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Capitolul 1 

Rădăcini și Identitate 

1.1. Originile jocului 

Fotbalul, așa cum îl cunoaștem astăzi, este rezultatul unui proces lung de transformare 

culturală, socială și tehnologică. Departe de a fi doar o invenție modernă britanică, fotbalul are 

strămoși împrăștiați pe toate meridianele lumii. În antichitate, jocurile cu mingea nu erau doar 

forme de divertisment, ci ritualuri cu semnificație religioasă, militară sau comunitară. 

În China antică, în perioada dinastiei Han (sec. III î.e.n.), exista un joc numit “cuju”, 

în care soldații loveau o minge rotundă confecționată din piele cu scopul de a o introduce într-

o plasă suspendată între doi stâlpi - un precursor remarcabil al jocului de astăzi. 

În Roma antică, jocul harpastum antrena soldații printr-o formă de sport cu minge în 

care forța și tactica se combinau. Deși nu semăna direct cu fotbalul, valorifica ideea de 

competiție cu scopuri strategice. 

În Marea Britanie medievală, existau forme populare de „mob football” – confruntări 

brutale între sate rivale, cu puține reguli și scopuri variabile: de la purtarea unei mingi simbolice 

într-un punct de referință, până la alungarea spiritelor malefice. Aceste jocuri, adesea interzise 

temporar de autorități, au supraviețuit oral și popular până în secolul XIX. 

Nașterea fotbalului modern 

Momentul de cotitură în istoria fotbalului are loc în 1863, când la Londra ia ființă The 

Football Association (FA) – prima organizație oficială care codifică regulile jocului. Este și 

anul în care rugby-ul se desparte de fotbal, stabilind normele clare ale jocului cu piciorul. 

Regulile Cambridge (1848) și ulterior Legea celor 13 reguli ale FA (1863) stabilesc 

noțiuni fundamentale: dimensiunea terenului, numărul jucătorilor, ofsaid-ul, faulturile, și 

loviturile libere. Aceste reguli se răspândesc rapid în colegiile și universitățile britanice, apoi 

în toată țara. În paralel, apar primele cluburi: 

• Sheffield FC (1857) – recunoscut de FIFA drept cel mai vechi club din

lume.

• Notts County (1862) – clubul profesionist cel mai longeviv.

Pe măsură ce fotbalul se extinde în clasa muncitoare britanică, devine un instrument 

de coeziune socială, disciplină și identitate urbană – mai ales în zonele industriale precum 

Manchester, Liverpool, Birmingham sau Newcastle. 

Expansiunea internațională 

Imperiul Britanic devine, paradoxal, cel mai eficient ambasador al fotbalului. Odată 

cu extinderea coloniilor și a rețelelor comerciale, jocul este exportat în: 

• America de Sud (prin marinarii și comercianții englezi);

• Asia (prin intermediul administrației coloniale și școlilor britanice);

• Africa (unde misiunile religioase și garnizoanele aduc jocul în școli).

Astfel apar cluburi precum: 

• Genoa CFC în Italia (1893, fondat de englezi),

• Corinthians în Brazilia (1910, inspirat de un club englez),

• AC Sparta Praga (1893, influențat de mișcarea sportivă engleză).

Prin 1904, se înființează FIFA, pentru a unifica regulile și a facilita competițiile 

internaționale. Deși inițial dominat de britanici, fotbalul devine rapid un limbaj universal, 

adaptat specificului fiecărei culturi. 

Cupa Mondială – spectacol planetar 
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În 1930, în Uruguay, are loc prima ediție a Cupei Mondiale FIFA, cu participarea a 13 

echipe. Deși inițial un experiment, competiția capătă rapid prestigiu și devine, în secolul XX, 

cel mai urmărit eveniment sportiv din lume. 

Povești precum: 

• „Maracanazo” – înfrângerea Braziliei în 1950 în fața Uruguayului; 

• „Mâna lui Dumnezeu” – golul controversat al lui Maradona în 1986; 

• sau „Zidane – Materazzi” în finala din 2006 

…transcend fotbalul și intră în mitologia globală. Fotbalul devine mai mult decât un 

sport – este o formă de memorie colectivă, de identitate și de reprezentare simbolică. 
 

Istoria fotbalului este o poveste despre oameni, reguli, conflicte, tradiții și visuri. De 

la ritualurile străvechi până la superliga digitalizată de azi, fotbalul și-a păstrat o constantă: este 

al celor mulți, dar inspiră elitele; este simplu în formă, dar profund în efecte. 
 

1.2. Fotbalul ca fenomen social și cultural 
 

Puține fenomene sociale au reușit să depășească barierele de limbă, religie, clasă 

socială și naționalitate așa cum a făcut-o fotbalul. De la favela braziliană până la suburbia 

pariziană, de la mahalaua din Alexandria până la cartierul londonez, fotbalul pulsează ca o 

limbă globală neoficială, înțeleasă instinctiv. 

Sociologii consideră fotbalul o formă de ritual social – o scenă pe care comunitățile 

își exprimă identitatea, solidaritatea, dar și rivalitățile. În același timp, el este o oglindă a lumii: 

reflectă inegalități, tensiuni geopolitice, migrații, transformări economice și tendințe culturale. 
 

Fotbalul și identitatea colectivă 
 

Pentru milioane de oameni, apartenența la un club sau la o echipă națională nu este o 

simplă preferință sportivă, ci un element definitoriu al identității personale. 

• FC Barcelona nu este doar un club – este un simbol al culturii catalane, 

un „instrument politic” într-un spațiu disputat identitar. 

• Celtic vs Rangers, în Glasgow, este mai mult decât un derby – este un 

conflict istoric între catolici irlandezi și protestanți britanici. 

• În România, Steaua – Dinamo nu era doar un meci, ci o formă de 

rivalitate între două instituții, armata și poliția, cu extensii în mentalul colectiv. 

Identitatea fotbalistică este adesea moștenită din familie, transmisă ca un ritual 

inițiatic – „moștenirea tatălui”, prietenia din peluză, apartenența la o comunitate locală. 
 

Fotbalul ca religie seculară 
 

Pentru unii autori fotbalul este „noua religie a secolului XXI”, și nu e greu de înțeles 

de ce: 

• are ritualuri (meciuri, imnuri, coregrafii), 

• are „zei” (idolii sportivi – Pelé, Maradona, Messi, Ronaldo), 

• are credincioși fideli (suporteri), 

• are mituri, miracole și „păcate” (goluri salvatoare, blaturi, trădări de 

club). 

Exemplu: când Napoli a câștigat titlul în 1987 cu Maradona, orașul a trăit un fel de 

„eliberare mistică” – sudul Italiei, marginalizat de centru și nord, își revendica demnitatea 

printr-un jucător care părea trimis de divinitate. 
 

Emoția colectivă 
 

Fotbalul produce emoții primare și spontane: bucurie, furie, frustrare, extaz, revoltă – 

trăite nu în izolare, ci în comunitate. De aceea, stadionul este un loc unic de manifestare socială. 
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• Un gol în minutul 90 declanșează o reacție de tip hormonal colectiv 

(dopamină, adrenalină, oxitocină) – comparabilă cu momentele de sărbătoare națională. 

• O înfrângere rușinoasă poate produce o undă de depresie colectivă, 

sentiment de rușine și protest. 

• Un meci tensionat (ex: derby național sau fază eliminatorie) devine o 

formă de „descărcare psihosocială” – eliberează frustrările acumulate în viața de zi cu 

zi. 
 

Fotbalul ca spațiu de incluziune și excludere 
 

Pe cât de universal este fotbalul în teorie, pe atât de inechitabil poate deveni în 

practică: 

• Echipele mari atrag finanțări, expunere și infrastructură, în timp ce 

cluburile mici luptă pentru supraviețuire. 

• Accesul fetelor în sistemele juvenile a fost istoric limitat – abia în 

ultimele decenii se dezvoltă fotbalul feminin în mod egal. 

• Migrația sportivă este o realitate dublă: jucători din Africa sau America 

de Sud sunt „exportați” către Europa în schimbul visului unei vieți mai bune – dar 

adesea ajung să fie exploatați sau abandonați. 

Fotbalul reflectă atât promisiunea mobilității sociale, cât și riscul marginalizării. 
 

Cazuri și simboluri culturale 
 

• Pelé – ambasadorul speranței pentru afro-brazilieni, într-o țară în care 

rasismul era sistemic. 

• Zinedine Zidane – fiul unor imigranți algerieni, devenit simbol național 

în Franța. 

• Gheorghe Hagi – pentru România post-revoluționară, a fost expresia 

visului occidental, întruchipând reușita prin talent și muncă. 

Toți acești jucători au depășit sfera sportului: au devenit vectori culturali, modele de 

conduită, purtători ai unor mesaje sociale. 
 

În concluzie fotbalul nu este doar o activitate sportivă, ci o expresie colectivă a 

societății: a suferinței, a speranței, a conflictului și a solidarității. În el se reflectă istoria și 

prezentul, lupta și izbânda, identitatea și alteritatea. 
 

1.3. Organizații și instituții internaționale în fotbal 
 

Pe cât de simplu este fotbalul în esența sa – două echipe, o minge, două porți – pe atât 

de complex devine atunci când este practicat la nivel global. Diversitatea culturală, economică 

și politică a statelor care practică acest sport a impus apariția unor structuri instituționale care 

să asigure: 

• un set comun de reguli, 

• condiții echitabile de competiție, 

• o infrastructură de dezvoltare, 

• organizarea de competiții oficiale. 

Astfel, instituțiile internaționale din fotbal nu sunt doar „organizatori de evenimente”, 

ci actori de putere, influențând dinamici sociale, economice și geopolitice. 
 

FIFA – guvernatorul global al jocului 
 

a) Istorie și misiune 

• Fondată în 1904 la Paris de către șapte federații europene (inclusiv 

Franța, Belgia, Danemarca, Elveția). 

• A crescut rapid în influență odată cu extinderea globală a jocului. 
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• În prezent: 211 asociații membre – mai multe decât ONU. 

b) Roluri cheie 

• Reglementează regulile jocului (în parteneriat cu IFAB). 

• Organizează Cupa Mondială FIFA (masculină, feminină, U-20, U-17). 

• Asigură dezvoltarea fotbalului prin fonduri și proiecte (ex: FIFA 

Forward). 

• Licențiază jucători, cluburi și antrenori prin federațiile naționale. 

c) Critici și controverse 

• Scandalele de corupție din 2015 (ex: Sepp Blatter, FIFA-Gate). 

• Alegerea locurilor de organizare controversate (ex: Qatar 2022). 

• Tensiuni privind inegalitatea fondurilor alocate pentru fotbalul feminin. 
 

UEFA – structura continentală europeană 
 

a) Fondată în 1954, cu sediul la Nyon, Elveția. 

b) Competiții organizate 

• Champions League – cea mai importantă competiție intercluburi din 

lume. 

• Europa League, Conference League, Supercupa Europei. 

• EURO – Campionatul European pentru echipe naționale (masculin și 

feminin). 

• Youth League, UEFA Nations League, Futsal, competiții de juniori și 

amatori. 

c) Rol de reglementare și licențiere 

• Introducerea Financial Fair Play – pentru controlul cheltuielilor 

cluburilor. 

• Licențierea cluburilor pentru participare în cupele europene. 

• Reguli privind infrastructura, medicina sportivă, protecția jucătorilor 

tineri. 
 

UEFA este nu doar o organizație sportivă, ci și o forță politică și economică, cu 

venituri de miliarde de euro anual și o influență majoră asupra cluburilor de elită. 
 

Alte confederații continentale 
 

a) CONMEBOL – America de Sud 

• Fondată în 1916, cuprinde 10 federații. 

• Organizează Copa Libertadores, Copa Sudamericana, Copa América. 

• Este cunoscută pentru stilul de joc pasional, tehnic și spectaculos. 

b) CONCACAF – America de Nord, Centrală și Caraibe 

• Include SUA, Mexic, Canada + multe state insulare. 

• Competitii majore: Gold Cup, Champions Cup. 

• Se confruntă cu diferențe majore de nivel între națiuni. 

c) CAF – Africa 

• 54 de membri. 

• Organizează Cupa Africii pe Națiuni (AFCON), competiții continentale 

intercluburi. 

• Se axează tot mai mult pe profesionalizare, dar confruntă lipsa 

infrastructurii și a stabilității politice. 

d) AFC – Asia 

• Include națiuni extrem de diverse (Japonia, Arabia Saudită, Australia, 

India). 

• În plină ascensiune economică și competitivă. 
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• Organizează Asian Cup și AFC Champions League. 

e) OFC – Oceania 

• Regiune mai puțin dezvoltată fotbalistic, dominată de Noua Zeelandă. 

• Are locuri limitate la competițiile internaționale majore. 
 

Instituții complementare și reglementare globală 
 

a) IFAB (International Football Association Board) 

• Deține autoritatea asupra regulilor jocului. 

• Membrii: cele patru federații britanice + FIFA. 

• Decide modificări precum: introducerea VAR, schimbările temporare, 

interpretarea ofsaidului. 

b) WADA (World Anti-Doping Agency) 

• Reglementează politica anti-doping în toate sporturile. 

• Are acorduri cu FIFA și UEFA pentru testări regulate și sancționare. 

c) Tribunalul de Arbitraj Sportiv (TAS-CAS) 

• Rezolvă litigii între cluburi, jucători și federații. 

• Instanță de apel pentru deciziile FIFA/UEFA. 
 

Impactul acestor organizații în dezvoltarea fotbalului 
 

Pozitiv: 

• Uniformizarea regulilor de joc. 

• Creșterea profesionalismului la nivel global. 

• Dezvoltarea infrastructurii și educației sportive. 

• Promovarea fotbalului feminin și de bază. 

Critici și limitări: 

• Centralizarea puterii în mâinile unor elite (ex: FIFA/UEFA). 

• Politizarea deciziilor (ex: suspendarea federațiilor naționale). 

• Incoerența în distribuirea fondurilor și accesul inegal la competiții. 
 

Organizațiile internaționale din fotbal sunt arhitecturile invizibile ale fenomenului 

global: ele stabilesc regulile jocului, distribuie resurse, creează oportunități, dar și limite. Într-

un peisaj sportiv în care performanța este influențată de bani, politică și imagine, aceste 

instituții funcționează ca un ecosistem de putere și reglementare. 
 

1.4. Impactul social și economic al fotbalului 
 

Fotbalul a devenit în ultimele decenii una dintre cele mai profitabile industrii de 

divertisment din lume. Dacă la începutul secolului XX jucătorii evoluau pentru salarii modeste 

sau din pasiune, astăzi vorbim de un ecosistem financiar care generează: 

• venituri anuale de peste 60 miliarde de dolari (înainte de pandemie); 

• cluburi evaluate la peste 5 miliarde USD (ex: Real Madrid, Manchester 

United); 

• contracte de sponsorizare și drepturi TV care concurează cu industria 

cinematografică sau tech. 

Această metamorfoză a transformat fotbalul într-un actor economic major – capabil 

să influențeze bugete naționale, fluxuri comerciale, burse de valori și, indirect, chiar relații 

internaționale. 
 

Sursele principale de venit în fotbalul modern 
 

a) Drepturile de televizare 

• Reprezintă principala sursă de venit pentru ligile de top (Premier League, 

La Liga, Serie A). 
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Exemple: 

o Premier League a semnat contracte TV de peste 5 miliarde £ 

pentru ciclul 2022–2025. 

o Liga 1 România încasează ~28 mil. € pe sezon – o diferență 

uriașă de potențial. 

b) Sponsorizări și parteneriate comerciale 

• Sponsori pe tricouri, stadion, echipamente. 

• Exemple: Fly Emirates, Qatar Airways, Nike, Adidas. 

c) Transferuri și comerț cu jucători 

• Jucătorii au devenit active economice – cu valoare de piață, amortizare 

contabilă și ROI. 

• Cluburi precum Benfica, Ajax, Porto funcționează ca incubatoare de 

talente, având modele de business bazate pe formare și vânzare. 

d) Matchday revenue 

• Bilete, catering, suveniruri. 

• Important pentru cluburi cu stadioane mari și fani loiali (ex: Borussia 

Dortmund). 

e) Venituri din media digitală 

• Canal propriu (ex: BarçaTV, MUTV), social media monetizată, NFT-

uri și fan tokens. 
 

Inegalități economice în fotbal 
 

Creșterea economică nu a fost uniformă. Inegalitățile între cluburi și ligi s-au adâncit: 
 

Cluburi de elită (Top 20 UEFA) Cluburi medii sau periferice 

Buget anual > 400 mil. € Buget < 10 mil. € 

Infrastructură modernă Terenuri deteriorate 

Academii internaționale Lipsă personal specializat 

Acces la turnee de top Eliminări timpurii, lipsă vizibilitate 
 

Această polarizare duce la: 

• meciuri dezechilibrate; 

• migrarea jucătorilor talentați spre Vest; 

• dependența de fonduri externe în ligile emergente. 
 

Geopolitica fotbalului – când mingea e instrument de putere 
 

Fotbalul a fost mereu folosit ca instrument diplomatic și simbolic. 
 

a) "Soft power" prin cluburi și investiții 

• Țări precum Qatar, Arabia Saudită sau Emiratele Arabe investesc în 

cluburi europene (ex: PSG, Manchester City, Newcastle) pentru: 

o legitimare internațională, 

o imagine pozitivă, 

o acoperirea abuzurilor de drepturi (conceptul de sportswashing). 

b) Evenimente internaționale ca formă de influență geopolitică 

• Cupa Mondială 2018 (Rusia) și Qatar 2022 au fost exemple clare de 

utilizare a sportului pentru: 

o consolidarea regimurilor politice, 

o rebranding global, 

o atragere de capital și investiții externe. 

c) Conflict și apartenență geopolitică 
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• Meciurile între națiuni tensionate (ex: Serbia – Albania, Ucraina – 

Rusia) devin spații simbolice ale confruntării politice. 

• Deciziile FIFA/UEFA de excludere a unor federații (ex: Rusia în 2022) 

reflectă și poziționări politice, nu doar sportive. 
 

Paradoxurile sistemului economic actual 
 

1. Salarizare disproporționată: 

o Cristiano Ronaldo sau Mbappé câștigă în 24 de ore cât salariul 

mediu anual al unui jucător din liga a 2-a română. 

2. Sisteme financiare opace: 

o Cluburi susținute din paradisuri fiscale sau de structuri statale 

greu de controlat. 

3. Riscuri speculative: 

o Achiziții de cluburi de către fonduri speculative sau 

criptomonede → instabilitate. 

4. Presiune pe performanță: 

o Antrenori și jucători trăiesc într-un regim permanent de 

„rentabilitate”, evaluare și mediatizare excesivă. 
 

În concluzie economia și geopolitica fotbalului actual funcționează într-un sistem 

tensionat: 

• între capitalul globalizat și identitatea locală, 

• între spectacolul comercial și valoarea sportivă, 

• între suporterul autentic și consumatorul digital. 

Pentru ca fotbalul să-și păstreze caracterul uman și universal, este esențial ca 

instituțiile și actorii implicați să regândească echilibrul între performanță, echitate și 

sustenabilitate. 
 

1.5 – Provocări contemporane și perspective 
 

În trecut, fotbalul era dominat de ideea că talentul este suficient. Jucătorii „se nășteau” 

buni – în curtea școlii, pe maidan sau pe stradă – și erau descoperiți mai degrabă intuitiv. Astăzi, 

realitatea este alta: talentul contează, dar sistemul face diferența. 

Formarea unui fotbalist implică: 

• ani de educație motrică, cognitivă și tactică, 

• suport multidisciplinar (antrenori, preparatori, psihologi, nutriționiști), 

• medii educaționale structurate. 

Fapt relevant: majoritatea jucătorilor de elită au trecut prin academii cu metodologii 

clare: Ajax, Sporting, Clairefontaine, La Masía, Red Bull Salzburg. 
 

Academiile – școli moderne de fotbal 
 

a) Structura unei academii moderne: 

• Grupe pe categorii de vârstă (U7–U19). 

• Curriculum tehnic și tactic adaptat dezvoltării biologice. 

• Suport psihologic și educație școlară. 

• Monitorizare și evaluare continuă (teste fizice, jurnal de efort, video 

analysis). 

b) Exemple internaționale de excelență: 

• La Masía (Barcelona): inițierea în stilul de joc posesor, dezvoltarea 

autonomiei tactice. 

• Ajax Academy: accent pe tehnică, anticipare, creativitate. 
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• Red Bull Academy: formare agresivă, intensivă, cu accent pe viteza de 

reacție și pressing. 

c) România – provocări și potențial: 

• Există academii în dezvoltare: Gheorghe Hagi, Universitatea Craiova, U 

Cluj. 

• Provocări: infrastructură modestă, lipsa formatorilor, inegalitate între 

regiuni. 
 

Știința sportului – aliatul performanței moderne 
 

În ultimele două decenii, progresele în fiziologie, biomecanică, psihologie sportivă și 

nutriție au transformat complet modul în care se antrenează și se joacă fotbalul. 

a) Fiziologia efortului: 

• VO₂max, lactat, HRV, profil neuromuscular – toate monitorizate regulat. 

• Programele de antrenament sunt calibrate în funcție de profilul fizic 

individual. 

b) Nutriția sportivă: 

• Protocol alimentar pre-meci, în timpul jocului (hidratare, suplimentare) 

și post-efort. 

• Nutriția personalizată optimizează refacerea și reduce accidentările. 

c) Analiza video și tactică: 

• Softuri ca Hudl, Wyscout, InStat permit analizarea fiecărei secvențe de 

joc. 

• Se evaluează: poziționări, reacții, decizii, tipare repetitive. 

d) Pregătirea mentală și psihologia sportului: 

• Tehnici de management al stresului, concentrație, vizualizare. 

• Exerciții pentru dezvoltarea „inteligenței fotbalistice”. 

În concluzie fiecare secundă din viața unui jucător de elită este integrată într-un sistem 

optimizat științific, pentru a menține performanța și a extinde cariera sportivă. 
 

Formarea antrenorilor – de la instinct la metodologie 
 

a) Licențierea UEFA 

• UEFA C → inițiere 

• UEFA B → antrenor de juniori și seniori la nivel mediu 

• UEFA A → echipe de seniori, nivel avansat 

• UEFA PRO → nivel elită (echipe de primă ligă, internaționale) 

Formarea include: 

• planificare, evaluare, comunicare, 

• înțelegere psihopedagogică, 

• integrarea tehnologiei și științei în metodologie. 

b) Provocări în România: 

• Deficit de antrenori bine pregătiți la nivel juvenil. 

• Suprapunere de mentalități vechi (autoritarism, empirie) peste metode 

moderne. 

Soluție sustenabilă: crearea de centre de formare acreditate, implicarea universităților 

cu profil sportiv, colaborare între FRF și instituții internaționale. 
 

Cercetarea științifică și transferul în practică 
 

Universități și institute specializate (ex: Aspire Academy – Qatar, Loughborough 

University – UK) desfășoară cercetări privind: 

• modelarea datelor de performanță, 

• predicția accidentărilor, 
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• biomecanica loviturii de minge, 

• influența somnului și stresului asupra performanței. 

Tot mai multe cluburi mari au propriile departamente de cercetare aplicată, unde: 

• se dezvoltă algoritmi personalizați de antrenament, 

• se testează soluții de inteligență artificială, 

• se evaluează impactul tacticii asupra consumului energetic. 
 

