pre il club 4 zile 4 lectii 3 zile 2 jocuri
s . | Pentoada: ) 2010 ical
precompetitionala | amicale
Perioada competitionala I — durata: 20.09. - 03.10.2010
| MZC 3- competitional Club - ROMAN 4 zile 4 lectii 1 zii 5 jocuri
Etapa | Perioada: 20 -26.09.2010 oficiale
competitionala 7
Etapa _ wﬁh ._T.Egﬂwﬂuwﬂo - club 4 zile 4 lectii 3izile |
derefacers , ertoada: 27 QY. - 03.10.2010
_ Perioada pregiititoare II — durata: 04.10.2010 - 15.05. 2011
Etapa pregitiride | MZC 3-dc baza _ club | 112 zile 112 lectii | 84 zile |
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Etapa MZC  6- precompetifional Club 12 zile 12 lectii 9 zile 2 jocuri

precompetitionald | Pericada: 2304 -15.05 2011 amicale
01. W 02. | 03. | 04. | 05. 06. _ 07.

Perioada competitionala Il — durata: 16 — 22.05 2011

Bt ?\mm.m. 7- Q..,_:vc:.w.o_é Club —Tg. 4 zile 4 lectii 1 zii 5 jocuri

N y | Perioada: 16-22.05.2011 Neamt oficiale

competitionala |
- Perioada de tranzitic — durata: 23.05-12. 06 2011 - e
Etapa | MZC 8- odihna activa Club 12 zile 12 lectii 9 zile
de refacere | Perioada: 23.05 -12. 06 2011

SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

Numar ore 5 T = Rif Gie - . = o
MEZOCICLUL | de pregitire Wi ors Z:Emﬁo.no “W Z:Emn.o.an Indicatori motrici care conditioneazi performanta
e e s de pregitire de pregitire :
sportiva de pregatire fizica tehfiics — VITEZA | INDEMINARE | FORTA | REZISTENTA | SUPLETE
MZC -1 16 5 6 5 25% 25% 20% 20% 10%
i MZC -2 8 2 2 4 30% 25% 20% 15% 10%
MZC -3 8 2 2 " 4 30% 20% 20% 20% 10%
MZC -4 8 4 4 _ 25% 15% 25% 25% 10%
MZC -5 224 95 105 _ 24 25% 15% 25% 25% 10%
MZC -6 24 4 10 10 30% 25% 15% 20% 10%
MzC -7 8 2 2 4 30% 20% 20% 20% 10%
MZC -8 24 10 10 4 25% 25% 20% 20% 10%
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PROBE DE CONTROL

- alergare de viteza{baza casa- baza 1)

- naveta- 20m

- aruncarea mingii de basebal la distanta

- aparare in teren interior(diamant)

- aparare in teren exterior

- bataia cu bastonul a 7-10 mingii lansate

DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL
NR.
CRT. DATA

LOCUL

1. . . 20.04.2011

CABINETUL DE MEDICINA SPORTIVA PIATRA NEAMT

16
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