
FIRST11  |  PLAN DE SEDINTA
Metodologie mixta: Coerver (tehnica) + Joc pozitional (La Masia)

FIZIC

AVANSAT - U12+

F9 - Viteza cu minge (repeated sprint)
DURATA 50 min      JUCATORI 8-14      SPATIU 25 m      MATERIALE mingi, jaloane

STRUCTURA SEDINTEI

INCALZIRE
12 min

BLOC PRINCIPAL
25 min

JOC APLICAT
13 min

OBIECTIV DE INVATARE

Sprinturi repetate cu mingea, pauze scurte.

DIAGRAMA PE TEREN

1

A
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In posesie Aparator Jalon Pasa/traseu Presing

Miscare de sprijin (deschide unghi)

CUM CURGE EXERCITIUL

- 20-25 m, pauza 20-30 sec, 6-8 rep.
- Viteza maxima cu stop pe jalon.
- Tranzitii care cer sprinturi.

COACHING POINTS  -  cei 3 P (Pozitie, Posesie, Presiune)

> Control: atingeri dese.

> Recuperare: respiratie.

> Maxim: fiecare rep.

> Postura: inclinat.

PROGRESIE / REGRESIE

+ Mai greu: pauze scurte.

- Mai usor: distante mici.

TRANSFER IN JOC

In meci: eforturi repetate.

ERORI FRECVENTE & CORECTIA

- Pierde mingea -> atingeri.
- Scazut -> maxim.
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