Performanța sportivă nu mai este exclusiv rezultatul intuiției sau talentului nativ. În 

fotbalul modern, educația sistematică și știința aplicată au devenit coloanele vertebrale ale 

formării sportivilor. 

De la copii de 10 ani care învață cum să se alimenteze corect, până la seniori care 

analizează meciurile cu algoritmi de tracking, fotbalul intră într-o nouă eră a cunoașterii – în 

care succesul este construit metodic, măsurat și optimizat. 
 

Provocări contemporane  
 

Supraîncărcarea calendarului competițional - unul dintre cele mai presante riscuri 

pentru fotbalul modern este aglomerația competițională. Marile cluburi joacă între 50–70 de 

meciuri pe sezon, la care se adaugă deplasările internaționale, cantonamentele și turneele 

amicale. FIFA, UEFA și ligile naționale introduc tot mai multe formate extinse (ex: Champions 

League 2024, Club World Cup extins). 

Consecințe: 

• Creșterea riscului de accidentări musculo-scheletice; 

• Oboseală cronică și sindrom de suprasolicitare (overtraining); 

• Diminuarea calității spectacolului sportiv; 

• Tensiuni între cluburi și federații privind eliberarea jucătorilor. 

 Exemplu: în 2023, Jurgen Klopp (antrenor Liverpool) critica dur faptul că jucătorii 

de elită au „doar 2 săptămâni de vacanță pe an”, considerând asta „periculos și inuman”. 
 

Comercializarea excesivă și pierderea valorilor sportive 
 

Fotbalul a devenit o marfă: licențe, branduri, fan tokens, tricouri alternate, reclame 

mascate. Cluburile sunt tratate ca „entități de marketing global”, nu comunități sportive. 

Efecte notabile: 

• Alienarea fanilor tradiționali (ex: prețuri inaccesibile la bilete, mutarea 

orelor de meci pentru audiențe asiatice); 

• Uniformizarea identității vizuale și culturale; 

• Accent pe branding în detrimentul dezvoltării sportive. 

Caz emblematic: propunerea Superligii Europene (2021) – o competiție „închisă” 

între cluburile bogate – a fost întâmpinată cu revolte din partea suporterilor, antrenorilor și 

chiar a guvernelor. Deși a eșuat temporar, ideea persistă în fundal ca un simptom al rupturii 

dintre elite și mase. 
 

Probleme de integritate: corupție, match-fixing, dopaj 
 

a) Corupția instituțională 

• Cazuri precum FIFA-Gate (2015) sau scandalurile legate de atribuirea 

Cupei Mondiale (ex: Qatar) au afectat credibilitatea organismelor internaționale. 

• În unele federații naționale, corupția afectează arbitrajul, licențierea sau 

programul competițional. 

b) Trucarea meciurilor (match-fixing) 

• O problemă mai acută în ligile mici și medii, unde jucătorii au salarii 

reduse și pot fi influențați de rețele de pariuri. 

• UEFA și Interpol colaborează pentru detecția meciurilor suspecte. 
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c) Dopajul 

• Mai puțin frecvent decât în alte sporturi, dar prezent. Forme moderne 

includ microdozare hormonală, utilizarea substanțelor de refacere sau stimulanți 

neautorizați. 

Tendință emergentă: dopajul accidental din suplimente contaminate sau prost 

etichetate – problemă gravă în rândul tinerilor sportivi. 
 

Inegalitate și lipsa accesului echitabil 
 

Deși fotbalul este un fenomen global, accesul la resurse, infrastructură și oportunități 

nu este egal: 

• Africa, Asia de Sud sau America Centrală suferă de lipsa terenurilor de 

antrenament, formatori acreditați sau sprijin logistic. 

• Fetele și femeile întâmpină dificultăți semnificative în multe culturi în 

care sportul e asociat cu masculinitatea. 

• Jucători din medii defavorizate sunt expuși la trafic sportiv și exploatare 

(ex: academii-fantomă, migrație ilegală). 

Soluții propuse: 

• Programe globale de dezvoltare (FIFA Forward); 

• Protejarea jucătorilor minori prin legislație sportivă; 

• Colaborări educaționale și schimburi între federații. 
 

Criza suporterilor 
 

O nouă generație de fani – „suporterul digital” – urmărește meciuri pe TikTok, 

interacționează cu clubul prin NFT-uri, nu este legat geografic sau cultural de o echipă anume. 

Avantaj: 

• Globalizare, expunere, monetizare digitală. 

Risc: 

• Pierderea comunității locale; 

• Stadionul devine doar „decor”, nu spațiu viu de exprimare; 

• Tradiția este înlocuită de trend. 

Exemplu contrastant: Borussia Dortmund are o politică declarată de menținere a 

biletelor accesibile și de protejare a atmosferei tribunei „Gelbe Wand” – o formă de rezistență 

față de globalizare excesivă. 
 

Sustenabilitatea fotbalului în crize globale 
 

În contextul crizei climatice și al instabilităților geopolitice, fotbalul nu poate rămâne 

izolat: 

• Zborurile frecvente și turneele în zone deșertice ridică probleme de 

impact ecologic; 

• Investițiile din regimuri autoritare nasc dileme etice; 

• Pandemia COVID-19 a arătat cât de fragil este sistemul financiar al 

cluburilor mici. 

Perspective sustenabile: 

• Evenimente eco-responsabile (ex: stadioane cu energie solară, 

neutralitate de carbon); 

• Mobilitate redusă prin formate regionale; 

• Regândirea relației dintre performanță și etică socială. 
 

Perspective asupra evoluției fotbalului 
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De la jocuri arhaice cu minge în ritualuri chinezești sau romane, până la competiții 

hiper-globalizate transmise în direct pe toate continentele, fotbalul și-a păstrat esența – 

mișcarea, competiția și comunitatea – dar și-a schimbat profund formele, funcțiile și valorile. 

Capitolul 1 a explorat istoria acestui sport, modul în care a devenit un fenomen social 

global, rețeaua de instituții internaționale care îl guvernează, economia care îl susține, știința 

care îl optimizează și provocările cu care se confruntă în prezent. Rezultă o imagine complexă: 

fotbalul este oglinda societății contemporane, dar și un vector de influență și transformare. 
 

Paradoxurile fotbalului actual 
 

În analiza prezentată, se remarcă o serie de paradoxuri esențiale: 

• Sport simplu, sistem complex – Fotbalul este ușor de înțeles, greu de 

organizat. Reguli clare pe teren, dar instituții cu influențe politice, economice și 

culturale complicate. 

• Globalizare vs. Identitate locală – Cluburi tradiționale se transformă în 

branduri internaționale, dar riscă să-și piardă legătura cu comunitățile locale. 

• Performanță individuală vs. sănătate colectivă – Presiunea asupra 

jucătorilor crește, iar echilibrul între carieră, viață personală și sănătate este tot mai greu 

de menținut. 

• Acces teoretic universal, dar inegal în practică – Deși „oricine poate juca 

fotbal”, în realitate doar cei cu acces la infrastructură, educație sportivă și vizibilitate 

au șanse reale de reușită. 
 

Direcții de evoluție pentru fotbalul viitorului 
 

Pe baza analizei din acest prim capitol, se pot contura câteva direcții-cheie în care 

fotbalul va continua să evolueze în următoarele decenii: 

1. Tehnologizare crescută 

• Sisteme de analiză tactică automatizată, IA în scouting și programare de 

antrenament. 

• Asistenți digitali pentru suport decizional în meciuri. 

2. Reechilibrarea valorilor 

• Nevoia de a readuce în prim-plan educația, comunitatea, suporterii 

autentici. 

• Posibilă reîntoarcere la formate locale și regionale sustenabile. 

3. Creșterea fotbalului feminin 

• Dezvoltare accelerată a ligilor feminine și a participării la nivel global. 

• Posibilă echilibrare a finanțării și vizibilității, mai ales prin susținerea 

instituțională și media. 

4. Sustenabilitate și responsabilitate socială 

• Evenimente sportive eco-friendly, implicare în campanii sociale, 

combaterea discriminării și inegalității. 

5. Educație continuă și formare integrată 

• Integrarea științei sportului în toate etapele formării jucătorilor. 

• Programe de reconversie pentru cariere post-fotbal (ex: antreprenoriat, 

educație, coaching). 
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Capitolul 2  

Fundamentele tehnico-tactice ale jocului de fotbal. 

 
 

În fotbal, două dintre componentele esențiale ale performanței sunt tehnica și tactica. 

Deși interdependente în jocul real, ele reprezintă concepte distincte, fiecare având roluri și 

implicații specifice. 

• Tehnica fotbalistică se referă la totalitatea acțiunilor motrice pe care un jucător le 

realizează cu mingea: pase, șuturi, driblinguri, recepții, preluări, lovituri de cap, 

deposedări. Este legată de controlul mingii, precizia execuției și adaptabilitatea gestului 

în diferite situații de joc. 

• Tactica fotbalistică privește organizarea și decizia – adică unde, când și de ce se 

realizează o anumită acțiune, în funcție de obiectivele echipei, de contextul jocului și 

de adversar. Tactica înseamnă adaptare strategică și gândire colectivă în mișcare. 
 

Exemplu concret: o pasă precisă din exteriorul piciorului (tehnică) poate fi inutilă dacă 

este executată într-un moment nepotrivit sau către un coleg blocat de adversar (lipsă de tactică). 
 

Evoluția rolului tehnico-tactic în jocul modern 
 

În perioada romantică a fotbalului (anii '50–'70), accentul cădea adesea pe expresia 

individuală – jucători legendari ca Garrincha, Maradona sau George Best fascinau prin execuții 

tehnice excepționale. Tactica era relativ simplă, iar antrenorii adoptau formate intuitive. 

În schimb, fotbalul modern este un sistem extrem de organizat, în care: 

• spațiul și timpul sunt comprimate; 

• fiecare acțiune este influențată de poziționarea adversarului; 

• nivelul fizic și cognitiv este la apogeu. 

Acest context a dus la apariția unor concepte avansate: 

• pressing pozițional, 

• superiorități numerice zonale, 

• joc de tranziție ultra-rapid, 

• rotații și permutări de linii. 

Toate acestea presupun o integrare fină între execuția tehnică și decizia tactică. Nu 

mai este suficient să „știe să joace cu mingea”, ci trebuie „să știe să gândească jocul”. 
 

Interdependența tehnico-tactică 
 

Antrenorii de performanță definesc succesul unei acțiuni ca fiind rezultatul unei 

sincronizări între trei factori: 

1. Tehnica corectă → controlul mingii, echilibru, precizie. 

2. Decizia tactică optimă → alegerea momentului și a direcției. 

3. Execuția contextualizată → în funcție de presiunea adversarului, de spațiu și de 

obiectiv. 

Această triadă se regăsește în orice fază de joc: 
 

Situație Execuție tehnică Decizie tactică 

Contraatac rapid Pasă lungă filtrantă 
Alegerea momentului 

pentru declanșare 

Bloc defensiv jos Deposedare curată 
Așteptarea momentului 

potrivit 

Posese controlate Pase scurte, triangulații Crearea de superiorități 
 

Importanța componentelor tehnico-tactice în pregătire 
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În procesul de antrenament modern, tehnica și tactica nu mai sunt tratate izolat. Se 

pune accent pe: 

• integrarea în context real de joc; 

• antrenamente bazate pe situații-opoziție (SSG); 

• exerciții cu scop tactic care implică gesturi tehnice corecte. 

Model recomandat: 

→ În loc să se repete pase într-un exercițiu static, se simulează un scenariu: 

„construiește faza de atac în superioritate 3 vs. 2, cu finalizare în maximum 10 secunde”. 
 

Importanța gândirii tactice în toate fazele jocului 
 

Tactica este prezentă în: 

• atac: creare de spații, temporizare, mobilitate ofensivă; 

• apărare: bloc compact, marcaj mixt, recul organizat; 

• tranziții: reacție imediată după pierderea/recuperarea mingii; 

• faze fixe: poziționare, rutine, scheme predefinite. 

Antrenorii moderni își instruiesc jucătorii nu doar să acționeze, ci să interpreteze jocul 

în funcție de: 

• linia mingii, 

• poziționarea adversarului, 

• intenția coechipierilor. 
 

Componentele tehnico-tactice sunt coloana vertebrală a performanței în fotbal. 

Indiferent de nivel – amator, juvenil sau elită – înțelegerea și dezvoltarea acestor competențe 

determină: 

• eficiența acțiunilor individuale, 

• coerența jocului colectiv, 

• capacitatea de adaptare în fața provocărilor reale. 
 

2.2 – Competențele tehnice fundamentale 

Conducerea mingii și driblingul 
 

Conducerea mingii reprezintă capacitatea jucătorului de a deplasa mingea cu control, 

în timp ce se mișcă pe teren. Este una dintre cele mai fundamentale abilități, deoarece permite 

tranziția între zonele de joc, inițierea atacurilor și păstrarea posesiei sub presiune. 

Driblingul, în schimb, este o acțiune tehnică menită să depășească adversarul direct, 

folosind schimbări de direcție, viteză sau fente. 

Principiu esențial: driblingul nu este un act estetic, ci o soluție tactică pentru depășirea 

unei probleme de joc. 

Clasificări 

• Conducerea mingii cu viteză: utilizată în spații libere (contraatacuri). 

• Conducerea de protecție: utilizată în apropierea adversarului, cu corpul 

între minge și apărător. 

• Dribling frontal: în duel direct 1v1. 

• Dribling lateral (cut-in, cut-out): schimbări rapide de direcție. 

• Dribling de eliminare cu fente (step-over, body feint, elastico etc.): 

asociate cu jucători creativi. 

Exemple celebre 

• Lionel Messi: conducere strânsă, cu centrul de greutate jos, accelerare 

explozivă. 

• Neymar Jr.: varietate de fente și improvizație în dueluri izolate. 
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• Kylian Mbappé: conducere rapidă în adâncime, dribling vertical pe 

spații mari. 

Antrenament specific 

1. Exerciții de conducere cu obstacole: 

o jaloane, conuri, linii în zigzag → control bilateral. 

2. Dribling 1v1 cu constrângeri spațiale: 

o zone restrânse pentru simularea duelului direct. 

3. Dribling în contexte tactice: 

o acțiuni de depășire cu finalizare, în tranziție. 

Obiectiv: creșterea capacității jucătorului de a lua decizii eficiente în duel, nu doar de 

a „face spectacol”. 

Erori frecvente 

• Conducere cu privirea în jos → pierdere de conștiență tactică. 

• Lipsă de protecție → minge expusă adversarului. 

• Dribling inutil → pierdere de timp sau de posesie. 
 

Pasele și recepția 
 

Pasa este gestul tehnic prin care mingea este transmisă între coechipieri. Recepția este 

controlul acesteia după primire. 

Este forma de comunicare principală între jucători, fundament al oricărui stil de joc 

colectiv – de la tiki-taka la gegenpressing. 

Tipuri de pase 

• Pasa scurtă: siguranță, control, construirea fazei. 

• Pasa lungă: schimbări de flanc, lansări rapide. 

• Pasa filtrantă: printre adversari, către spațiul liber. 

• Pasa înapoi (de siguranță): resetarea jocului. 

• Pasa în fața coechipierului în mișcare (în adâncime): tranziții rapide. 

Tipuri de recepții 

• Recepție cu talpa/pingea/plasa: pentru control static. 

• Recepție orientată: dirijarea mingii în direcția dorită. 

• Recepție pe semicerc: învârtire cu minge la control, în duel. 

Exemple și stiluri 

• Toni Kroos: pase lungi cu precizie chirurgicală. 

• Xavi & Iniesta: pase scurte în combinații rapide și dinamice. 

• Kevin De Bruyne: pase în adâncime pe contre rapide. 

Antrenament tehnic 

• Exerciții de pasare în perechi / triunghiuri. 

• Pase cu un contact sub presiune. 

• Jocuri poziționale (rondo, 4v2, 5v3) pentru viteză de execuție. 

Tehnologie utilă: utilizarea GPS și video feedback pentru analiza preciziei și a 

deciziilor de pasare. 

Erori frecvente 

• Pasă fără a privi în prealabil → interceptare ușoară. 

• Recepție rigidă → ricoșeu, pierdere de control. 

• Lipsă de timing → pasă prea devreme sau prea târziu. 
 

Șutul și finalizarea 

Șutul este gestul tehnic prin care mingea este lovită cu scopul de a înscrie sau de a 

genera o acțiune periculoasă. Finalizarea reprezintă execuția decisivă într-o fază ofensivă. 
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Este componenta spectaculoasă și definitorie a atacului, dar și una dintre cele mai 

exigente din punct de vedere al preciziei, timingului și adaptării. 
 

Clasificări ale șutului 

1. După tipul suprafeței de contact: 

o șut cu interiorul piciorului (precizie); 

o șut cu șiretul (forță); 

o șut cu exteriorul (curbare); 

o șut cu vârful (imprevizibil, specific spațiilor restrânse); 

o șut de voleu sau semi-voleu. 

2. După momentul execuției: 

o din alergare; 

o din poziție statică; 

o din prima intenție („din prima”). 

3. După poziția față de poartă: 

o frontal (central, 16 m); 

o lateral (diagonal, unghi închis); 

o din afara careului. 

Exemple ilustrative 

• Cristiano Ronaldo: forță și efect în execuții de la distanță; 

• Erling Haaland: finalizare dintr-o atingere, agresivă, cu timing perfect; 

• Robert Lewandowski: varietate de execuții în spațiu restrâns. 

Principii pentru o finalizare eficientă 

• Alegerea suprafeței de contact potrivite pentru obiectivul dorit; 

• Privirea ridicată înainte de execuție; 

• Postură corporală echilibrată, cu axul central peste minge; 

• Decizie rapidă – timpul între recepție și execuție este adesea sub 2 

secunde. 

Metode de antrenament 

• Șut la poartă după combinații scurte (pase în treimi); 

• Finalizare din întoarcere și după control orientat; 

• Serii de șuturi din poziții variate cu un contact; 

• Antrenamente sub presiune temporală sau cu adversar pasiv. 

Erori frecvente 

• Lovirea sub minge → mingea se ridică excesiv; 

• Execuții pripite sau ezitante; 

• Lipsă de sincronizare între recepție și șut; 

• Previzibilitate (folosirea exclusivă a unui picior sau a unei suprafețe). 
 

Loviturile de cap 
 

Lovitura de cap este o formă tehnică esențială pentru duelurile aeriene, finalizare la 

centrări, degajări defensive sau pasări. 

Este adesea neglijată în antrenamente, dar are o valoare decisivă în meciuri, mai ales 

în ligile în care se folosesc centre și faze fixe frecvent. 
 

Tipuri de lovituri de cap 

• De atac (spre poartă): 

o frontală (din săritură, cu fruntea); 

o plonjantă; 

o în recul (retrageri pe direcția mingii). 

• De apărare: 
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o respingere frontală; 

o lovitură în lateral (pentru reluare sau degajare). 

• De pasare: 

o deviere; 

o retragere către portar; 

o combinație în spații scurte. 

Exemple din jocul de elită 

• Sergio Ramos: marcaje ofensive decisive prin timing; 

• Olivier Giroud: redirecționări spectaculoase și pasări cu capul; 

• Cristiano Ronaldo: impuls vertical impresionant, poziționare strategică. 

Componente biomecanice 

• Impuls vertical eficient (lucru de picioare + timing); 

• Stabilitatea trunchiului și gâtului la contactul cu mingea; 

• Coerența privirii – mingea trebuie urmărită până în momentul 

contactului. 

Antrenament specific 

• Serii de centre din flanc și finalizare cu capul; 

• Dueluri aeriene 1v1 (timing, protecție, detentă); 

• Lovituri de cap în exerciții de finalizare rapidă; 

• Exerciții de poziționare pe faze fixe (atac/defensiv). 

Erori frecvente 

• Lipsa sincronizării între săritură și mingea ajunsă; 

• Închidere prematură a ochilor; 

• Contact cu partea greșită a capului (ex: vertex, tâmplă). 
 

Tehnica defensivă: tackling, intercepție, deposedare 

Tehnica defensivă reprezintă ansamblul acțiunilor motrice individuale prin care un 

jucător oprește, perturbă sau recuperează mingea de la un adversar. Spre deosebire de acțiunile 

ofensive, acțiunile defensive implică reacție rapidă, anticipare și coordonare sub presiune. 

Este o zonă adesea subestimată la nivelul pregătirii individuale, însă esențială în 

fotbalul modern, unde capacitatea de a câștiga dueluri este direct proporțională cu eficiența 

echipei în tranziții. 
 

Clasificarea tehnicilor defensive individuale 

1. Intercepția 

• Recuperarea mingii fără contact direct cu adversarul, prin anticipare sau 

poziționare inteligentă. 

• Necesită: 

o citirea direcției de pasă; 

o poziționare între pasator și destinatar; 

o reacție explozivă. 

2. Tacklingul (deposedarea cu alunecare sau frontală) 

• Acțiune activă, prin care mingea este lovită sau reținută direct de la 

adversar. 

• Tipuri: 

o Tackling pe jos (sliding tackle): folosit în situații critice, când 

jucătorul nu mai are altă opțiune. 

o Tackling frontal (standing tackle): cu un picior, în poziție 

verticală. 
 

Deposedarea (dispossession) 
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• Se referă la retragerea mingii prin contact fizic scurt sau presiune 

agresivă: 

o prin plasarea piciorului între minge și adversar; 

o prin forțarea adversarului în eroare (greșeală de control). 

Principii esențiale pentru tehnica defensivă eficientă 

1. Poziționare laterală (staggered stance) pentru a închide unghiurile de 

pătrundere; 

2. Distanța optimă de marcaj (1.5–2 m), care permite atât presiune, cât și 

reacție; 

3. Privirea pe minge, nu pe corpul adversarului; 

4. Controlul emoțiilor și evitarea intrărilor hazardate. 

Metode de antrenament 

• Exerciții de 1v1 cu spații reduse, accent pe duel fizic și controlul 

direcției de atac; 

• 2v2 cu obiectiv de blocare a pătrunderii – pentru comunicare defensivă; 

• Antrenamente de intercepții cu pase laterale și filtrante; 

• Jocuri cu constrângeri (de ex. recuperare în maximum 5 secunde). 

Erori frecvente 

• Intrare la minge în moment nepotrivit → adversarul scapă sau se obține 

fault; 

• Poziționare cu greutatea pe călcâie → reacție întârziată; 

• Lipsa de calm → tackling pripit în careu; 

• Utilizarea exclusivă a unui picior (ex: dreptaci care nu intervin pe partea 

stângă). 
 

Tehnica defensivă individuală este esențială pentru implementarea tacticilor colective 

precum: 

• pressingul avansat (câștigarea mingii în zona adversă); 

• blocul defensiv jos (conservarea rezultatului); 

• tranziția negativă rapidă (recuperare imediată după pierderea mingii). 
 

2.3. Fundamentele tactice individuale 
 

Atacul în fotbal nu se reduce doar la a avansa mingea. El presupune o serie de decizii 

individuale care, sincronizate cu mișcările colegilor, generează superioritate, spațiu și 

oportunități. 
 

Demarcarea 
 

Demarcarea este acțiunea prin care un jucător se eliberează de marcajul adversarului 

pentru a primi mingea în condiții optime. Poate fi: 

• orizontală (lateral, în sprijin); 

• verticală (în adâncime); 

• diagonală (pentru a crea spațiu sau a atrage marcajul). 
 

Susținerea 
 

Se referă la poziționarea în apropierea purtătorului mingii, pentru a oferi o soluție de 

pasă. Este esențială pentru: 

• menținerea posesiei; 

• progresia verticală; 

• regruparea colectivă în caz de pierdere. 
 

Finalizarea 
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Tactica individuală se manifestă și în alegerea momentului, a suprafeței de lovire și a 

poziției în zona de finalizare. A ataca spațiul în momentul potrivit e adesea mai valoros decât 

o execuție tehnică complexă. 
 

Apărarea modernă nu înseamnă doar „a sta pe linie” sau a da mingea afară. Este un 

proces activ, gândit și coordonat, care începe cu jucătorii din linia ofensivă. 
 

Marcajul 

• Om la om: urmărirea directă a unui adversar (mai rar în fotbalul 

contemporan); 

• Zonal: controlul unei zone, în funcție de poziția mingii; 

• Marcaj mixt: combinație între cele două. 
 

Temporizarea 
 

Temporizarea presupune încetinirea acțiunii adverse pentru a permite replierea 

coechipierilor: 

• se face fără a intra hazardat; 

• presupune controlul distanței și poziționare laterală; 

• esențială în tranzițiile negative. 
 

Acoperirea 
 

Se referă la plasarea unui jucător în spatele coechipierului implicat într-un duel, pentru 

a interveni dacă acesta este depășit. 
 

Tactica individuală nu este un set fix de reguli, ci capacitatea de a lua decizia optimă 

în context. Aceasta include: 

• lectura jocului (poziționarea adversarilor, spațiile libere); 

• adaptarea rapidă la schimbarea fazei; 

• alegerea soluției care maximizează șansele echipei. 
 

Diferențe între faza ofensivă, defensivă și tranziție 
 

Faza ofensivă 

• obiectiv: progresie, menținere, creare de superioritate; 

• decizii: „cum creez spațiu?”, „unde creez linie de pasă?”, „pot finaliza 

sau continui faza?” 

Faza defensivă 

• obiectiv: restrângere a spațiului, blocare a adversarului, recuperare; 

• decizii: „îl marchez sau închid linia de pasă?”, „recuperez direct sau 

temporizez?” 

Tranzițiile 

• Pozitivă (după recuperare): reacție rapidă, atacarea spațiului liber; 

• Negativă (după pierdere): repliere, reorganizare, temporizare. 
 

Fundamentele tactice individuale sunt liantul dintre execuție și intenție. Un jucător 

modern nu trebuie doar să știe „ce poate face cu mingea”, ci și când, de ce și pentru cine. 

Prin demarcări inteligente, marcaje eficiente, temporizări și acoperiri sincronizate, se 

construiește inteligența de joc – calitatea care diferențiază un jucător talentat de unul decisiv. 
 

2.4. Tactica de grup și coordonarea pe linii 
 

Tactica de grup reprezintă acțiunile coordonate între 2–5 jucători, în cadrul aceleiași 

linii (defensivă, mediană sau ofensivă), cu scopul de a atinge un obiectiv tactic: recuperarea 

mingii, progresia în teren, crearea de spațiu sau finalizarea unei acțiuni. Este puntea dintre 
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decizia individuală și mecanismele colective ale echipei, presupunând automatizări, 

comunicare și sincronizare. 
 

Coordonarea pe linia defensivă 
 

Jucătorii din linia defensivă (fundași centrali și laterali) trebuie să acționeze ca un 

singur corp. Orice mișcare a unui jucător trebuie susținută prin repoziționarea celorlalți. 

Principii esențiale: 

• Linie compactă: distanța între fundași ≤ 10 m, între linii ≤ 20 m; 

• Tracțiune laterală: deplasarea simultană în funcție de poziția mingii; 

• Urcarea liniei (offside trap): coordonată cu presiunea pe purtătorul 

mingii; 

• Dublajul: sprijinul oferit colegului depășit în duel. 
 

Coordonarea liniei mediane (mijlocașii) 
 

Linia de mijloc este responsabilă cu echilibrul echipei, tranzițiile și legătura între 

fazele de atac și apărare. 

Sarcini tactice comune: 

• Triangulații pentru păstrarea posesiei și progresie; 

• Acoperire verticală: un mijlocaș avansează, altul rămâne; 

• Presiune colectivă în pressing (în special în sistemele de pressing în 

treimea adversă); 

• Închiderea liniilor de pasă către atacantul central advers. 
 

Coordonarea liniei ofensive 
 

Atacanții și extremele lucrează împreună pentru: 

• generarea de spațiu; 

• crearea de superioritate numerică; 

• exploatarea zonelor vulnerabile ale adversarului. 

Comportamente tipice: 

• Mișcări de atragere și eliberare a spațiului („false 9”, „cut inside”, 

„overlap”); 

• Atacarea punctului 6 m la centrări (primul stâlp, penalty spot, colțul 

lung); 

• Pase de întoarcere sau pivot (Wall Pass) cu susținere din linia a doua. 
 

Automatizările tactice 
 

Automatizările sunt acțiuni repetate în antrenament, care devin reflexe în joc. Acestea: 

• reduc timpul de decizie; 

• cresc coerența în jocul echipei; 

• ajută jucătorii să interpreteze spațiile și intențiile colegilor. 

Exemple: 

• „La treia pasă, extrema urcă pe diagonală”; 

• „La intrarea mijlocașului în zona 14, lateralul îl dublează”. 
 

Sisteme și linii – exemple practice 
 

Fiecare sistem de joc impune o anumită formă de coordonare pe linii: 
 

Sistem 
Coordonare linie 

defensivă 
Linia mediană Linia ofensivă 
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4-3-3 
2 fundași centrali + laterali 

în urcare progresivă 

Triunghi cu pivot 

central (ex. Busquets) 

Extreme în spațiu + „9 

fals” sau target man 

3-5-2 
Linie de 3 – mobilitate + 

acoperire diagonală 

Mijloc dens, cu 

mijlocaș box-to-box 

Atacanți apropiați, 

combinații rapide 

4-2-3-

1 

Laterali activi + linie joasă 

la nevoie 
Dublu pivot defensiv 

3 jucători creativi în 

spatele vârfului 
 

Exerciții de dezvoltare a tacticii de grup 
 

• Jocuri poziționale 4v4+3: dezvoltă sprijin și triangulații; 

• Ședințe video cu analiza mișcărilor de linie; 

• Exerciții de pressing colectiv în zone delimitate; 

• Antrenamente „11v0” (fără adversar) pentru mecanizarea rotațiilor și 

poziționării. 
 

Tactica de grup este inima jocului colectiv. Fie că vorbim despre o apărare ermetică 

sau despre un atac fluid, succesul echipei depinde de capacitatea fiecărei linii de a funcționa ca 

un sistem inteligent. 

Coerența între jucători înseamnă: 

• mai puțin efort individual, 

• mai puține greșeli, 

• mai multă eficiență și superioritate în momente-cheie. 
 

2.5. Tactica colectivă și sistemele de joc 

Tactica colectivă reprezintă organizarea întregii echipe, în toate fazele jocului (atac, 

apărare, tranziție), pentru a maximiza eficiența și a controla spațiile și timpul de joc. 

Este rezultatul: 

• unei viziuni clare a antrenorului; 

• unei discipline tactice a jucătorilor; 

• unei comunicări constante între linii și jucători. 
 

Principiile tacticii colective 
 

În atac: 

• Lățimea jocului (deschiderea flancurilor pentru spațiu); 

• Adâncimea (crearea de opțiuni în spatele defensivei adverse); 

• Mobilitatea (interșanjabilitatea pozițiilor); 

• Progresia controlată (menținerea posesiei până la apariția unui 

dezechilibru). 

În apărare: 

• Compactarea spațiilor (între linii și pe verticală); 

• Presiunea organizată (pe mingea și pe jucătorul cheie); 

• Replierea rapidă (revenirea în formă după pierderea mingii); 

• Zona de responsabilitate (fiecare jucător acoperă o zonă, nu un om). 
 

Fazele jocului în organizarea colectivă 
 

Tactica colectivă se exprimă diferit în fiecare dintre cele patru faze fundamentale: 
 

1. Faza ofensivă 

• Construirea atacului (de la portar până în treimea adversă); 

• Dezvoltarea (mobilitate, schimburi de poziții); 

• Finalizarea (coordonarea ofensivă între linia a doua și atac). 

2. Tranziția pozitivă 
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• Reacția imediată după recuperarea mingii; 

• Existența unor „pattern-uri” de contraatac; 

• Valorificarea spațiilor lăsate de adversar. 

3. Faza defensivă 

• Structura în bloc (joasă, medie sau avansată); 

• Strategia de pressing sau așteptare; 

• Echilibrul între linia defensivă și mijloc. 

4. Tranziția negativă 

• Reacția imediată după pierderea mingii; 

• Presiune pentru recuperare rapidă (ex. gegenpressing); 

• Replierea în bloc și reorganizarea structurii. 
 

Structura echipei în diferite sisteme de joc 
 

Sistemele de joc definesc poziționarea de bază a jucătorilor, dar nu sunt rigide – ele 

oferă schela pentru comportamentul dinamic al echipei. 

 

Sistem Descriere Puncte tari Vulnerabilități 

4-4-2 
2 linii compacte, 

stil clasic 

Simplitate, organizare 

defensivă 
Lipsă de densitate în centru 

4-3-3 
3 mijlocași  

+ 3 atacanți 

Presiune avansată, 

flexibilitate ofensivă 

Expunere în tranziție dacă 

lateralii urcă simultan 

3-5-2 
3 fundași  

+ flancuri largi 

Superioritate numerică în 

centru 

Vulnerabilitate pe flancuri la 

contraatac 

4-2-3-1 
2 închizători  

+ 3 ofensivi 

Echilibru între apărare și 

atac 

Necesită coordonare între 

liniile intermediare 

3-4-3 
3 linie de fund, 

extreme ofensive 

Posesie și densitate 

ofensivă 

Risc mare dacă pierzi mingea 

în flanc 
 

Adaptabilitate și flexibilitate tactică 
 

Un semn al maturității tactice colective este adaptabilitatea echipei: 

• schimbarea sistemului în timpul meciului; 

• modificarea poziționării în funcție de adversar; 

• roluri fluide – un jucător devine pivot în construcție, dar atacant în 

finalizare. 
 

Pregătirea tacticii colective în antrenament 
 

• Jocuri reduse cu accent tactic (8v6, 10v7) – pentru consolidarea 

comportamentelor; 

• Antrenamente pe faze (doar tranziție, doar ofensivă); 

• Video feedback și modelare 3D a structurilor; 

• Scenarii de meci simulate – de ex., „suntem în avantaj cu 10 minute 

rămase, cum ne poziționăm?” 
 

Tactica colectivă este expresia profundă a stilului de joc al unei echipe. Sistemele de 

joc sunt doar un punct de plecare – ceea ce contează este cum reacționează echipa ca un 

organism viu în fața diferitelor provocări. 

O echipă bine organizată colectiv: 

• anticipează mișcările adversarului; 

• controlează ritmul și spațiul; 

• se adaptează fără a-și pierde identitatea. 



 25 

Capitolul 3  

Tactica fotbalului contemporan 
 

 

3.1. Tactica și arhitectura jocului modern 
 

Tactica reprezintă arta și știința de a organiza jocul în mod colectiv, cu scopul de a 

optimiza resursele unei echipe pentru a domina spațiul, timpul și mingea. Dacă tehnica 

înseamnă cum execută un jucător o acțiune, tactica se referă la când, unde și de ce o execută. 

Tactica oferă context și logică acțiunilor individuale și de grup, făcând diferența între o echipă 

organizată și una dezordonată. 

În fotbalul modern, tactica nu mai este o simplă alegere de sistem (ex: 4-4-2 vs 4-3-

3), ci un mecanism dinamic de luare a deciziilor colective, care implică: 

• spațiu (unde se joacă?); 

• timp (când acționez?); 

• relații (cu cine combin și în ce scop?); 

• adaptare (cum reacționez la adversar?). 
 

Evoluția gândirii tactice: de la formații fixe la modele dinamice 
 

Gândirea tactică în fotbal a evoluat în paralel cu transformările socio-culturale, 

tehnologice și fiziologice ale jocului. O scurtă cronologie: 
 

Epocă Model predominant Caracteristici 

1930–1950 
WM 

(3-2-2-3) 

rigid, pozițional, 

accent pe individualități 

1960–1980 
4-4-2 

clasic 

blocuri compacte, 

tranziții rapide 

1980–2000 
3-5-2, 

4-2-3-1 

echilibru între atac și 

apărare, 

apariția “regiei” tactice 

2008–2016 
Tiki-Taka 

(4-3-3) 

posesie totală, control al 

ritmului, presing avansat 

2017–prezent 
Modele hibride 

(3+1, 2-3-5 etc.) 

versatilitate, poziții 

fluide, 

adaptare în timp real 
 

Ce influențează modelul tactic al unei echipe: 
 

1. Calitățile jucătorilor disponibili - o echipă cu extreme rapide poate juca pe 

tranziție (ex: Leipzig). Una cu mijlocași tehnici va prefera posesia și jocul între linii (ex: 

Manchester City). 

2. Filosofia antrenorului - Klopp pune accent pe verticalitate și intensitate 

(„Gegenpressing”), Guardiola pe controlul spațiilor prin minge, Simeone pe organizare 

defensivă și eficiență maximă. 

3. Adversarul și contextul meciului - uneori, tactica se adaptează. O echipă poate 

schimba linia de presing, structura de construcție sau strategia de atac în funcție de calitatea și 

stilul adversarului. 

4. Obiectivele sezonului - în cupele europene, unde fiecare meci are miză, unele 

echipe își construiesc planuri tactice diferite față de jocurile din campionat. 
 

Componenta tactică a jocului: patru faze și tranziții 

În analiza tactică, fotbalul este împărțit în 4 faze principale: 
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• Posesie (atac organizat); 

• Pierderea posesiei (tranziție negativă); 

• Apărare organizată (fază defensivă); 

• Recâștigarea mingii (tranziție pozitivă). 

Această structurare permite antrenorilor să dezvolte principii specifice fiecărei faze. 

De exemplu: 

• în posesie: lățime și adâncime; 

• în tranziție: reacție rapidă, intensitate, acoperirea spațiilor periculoase. 
 

Tactica ca decizie și sincronizare colectivă 
 

În esență, tactica nu este doar structură, ci și proces decizional colectiv. Se bazează 

pe: 

• percepție (citirea contextului); 

• decizie (alegerea opțiunii optime); 

• execuție (coordonată cu ceilalți). 
 

De exemplu, un fundaș central care urcă linia defensivă pentru a strânge spațiul trebuie 

să fie sincronizat cu ceilalți fundași, mijlocași și portar – altfel riscă să lase un spațiu exploatabil 

în spate. 
 

Tactica a devenit esențială în fotbalul contemporan din mai multe motive: 
 

1. Cerințele fizice au crescut. Spațiul și timpul disponibil pentru decizie s-au redus. 

Tactica permite anticipare și reacții colective. 

2. Calitatea adversarilor este tot mai omogenă. Diferențele tehnice pot fi 

compensate prin superioritate tactică (ex: Islanda, Maroc, Japonia). 

3. Disponibilitatea datelor și analiza video. Echipele sunt mult mai bine pregătite, 

iar lipsa unui plan tactic clar este rapid exploatată. 

4. Evoluția jucătorilor. Fotbaliștii moderni sunt formați să gândească jocul. Nu mai 

execută automat, ci participă activ la strategie. 
 

Tactica nu este doar algoritmică. Un antrenor trebuie: 

• să înțeleagă fotbalul (analiză logică); 

• să simtă momentele (intuiție emoțională); 

• să inspire și să comunice (pedagogie). 

„Un plan tactic bun nu înseamnă doar să știi ce să faci. Înseamnă ca toți să știe ce au 

de făcut, când și de ce.” – Marcelo Bielsa 

Tactica în fotbalul contemporan reprezintă coloana vertebrală a performanței. Nu mai 

este o chestiune de simple așezări în teren, ci un sistem viu de decizii colective, structuri 

adaptabile, presiune gestionată și intuiție antrenată. În următoarele secțiuni, vom explora în 

detaliu: 

• principiile fundamentale ale jocului, 

• sistemele și comportamentele ofensive/defensive, 

• modelele tactice ale marilor echipe contemporane. 
 

3.2. Principii fundamentale ale tacticii în fotbal 
 

Principiile tactice reprezintă reguli de organizare colectivă care ghidează 

comportamentul echipei în timpul fiecărei faze a jocului. Ele sunt valabile indiferent de 

sistemul folosit (4-4-2, 3-5-2 etc.) și definesc: 

• modul de ocupare a spațiului; 

• alegerea momentului de acțiune; 

• relaționarea dintre jucători; 

• gestionarea adversarului și a mingii. 
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Principii tactice în faza ofensivă 
 

1. Lățimea jocului 

Menținerea jucătorilor în zonele laterale pentru a: 

• întinde blocul defensiv al adversarului; 

• crea spații centrale pentru pătrunderi sau pasă verticală. 

Exemplu: extremele de la Manchester City rămân „lipite” de linia laterală, pentru a 

oferi opțiuni de pasă în margine și a atrage fundașii laterali în afară. 
 

2. Adâncimea 

Poziționarea jucătorilor atât în fața, cât și în spatele liniei adverse, pentru a: 

• oferi alternative verticale (pasă lungă, lansare); 

• crea „spațiu între linii” pentru alți colegi (în special mijlocași ofensivi). 

Exemplu: atacantul Karim Benzema cobora frecvent între linii pentru a atrage fundașii 

centrali și a elibera spațiu pentru pătrunderea unui mijlocaș. 
 

3. Mobilitatea 

Capacitatea jucătorilor de a-și schimba pozițiile fără a pierde echilibrul colectiv. 

• Mobilitatea creează confuzie în apărarea adversă; 

• Presupune o bună înțelegere între coechipieri. 

Exemplu: interschimbările frecvente dintre Messi – Iniesta – Dani Alves la FC 

Barcelona, în zona dreaptă. 
 

4. Progresia mingii (circulația eficientă) 

Mijloacele prin care echipa avansează mingea spre poarta adversă: pasă, dribling, 

mișcare colectivă. 

• Poate fi rapidă (contraatac) sau construită lent (posesie pozițională). 

Exemplu: Napoli 2022/23 – progresie în 2–3 pași verticali spre Osimhen, evitând 

posesia lungă inutilă. 
 

5. Finalizarea 

Obiectivul fazei ofensive. Se poate realiza: 

• din acțiune (combinativ, pe benzi, prin pătrundere centrală); 

• din fază fixă (lovitură liberă, corner, penalti). 

Observație: echipele moderne lucrează finalizarea în regim de efort și sub presiune 

pentru realism tactic. 
 

Principii tactice în faza defensivă 
 

1. Compactarea 

Reducerea spațiului între linii și jucători: 

• pe verticală: linia de apărare – mijloc – atac apropiate; 

• pe orizontală: jucători grupați pe zona balonului. 

Exemplu: Atletico Madrid sub Simeone – distanță de 15–20 m între linii, foarte greu 

de pătruns. 
 

2. Acoperirea spațiilor periculoase 

Apărarea nu urmărește întotdeauna mingea, ci: 

• protejează zonele cheie: zona centrală, colțul careului, punctul de penalti; 

• limitează posibilitățile adversarului. 

Exemplu: Chelsea 2021 – apărare în zonă cu închizători care acoperă zonele de șut din 

afara careului. 
 

3. Temporizarea 

Scop: câștig de timp pentru ca echipa să se replieze. 
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• Apărătorul nu intră imediat în duel, ci întârzie acțiunea adversarului. 

Exemplu: fundașii laterali temporizează atacantul în 1v1 până sosește ajutor. 
 

4. Densitatea în zona balonului 

Gruparea jucătorilor în zona mingii pentru: 

• a bloca opțiunile de pasă; 

• a facilita recuperarea. 

Exemplu: Liverpool sub Klopp – presing colectiv în zona pierderii mingii, cu 3–4 

jucători în 5 secunde. 
 

5. Recuperarea și declanșarea contraatacului 

O echipă defensivă eficientă nu doar apără, ci folosește recuperarea pentru a 

contraataca. 

Exemplu: Real Madrid 2022 – recuperare în jumătatea proprie + lansare rapidă pentru 

Vinicius. 
 

Principii tactice în tranziție 
 

1. Tranziția pozitivă (când recuperezi mingea) 

Scop: valorificarea momentului de dezechilibru advers. 

• Primii 5–7 secunde sunt critice. 

• Echipa poate: 

o declanșa un contraatac rapid (verticalitate); 

o calma jocul și regrupa posesia (control). 

Exemplu: Haaland primește mingea la 3 secunde după recuperare → finalizare din 2 

atingeri. 
 

2. Tranziția negativă (când pierzi mingea) 

Scop: evitare contraatac + reorganizare defensivă. 

Principii: 

o Reacție imediată: presing în zona pierderii; 

o Falt tactic: când adversarul e în avantaj numeric; 

o Retragere ordonată: echilibrare rapidă. 

Exemplu: Guardiola – „regula celor 5 secunde”: dacă mingea nu e recuperată în 5 

secunde, echipa se retrage în bloc compact. 
 

3. Contrapresiunea (Gegenpressing) 

Tactică specifică echipelor cu ADN ofensiv: 

• presiune agresivă imediat după pierderea mingii; 

• scop: recuperare rapidă în zona ofensivă; 

• necesită sincronizare și pregătire fizică excepțională. 

Exemplu: Liverpool (2018–2020) – jucători „sufocă” adversarul imediat după 

pierdere → reobținerea mingii la 30–40m de poartă. 
 

Importanța principiilor în planul de joc 
 

Un plan tactic eficient nu înseamnă doar o formație. Înseamnă: 

• definirea principiilor în fiecare fază; 

• antrenarea acestora în exerciții specifice; 

• adaptarea lor în funcție de adversar, scor, timp rămas etc. 

Antrenamentele moderne sunt centrate pe principii, nu pe poziții. 
 

Principiile tactice sunt reperele care dau coerență jocului colectiv. Ele permit 

jucătorilor să ia decizii rapide, să se sincronizeze fără comandă verbală și să se adapteze la 
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dinamica unui meci real. În fotbalul contemporan, echipele bine „principializate” sunt cele care 

își impun stilul și domină jocul, indiferent de adversar. 
 

3.3. Sisteme de joc: structură, funcții și variații 
 

Sistemul de joc este distribuția numerică a jucătorilor în teren, raportată la linii tactice: 

apărare – mijloc – atac. De exemplu, în sistemul 4-3-3: 

• 4 jucători în linia defensivă; 

• 3 mijlocași; 

• 3 atacanți. 

Sistemul este un punct de plecare, nu o formulă rigidă. În timpul jocului, el variază în 

funcție de faza de joc, sarcinile jucătorilor și comportamentul adversarului. 
 

Sistemul 4-4-2 (clasic și diamant) 
 

Structură: 

• 4 fundași; 

• 4 mijlocași (linie plată sau romb); 

• 2 atacanți. 

Avantaje: 

• ușor de învățat și aplicat; 

• acoperire eficientă a terenului pe orizontală; 

• claritate în sarcini și tranziții rapide. 

Dezavantaje: 

• lipsă de densitate între linii; 

• inferioritate numerică în mijlocul terenului; 

• vulnerabil în fața echipelor care joacă cu 3 mijlocași centrali. 

Exemple: 

• Manchester United sub Sir Alex Ferguson (1999); 

• Atletico Madrid sub Simeone (versiune adaptată, bloc jos + explozie în 

tranziție). 
 

Sistemul 4-3-3 
 

Structură: 

• 4 fundași; 

• 3 mijlocași (pivot + interi); 

• 3 atacanți (2 extreme și 1 vârf central). 

Avantaje: 

• echilibru între apărare și atac; 

• flexibilitate mare în pressing și posesie; 

• creează superioritate pe benzi și între linii. 

Dezavantaje: 

• presupune extreme de calitate, cu mult efort defensiv; 

• în unele cazuri, vârful poate fi izolat fără suport. 

Exemple: 

• FC Barcelona (2008–2012) – posesie și pressing total; 

• Liverpool (2018–2022) – presing, verticalitate, tranziții rapide. 

Variante: 

• 4-1-2-3 (pivot defensiv + 2 interiori ofensive); 

• 4-3-3 „hibrid” (un fundaș lateral urcă în linia de mijloc). 
 

 

Sistemul 4-2-3-1 
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Structură: 

• 4 fundași; 

• 2 mijlocași de acoperire; 

• 3 jucători ofensivi (interi + playmaker); 

• 1 atacant. 

Avantaje: 

• stabilitate defensivă prin „dublu pivot”; 

• creativitate în zona centrală ofensivă; 

• susținere în ambele tranziții. 

Dezavantaje: 

• poate fi static dacă interii nu sunt mobili; 

• mijlocul se poate rupe în fața presingului advers. 

Exemple: 

• Germania (2014) – Kroos + Khedira ca pivoti, Özil în spatele vârfului; 

• Real Madrid (2016–2018) – dublu pivot + trioul ofensiv. 
 

Sistemul 3-5-2 
 

Structură: 

• 3 fundași centrali; 

• 2 „wing-back”-uri; 

• 3 mijlocași centrali; 

• 2 atacanți. 

Avantaje: 

• superioritate numerică în apărare centrală; 

• control în mijlocul terenului; 

• opțiuni variate în tranziție și contraatac. 

Dezavantaje: 

• vulnerabilitate pe benzi dacă „wing-back”-ii nu au rezistență; 

• necesită sincronizare excelentă între cei 3 fundași. 

Exemple: 

• Juventus sub Conte și Allegri; 

• Inter (2020) – Bastoni, de Vrij, Skriniar în linie de 3 + Hakimi și Young 

ca wing-backs. 
 

Sistemul 3-4-3 (varianta modernă) 
 

Structură: 

• 3 fundași; 

• 2 mijlocași centrali; 

• 2 „wing-back”-uri (joacă avansat); 

• 3 atacanți (fals 9 + două extreme). 

Avantaje: 

• dominare a spațiului în treimea adversă; 

• posesie cu multe opțiuni de pasă; 

• presing avansat ușor de aplicat. 

Dezavantaje: 

• echilibru precar dacă pierzi mingea; 

• necesită jucători tehnici și polivalenți. 

Exemple: 

• Chelsea sub Tuchel (2021); 

• Brighton sub De Zerbi – build-up în 3, presing organizat, posesie activă. 
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Sisteme hibride și adaptări dinamice 
 

În fotbalul modern, sistemul de joc se modifică în funcție de faza meciului: 
 

Situație Sistem la vedere Sistem funcțional 

Posesie 4-3-3 
2-3-5  

(fundaș lateral urcă, pivot coboară) 

Apărare 4-2-3-1 
4-4-2  

(pressing în bloc mediu) 

Tranziție 3-5-2 
5-3-2  

(wing-back defensiv) 
 

Exemplu: Guardiola folosește frecvent un 3-2-4-1 în posesie, deși inițial formația e 4-

3-3. 
 

Alegerea sistemului: factori de decizie 
 

1. Profilul jucătorilor disponibili: 

o ai doi atacanți de calitate? → 3-5-2 sau 4-4-2. 

o ai extreme rapide și laterali puternici? → 4-3-3. 

2. Stilul de joc dorit: 

o construcție lentă → 4-2-3-1 / 4-3-3; 

o contraatac → 4-4-2 / 3-5-2. 

3. Nivelul adversarului: 

o împotriva echipelor puternice, formații compacte (ex: 5-4-1). 
 

Dinamică și principii peste sistem 
 

Cele mai bune echipe: 

• nu depind de un singur sistem; 

• învață să aplice principii tactice (spațiu, temporizare, acoperire) indiferent 

de schemă; 

• trec fluent între sisteme în funcție de adversar sau scor. 

Exemplu: Bayern poate începe în 4-2-3-1, dar termina în 3-2-5 cu un mijlocaș coborât 

între fundași. 
 

Sistemul de joc este un cadru de organizare inițială, dar eficiența lui depinde de: 

• calitatea relațiilor colective; 

• adaptarea la adversar; 

• flexibilitatea și înțelegerea principiilor tactice. 

În era fotbalului contemporan, sistemul este un punct de plecare – nu o limită. 
 

3.4. Adaptabilitate tactică și gestionarea scenariilor de joc 
 

Adaptabilitatea tactică se referă la capacitatea unei echipe sau a unui jucător de a 

modifica comportamentele de joc, structura sistemului și principiile aplicate în funcție de 

contextul concret al partidei. Nu este vorba doar despre schimbarea sistemului de joc (ex: din 

4-3-3 în 3-5-2), ci și despre reacția inteligentă la evenimente precum primirea unui gol, 

eliminarea unui jucător, schimbarea stilului adversarului sau evoluția scorului. 

În fotbalul contemporan, în care echipele se confruntă cu adversari extrem de bine 

pregătiți, adaptabilitatea este o formă de supraviețuire tactică. O echipă rigidă devine 

previzibilă; o echipă flexibilă poate reconfigura avantajul. 
 

Scenarii tactice frecvente și reacții posibile 
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Antrenorii de elită și echipele profesioniste lucrează intensiv pe scenarii predefinite, 

anticipând multiple evoluții posibile ale jocului. Câteva exemple comune: 

a) Când ești condus pe tabelă 

• Creșterea riscului ofensiv (introducerea unui atacant suplimentar) 

• Tranziție către o linie de presing mai avansată 

• Sistemul poate deveni mai direct (ex: din 4-2-3-1 în 4-4-2 cu doi vârfuri) 

b) Când conduci pe tabelă 

• Trecerea la un bloc mediu sau jos 

• Introducerea unui mijlocaș defensiv pentru consolidare 

• Sacrificarea construcției elaborate în favoarea posesiei sigure 

c) Inferioritate numerică 

• Comprimarea spațiului și renunțarea la presing 

• Trecere la o formă defensivă (ex: 4-4-1) 

• Prioritizarea tranzițiilor rapide pe contre 

d) Superioritate numerică 

• Lărgirea spațiului de joc pentru exploatarea omului în plus 

• Crearea de superiorități zonale (ex: 2 vs 1 pe flancuri) 

• Creșterea ritmului de circulație a mingii pentru a destabiliza adversarul 
 

Schimbări de sistem și variații în timpul jocului 
 

Multe echipe moderne folosesc sisteme hibride, care se transformă în funcție de faza 

jocului. De exemplu: 

• Manchester City: 4-1-4-1 în apărare, 3-2-5 în faza de construcție 

• Italia 2021: 4-3-3 la început, dar cu variabilitate mare în funcție de fază 

• RB Leipzig: schimbări rapide între 3-4-2-1 și 4-2-2-2 

Aceste variații sunt posibile datorită unor jucători versatili, capabili să îndeplinească 

roluri multiple: fundași care pot urca în linia mediană, mijlocași centrali care se retrag între 

fundași pentru a forma o linie de 3, sau extremi care joacă și ca interi. 

În plus, echipele dezvoltă semnale tactice (verbale, gestuale sau de poziționare) pentru 

a comunica rapid schimbarea unui sistem sau a unei abordări, fără a fi nevoie de intervenția 

băncii tehnice. 
 

Analiza adversarului și ajustările reactive 
 

Un aspect central al adaptabilității este reacția la comportamentul adversarului. Prin 

analiza video prealabilă și observație în timp real, echipele pot: 

• Detecta punctele slabe ale adversarului (ex: un fundaș lateral lent) 

• Ajusta pressingul în funcție de portarul sau fundașii centrali 

• Răspunde prin înlocuiri sau mutări poziționale 

Echipe precum Real Madrid sau Bayern München sunt cunoscute pentru capacitatea 

de a adapta jocul în funcție de adversar, dar și în timpul partidei. În UEFA Champions League 

2022, Carlo Ancelotti a demonstrat o adaptabilitate remarcabilă, gestionând meciuri pierdute 

prin schimbări tactice subtile, cum ar fi mutarea lui Valverde în linia de mijloc pentru a bloca 

tranzițiile rapide. 
 

Exerciții și metode pentru dezvoltarea adaptabilității 
 

Antrenorii pot stimula adaptabilitatea tactică prin: 

• Jocuri cu reguli variabile: echipa care marchează trebuie să schimbe 

sistemul de joc 

• Scenarii impuse: se simulează un meci în care echipa e condusă sau joacă 

în 10 
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• Roluri multiple pentru același jucător: rotirea pozițiilor între mijlocaș 

defensiv și fundaș central 

• „Freeze coaching”: oprirea jocului pentru a analiza soluțiile luate și pentru 

a propune alternative 

În plus, vizualizarea mentală (imagery tactică) și analiza video personalizată pot 

sprijini jucătorii să înțeleagă reacțiile tactice corecte în funcție de context. 
 

Profilul jucătorului adaptabil și leadership-ul în teren 
 

Un jucător adaptabil este mai mult decât versatil: el înțelege rapid contextul, poate lua 

decizii în timp real și menține coerența tactică a echipei. Caracteristici esențiale: 

• Inteligență tactică (lectura jocului, anticipare) 

• Comunicare eficientă 

• Capacitate de învățare și interpretare a feedbackului 

Exemple notabile: 

• Joshua Kimmich – poate juca atât ca mijlocaș defensiv, cât și fundaș 

dreapta, menținând nivelul tactic 

• Antoine Griezmann – joacă între linii, dar poate coborî în faza defensivă 

pentru a forma un 4-4-2 

• Modrić – ajustează poziția în funcție de direcția de pressing 

Leadership-ul tactico-decisional nu vine doar de la antrenor, ci și din teren. Un căpitan 

adaptabil poate ajusta echipa în funcție de ce vede în joc, fără să aștepte indicații externe. 
 

În fotbalul de înalt nivel, planul A nu este suficient. Uneori este nevoie de plan B, C 

și chiar D. Adaptabilitatea tactică nu este o trăsătură opțională, ci o componentă-cheie a 

performanței. Echipele care știu să-și reconfigureze jocul în funcție de context pot transforma 

meciuri pierdute în victorii istorice. Iar jucătorii care pot interpreta jocul, în timp real, devin 

veritabile extensii ale antrenorului pe teren. 
 

3.5. Integrarea tacticii în antrenamentul săptămânal 
 

Integrarea tacticii în antrenamentul săptămânal pornește de la structura microciclului 

– perioada dintre două meciuri oficiale, în general 7 zile. Fiecare zi are un scop specific, iar 

tactica este dozată și adaptată în funcție de starea echipei și momentul competițional. 

Un exemplu clasic de microciclu, având meciul oficial duminică: 
 

Ziua Obiectiv principal Tipuri de intervenții tactice 

Luni Refacere / analiză Video post-meci, feedback 

Marți Activare fizică ușoară Exerciții de posesie, rondouri 

Miercuri Intensitate tactică Antrenament de blocuri / faze 

Joi Construcție strategică Tactica pentru meciul următor 

Vineri Automatizare și finalizare Repetiții de faze fixe și tactici de atac 

Sâmbătă Pregătire mentală / activare Scurtă simulare, brief tactic 

Duminică Meci oficial Implementare 
 

Această schemă este flexibilă și poate fi adaptată în funcție de densitatea 

competițională, starea lotului sau obiectivele clubului. 
 

Tipuri de antrenamente tactice 
 

Tactica este antrenată printr-o combinație de metode analitice (focalizate pe o fază/un 

comportament) și integrative (încorporate în jocuri sau situații reale). 

a) Antrenamente analitice 

• Poziționare în faza de construcție 
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• Bloc defensiv organizat vs superioritate numerică 

• Exerciții de reacție la pierderea mingii 

b) Antrenamente integrative 

• Small-sided games (SSG) cu obiectiv tactic (ex: pressing zonal) 

• Positional play cu reguli de transfer între zone 

• Simulări de scenarii de meci: conducere, inferioritate numerică etc. 

De exemplu, pentru a antrena tranziția negativă, se poate folosi un joc 6 vs 6 în care 

echipa care pierde mingea trebuie să recupereze în 5 secunde sau să coboare rapid într-un bloc 

predefinit. 
 

Integrarea tacticii în antrenamentele fizice și tehnice 
 

Antrenamentele moderne nu mai separă fizicul, tehnicul și tacticul. Cele mai eficiente 

echipe folosesc o abordare integrată: exerciții fizice care au în același timp un scop tactic clar. 

Exemple: 

• Rondouri cu sarcină tactică: jucători care schimbă zona după recuperare 

• Jocuri de posesie cu schimbare de formație după 5 pase reușite 

• Sprinturi tactice: alergare cu schimb de rol, pressing la semnal 

În plus, exercițiile de finalizare nu sunt doar despre execuție tehnică, ci și despre 

poziționare corectă în sistemul de joc (ex: vârf central care închide o centrare în 3-5-2 vs 4-3-

3). 
 

Adaptarea antrenamentelor în funcție de adversar 
 

Analiza adversarului (scouting video, rapoarte, șabloane tactice) oferă baza pentru a 

personaliza antrenamentele din a doua parte a săptămânii. 

Etape: 

1. Identificarea punctelor vulnerabile ale adversarului – flanc slab, faze fixe, 

etc. 

2. Simularea stilului lor de joc – echipa secundă reproduce adversarul 

3. Pregătirea fazelor fixe în funcție de date – unde au încasat goluri, cum 

marchează 

Exemplu: dacă adversarul joacă în 3-4-3 și este slab în zona dintre fundașii laterali și 

centrali, se pot introduce exerciții tactice cu mijlocași care atacă exact acea zonă, cu pase 

verticale sau mișcări diagonale. 
 

Evaluarea și feedbackul tactic 
 

Monitorizarea performanței tactice este esențială pentru progres. Evaluarea se face: 

• Vizual (video feedback): individual și colectiv, cu corecții explicate 

• Prin date GPS/statistici: acoperire, distanță între linii, viteză de pressing 

• Prin autoevaluare și conversații individuale: jucătorii învață să analizeze 

propria decizie 

În multe cluburi, ziua de luni este dedicată „tactical recovery”: o sesiune lejeră fizic, 

dar cu impact tactic – în care se discută ce a funcționat și ce nu. 
 

Exemple de cicluri tactice la cluburi de top 
 

Liverpool (Jurgen Klopp) 

• Integrarea pressingului în toate exercițiile fizice 

• Marți: „Gegenpressing drill” (posesie 3 vs 3 cu presiune imediată la pierderea 

mingii) 

Manchester City (Pep Guardiola) 

• Lucru pe „shape” tactic cu și fără minge 

• Împărțirea săptămânii în „joc de construcție” și „joc de finalizare” 
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Ajax Amsterdam 

• Filosofie integrată în academie: „Tactica este forma noastră de expresie” 

• Sesiuni scurte, dar intense, în care fiecare exercițiu are un obiectiv tactic 

explicit 
 

Tactica nu este doar un discurs din vestiar, ci o practică zilnică, repetată și rafinată în 

fiecare exercițiu. O echipă care internalizează principiile tactice prin antrenamente coerente va 

avea reacții automate, organizare în mișcare și capacitatea de a răspunde eficient în situații 

variate. Integrarea tacticii în rutina săptămânală nu doar că optimizează performanța, dar 

dezvoltă o identitate de joc – acea amprentă colectivă recunoscută și respectată în teren. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 36 

Capitolul 4 

Fiziologia efortului în fotbal 
 

În ultimele decenii, fiziologia sportivă a devenit una dintre cele mai importante 

discipline în pregătirea și optimizarea performanței în fotbal. Într-un sport atât de complex, în 

care interacționează eforturi explozive cu rezistență pe termen lung, cunoașterea mecanismelor 

fiziologice este esențială pentru antrenori, preparatori fizici, medici sportivi și jucători. 

Fiziologia sportului oferă o înțelegere clară asupra modului în care organismul uman 

răspunde și se adaptează la efortul fizic, în special în condiții de joc real – unde intensitatea și 

variabilitatea mișcărilor impun solicitări maxime asupra sistemelor energetice, 

cardiovasculare, neuromusculare și endocrine. 
 

Efortul fizic în sporturile intermitente de echipă 
 

Fotbalul este un exemplu clasic de sport intermitent, în care eforturile intense 

(sprinturi, dueluri, sărituri, schimbări de direcție) alternează cu perioade de activitate moderată 

sau redusă (mers, jogging ușor, poziționare tactică). Această alternanță presupune o capacitate 

excelentă a jucătorului de a trece rapid de la un sistem energetic la altul și de a se recupera activ 

în timp scurt. 

Studiile arată că, într-un meci de fotbal de 90 de minute, un jucător de câmp parcurge 

între 9 și 13 km, cu aproximativ 150–250 de acțiuni de intensitate ridicată (Mohr et al., 2003). 

De asemenea, frecvența cardiacă medie rămâne ridicată – între 80% și 90% din valoarea 

maximă, ceea ce reflectă o solicitare metabolică constantă, chiar și în perioadele aparent 

„pasive”. 
 

Definirea efortului și relația cu performanța 
 

În context sportiv, efortul fizic este definit ca activitatea mecanică voluntară care 

implică consum energetic pentru realizarea unei sarcini motorii. În fotbal, această activitate nu 

este doar repetitivă sau liniară, ci extrem de variabilă, influențată de factorii de joc (adversari, 

mingea, deciziile tactice) și de contextul fiziologic (nivelul de oboseală, starea de hidratare, 

stresul mental). 

Performanța în fotbal nu este determinată doar de calitățile tehnice sau tactice ale 

jucătorului, ci și de capacitatea fiziologică de a le susține la un nivel optim pe toată durata 

partidei. Astfel, cunoașterea sistemelor energetice, a mecanismelor de oboseală, a răspunsului 

cardiovascular și hormonal la efort devine crucială pentru succes. 
 

Fiziologia ca punte între știință și antrenament 
 

Una dintre provocările actuale în fotbalul de performanță este translatarea datelor 

științifice în practică – adică în planuri de antrenament eficiente, adaptate individual, care să 

țină cont de profilul fiziologic al fiecărui sportiv. De exemplu: 

• Un jucător cu o capacitate anaerobă superioară poate fi utilizat în roluri ce 

implică eforturi scurte și explozive (ex. winger, atacant de pressing). 

• În schimb, un mijlocaș cu o capacitate aerobă crescută este ideal pentru faze de 

tranziție și acoperire spațială continuă. 

Aceste decizii pot fi fundamentate științific prin testări funcționale periodice (testul 

Yo-Yo IR1, IR2, lactat, VO₂max), corelate cu datele obținute din meciuri prin GPS, video 

tracking sau monitorizarea frecvenței cardiace. 
 

Evoluția fiziologiei în fotbal 
 

În trecut, pregătirea fizică în fotbal se baza adesea pe rutină, intuiție și modele generale 

preluate din atletism. Astăzi, paradigma s-a schimbat radical. Fiecare aspect fiziologic este 
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cuantificat, monitorizat și ajustat individual. Noile tehnologii – de la senzori purtabili la 

inteligență artificială – permit antrenorilor să înțeleagă în timp real nivelul de efort, gradul de 

oboseală, potențialul de accidentare și readiness-ul pentru antrenamente sau competiție. 

Această abordare „fiziologică” integrată: 

• reduce riscul de suprasolicitare, 

• optimizează încărcătura de antrenament, 

• personalizează recuperarea, 

• și contribuie direct la prelungirea carierei sportive. 
 

Cazuri reale: de la teorie la realitate 
 

Un exemplu celebru este cel al clubului Bayern München, care a implementat o 

abordare fiziologică integrativă, utilizând date biometrice în antrenament. În sezonul 2019–

2020, jucătorii au înregistrat o rată scăzută a accidentărilor musculare, în paralel cu o intensitate 

superioară de joc, demonstrând beneficiile monitorizării fiziologice și ale ajustării încărcăturii. 

Un alt caz este cel al naționalei Belgiei, care în pregătirea pentru CM 2018 a folosit o 

echipă multidisciplinară ce includea fiziologi sportivi, biostatisticieni și analiști tactici, 

dezvoltând profiluri individuale care corelau datele fiziologice cu sarcinile tehnico-tactice. 
 

Fiziologia sportivă aplicată fotbalului reprezintă fundamentul științific care susține 

performanța durabilă. Înțelegerea mecanismelor fiziologice, a reacțiilor la efort și a adaptărilor 

necesare permite optimizarea fiecărei componente din procesul de antrenament. În era datelor, 

succesul nu mai ține doar de talent, ci și de știința din spatele pregătirii. 
 

4.1. Sisteme energetice implicate în fotbal 
 

Fotbalul este unul dintre cele mai solicitante sporturi din punct de vedere metabolic. 

Caracterul intermitent al jocului implică o combinație permanentă de eforturi aerobe și 

anaerobe, alternând sprinturi scurte de intensitate maximă cu perioade de efort submaximal și 

pauze active. Acest tip de activitate solicită toate cele trei sisteme energetice majore: 

• sistemul fosfagen (ATP-CP), 

• sistemul anaerob lactic (glicoliza anaerobă), 

• și sistemul aerob (fosforilarea oxidativă). 
 

Sistemul fosfagen (ATP-CP) – Explozia instantanee 
 

Rolul său: generarea energiei în primele 6–10 secunde ale unui efort maxim (ex: 

sprint, săritură, tackling rapid). 

Mecanism: în lipsa oxigenului, energia este furnizată prin descompunerea 

creatinfosfatului (CP), care regenerează rapid moleculele de ATP consumate. 

Aplicabilitate în fotbal: 

• Declanșarea rapidă a acțiunilor decisive (ex: sprinturi de 5–20 m) 

• Salturi pentru dueluri aeriene 

• Schimbări bruște de direcție 

• Reacții rapide în faze de tranziție 

Limitări: rezervele de CP se epuizează rapid și necesită între 60–180 secunde pentru 

refacere completă (în repaus). Astfel, jucătorii trebuie să dispună de o bună capacitate aerobă 

pentru a accelera recuperarea dintre aceste acțiuni explozive. 
 

Sistemul anaerob lactic – Suportul eforturilor de intensitate medie și durată 

moderată 
 

Rolul său: produce ATP prin descompunerea glicogenului muscular, fără utilizarea 

oxigenului. Produce acid lactic ca produs secundar. 



 38 

Interval de activare: 10 secunde – 60 secunde de efort intens continuu (ex: presing 

susținut, acțiuni individuale prelungite cu minge). 

Consecințe fiziologice: 

• Acumularea de ioni H⁺ → scăderea pH-ului muscular → afectarea 

contractilității musculare 

• Oboseală localizată → scăderea preciziei tehnice 

Aplicabilitate în fotbal: 

• Fazele de presing colectiv 

• Driblinguri pe distanțe lungi 

• Retururi în viteză la tranziție defensivă 

• Dueluri susținute pe 20–30 m 

Antrenamente recomandate pentru dezvoltarea acestui sistem: 

• Serii de eforturi de 30–45 secunde, cu pauze incomplete (1:2) 

• Exerciții HIIT în regim de tip 4x4 min la 90–95% FCmax 
 

Sistemul aerob – Fundamentul rezistenței specifice 
 

Rolul său: susținerea efortului pe termen lung, în condiții de oxigen suficient. Este cel 

mai eficient energetic, dar cel mai lent în producerea ATP. 

Mecanism: oxidarea glucidelor și grăsimilor → generarea de ATP în mitocondrii. 

Interval de dominanță: după primele 2 minute de efort – se menține activ pe toată 

durata meciului. 

Aplicabilitate în fotbal: 

• Alergare constantă între faze 

• Recuperarea după acțiuni de intensitate mare 

• Menținerea capacității cognitive și decizionale în repriza a doua 

• Sprijinirea sistemelor anaerobe prin refacerea CP și tamponarea 

lactatului 

Indicatori fiziologici importanți: 

• VO₂max (capacitatea aerobă maximă) 

• Pragul lactic – pragul de intensitate peste care lactatul se acumulează 

accelerat 

• Economie de alergare – consumul energetic raportat la distanță 

Tipuri de antrenamente: 

• Fartlek, tempo run, zone 2/3 de efort 

• Testul Yo-Yo Intermittent Recovery (IR1 sau IR2) – valid pentru 

evaluarea capacității aerobe specifice fotbalului 
 

Interacțiunea sistemelor – exemplul unei faze reale de joc 
 

O acțiune tipică ipotetică: 

1. Un sprint de 15 m → activare ATP-CP 

2. Duel fizic prelungit (7–10 secunde) → activare anaerobă lactică 

3. Recuperare activă și repliere (30–40 secunde) → dominanță aerobă 

Această succesiune se repetă de zeci de ori într-un meci. Capacitatea de a „comuta” 

eficient între sisteme și de a recupera rapid este ceea ce face diferența între un jucător pregătit 

fiziologic și unul suprasolicitat. 
 

Adaptări fiziologice specifice prin antrenament 
 

La nivel muscular: 

• Creșterea densității mitocondriale 

• Hipertrofia fibrelor FT (sprint) sau ST (rezistență) 
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• Îmbunătățirea capacității enzimatice (ex: citrat sintază, LDH, 

creatinkinază) 

La nivel cardiovascular: 

• Scăderea frecvenței cardiace de repaus și la efort submaximal 

• Creșterea debitului cardiac și a volumului sistolic 

• Îmbunătățirea difuziei oxigenului în mușchi 

La nivel metabolic: 

• Creșterea capacității de tamponare a acidului lactic 

• Refacere mai rapidă a CP 

• Toleranță crescută la efort repetat 
 

Particularități în funcție de post și stilul de joc 
 

Atacanți: frecvență mare de sprinturi → dominanță anaerobă → antrenamente de tip 

sprint repeat 

Mijlocași centrali: efort mixt → VO₂max ridicat + toleranță anaerobă → combinație 

de HIIT + aerobic threshold 

Fundași laterali: lungi curse în flancuri → sprinturi + reveniri → capacitate anaerobă 

+ recuperare aerobică 

Portari: eforturi scurte, explozive → CP dominant → exerciții de forță și viteză reacție 
 

În fotbal, performanța nu aparține doar celui mai rapid sau celui mai rezistent, ci celui 

care își poate gestiona energia eficient în funcție de cerințele jocului. Înțelegerea și antrenarea 

specifică a sistemelor energetice contribuie la: 

• maximizarea randamentului fizic și tehnic, 

• prevenirea epuizării premature, 

• și susținerea lucidității tactice pe toată durata partidei. 
 

4.2. Profilul fiziologic al jucătorului de fotbal modern  

În anii ’70–’90, profilul fiziologic al jucătorului era relativ simplist: cei mai puternici 

fizic erau fundași, cei rapizi – extreme, iar cei „inteligenți” – mijlocași centrali. În prezent, 

această împărțire s-a dizolvat. Avem fundași care sprintează la 36 km/h (ex: Alphonso Davies), 

mijlocași centrali cu volum de alergare record (ex: N’Golo Kanté), și atacanți cu VO₂max 

comparabil cu alergători de fond (ex: Cristiano Ronaldo la 35 ani avea 60+ ml/kg/min). 

Motivul - integrarea fiziologiei în toate dimensiunile jocului: 

• scouting bazat pe parametri biologici, 

• pregătire fizică diferențiată, 

• algoritmi care corelează rolul tactic cu profilul metabolic. 

Într-o eră a fotbalului total, în care toți jucătorii trebuie să atace și să se apere, nu mai 

e suficient să ai doar calități fizice sau tehnice – ci un echilibru precis, susținut de un profil 

fiziologic solid, adaptat la stilul de joc cerut de antrenor. 
 

Parametri fiziologici avansați – măsurători și interpretare 
 

VO₂max și beyond: 

• Nu mai este suficient să știm „valoarea de VO₂max”. 

• Se investighează acum VO₂peak, timpul de menținere la VO₂max 

(Tmax), și VO₂ kinetics (viteza de atingere a VO₂max). 

• Exemple: Mbappé și Haaland au VO₂peak mari, dar mai important – 

ating intensități maxime într-un timp scurt (accelerație oxidativă superioară). 
 

Running Economy (RE): 
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• Un jucător poate avea un VO₂max mediu, dar să fie „economic” în 

mișcare (consum redus la aceeași viteză). 

• Se măsoară în ml O₂ / kg / km. 

• Mijlocașii centrali eficienți au un RE bun: aleargă mult, dar „costă” 

puțin energetic. 
 

Fisiologia neuromusculară: 

• Se utilizează teste EMG și platforme de forță pentru a înregistra: 

o timp de reacție, 

o putere explozivă, 

o capacitate de repetare a sprintului. 

• Rezistența neuromusculară este critică: câți metri poate sprinta un 

jucător în repriza a doua comparativ cu prima? 
 

Lactate clearance și buffering capacity: 

• Se testează capacitatea de a „curăța” lactatul acumulat în timpul 

efortului. 

• Jucători cu un clearance eficient pot susține ritmuri înalte fără căderi 

metabolice. 
 

Profiluri poziționale detaliate – comparații fiziologice 
 

Post VO₂max Sprinturi/90’ Km/90’ Specific 

Portar 
40–50  

ml/kg/min 
5–10 4–5 km 

Reacție  

+ detentă 

Fundaș central 50–60 15–25 9–10 
Forță  

+ dueluri 

Fundaș lateral 55–65 35–50 10–12 
Sprint  

+ revenire 

Mijlocaș central 60–70 20–30 11–13 
Rezistență  

+ viziune 

Extremă 55–65 40–60 9–11 
Explozie  

+ sprint repetat 

Atacant 50–60 30–45 8–10 
Finalizare  

+ pressing 
 

Studiu de caz: 
 

În Premier League, analiza fizică a lui Trent Alexander-Arnold (fundaș lateral ofensiv) 

arată: 

• peste 50 de sprinturi pe meci, 

• peste 10 km parcurși, 

• alternanță intensă între jogging (50% din meci) și accelerări. 
 

Variații fiziologice legate de vârstă și dezvoltare 
 

Tinerii (<21 ani): 

• VO₂max relativ ridicat, dar slabă toleranță anaerobă. 

• Mușchii în formare → risc de supraîncărcare la sprint repetat. 

• Reacții neuromotorii rapide, dar instabile (sub influența hormonilor). 

Jucători maturi (24–29 ani): 

• Vârf fiziologic absolut. 

• Raport optim între capacitate aerobică, anaerobă, forță și mobilitate. 

• Reziliență mai bună la încărcături și refacere accelerată. 
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Veterani (>30 ani): 

• Scădere treptată a VO₂max (~1%/an după 30 ani). 

• Mențin performanța prin optimizarea mișcării, anticipare, poziționare. 

• Mai sensibili la acumularea de oboseală → nevoi specifice de 

recuperare. 
 

Sexul biologic și impactul fiziologic în fotbal 
 

Jucătoare: 

• VO₂max mediu cu 10–15% mai mic. 

• Proporție mai mare de fibre ST → rezistență bună, dar explozie 

limitată. 

• Risc crescut de accidentări ligamentare (ex: LIA – de 6–8 ori mai 

frecvente). 

• Necesită programe de forță + neuromuscular training diferențiate. 

Comparativ: 

• Jucătoare de top (ex: Alexia Putellas) parcurg 9–11 km/meci, cu 20–30 

sprinturi, valori comparabile cu bărbați din ligile inferioare. 

• Adaptările fiziologice nu sunt inferioare, ci specifice → planificare 

personalizată. 
 

Factori genetici și epigenetici 
 

• Genotipuri precum ACTN3 RR (asociat cu sprintul) și ACE II (cu 

rezistența) influențează profilul metabolic. 

• Totuși, știința arată că genetica oferă potențial, nu garanție. 

• Epigenetica – modul în care stilul de viață influențează exprimarea 

genelor – devine relevantă în evaluarea predispoziției la oboseală, 

accidentări sau supracompensare. 
 

Managementul profilului fiziologic – de la evaluare la integrare 
 

Monitorizare continuă: 

• Testări periodice (trimestrial): VO₂max, lactat, sprint, RAST. 

• Date zilnice: RPE, HRV, durere musculară, somn. 

• Algoritmi de readiness zilnic + alertă la deviații față de profilul optim. 

Integrarea în antrenament: 

• Zile cu încărcătură redusă pentru jucători cu HRV scăzut. 

• Mijlocași cu prag lactic scăzut → HIIT în zona 3–4. 

• Atacanți cu sprint scăzut → antrenamente plyometrice, accelerare, 

explozie. 
 

Jucătorul modern este: 

• antrenat științific – susținut de date precise, 

• monitorizat digital – fiecare efort este măsurat, analizat, interpretat, 

• adaptat fiziologic – cu plan personalizat de antrenament, nutriție, 

recuperare, 

• educat sportiv – înțelege importanța propriului profil și contribuie activ 

la optimizare. 

Fiziologia nu este doar un instrument de testare, ci o filozofie integrată în fotbalul de 

performanță – puntea dintre corp, strategie și excelență. 
 

4.3. Analiza componentelor de efort în timpul meciurilor 
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Efortul fizic într-un meci nu mai este definit doar de distanța totală parcursă. În 

fotbalul modern, accentul se pune pe efortul de intensitate înaltă și efortul inteligent gestionat: 

când accelerezi, unde sprintezi, cât recuperezi și ce impact are fiecare acțiune asupra 

performanței colective. 

În campionatele de top, jucătorii nu sunt neapărat mai „rapizi”, ci mai eficienți în 

utilizarea energiei. Aceasta înseamnă că analiza efortului trebuie să ia în considerare: 

• durata, frecvența și tipul acțiunilor de intensitate mare; 

• secvențialitatea și ciclurile de recuperare; 

• corelația între efort și performanțele tactice sau tehnice. 
 

Profilul complet al efortului fizic într-un meci de fotbal 
 

a) Distanță totală (TD – Total Distance): 

• Reprezintă cantitatea brută de efort. 

• Deși încă popular în statistici, are valoare limitată izolată. 

• Exemple: 

o Kevin De Bruyne: ~11.5 km/meci, dar cu densitate ridicată de 

acțiuni decisive. 

o Sergio Busquets: ~10.1 km/meci, cu intensitate medie, dar 

eficiență pozițională superioară. 

b) Distanța parcursă la diferite intensități: 

• < 7 km/h: mers și jogging lent – ~25–30% din total. 

• 7–14 km/h: alergare de intensitate medie – ~40%. 

• 14–19.8 km/h: alergare intensă – ~20%. 

• 19.8 km/h: sprint – ~10–12% din distanța totală. 

Această segmentare reflectă distribuția metabolică a efortului – foarte utilă în 

programarea încărcăturii la antrenament. 

c) Număr și durată sprinturi: 

• Jucători ofensivi: 40–70 sprinturi/meci. 

• Jucători defensivi: 25–45 sprinturi. 

• Durată medie sprint: 2–4 secunde. 

• Reper fiziologic: capacitatea de a recupera complet în <20 secunde între 

sprinturi este critică pentru repetabilitate. 

d) Număr accelerații/decelerații (>2 m/s²): 

• Valorile ajung la peste 250/meci la un jucător activ. 

• Exemple: 

o Extrema: 40 accelerații explozive / 35 decelerații forțate. 

o Mijlocaș box-to-box: 60/60 – susținere aerobică superioară. 
 

Distribuția efortului pe reprize și microsecvențe 
 

Declin fiziologic în repriza a doua: 

• Scădere a frecvenței sprinturilor cu ~15%. 

• Distanța în zona >19.8 km/h scade în medie cu 10–12%. 

• Capacitatea de execuție tehnico-tactică în faze rapide este afectată. 

Minute critice din punct de vedere fiziologic: 

• Min 15–30: adaptare tactică, peak în acțiuni ofensive. 

• Min 45–60: intensitate controlată, dar început de oboseală. 

• Min 75–90+: risc crescut de erori, crampe, scădere de reacție → impact 

decisiv. 

Efort contextualizat (momentul meciului): 

• Efortul la scor egal este diferit de cel la 0–2 sau 2–1. 
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• Analiza efortului trebuie să includă și variabilele de context tactic și 

mental. 
 

Corelarea efortului cu rolul tactic 
 

Rol Tactic Tip efort dominant Obiective fiziologice 

Presing avansat 
Sprint repetat  

/ accelerare 

RSA,  

CP resynthesis 

Poziționare defensivă 
Alergare  

intermitentă 
Capacitate aerobă 

Jucători de tranziție 
Alternanță  

sprint – jogging 

Forță explozivă  

+ VO₂max 

Fază fixă 
Detentă,  

reacție scurtă 
Putere – CP 

 

Evaluarea eficienței efortului 
 

Ex. 1: Jucător A – 11.2 km + 70 sprinturi, dar doar 3 acțiuni decisive → efort ineficient. 

Ex. 2: Jucător B – 9.8 km + 35 sprinturi, dar 2 pase decisive, 1 recuperare cheie → 

efort eficient integrat. 

Concept cheie: High-Intensity Actions with Tactical Impact (HIATI) – metrică 

emergentă în analiza efortului calitativ. 
 

Metodologii avansate de analiză: efort și date contextuale 
 

Tehnologie integrată: 

• GPS + giroscop + accelerometru + pulsmetru = profil biomecanic + 

fiziologic. 

• Software: Catapult, Kinexon, WIMU, FieldWiz. 

Inteligență artificială (AI): 

• Machine learning pentru a prezice căderile de ritm. 

• Detectare automată a “eforturilor ascunse” (mișcări fără minge, poziționări). 

Integrarea în planificarea antrenamentelor: 

• Dacă un jucător e expus >250 accelerații în weekend → limitare în 

antrenamentele de marți–miercuri. 

• Microcicluri cu focus pe recuperare activă și regenerare neuromusculară. 
 

Diferențierea efortului între niveluri competiționale 
 

Nivel competițional Sprinturi (>25 km/h) Intensitate metabolică 

Liga 1 România 20–30 medie 

Serie A 30–50 ridicată 

Premier League 50–70 foarte ridicată 

U19/U17 15–25 variabilă 
 

Pregătirea pentru nivelul de elită presupune nu doar creșterea capacității fizice, ci și 

învățarea modului în care să gestionezi efortul inteligent în funcție de cerințele jocului. 
 

Integrarea recuperării în analiza efortului 
 

Efortul nu este complet fără faza de recuperare. Fiecare sprint solicită: 

• ~30 secunde pentru refacerea CP, 

• ~90–180 secunde pentru tamponarea lactatului. 

Analiza de tip „effort-recovery ratio” devine esențială: 
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• Un jucător care nu recuperează eficient între acțiuni își pierde 

capacitatea decizională → erori tactice. 

HRV, RPE și analiza somnului devin factori predictivi pentru refacerea între meciuri. 
 

Modelul complet de analiză a efortului (aplicabil cluburilor) 
 

Inputuri: 

• GPS + HR + video-tracking 

• Context tactic și scor 

• Profil fiziologic individual 

Analiză: 

• Zone de efort 

• Frecvența acțiunilor intense 

• Pauze între sprinturi 

• Nivelul de oboseală 

Outputuri: 

• Recomandări de recuperare 

• Ajustarea sarcinii de antrenament 

• Profil individualizat de joc 

• Raport de readiness pentru meciul următor 
 

Un meci de fotbal este o hartă complexă de eforturi care, privite printr-o lentilă 

fiziologică, dezvăluie: 

• unde se câștigă duelurile, 

• când apare oboseala critică, 

• cum se poate preveni accidentarea, 

• cine este pregătit cu adevărat pentru ritmul competiției. 

Efortul nu mai este o simplă „cantitate” de kilometri, ci o variabilă de mare precizie – 

care, atunci când este înțeleasă și gestionată corect, face diferența dintre performanță și eșec. 
 

4.4 – Adaptări fiziologice la antrenamentele de fotbal 
 

Adaptarea fiziologică este procesul prin care organismul uman suferă modificări 

structurale, funcționale și metabolice ca răspuns la un stimul sistematic de antrenament. În 

fotbal, acest proces este complex și multidimensional, implicând: 

• îmbunătățirea capacității cardiovasculare; 

• optimizarea metabolismului energetic; 

• dezvoltarea sistemului neuromuscular și a controlului motor; 

• adaptarea hormonală și neurocognitivă. 

Antrenamentul devine eficient nu prin simpla acumulare de volum, ci prin modul în 

care este dizainat fiziologic: tipul, durata, frecvența și intensitatea stimulului determină natura 

și amploarea adaptării. 
 

Principiile biologice ale adaptării la effort 
 

Pentru a înțelege mecanismele de adaptare, trebuie să luăm în considerare câteva 

concepte fundamentale: 

• Principiul suprasolicitării progresive – corpul răspunde la stres 

fiziologic prin adaptare, dar are nevoie de progresie (intensitate/volum crescător). 

• Specificitatea – adaptările sunt specifice tipului de efort (ex: sprint vs 

rezistență). 

• Individualitatea – răspunsul fiziologic variază în funcție de genetică, 

sex, vârstă, istoric sportiv. 

• Reversibilitatea – în lipsa stimulului, adaptările dispar. 
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• Supercompensarea – adaptarea apare în faza de refacere, nu în timpul 

antrenamentului. 

Exemplu: Un ciclu de antrenament de sprint va crește activitatea creatinkinazei și 

capacitatea de resinteză CP, dar nu va avea același efect asupra VO₂max. 
 

Adaptări cardiovasculare la antrenament 
 

a) Creșterea debitului cardiac 

• Prin mărirea volumului sistolic (cantitatea de sânge pompată per bătaie). 

• La sportivii antrenați, frecvența cardiacă de repaus poate scădea la 40–

50 bpm. 

b) Hipertrofia excentrică a miocardului 

• Mușchiul cardiac devine mai eficient, cu cavitate mărită. 

• Adaptare frecventă în sporturile de rezistență. 

c) Vasodilatația și capilarizarea periferică 

• Crește livrarea de oxigen către fibrele musculare. 

• Rezultă o mai bună oxigenare și eliminare a metaboliților. 

d) Creșterea VO₂max și pragului lactic 

• VO₂max reflectă capacitatea de transport și utilizare a oxigenului. 

• Pragul lactic crește odată cu antrenamentul → sportivii pot susține 

eforturi mai intense fără acumulare excesivă de lactat. 

Aplicabilitate: 

• Jucători cu profil aerobic slab → prioritate în dezvoltarea capacității 

cardiace și VO₂max (ex: Yo-Yo IR1 + antrenamente tempo run). 
 

Adaptări metabolice (aerobe și anaerobe) 
 

a) Creșterea depozitelor de glicogen muscular și hepatic 

• Asigură o mai bună susținere energetică în timpul meciului. 

• Important în repriza a doua, când apare epuizarea rezervelor. 

b) Stimularea enzimelor metabolice: 

• Aerobe: citrat sintază, succinat dehidrogenază. 

• Anaerobe: fosfofructokinază, lactat dehidrogenază (LDH). 

c) Tamponarea lactatului și controlul acidității musculare 

• Jucătorii antrenați pot „tolera” mai mult lactat fără scăderea 

performanței. 

• Antrenamentele de tip HIIT contribuie la această adaptare. 

d) Rata de oxidare a grăsimilor 

• Îmbunătățită prin antrenamente în zona 2. 

• Importantă în economisirea glicogenului. 

Indicatori: 

• Scăderea consumului de oxigen la aceeași intensitate → eficiență 

metabolică crescută. 

• Creșterea pragului ventilator → amânarea instalării oboselii. 
 

Adaptări musculare și neuromusculare 
 

a) Tipuri de fibre musculare: 

• Antrenamentul influențează expresia fibrelor: 

o FT (tip II) – forță, sprint. 

o ST (tip I) – rezistență, postură. 

• Adaptări pot include migrarea fibrelor de la IIx → IIa → ST (cu 

antrenament aerob prelungit). 

b) Creșterea densității mitocondriale 
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• Mai multe mitocondrii în fibre → oxidare mai eficientă a substanțelor 

nutritive. 

c) Îmbunătățirea coordonării intramusculare și intermusculare 

• Activarea simultană a fibrelor musculare și a sinergiștilor. 

• Adaptare observată în exerciții de forță funcțională sau antrenamente cu 

mingea. 

d) Creșterea activității neuromusculare 

• Măsurabilă prin electromiografie (EMG). 

• Răspuns mai rapid la stimul, reacții explozive mai bune, timp de reacție 

scurtat. 

Exemplu practic: 

• Programul de forță + pliometrie poate crește puterea explozivă (săritura 

verticală + sprint 10 m) în 6 săptămâni cu până la 10–15%. 
 

Adaptări hormonale și endocrine 

a) Răspuns hormonal acut la efort: 

• Adrenalină și noradrenalină: cresc frecvența cardiacă, presiunea 

arterială și mobilizează glicogenul hepatic. 

• Cortizol: hormon catabolic, reglează metabolismul energetic și 

inflamația. Nivelurile ridicate cronic pot fi dăunătoare (suprasolicitare). 

b) Adaptări hormonale cronice: 

• Scădere a secreției de cortizol în repaus, semn de echilibru adaptativ. 

• Creștere a sensibilității la insulină – important pentru refacerea 

glicogenului post-antrenament. 

• Creșterea secreției de hormon de creștere (GH) și IGF-1 – susținerea 

regenerării tisulare și a masei musculare. 

c) Testosteronul și raportul T/C (testosteron/cortizol): 

• Indicator esențial al stării de adaptare sau suprasolicitare. 

• Scăderea acestui raport este asociată cu scăderea performanței, pierderea 

masei musculare, oboseală cronică. 

Exemplu: sportivii aflați în regimuri de antrenament echilibrate prezintă creșteri 

moderate ale GH și IGF-1, însoțite de scăderea cortizolului în repaus – semn clar de adaptare 

funcțională. 
 

Adaptări neurocognitive și impactul asupra deciziei 
 

Antrenamentele de fotbal nu influențează doar corpul, ci și creierul. Adaptările 

neurocognitive includ: 

a) Creșterea eficienței decizionale sub presiune 

• Antrenamentele cu intensitate cognitivă ridicată (ex: rondouri, jocuri 

poziționale) îmbunătățesc: 

o viteza de reacție, 

o selecția deciziei corecte, 

o anticiparea mișcărilor adversarului. 

b) Neuroplasticitate indusă de mișcare 

• Efortul fizic regulat stimulează sinteza de BDNF (brain-derived 

neurotrophic factor) – hormon care susține învățarea motorie, memoria și refacerea 

cognitivă. 

c) Reducerea timpului de latență între stimul și răspuns 

• Măsurabil prin teste de reacție (visuo-motorii). 
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• Esențial pentru jucători de top care trebuie să reacționeze în <200 ms în 

dueluri. 

Aplicabilitate:jucătorii care participă frecvent la antrenamente integrate tactico-fizice 

își îmbunătățesc nu doar forța și viteza, ci și viteza de gândire și execuție. 
 

Răspunsuri și adaptări la diferite tipuri de antrenament 
 

a) Antrenamente de intensitate scăzută (Z1–Z2): 

• Adaptări aerobe: creșterea numărului de mitocondrii, capilarizare, 

oxidarea lipidelor. 

• Util pentru zilele de recuperare activă sau construcția bazei aerobe în 

presezon. 

b) HIIT (High-Intensity Interval Training): 

• Crește VO₂max și pragul lactic. 

• Stimulează adaptări metabolice rapide. 

• Format ideal: 4x4 min la 90–95% FCmax cu pauze de 2 min. 

c) Antrenamente de forță și pliometrie: 

• Adaptări neuromusculare și creștere a puterii explozive. 

• Îmbunătățesc RSA (Repeated Sprint Ability). 

• Important pentru sprinturi, dueluri, sărituri. 

d) Antrenamente tehnico-tactice cu componentă fizică: 

• Antrenamentele integrate (jocuri cu teme, rondouri, exerciții 1v1, 2v2) 

produc adaptări multidimensionale. 

• Optimizează simultan efortul cardiovascular, răspunsul tactic și execuția 

tehnică sub presiune. 
 

Adaptări pe termen scurt vs termen lung 
 

Pe termen scurt (1–4 săptămâni): 

• Creștere rapidă a VO₂max. 

• Îmbunătățire a economiei de efort. 

• Adaptări neuromotorii (timing, coordonare). 

Pe termen lung (8–24+ săptămâni): 

• Remodelări structurale (miocard, musculatură). 

• Eficiență metabolică durabilă. 

• Stabilizarea parametrilor hormonali. 

• Creșterea capacității de regenerare. 

Strategii de susținere: 

• Periodizare a volumului și intensității. 

• Introducerea săptămânilor de descărcare (de-load). 

• Monitorizarea individuală a progresului. 
 

Efectele reversibilității și detrenării 
 

Fără un stimul regulat, adaptările fiziologice încep să se piardă. 
 

Timp fără antrenament 
Pierdere fiziologică estimată 

 

1–2 săptămâni 
VO₂max  

↓ 4–6% 

3–4 săptămâni 
Forță ↓ 8–10%,  

enzime oxidative ↓ 20% 

>6 săptămâni Pierdere masivă de adaptare;  
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regres aproape complet 

 
Riscuri: 

• pierderea coordonării motorii, 

• scăderea toleranței la efort, 

• creșterea susceptibilității la accidentări la reluarea activității. 

Soluții: 

• menținerea minimă a stimulului în pauze (ex: antrenamente la intensitate 

moderată, cross-training), 

• strategii de readaptare graduală în presezon (loading curve în 2–3 

săptămâni). 
 

Adaptabilitate individuală: genetică, sex, vârstă, stil de viață 
 

a) Genetica și potențialul adaptativ 

• Polimorfisme genetice precum ACTN3 R577X (asociat cu explozia) sau ACE 

I/D (asociat cu capacitatea aerobă) pot influența: 

o răspunsul la antrenamente de forță vs rezistență; 

o toleranța la oboseală; 

o viteza de recuperare. 

Însă genetică ≠ destin sportiv – mediul, nutriția, somnul, motivația joacă un rol la fel 

de important. 

b) Sexul biologic 

• Jucătoarele au: 

o o proporție mai mare de fibre de tip I (ST), 

o VO₂max mai mic (~10–15%), 

o un risc crescut de accidentări ligamentare (ex: LIA). 

• Adaptările musculare și endocrine sunt influențate de ciclul hormonal → 

antrenamentele periodizate după fazele ciclului pot optimiza rezultatele. 

c) Vârsta biologică 

• Tinerii au adaptări rapide, dar fragile (fără stabilitate enzimatică). 

• Seniorii răspund mai lent, dar mențin adaptările mai eficient. 

• Jucătorii veterani necesită mai mult timp pentru regenerare → monitorizarea 

HRV, RPE și a somnului devine crucială. 

d) Stilul de viață și adaptarea 

• Nutriție deficitară = adaptări incomplete. 

• Somnul insuficient = inhibarea sintezei proteinelor și a hormonilor anabolici. 

• Stresul psihologic cronic = niveluri ridicate de cortizol → inhibarea adaptării. 
 

Adaptări la sportivi tineri vs seniori 
 

Sportivi tineri (12–18 ani): 

• Maturarea sistemelor fiziologice nu este completă. 

• Adaptările sunt rapide, dar superficiale dacă nu sunt consolidate. 

• Prioritate: dezvoltarea calităților de bază (mobilitate, coordonare, 

VO₂max). 

Greșeală frecventă: Aplicarea de protocoale de antrenament adult la adolescenți → 

risc de suprasolicitare sau stagnare. 

Sportivi seniori (20–30+ ani): 

• Răspuns adaptativ mai stabil, dar cu platou de progres. 

• Necesită variabilitate în stimuli pentru a menține progresul (ex: 

schimbări de metodologie, HIIT vs extensiv). 
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• La >30 ani, se prioritizează conservarea adaptărilor și prevenția 

regresului. 
 

Supercompensarea și principiile ciclurilor fiziologice 
 

Supercompensarea este un fenomen esențial: 

• După un efort → apare oboseală (↓ performanță temporar). 

• Urmează o fază de regenerare → capacitatea funcțională depășește 

nivelul inițial. 

• Dacă următorul antrenament este planificat în acest moment → progres. 

• Dacă se face prea devreme → supraantrenament. 

• Dacă se face prea târziu → se pierde adaptarea. 

Aplicare în fotbal: 

• Alternarea încărcărilor mari (meciuri oficiale) cu microcicluri de 

refacere (antrenamente cu intensitate medie + somn + nutriție). 

• Strategii de „tapering” înaintea meciurilor importante pentru a maximiza 

efectul de supercompensare. 
 

Evaluarea adaptărilor prin testări specifice 
 

a) Capacitate aerobă: 

• Testele Yo-Yo IR1/IR2, testul 30-15IFT, VO₂max în laborator. 

• Evaluare a adaptărilor cardiovasculare și metabolice. 

b) Putere și explozie: 

• Săritura verticală (CMJ, SJ) – monitorizează starea neuromusculară. 

• Sprint 10–30 m, testul RAST. 

c) Monitorizarea neuromusculară: 

• EMG – activitatea electrică musculară. 

• Profil forță-viteză – analiza dezechilibrelor. 

d) Biomarkeri fiziologici: 

• HRV – indicator al sistemului nervos autonom. 

• Cortizol/testosteron, creatinkinază (CK) – indicatori de stres fiziologic. 

Interpretarea trendurilor este mai importantă decât valorile unice: e.g., scăderea 

constantă a RPE în același protocol = adaptare pozitivă. 
 

Greșeli frecvente și riscuri ale adaptării inadecvate 
 

Supraîncărcare cronică fără descărcare: 

• Apare sindromul de supraantrenament: ↓ performanță, insomnie, 

iritabilitate, risc de accidentări. 

Antrenamente neindividualizate: 

• Planuri „one-size-fits-all” nu țin cont de ritmuri fiziologice → jucători 

cu răspunsuri suboptime sau regrese. 

Ignorarea semnalelor de regres fiziologic: 

• Scăderea performanței în testări, lipsa progresului, oboseală persistentă 

= semne că adaptarea este blocată. 

Soluții: 

• Utilizarea feedback-ului fiziologic (HRV, RPE, lactat). 

• Alternarea tipurilor de stres (ex: zi forță – zi tehnico-tactică – zi 

aerobică). 

• Comunicarea constantă între jucător, preparator, antrenor principal și 

staff medical. 
 

Aplicarea adaptărilor în planificarea micro- și mezociclurilor 
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Adaptările fiziologice devin valoroase doar dacă sunt transpuse practic în programarea 

antrenamentelor. 
 

a) Microciclul săptămânal tipic (pentru meci duminică): 
 

Zi Obiectiv fiziologic principal Tip adaptare urmărită 

Luni Refacere activă Cardiovascular + neurorecuperare 

Marți Intensitate ridicată (HIIT / forță) VO₂max, anaerob 

Miercuri Tactic + tehnic Adaptare cognitivă 

Joi Sprint / RSA CP + neuromuscular 

Vineri Joc pozițional + taper Fine-tuning fiziologic 

Sâmbătă Activare + mobilitate Pregătire neurofiziologică 

Duminică MECI Transferul adaptărilor în performanță 
 

b) Mezocicluri de 4–6 săptămâni: 

• Ciclicitate: acumulare → stabilizare → intensificare → deload. 

• Se urmărește o curbă a adaptării, susținută prin testări și ajustări 

dinamice. 

Exemplu practic: la jucători care arată stagnare în testările de lactat, se introduce un 

bloc de 2 săptămâni cu accent pe zona 3 de efort și volume moderate → reactivare metabolică. 
 

Studii de caz – profiluri fiziologice și răspunsuri diferite 
 

Caz 1: Fundaș lateral cu profil anaerob slab 

• VO₂max: bun (~60 ml/kg/min) 

• Sprint repetat: slab (timp crescut în sprinturile 4–6) 

• Soluție: introducerea de antrenamente tip 6x30m cu pauze reduse + HIIT 

cu sprint la final → adaptare CP și tamponare lactat. 

Caz 2: Mijlocaș central cu HRV constant scăzut 

• Volum de efort ridicat în meciuri. 

• Risc de acumulare cronică a oboselii. 

• Soluție: două microcicluri cu accent pe regenerare activă, reducere a 

intensității în Z4–Z5, refacerea somnului și nutriției. 

Caz 3: Atacant veteran (32 ani) cu capacitate aerobă în scădere 

• Scade distanța totală și sprinturile în a doua repriză. 

• Se introduc antrenamente de rezistență de intensitate medie (Z2), cu 

limitare a sprinturilor în antrenament → păstrarea adaptărilor fără acumulare de 

oboseală. 
 

Tehnologii moderne pentru urmărirea adaptărilor 
 

a) GPS + accelerometru + IMU 

• Analizează în timp real încărcătura externă. 

• Se pot corela cu date de HR, sprint, distanță, decelerări. 

b) HRV (variabilitatea ritmului cardiac) 

• Reflectă starea sistemului nervos autonom. 

• O HRV crescută = disponibilitate fiziologică bună pentru adaptare. 

c) Biomarkeri de sânge / salivă 

• Cortizol, testosteron, CK, lactat → oferă date obiective privind stresul 

fiziologic. 

• Folosit în cluburi precum Bayern, PSG, Juventus. 

d) AI și machine learning 

• Modele predictive pentru risc de accidentare și blocaj adaptativ. 

• Analize ale curbei de progres pentru individualizarea programului. 
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Corelarea adaptărilor cu performanța în meci 
 

Adaptările fiziologice își ating scopul atunci când se transpun în acțiuni de joc 

eficiente: 
 

Adaptare fiziologică Impact în meci 

VO₂max crescut 
Capacitate de a susține pressing  

+ recuperare între acțiuni 

Putere neuromusculară 
Accelerare mai rapidă,  

dueluri câștigate 

Tamponare lactat 
Menținerea performanței 

în repriza a doua 

HRV ridicat 
Claritate decizională și viteză de reacție  

în momente critice 
 

Exemplu: jucători cu VO₂max > 60 și prag lactic ridicat pot menține intensitatea 

ofensivă și în minutul 85, în timp ce alții scad ritmul vizibil → performanța devine dependentă 

de adaptare. 
 

Adaptarea fiziologică nu este un proces pasiv, ci o strategie de optimizare continuă. 

În fotbalul de performanță: 

• nu există două profiluri identice; 

• progresul depinde de măsurare, înțelegere, aplicare; 

• integrarea științei în antrenament este un diferențiator real. 

Adaptarea trebuie să fie: 

• individualizată, 

• dinamică, 

• monitorizată în timp real, 

• și aliniată la obiectivele tactice și fizice ale echipei. 

Fiziologia devine, astfel, nu doar un instrument de sprijin, ci un element central al 

arhitecturii performanței moderne în fotbal. 
 

4.5. Caracteristicile efortului intermitent de intensitate variabilă în fotbal 
 

Efortul în fotbal nu este constant sau uniform – este caracterizat de alternanța între 

faze de activitate intensă (sprinturi, dueluri, schimbări de direcție) și faze de activitate medie 

sau joasă (mers, jogging, poziționare). 

Acest model este cunoscut ca efort intermitent de intensitate variabilă, cu profiluri 

energetice complexe. 
 

Date obiective din joc 
 

Analizele GPS și video tracking confirmă: 

• Jucătorii de câmp parcurg în medie 10–12 km/meci, 

• Dar ~1500–2500 m sunt în zone de intensitate >19 km/h (sprinturi), 

• Se înregistrează între 150–250 schimbări de direcție și accelerații, 

• Pauzele relative între eforturi intense variază între 15–90 secunde, dar 

pot fi chiar mai scurte în pressing constant. 

Profilul metabolic devine mixt: 

• ATP-PCr pentru acțiuni explozive (0–10 sec), 

• anaerob lactacid pentru sprinturi și schimbări rapide, 

• aerobic pentru menținerea efortului general și refacere. 
 

Implicații fiziologice ale intermitenței 
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Solicitarea sistemului neuromuscular 

• Necesitatea de a produce forță explozivă repetat 

• Risc de fatigabilitate la fibrele FT (rapide) 

• Dezechilibru între acumularea de lactat și capacitatea de clearance 

Stres metabolic 

• Depleția glicogenului în fibrele FT și ST 

• Necesitatea reîncărcării în timpul meciului (ex: geluri, băuturi carbo-

electro) 

• Impact asupra temperaturii corporale și deshidratării locale 

Cardiorespirator 

• Rata de ventilare crescută în perioadele intense 

• VO₂ atinge uneori valori >85–90% din VO₂max în secvențele de presing 
 

Compararea cu alte sporturi 
 

Sport Tip de efort Pauze între eforturi Intensitate relativă 

Fotbal 
Intermitent,  

variabil 
5–90 sec 

80–95%  

VO₂max (peak) 

Baschet 
Intermitent,  

dar mai scurt 
3–30 sec 70–90% 

Tenis 
Efort secvențial,  

repetitiv 
10–25 sec 60–85% 

Atletism  

(400m) 

Continuu,  

foarte intens 
– >95% 

 

Adaptări fiziologice la antrenamentul pentru efort intermitent 
 

Antrenamentul de tip HIIT, SIT (sprint interval training) sau SSG (small-sided games) 

produce: 

• Creșterea VO₂max și a capacității de efort repetat 

• Îmbunătățirea capacității de reîncărcare a ATP 

• Adaptări în mitocondrii și în expresia transportorilor de lactat (MCT1, 

MCT4) 

• Toleranță mai bună la acidoză metabolică 
 

Monitorizarea efortului intermitent în pregătire și competiție 
 

Tehnologiile moderne permit evaluarea precisă: 

• Player Load (Catapult / GPS) 

• Indicele de accelerare / decelerare 

• Testele de capacitate intermitentă: Yo-Yo IR1, IR2, 30–15IFT 

• Indicele de fatigabilitate în sprinturi repetate (RSA test) 
 

Aplicații practice pentru antrenori 
 

Exemple de exerciții: 

• 3 vs 3 în spațiu redus, cu sarcini de pressing 

• Serii de sprinturi 6×30 m cu pauze incomplete 

• Alternarea fazelor de posesie și sprinturi de revenire 

Recomandări: 

• Planificarea pauzelor în funcție de profilul jucătorului 

• Evitarea suprasolicitării în antrenamente consecutive 

• Individualizarea intensității pe baza testelor de efort 
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În principiu efortul în fotbal este fundamental intermitent și de intensitate variabilă – 

un model fiziologic care solicită toate sistemele energetice și adaptabilitate neuromusculară 

ridicată. Înțelegerea acestui model este esențială pentru programarea antrenamentelor eficiente 

și prevenirea accidentărilor. 
 

Cerințe energetice în funcție de formatul competiției 

Structura unei competiții influențează direct volumul de efort, necesarul energetic și 

strategiile de recuperare ale jucătorilor. A juca un meci pe săptămână este foarte diferit 

fiziologic față de o competiție cu meciuri la 48h sau un turneu cu meciuri eliminatorii. 

Formatul afectează: 

• Durata și intensitatea cumulată 

• Strategia de pacing energetic 

• Rata de recuperare necesară între jocuri 

• Tactica nutrițională și suplimentarea energetică 
 

Meci săptămânal vs densitate ridicată (2–3 meciuri/săptămână) 
 

Format 

competițional 

Cerință 

energetică 

Impact  

fiziologic 

Necesități  

specifice 

1  

meci/săptămână 

~3000–3500 

kcal/joc 

Efort maxim, urmat de 

refacere completă 

Carbo-loading, 

strategie de refacere 

2  

meciuri/săptămână 
> 6000 kcal/săpt 

Acumulare de oboseală 

neuromusculară 

Rotirea lotului, 

micro-recuperare 

3  

meciuri/săptămână 
> 9000 kcal/săpt 

Risc crescut de leziuni, 

afectare hormonală 

Suplimentare intra-

match, crioterapie 
 

Competiții eliminatorii (turnee) 
 

În turneele cu meciuri la 2 zile, cum sunt Euro, Cupa Mondială sau Olimpiadele, 

cerințele energetice sunt influențate de: 

• Adrenalina competiției → crește consumul de glicogen 

• Stresul mental și hormonal → afectează refacerea 

• Variabilitatea intensității → efort intermitent dar cu vârfuri 

De ex., în CM 2022, jucătorii acopereau între 10,5 – 12 km/meci, cu peste 1200 m în 

sprinturi, iar cerințele energetice ajungeau la peste 3500–4000 kcal/zi, necesitând reîncărcare 

strategică și intervenții de rehidratare accelerată. 
 

Meciuri cu prelungiri și penalty-uri 
 

Acestea modifică drastic profilul energetic: 

• Timpul suplimentar adaugă ~25–30% consum energetic 

• Utilizarea rezervelor de glicogen intră în faza de epuizare 

• Necesită intervenții rapide (geluri, băuturi carbo-electrolitice) chiar la 

pauza prelungirilor 

• Risc crescut de crampe, hipoglicemie și leziuni musculare 

Jucători care participă la astfel de meciuri ating zone critice ale HR >90% din max 

timp de peste 20–25 minute suplimentare, într-un organism deja obosit. 
 

Competiții de juniori vs seniori 

• La juniori, cerințele energetice sunt mai mici în volum absolut, dar 

proporțional mai intense, din cauza maturizării incomplete. 

• Refacerea e adesea neglijată → afectează dezvoltarea pe termen lung 

• În turneele de copii (4–5 meciuri pe weekend), efortul acumulat nu este 

susținut nutrițional → risc de supraefort, burnout 
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Implicații pentru planificare și nutriție 
 

Fiecare format competițional cere: 

• Strategii diferite de carbo-loading 

• Refacere metabolică adaptată (lactat, CP, rezerve hepatice) 

• Control al HRV și al readiness-ului 

• Planificarea suplimentării (ex. băuturi izotonice, geluri, creatină) 
 

Formatul competițional determină cerințele fiziologice și metabolice ale unui jucător. 

Ignorarea acestui aspect poate compromite performanța și crește riscul de accidentare. În 

fotbalul profesionist, succesul se joacă nu doar pe teren, ci și în capacitatea de a susține 

energetic un format intens, într-un ritm susținut. 
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Capitolul 5 

Fundamente fizice ale pregătirii în fotbal 
 

 

5.1.Evoluția și rolul pregătirii fizice 
 

În ultimele decenii, fotbalul a cunoscut o transformare accelerată din punct de vedere 

al intensității și cerințelor fizice ale jocului. Studiile recente indică o creștere a numărului de 

sprinturi, a distanțelor parcurse la intensitate ridicată și a implicării în acțiuni de intensitate 

maximă, în special în ligile profesioniste de top. Pregătirea fizică a trecut printr-o revoluție 

tăcută, alimentată de dezvoltarea științei sportului, introducerea tehnologiei de monitorizare și 

creșterea cerințelor competiționale. Analize longitudinale ale jocurilor din Premier League și 

Champions League arată o creștere semnificativă în numărul de acțiuni de intensitate ridicată, 

sprinturi și distanță totală parcursă de jucători între anii 2006 și 2020. 

Mai mult decât atât, fotbalul modern implică o densitate crescută a acțiunilor, cu pauze 

de odihnă mai scurte și alternanță frecventă între eforturi aerobe și anaerobe. Această schimbare 

necesită o pregătire fizică capabilă să susțină un organism supus unor cerințe metabolice și 

neuromusculare complexe, de aceea este necesară o abordare științifică, multidimensională și 

personalizată a pregătirii fizice, care să răspundă atât exigențelor fizice ale jocului modern, cât 

și necesităților individuale ale jucătorilor. 
 

Rolul pregătirii fizice în performanța fotbalistică 
 

Pregătirea fizică este unul dintre pilonii fundamentali care susțin performanța în 

fotbal, alături de pregătirea tehnico-tactică, psihologică și nutrițională. Ea are rolul de a 

dezvolta și menține calitățile motrice ale jucătorului – viteză, forță, anduranță, mobilitate și 

coordonare – în funcție de cerințele poziționale și de stilul de joc al echipei, si trebuie privită 

ca o componentă care: 

• susține expresia calităților tehnico-tactice în regim de efort; 

• protejează jucătorul împotriva accidentărilor; 

• optimizează refacerea și regenerarea între meciuri și antrenamente; 

• contribuie la dezvoltarea capacităților cognitive în regim de oboseală. 

Fără o bază fizică solidă, jucătorul, oricât de talentat ar fi, nu va putea concura la nivel 

înalt pe parcursul unui sezon competițional dens. De aceea, multe academii de elită integrează 

de timpuriu dezvoltarea fizică în procesele de formare a tinerilor fotbaliști. Un jucător cu un 

profil fizic bine dezvoltat este capabil să: 

• facă față cerințelor metabolice ridicate ale unui meci complet; 

• repete acțiuni explozive de tip sprint, schimbări de direcție, dueluri 

fizice; 

• reziste oboselii și să mențină un nivel înalt de eficiență pe parcursul celor 

90 de minute; 

• evite accidentările printr-o adaptare neuromusculară și articulară 

adecvată. 
 

Diferențierea pregătirii fizice generale vs. specifice în fotbal 
 

O distincție importantă în metodologia modernă de antrenament o constituie separarea 

(și integrarea ulterioară) a pregătirii fizice generale față de cea specifică. 

• Pregătirea fizică generală vizează dezvoltarea capacităților motrice de 

bază fără a implica în mod direct cerințele situaționale ale jocului (ex: alergare continuă, 

exerciții de forță în sală, mobilizare pasivă etc.). 
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• Pregătirea fizică specifică este orientată spre cerințele reale ale jocului 

și implică exerciții realizate cu minge, în context tactico-tehnic, la intensități apropiate 

de cele din meciuri. 

Tendința actuală este de a integra din ce în ce mai mult pregătirea fizică în cadrul 

exercițiilor tactice sau tehnico-tactice, astfel încât jucătorul să se adapteze simultan din punct 

de vedere fizic și cognitiv la cerințele jocului (Reilly & Williams, 2003). 
 

Exigențele fiziologice și fizice ale fotbalului modern 
 

Studiile bazate pe tehnologia GPS și analiza video arată că un jucător de câmp 

parcurge între 9–13 km pe meci, cu variații importante în funcție de post, sistem de joc și stilul 

echipei (Stølen et al., 2005). Din acest total: 

• aproximativ 70% este acoperit prin alergare ușoară sau mers (componentă 

aerobă); 

• între 20–30% implică alergări de intensitate medie spre mare; 

• 1–3% constau în sprinturi, sărituri, dueluri, schimbări de direcție – momente 

definitorii în decursul partidei. 

Activitatea fizică într-un meci este intermitentă și multidimensională, necesitând un 

amestec de capacități: 

• capacitate aerobă pentru menținerea activității pe termen lung și recuperare între 

eforturi; 

• capacitate anaerobă alactică pentru sprinturi scurte și explozie; 

• forță, putere și elasticitate pentru dueluri, sărituri și accelerări; 

• viteză de reacție și coordonare pentru anticiparea acțiunilor. 
 

Profilul fiziologic al unui meci de fotbal presupune: 
 

• 60–70% efort aerob, necesar pentru acoperirea distanțelor moderate la 

intensitate joasă/medie; 

• 20–30% efort anaerob, implicat în acțiuni de intensitate ridicată (sprinturi, 

sărituri, dueluri); 

• componente neuromusculare specifice, precum elasticitate, reactivitate, forță 

concentrică și excentrică, toate necesare în execuțiile rapide și variabile ale jocului. 

Aceste date justifică nevoia unei pregătiri fizice mixte, capabile să dezvolte atât 

capacitatea de efort prelungit (aerob), cât și capacitatea de a executa repetitiv eforturi explozive 

(anaerob). 
 

Tipuri de pregătire fizică: generală vs. specifică 
 

Tip pregătire Caracteristici Exemple 

Generală 
Dezvoltă  

capacități de bază 

Alergare continuă,  

circuit de forță, stretching 

Specifică 
Reflectă  

cerințele reale din meci 

Sprinturi cu schimbări de direcție,  

SSG-uri, exerciții cu minge sub oboseală 

Integrată 
Combină  

fizicul cu tacticul 

Jocuri 5v5 cu sarcini de viteză sau 

anduranță, rondouri cu HR target 
 

Tendința modernă este integrarea conținutului fizic în exercițiile tehnico-tactice, sub 

formă de small-sided games (SSG), pentru a stimula adaptări specifice și a eficientiza timpul 

de antrenament (Impellizzeri et al., 2006). 
 

Adaptarea pregătirii fizice în funcție de post 
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Cerințele fizice variază semnificativ în funcție de rolul tactico-funcțional al 

jucătorului: 

• Portar: reflexe, forță explozivă, mobilitate articulară, timp de reacție. 

• Fundaș central: forță maximă, stabilitate, sărituri, dueluri aeriene. 

• Fundaș lateral: anduranță anaerobă, viteză, sprinturi pe distanțe lungi. 

• Mijlocaș box-to-box: capacitate aerobă ridicată, capacitate de efort repetat. 

• Atacant: viteză, schimbări rapide de direcție, capacitate anaerobă. 

Antrenamentul fizic modern trebuie să individualizeze intervențiile pentru a optimiza 

resursele fizice și a evita suprasolicitarea sistematică a unor jucători. 
 

Factorii care influențează performanța fizică în fotbal 
 

1. Vârsta biologică vs. cronologică – în special relevantă pentru juniori, în care 

discrepanțele de maturare pot duce la selecții incorecte și riscuri de accidentare. 

2. Istoricul de accidentări și dezechilibrele musculo-articulare – influențează 

capacitatea de a executa exerciții intense și trebuie corectate prin screening și exerciții 

compensatorii. 

3. Somnul, stresul și regenerarea – impactează direct performanța fizică și 

răspunsul la efort. Monitorizarea HRV (Heart Rate Variability) este tot mai utilizată. 

4. Profilul neuromuscular individual – se evaluează prin CMJ (Countermovement 

Jump), sprinturi, teste de forță izometrică și analize de mișcare. 
 

Importanța testării și monitorizării fizice 
 

Fără evaluare, nu există control. Testele fizice permit: 

• identificarea profilului de performanță și a potențialului; 

• cuantificarea adaptărilor la antrenament; 

• identificarea semnelor de oboseală sau suprasolicitare; 

• ajustarea sarcinilor în funcție de obiective. 

Testele standard includ: 

• Test Yo-Yo Intermittent Recovery; 

• Sprint 10–30 m; 

• CMJ / SJ (sărituri); 

• Profil forță-viteză (profil neuromuscular); 

• Teste de mobilitate și stabilitate funcțională (ex. FMS). 
 

Pregătirea fizică în ciclul săptămânal și sezonier 
 

Planificarea antrenamentelor fizice se face ținând cont de: 

• calendarul competițional (1-2 meciuri pe săptămână); 

• etapa sezonului (pregătire, competiție, off-season); 

• microcicluri de pregătire: zilele pre și post meci sunt dedicate refacerii, iar zilele 

de mijloc sunt orientate către dezvoltare; 

• individualizarea sesiunilor: nu toți jucătorii pot sau trebuie să parcurgă același 

volum sau intensitate. 
 

Pregătirea fizică în fotbal nu mai este o simplă acumulare de kilometri sau forță brută. 

Ea reprezintă un proces complex, dinamic, integrat, în care cunoașterea științifică, tehnologia, 

profilul individual și cerințele tactice se combină pentru a genera un jucător complet. Antrenorii 

moderni trebuie să fie capabili să citească datele, să evalueze contextul, și să aplice principii 

personalizate pentru a susține performanța durabilă. 
 

Modelarea profilului fizic în funcție de post și stilul echipei 
 

Nu toți jucătorii au același profil fizic și nici nu sunt expuși acelorași solicitări în meci: 
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• Fundașii centrali au nevoie de forță maximă și stabilitate; 

• Mijlocașii centrali necesită anduranță superioară și capacitate de 

recuperare rapidă; 

• Extremele și atacanții se bazează pe viteză, accelerație și capacitate 

anaerobă. 

În plus, stilul echipei (presing agresiv, joc de posesie, contraatac) dictează tipul 

predominant de efort fizic: presingul presupune un consum energetic ridicat și recuperare 

rapidă, în timp ce posesia solicită mai mult rezistența aerobă și mobilitatea constantă. 
 

Importanța personalizării pregătirii fizice 
 

Programele moderne de pregătire fizică nu mai sunt construite pe un model universal. 

Se impune o individualizare în funcție de: 

• vârstă biologică și stadiul de dezvoltare; 

• istoric de accidentări și dezechilibre musculare; 

• profil metabolic și neuromuscular (testări de bază); 

• date GPS și de monitorizare în timp real. 

Prin urmare, intervențiile fizice eficiente sunt acelea care combină date obiective 

(testări și monitorizare), experiență practică și cunoaștere tactică a jocului. 
 

5.2.Calități motrice de bază și aplicabilitatea lor în joc 
 

Calitățile motrice reprezintă fundamentul fiziologic și biomecanic al activității sportive. În 

fotbal, ele se manifestă într-o manieră complexă, interdependentă și contextualizată tactic. Nu 

există acțiune în joc care să nu presupună o combinație de viteză, forță, anduranță, mobilitate 

sau coordonare. Diferența dintre un jucător obișnuit și unul de elită se reflectă adesea nu doar 

în tehnică, ci și în capacitatea de a executa aceleași acțiuni la intensitate mai mare, cu frecvență 

mai mare, pe durată mai lungă. 
 

Viteza în fotbal: tipuri, determinanți și metode de dezvoltare 
 

Tipuri de viteză relevante pentru fotbal: 
 

• Viteza de reacție: răspunsul rapid la stimuli vizuali, auditivi sau 

situaționali (ex. fluier, mișcare adversar). 

• Accelerația: capacitatea de a ajunge rapid la viteză maximă (ex. primul 

pas după o recuperare). 

• Viteza de sprint: deplasare rapidă pe distanțe scurte (10–30 m), esențială 

pentru atacanți și extreme. 

• Viteza cu mingea: capacitatea de a controla balonul în regim de viteză. 

• Viteza de decizie (percepție-acțiune): selecția rapidă a celei mai bune 

opțiuni în context tactic. 
 

Factori care influențează viteza: 
 

• Calități neuromusculare (puterea picioarelor, viteza de recrutare a 

unităților motorii); 

• Coordonare intramusculară și intermusculară; 

• Mobilitate articulară (în special șold, genunchi, gleznă); 

• Tehnica de sprint; 

• Capacitatea de anticipare. 
 

Metode de antrenament pentru dezvoltarea vitezei: 
 

• Sprinturi scurte (10–20 m) din poziții variate; 

• Starturi reactive cu stimul vizual sau auditiv; 
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• Sprinturi cu rezistență (benzi, parașută, sanie); 

• Antrenamente de plyometrie (pentru reacție și viteză explozivă); 

• Jocuri reduse cu accent pe sprint și contraatac rapid. 

Exemplu: antrenamentele echipelor de top din Bundesliga includ 3–4 serii de sprinturi 

de 20m cu pauze incomplete, urmate de exerciții decizionale în regim de efort. 
 

Forța și puterea în fotbal 
 

Tipuri de forță importante în fotbal: 
 

• Forță maximă: exprimată în dueluri fizice, sărituri, șuturi. 

• Forță explozivă: esențială pentru acțiuni de tip sprint și detentă. 

• Forță reactivă: capacitatea de a absorbi și re-produce forță rapid (ex. 

sărituri reactive). 

• Rezistența la forță: menținerea capacității musculare în regim repetitiv 

(dueluri multiple, sarcini în apărare). 
 

Zone musculare prioritare: 
 

• Lanț posterior: glutei, hamstring, lombari; 

• Cvadricepși, triceps sural; 

• Zona core: stabilitate, transfer de forță, protecția coloanei; 

• Centura scapulară pentru jucători implicați în dueluri aeriene. 
 

Metode de dezvoltare: 

• Antrenamente cu greutăți: squat, deadlift, lunges, power clean; 

• Antrenamente de forță specifică: sprinturi în rampă, exerciții cu sanie; 

• Plyometrie: drop jumps, hurdle hops; 

• Exerciții izometrice/excentrice (ex: Nordic curls – prevenție 

ischiogambieri). 
 

Studiile arată că jucătorii cu o putere relativă crescută la exerciții precum squat sau 

CMJ (raportat la greutatea corporală) au o incidență mai mică a accidentărilor musculare. 
 

Anduranța în fotbal: între aerob și anaerob 
 

Tipuri de anduranță: 
 

• Capacitate aerobă: suportă menținerea efortului constant și regenerarea 

ATP-ului între acțiuni. 

• Putere aerobă (VO₂max): influențează frecvența și calitatea eforturilor 

repetate. 

• Anduranță anaerobă: capacitate de a susține intensități mari în serii de 

acțiuni (ex: presing susținut). 

• Rezistență la oboseală: componentă neurologică și psihologică, 

importantă în finalurile de meci. 
 

Metode de dezvoltare: 
 

• Interval training (ex. 4x4 min la 90–95% FC max); 

• Fartlek orientat pe poziție; 

• Small-sided games cu durată și pauză adaptate; 

• Antrenamente pe zone cardiace și monitorizare HR. 
 

Eficiență testată: Studiile lui Krustrup și Bangsbo au arătat că jocurile 4v4 și 5v5 cresc 

atât VO₂max, cât și puterea de sprint repetat în rândul jucătorilor. 
 

Mobilitate, flexibilitate și stabilitate funcțională 
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Mobilitatea optimă este esențială pentru prevenirea accidentărilor și pentru libertatea 

de mișcare. Zone critice: 

• Șold – pentru mișcările de rotație, pasare, pivotări; 

• Glezne – pentru sprijin, accelerări; 

• Coloana lombară și toracală – rotații și stabilizare în dueluri. 

Instrumente de dezvoltare: 

• Mobilitate activă dinamică (nu stretching pasiv); 

• Exerciții cu benzi elastice pentru activare pre-antrenament; 

• Yoga, Pilates, exerciții de control neuromuscular (ex: dead bug, bird 

dog). 
 

Coordonarea și echilibrul în context fotbalistic 
 

Coordonarea este esențială pentru: 

• controlul mingii sub presiune; 

• echilibru în săritură, aterizare, schimbări de direcție; 

• sincronizarea între membre în execuții complexe (ex: șut în timp ce se 

evită un adversar). 
 

Metode aplicate: 

• Exerciții cu obstacole și schimbări de direcție; 

• Exerciții de echilibru pe suprafețe instabile (bosu, discuri 

proprioceptive); 

• Combinații tehnico-motrice rapide (jonglare + mișcare laterală + pase 

rapide). 
 

Sinergia între calități motrice: expresia multiplă în joc 
 

În realitatea meciului, calitățile motrice nu acționează izolat: 

• Un sprint implică viteză, dar și forță și coordonare; 

• Un presing reușit implică anduranță anaerobă, putere, și anticipație; 

• Un duel aerian câștigat implică explozie, echilibru, și timp de reacție. 

Antrenamentele moderne integrează dezvoltarea acestor calități în contexte 

funcționale și tactice. Calitățile motrice devin relevante doar dacă sunt transferabile în 

contextul decizional al jocului. 
 

Calitățile motrice reprezintă fundația pe care se construiește performanța fotbalistică. 

Dezvoltarea lor nu trebuie să fie generică, ci funcțională, individualizată și integrată în 

antrenamentele tehnico-tactice. Doar astfel se poate atinge nivelul necesar de automatism, 

eficiență și reziliență fizică cerut de fotbalul de performanță. 
 

5.3 Specificitate fizică în funcție de post – Profiluri fizice pe roluri în fotbalul 

modern 
 

În fotbalul modern, antrenamentul fizic nu mai este generalizat. Cerințele impuse de 

fiecare post în parte – în termeni de distanță parcursă, număr de sprinturi, accelerări, tip de efort 

și intensitate – sunt semnificativ diferite. Astfel, personalizarea pregătirii fizice în funcție de 

rolul ocupat în sistemul de joc devine esențială pentru optimizarea performanței și prevenirea 

accidentărilor. 

Nu doar volumul contează, ci și tipul de efort, frecvența acțiunilor de intensitate 

maximă, pauzele relative și intermitența efortului. 
 

Principii de diferențiere între posturi 
 

În general, diferențierea se face în funcție de: 
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• Volum de activitate totală (km parcurși/meci) 

• Densitatea eforturilor intense (sprinturi, accelerări) 

• Tipul de efort dominant (aerob/anaerob/lactacid/alactacid) 

• Numărul de contacte fizice (dueluri, tackling, sărituri) 

• Necesități neuromusculare (forță maximă, viteză reacție, detentă) 
 

Profilul fizic al portarului 
 

Caracteristici-cheie: 

• Efort exploziv, izolat, intermitent 

• Pauze lungi între acțiuni, dar intensitate maximă la intervenții 

• Prioritate: viteză de reacție, forță elastică (săritură), coordonare 

Cerințe fizice: 

• Sprinturi scurte (2–4 m) 

• 20–30 acțiuni explozive/meci 

• Forță reactivă și detentă verticală 

• Agilitate laterală + stabilitate posturală 

Exerciții specifice: 

• Reacții vizuale cu obstacole 

• Lansări și plonjări din diferite poziții 

• Exerciții pliometrice controlate 
 

Profilul fundașilor centrali 
 

Caracteristici-cheie: 

• Efort moderat ca volum, dar cu intensitate mare în dueluri 

• Sprinturi scurte în zona centrală 

• Rol în jocul aerian – cerințe de detentă, forță, echilibru 

Cerințe fizice: 

• 8–10 km/meci 

• 10–15 sprinturi >20 km/h 

• 15–25 dueluri fizice 

• Detentă și rezistență anaerobă la eforturi scurte și frecvente 

Exerciții specifice: 

• Sprinturi cu oprire și reluare 

• Forță concentrică și isometrică (tackling, duel) 

• Exerciții de detentă + sărituri cu rezistență 
 

Profilul fundașilor laterali 
 

Caracteristici-cheie: 

• Volum foarte mare de activitate 

• Alternanță continuă între apărare și atac 

• Număr mare de sprinturi și reveniri 

Cerințe fizice: 

• 11–12 km/meci 

• 30–40 sprinturi (peste 25 km/h) 

• Rezistență la sprint repetat 

• Viteză maximă și capacitate de schimbare rapidă a direcției 

Exerciții specifice: 

• Sprinturi de 40 m cu schimbare de direcție 

• Exerciții de rezistență la sprint repetat (RST) 

• Antrenamente de refacere activă între acțiuni 
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Profilul mijlocașilor centrali 
 

Caracteristici-cheie: 

• Cel mai mare volum de alergare 

• Activitate constantă în faze ofensive și defensive 

• Necesită capacitate aerobă superioară și claritate cognitivă 

Cerințe fizice: 

• 11–13 km/meci 

• Activitate de intensitate moderată, dar constantă 

• 20–30 schimbări de direcție, 10–15 dueluri 

• Efort cognitiv ridicat: decizie + poziționare 

Exerciții specifice: 

• Small-sided games în spații mari 

• Jocuri de posesie cu presiune variabilă 

• HIIT aerobic (ex: 4×4 min, 90–95% HRmax) 
 

Profilul mijlocașilor ofensivi / „playmaker” 
 

Caracteristici-cheie: 

• Sprinturi scurte, eforturi de intensitate maximă 

• Nevoie de accelerări cu minge + decizii rapide 

• Mișcări în spații înguste, schimbări de direcție 

Cerințe fizice: 

• 10–11 km/meci 

• 25–30 accelerări + decelerări 

• Viteză de reacție + echilibru dinamic 

• Efort cognitiv și neuromotor ridicat 

Exerciții specifice: 

• Sprinturi în zig-zag + finalizare 

• Exerciții cu sarcini vizuo-motorii 

• Rondouri cu ieșire explozivă după pasă 
 

Profilul extremelor 
 

Caracteristici-cheie: 

• Sprinturi liniare repetate pe distanțe medii/lungi 

• Efort anaerob alactacid dominant 

• Alergări cu minge la viteză mare + finalizare 

Cerințe fizice: 

• 10–11 km/meci 

• 35–45 sprinturi > 20 km/h 

• Forță explozivă, accelerare + schimbare de ritm 

• Viteză de reacție și toleranță la lactat 

Exerciții specifice: 

• Sprinturi 20–40 m cronometrate 

• Repetiții de dribling în viteză cu șut 

• SSG-uri pe margine cu spațiu mare 
 

Profilul vârfului de atac 
 

Caracteristici-cheie: 

• Acțiuni explozive, dueluri fizice, atacarea spațiului 

• Efort discontinuu, dar intens 
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• Sprintează în moment-cheie, deseori cu sarcină cognitivă (evitarea 

ofsaidului, sincronizare) 

Cerințe fizice: 

• 9–11 km/meci 

• 20–30 sprinturi 

• Detentă, forță izometrică (scut protecție balon), accelerare 

• Forță reactivă pentru finalizare 

Exerciții specifice: 

• Sprinturi din static + șut 

• Dueluri 1 vs 1 cu adversar 

• Exerciții de detentă + coordonare ochi-minge 
 

Profiluri hibride și jucători multi-rol 
 

În fotbalul modern, mulți jucători îndeplinesc mai multe funcții: 

• „False 9” – efort de atacant + playmaker 

• „Inverted fullback” – efort de fundaș + mijlocaș 

• Jucători box-to-box – eforturi extreme și neîntrerupte 

Acești jucători necesită o pregătire mixtă, cu adaptări ciclice, alternând tipurile de 

efort dominant. 
 

5.4. Pregătirea fizică integrată și modele de antrenament fizic 
 

În fotbalul modern, pregătirea fizică izolată pierde tot mai mult din relevanță în 

favoarea unei abordări integrate, în care dezvoltarea calităților fizice se produce în contextul 

real al jocului. Această metodologie permite: 

• antrenarea simultană a componentelor fizice, tehnice, tactice și 

cognitive; 

• eficientizarea timpului de antrenament; 

• transferul mai rapid al adaptărilor către situațiile competiționale. 

Principiul central: "Specificitatea este regele". Jucătorii trebuie să învețe să fie 

puternici, rapizi și rezistenți în timp ce iau decizii și interacționează cu mingea și cu 

coechipierii. 
 

Antrenament integrat 
 

„Integrated football conditioning” = procesul prin care calitățile fizice sunt dezvoltate 

prin exerciții care implică în același timp acțiuni tehnico-tactice specifice jocului. 

Exemple: 

• Sprinturi reactive urmate de pasă și repliere; 

• SSG (small-sided games) cu scop tactico-fizic (ex: pressing + posesie); 

• Rondouri cu limitări de spațiu și obiectiv de intensitate (ex: ≥85% FC 

max). 
 

Beneficiile integrării pregătirii fizice 
 

1. Transferul mai eficient al adaptărilor către meci - exercițiile care imită 

efortul competițional dezvoltă competențe aplicabile în teren. 

2. Încărcare fizică + sarcini cognitive - jucătorul învață să ia decizii în stare 

de oboseală – situație tipică în finalurile de meci. 

3. Economia timpului - în microciclurile congestionate, antrenamentele 

integrate economisesc timp fără a sacrifica calitatea. 

4. Motivație crescută - jucătorii preferă exercițiile cu minge și interacțiune 

reală față de alergări repetitive. 
 



 64 

Exerciții și metode de integrare în funcție de obiective fizice 
 

A. Viteză și reacție 

• Exercițiu: sprint 1v1 cu reacție la semnal + finalizare pe poartă; 

• Obiectiv: reacție vizuală, accelerare, decizie rapidă; 

• Zona de intensitate: 90–100% FC max. 

B. Anduranță intermitentă 

• Exercițiu: joc 4v4 + 2 neutri, 4 serii de câte 3 min cu pauze de 1 min; 

• Obiectiv: efort la >85% FC medie, posesie sub presiune; 

• Metodă: se restricționează spațiul sau numărul de atingeri. 

C. Forță și dueluri 

• Exercițiu: exercițiu 3v3 în spațiu limitat cu scoring prin păstrarea 

posesiei ≥10 sec; 

• Obiectiv: stabilitate, duel fizic, menținerea controlului în contact; 

• Beneficiu: pregătire pentru fazele de tranziție și pressing. 

D. Putere de sprint repetat 

• Exercițiu: 5v5 + 2 cu schimbări de rol la 30 sec; 4 serii x 4 min; 

• Scop: dezvoltarea capacității de a sprinta repetat cu intensitate sub 

oboseală; 

• Monitorizare: GPS (număr de sprinturi ≥ 21 km/h). 
 

Integrarea pe poziții: adaptări specifice 
 

Poziție Exerciții integrate recomandate 

Fundaș central 
1v1 aerian, construcție  

+ pressing frontal 

Fundaș lateral 
3v2 în flanc,  

curse repetate linie-fundal 

Mijlocaș central 
5v5 în spațiu redus cu rotație,  

pasă sub presiune 

Extremă 
combinații 2v1 + finalizare,  

sprinturi diagonale 

Atacant 
1v1 cu pivot,  

finalizare rapidă după efort 
 

Mic periodizare integrată: ciclul săptămânal 
 

Zi Tip sarcină fizică Exerciții integrate 

D+2 Forță generală (în sală) 
Activare +  

posesie 3v3 cu restricții 

D+3 Intensitate ridicată 
SSG 4v4  

cu finalizare în tranziție 

D+4 Viteză + reacție 
Exerciții 1v1, 2v2 pe spațiu scurt  

cu sarcini decizionale 

D+5 Activare tactică 
11v11 cu sarcini GPS,  

feedback în timp real 

 
 

Relația antrenor fizic – antrenor principal 
 

Succesul integrării depinde de colaborarea interdisciplinară: 

• Antrenorul fizic propune obiective și sarcini adaptate jucătorilor; 

• Antrenorul principal integrează cerințele fizice în exerciții tactice; 
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• Analistul video oferă feedback obiectiv; 

• Fizioterapeutul contribuie cu screening și prevenție. 

Modele avansate: staffuri ca cele de la Liverpool, Manchester City sau Leipzig 

utilizează platforme integrate (ex: Smartabase, Kitman) pentru planificarea fiecărui 

antrenament pe baza datelor de la toți specialiștii. 
 

Studii de caz și modele aplicate 
 

Model Ajax U19: 

• Fiecare antrenament conține 3 componente: tehnic, tactic, fizic – toate 

integrate în același exercițiu. 

• GPS urmărește dacă obiectivele de viteză și volum sunt atinse în fiecare 

săptămână. 

Model FC Midtjylland: 

• Folosește exerciții 3v3 și 4v4 pentru dezvoltarea puterii de sprint repetat. 

• Se testează săptămânal parametrii neuromusculari pentru ajustarea 

încărcăturii. 

Model RB Leipzig: 

• Fiecare sesiune include o fază tactică „cu scop fizic”. 

• Sprinturile și schimbările de direcție sunt integrate în jocuri reale. 
 

Riscuri ale integrării și cum se evită 

 

• Supraîncărcare ascunsă: Exercițiile cu minge pot masca intensitatea 

reală. Soluție: utilizarea GPS + HR. 

• Neglijarea dezvoltării forței de bază: Necesită menținerea unor sesiuni 

separate în sală (1/săptămână). 

• Confuzie metodologică: Necesită planificare comună, nu suprapunerea 

a două logici diferite. 
 

Antrenamentul integrat reprezintă viitorul pregătirii fizice în fotbalul de performanță. 

Combinând cerințele fizice cu cele tehnico-tactice, echipa creează un cadru realist, eficient și 

motivant pentru jucători. Cheia succesului este colaborarea între toți specialiștii implicați și 

utilizarea inteligentă a datelor pentru ajustarea în timp real a conținutului antrenamentului. 
 

Modele de antrenament fizic 
 

Aplicarea principiilor teoretice în contexte reale constituie o componentă esențială 

pentru validarea și ajustarea programelor de pregătire fizică. Studiile de caz oferă: 

• repere concrete despre structura antrenamentelor în cluburi de elită; 

• modele de integrare practică a testării, periodizării și recuperării; 

• învățăminte din greșeli frecvente întâlnite în diverse niveluri de practică. 
 

Model 1 – FC Barcelona (Academie + seniori) 
 

Obiective fizice urmărite: 

• dezvoltarea intensității în spații mici; 

• susținerea presingului și recuperării rapide după pierderea mingii; 

• menținerea unei forme fizice constante pe parcursul sezonului. 

Metodologie: 

• SSG-uri (3v3, 5v5) în spații reduse, cu pauze scurte → dezvoltă 

intensitatea metabolică; 

• sesiuni scurte dar frecvente de plyometrie și sprint; 

• accent pe exerciții cu mingea, fără a sacrifica componenta fizică. 

Exemplu de sesiune fizică integrată: 
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• 15 min activare neuromusculară; 

• 4x4 min joc 4v4 cu presing + 1 min pauză; 

• 6 sprinturi de 20 m cu start reactiv; 

• cooldown + stretching asistat. 
 

Model 2 – Ajax Amsterdam (De Toekomst Academy) 
 

Filosofie: „Educația fizică este parte din educația tactică.” 
 

Caracteristici: 

• utilizarea frecventă a jocurilor 6v6 + 2 neutri pentru dezvoltarea viteză 

+ capacitate aerobă; 

• profilare fizică detaliată a fiecărui jucător la 3 luni; 

• monitorizare GPS/HR încă din U13. 

Progresie fizică pe etape: 
 

Grupă de vârstă Obiectiv prioritar 

U13–U15 
viteză reacție  

+ mobilitate 

U16–U18 
forță relativă  

+ sprint repetat 

U19–U21 
capacitate anaerobă  

+ stabilitate 
 

Model 3 – Bayern München (seniori) 
 

Elemente distinctive: 

• utilizarea sistemelor GPS și video pentru fiecare jucător în toate 

sesiunile; 

• planuri săptămânale ajustate în funcție de datele de oboseală (HRV, 

RPE, CMJ); 

• integrarea activă a recuperării după meci (inclusiv criosaună, 

presoterapie, masaj sportiv); 

Microciclu tipic: 
 

Zi Tip antrenament Conținut fizic 

D+1 Refacere 
baie gheață + ciclism scăzut  

+ stretching 

D+2 Forță 
sală  

+ SSG 5v5 

D+3 Sprint + HIIT 
6x30m  

+ joc 4v4 + 2 

D+4 Tehnico-tactic 
efort moderat  

+ finalizări 

D+5 Activare 
sprinturi 10m  

+ pase rapide + Rondo 

D+6 Meci  
 

Diferențe cheie: juniori vs seniori în antrenamentul fizic 
 

Componentă Juniori Seniori 

Obiectiv dezvoltare + formare performanță  
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+ întreținere 

Accente motorie + creștere 
specificitate  

+ individualizare 

Volum moderat 
crescut,  

adaptat poziției 

Monitorizare mai redusă 
avansată,  

constantă 

Recuperare somn, mobilitate 
crioterapie,  

nutriție, terapii 

La juniori, prioritatea este formarea unui „atlet complet” și evitarea specializării 

premature. 
 

Greșeli frecvente în planificarea fizică (la toate nivelurile) 
 

1. Supraîncărcarea prin redundanță: două sesiuni în aceeași zi (sală + SSG) – fără 

să se țină cont de efort total. 

2. Neglijarea refacerii: lipsa unei zile de regenerare completă duce la oboseală 

cumulativă. 

3. Antrenamente generale prea frecvente: prea multă alergare nefuncțională (ex: 

6–8 km lent), fără legătură cu fotbalul real. 

4. Lipsa colaborării între antrenorul principal și preparator: planificări conflictuale 

→ încărcare nestructurată → accidentări. 

5. Testări fără interpretare: se fac teste Yo-Yo, sprint, CMJ dar nu sunt corelate cu 

planurile de antrenament. 
 

Exemple comparative: sesiune eficientă vs sesiune neoptimizată 
 

Sesiune eficientă (U17): 

• 20 min activare + mobilitate; 

• 5x3 min joc 5v5 cu scop fizic și tactică de pressing; 

• 4 sprinturi 20m; 

• 10 min stretching + feedback video. 

Sesiune neoptimizată (seniori liga inferioară): 

• 3x3 km alergare lentă; 

• exerciții de stretching static; 

• lipsă de mingii, lipsă de decizii sau joc. 

Riscuri: efort monoton, demotivare, adaptări irelevante pentru fotbal. 
 

Recomandări pentru structuri sportive locale și academii 
 

• Investește în formare continuă pentru preparatori fizici; 

• Utilizează măcar testele de bază (sprint, săritură, Yo-Yo); 

• Planifică antrenamentele integrat cu stafful tehnic; 

• Folosește ședințe săptămânale de coordonare; 

• Încurajează autoreglarea jucătorilor prin educație fizică și nutrițională. 
 

Modelele de antrenament fizic aplicate cu succes în fotbalul de performanță se 

caracterizează prin structură logică, integrare interdisciplinară și adaptare permanentă. Studiile 

de caz demonstrează că nu există un model universal, ci mai degrabă o filozofie flexibilă bazată 

pe date, colaborare și capacitatea de a învăța din greșeli. Pentru orice club, fie el de elită sau de 

nivel mediu, cheia rămâne: monitorizează, personalizează, adaptează. 
 

5.5 Periodizare, monitorizare și recuperare  
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În fotbalul de performanță, pregătirea fizică nu mai poate fi abordată izolat sau intuitiv. 

Ea presupune o structurare riguroasă în timp (periodizare), evaluarea constantă a capacităților 

fizice și aplicarea unor strategii eficiente de refacere. Această abordare integrată permite 

optimizarea antrenamentului, reducerea riscului de accidentare și menținerea formei sportive 

pe parcursul întregului sezon. 
 

Importanța periodizării în contextul fotbalului modern 
 

În fotbalul contemporan, jucătorii participă la un număr tot mai mare de meciuri 

oficiale, incluzând competiții interne, internaționale și acțiuni ale echipelor naționale. Această 

densitate competițională impune o planificare meticuloasă a pregătirii fizice pentru: 

• a menține performanța sportivă pe termen lung; 

• a preveni accidentările; 

• a optimiza perioadele de încărcare și de refacere. 

Periodizarea este procesul de structurare strategică a antrenamentului fizic pe 

parcursul sezonului, având ca scop inducerea unor adaptări fiziologice progresive, evitând în 

același timp supraantrenamentul. 
 

Principiile fundamentale ale periodizării în fotbal 
 

1. Principiul suprasolicitării progresive: creșterea treptată a volumului și 

intensității. 

2. Principiul alternanței încărcării și refacerii: fiecare stimul trebuie urmat 

de o perioadă de adaptare. 

3. Principiul specificității: exercițiile trebuie să reflecte cerințele reale ale 

jocului. 

4. Individualizarea: adaptarea programului la profilul, poziția și starea 

biologică a jucătorului. 

5. Reversibilitatea: întreruperea antrenamentului duce la pierderea 

adaptărilor. 
 

Structura generală a planificării anuale 
 

A. Macrociclul 

• Durata: 10–12 luni. 

• Cuprinde: presezon, sezon competițional, pauză (off-season). 

• Obiectiv: menținerea formei competitive pe termen lung, adaptată la 

calendarul competițional. 

B. Mezociclul 

• Durata: 4–6 săptămâni. 

• Scop: dezvoltarea unui tip specific de calitate fizică (ex: putere, 

anduranță, viteză repetată). 

• Adaptat perioadelor din sezon (ex: intensitate în presezon, întreținere în 

sezon, regenerare în pauză). 

C. Microciclul 

• Durata: 6–7 zile. 

• Scop: pregătirea săptămânală pentru meci. 

• Include: zi de refacere post-meci, zile de intensitate maximă, zi de 

activare pre-meci. 
 

Modele de microciclu în funcție de numărul de meciuri 
 

Model clasic cu 1 meci / săptămână: 
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Zi Tip de conținut Obiectiv 

D+1 
Refacere  

activă / pasivă 
Eliminarea oboselii 

D+2 
Forță /  

volum moderat 
Reîncărcare metabolică 

D+3 
Intensitate ridicată  

(HIIT, SSG) 
Peak neuromuscular 

D+4 
Tehnico-tactic  

cu sarcini fizice moderate 
Transfer și consolidare 

D+5 
Activare specifică  

(viteză, reacție) 
Pregătire meci 

D+6 
Meci  

oficial 
Performanță 

D+7 Refacere  
 

Model congestiv (2 meciuri / săptămână): 

• Accent pe recuperare. 

• Sesiuni scurte, cu volum redus. 

• Lipsă de încărcare neuromusculară mare între jocuri. 
 

Pregătirea fizică în funcție de perioada sezonului 
 

A. Presezon (4–6 săptămâni) 

• Accent pe dezvoltarea calităților motrice de bază. 

• Testări fizice complete. 

• Construcția bazei aerobe și a forței generale. 

B. Sezon competițional 

• Întreținere a capacităților fizice. 

• Evitarea supraîncărcării. 

• Focus pe exerciții integrate și microdozaj. 

C. Off-season 

• Pauză activă (3–4 săptămâni). 

• Regenerare fizică și psihologică. 

• Plan individualizat pentru menținerea formei minime. 
 

Periodizarea calităților fizice fundamentale 
 

Forță și putere: 

• Ciclu de bază în presezon. 

• Menținere în sezon cu 1–2 sesiuni/săptămână. 

• Exerciții compound + plyometrie + exerciții unilaterale. 

Anduranță: 

• Dezvoltare prin HIIT și jocuri reduse în presezon. 

• Întreținere prin intensificarea exercițiilor tactice. 

• Evitarea volumului crescut în sezon pentru a preveni oboseala cronică. 

Viteză și agilitate: 

• Microdozaj în fiecare microciclu. 

• Activare pre-competițională (exerciții reactive, scurte). 

• Integrare cu exerciții cognitive. 
 

Managementul oboselii și monitorizarea adaptărilor 
 

Instrumente de monitorizare a încărcării: 
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• Internă: HR, HRV, RPE (scor de percepție efort), calitate somn. 

• Externă: GPS – distanță, sprinturi, accelerări. 

• Biochimic: lactat, creatin-kinază, cortizol. 

Exemplu: o scădere semnificativă a HRV sau o creștere a CK poate semnala nevoia 

de reducere a intensității. 
 

Periodizarea în funcție de poziția jucătorului 
 

Poziție Focus fizic Tipuri de exerciții 

Portar explozie, reacție 
exerciții cu mingea,  

lansări rapide 

Fundaș central forță, dueluri 
exerciții cu impact,  

sprint scurt 

Fundaș lateral viteză, anduranță 
sprinturi lungi,  

HIIT 

Mijlocaș anduranță, schimbări 
jocuri 4v4,  

alergări intermitente 

Atacant putere, sprint 
sprint repetat,  

dueluri 
 

Exemple de periodizare din cluburi de elită 
 

FC Barcelona (Academie): 

• Microcicluri cu accent pe tehnică + viteză cognitivă. 

• Exerciții 3v3 și 5v5 în spații mici pentru dezvoltarea intensității. 

Bayern München: 

• Utilizare intensivă a datelor GPS pentru reglarea încărcăturii zilnice. 

• Microdozaj plyometric și activare neuromusculară înainte de 

antrenamentele tactice. 

Ajax Amsterdam: 

• Folosește modelul “Total Football Conditioning” – integrare completă 

între fizic, tactic și cognitiv. 
 

Planificarea și periodizarea eficientă în fotbal reprezintă cheia echilibrului între 

performanță maximă și minimizarea riscului de accidentare. O perioadizare inteligentă 

integrează știința fiziologiei, principiile antrenamentului și contextul tactico-psihologic al 

echipei. În esență, succesul pe termen lung nu vine din antrenamentele cele mai intense, ci din 

continuitatea, adaptabilitatea și coerența planificării. 
 

Testarea și monitorizarea capacităților fizice în fotbal 
 

Un principiu de bază în antrenamentul sportiv spune: “Nu poți îmbunătăți ceea ce nu 

măsori.” 

Testarea fizică oferă un cadru obiectiv pentru: 

• stabilirea profilului de performanță individual; 

• cuantificarea progreselor sau regreselor în pregătire; 

• detectarea riscurilor de accidentare; 

• fundamentarea deciziilor de selecție sau promovare; 

• ajustarea încărcărilor de antrenament. 

În fotbalul modern, testarea nu mai este rezervată doar pre-sezonului, ci este un proces 

continuu de monitorizare și feedback. 
 

Tipuri de testare fizică în fotbal 
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A. Teste de viteză și accelerare 

• Sprint 5, 10, 20, 30 m: evaluează timpul și viteza maximă. 

• Test de accelerare cu split time: analiza fazelor inițiale de sprint. 

• Sprint cu schimbări de direcție (505 agility test, T-test): pentru jucători 

de bandă, fundași, mijlocași defensivi. 

Tehnologie utilizată: fotocelule, platforme laser, video slow-motion. 
 

B. Teste de forță și putere 

• Countermovement Jump (CMJ): forță explozivă verticală. 

• Squat Jump (SJ): activare concentrică pură. 

• Drop Jump: analiză forță reactivă și RSI (Reactive Strength Index). 

• Nordic Hamstring Test: forță excentrică ischiogambieri (prevenție 

accidentări). 

Tehnologie utilizată: platforme de forță, aplicații de sărituri, encoders (ex: 

GymAware). 
 

C. Teste de anduranță și capacitate aerobă 

• Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 / 2: gold standard în fotbal. 

• Test 30-15 Intermittent Fitness Test (IFIT): pentru individualizare cardio 

în echipe de elită. 

• Test de lactat sau FC max: evaluarea pragurilor aerob/anaerob. 

Parametri măsurați: VO₂ estimat, distanță totală, FC, HRR (Heart Rate Recovery), 

lactat post-test. 
 

D. Teste de mobilitate, echilibru și asimetrie 

• FMS (Functional Movement Screen): scor de risc articular/muscular. 

• Y-Balance Test: echilibru postural și simetrie între membre. 

• Test de mobilitate glezne/șold (lunge test, Thomas test). 

Aceste teste sunt utile în prevenirea accidentărilor și pentru intervenții corective 

personalizate. 
 

Tehnologii moderne de monitorizare a jucătorilor 
 

A. GPS și unități de tracking (IMU) 

• Parametri urmăriți: distanță totală, sprinturi, accelerații/decelerații, zone 

de intensitate, heatmap. 

• Frecvență: 10–18 Hz (standard elite). 

• Utilizare: analiză post-meci și antrenament pentru planificare și 

prevenție. 

B. Monitorizare cardiacă (HR, HRV) 

• Sisteme Polar, Firstbeat, Catapult. 

• Monitorizare în timp real a efortului intern. 

• HRV (variabilitatea ritmului cardiac) pentru determinarea stării de 

oboseală/recuperare. 

C. Platforme de forță și analiză neuromusculară 

• CMJ, SJ, Drop Jump cu senzori. 

• Analize de simetrie între membre, putere relativă, viteză de execuție. 

D. Video-tracking și analiza biomecanică 

• Tehnologie VEO, Hudl, Dartfish. 

• Relevanță pentru faze de joc, dar și pentru biomecanica mișcărilor 

(tackling, sărituri, sprint). 
 

Interpretarea datelor și profilarea jucătorului 
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Testarea nu este un scop în sine, ci un instrument de decizie. Pentru a fi valoros, un 

sistem de evaluare trebuie: 

• să fie repetabil și standardizat; 

• să aibă valoare predictivă pentru performanță sau accidentare; 

• să fie integrat cu observațiile calitative ale antrenorului. 

Profilul fizic poate include: 
 

Parametru Exemplu jucător A Exemplu jucător B 

Sprint 30m 4.32 s 4.58 s 

CMJ 44 cm 38 cm 

Yo-Yo L1 2260 m 1940 m 

RSI 2.2 1.7 
 

Frecvența și momentele testării în sezon 
 

Moment sezon Obiectiv testare Exemple teste 

Presezon stabilire profil + screening Yo-Yo, CMJ, FMS 

În sezon (lunar/trimestrial) 
monitorizare  

progres și oboseală 
sprint 20m, RSI 

Post-leziune revenire progresivă 
test Nordic,  

mobilitate, forță simetrică 

Off-season evaluare efect detraining 
VO₂, greutate,  

test submaximal 
 

Este important ca testarea să nu interfereze cu ciclurile competiționale și să nu creeze 

stres suplimentar. 
 

Integrarea monitorizării în ciclul săptămânal 
 

Testarea continuă (monitorizarea zilnică) include: 

• Subiectiv: RPE (rating of perceived exertion), calitatea somnului, stres 

perceput. 

• Obiectiv: greutate corporală, FC dimineața, HRV. 

• Date GPS/HR în antrenament: încărcătura externă și internă. 

Softuri utilizate: Kitman Labs, Smartabase, AthleteMonitoring, Excel/Google Sheets 

customizate. 
 

Limitări și erori frecvente în testare 
 

• Teste aplicate în condiții necontrolate (vreme, suprafață); 

• Lipsa standardizării protocoalelor; 

• Interpretarea datelor fără context tactic sau psihologic; 

• Suprautilizarea testelor fără aplicabilitate practică; 

• Lipsa feedbackului către jucători. 
 

Testarea și monitorizarea reprezintă piloni esențiali ai fotbalului de performanță 

modern. Ele permit nu doar validarea rezultatelor antrenamentului, ci și anticiparea riscurilor, 

individualizarea intervențiilor și optimizarea pregătirii fizice și tactice. Însă fără o interpretare 

contextualizată, testele riscă să devină simple statistici fără impact practic. Puterea reală stă în 

integrarea datelor cu intuiția și experiența staffului tehnic. 
 

Recuperare și prevenirea accidentărilor în context fizic 
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Performanța nu este determinată doar de cât de mult se antrenează un jucător, ci și de 

cât de eficient se recuperează. În fotbalul modern, incidența accidentărilor este direct legată de: 

• volum și intensitate crescută a antrenamentelor și meciurilor; 

• perioade insuficiente de recuperare; 

• lipsa monitorizării indicatorilor de oboseală. 

Statistici UEFA (2023): echipele care joacă >50 de meciuri/an au o incidență a 

accidentărilor musculare cu 27% mai mare față de echipele cu sub 40 meciuri/an. 
 

Oboseala: tipuri, manifestări și consecințe 
 

A. Oboseală acută: 

• Apare după efort intens sau meci. 

• Se manifestă prin: scăderea forței, reacției, acurateții tehnice. 

B. Oboseală cronică: 

• Acumulare sistematică de efort fără refacere adecvată. 

• Se manifestă prin: somn afectat, iritabilitate, risc de accidentări, 

pierderea motivației. 

C. Indicatori ai oboselii: 

• Subiectiv: RPE, calitatea somnului, dureri musculare; 

• Obiectiv: HRV, scădere CMJ, performanță sprint, enzime musculare 

(CK). 
 

Strategii de recuperare post-effort 
 

A. Recuperare activă 

• Alergare ușoară 10–15 min + stretching dinamic; 

• Eficientă în reducerea lactatului și refacerea cardiovasculară. 

B. Crioterapie și băi cu gheață 

• Temperatură ideală: 8–12°C, timp 10–12 min; 

• Scade inflamația și durerea musculară. 

C. Compresie și presoterapie 

• Ex: Recovery boots (NormaTec); 

• Accelerează drenajul limfatic și reduce edemul. 

D. Nutriția post-antrenament 

• Golden window: 30–45 min după efort → carbohidrați + proteine; 

• Ex: 1.2 g CHO/kg + 0.3 g PRO/kg → reumplerea glicogenului și 

reparare musculară. 

E. Somnul 

• Factor-cheie în recuperare neuromusculară; 

• 7–9 ore/noapte → consolidarea memoriei motrice, refacere hormonală; 

• Control: orar regulat, expunere redusă la ecrane, suplimente (ex: 

melatonină, magneziu). 
 

Prevenirea accidentărilor prin activare și screening 
 

A. Activare neuromusculară pre-antrenament 

• Exerciții dinamice: skipping, carioca, bounding; 

• Activare glutei și core (ex: clamshell, dead bug); 

• Mobilitate articulară (gleznă, șold, coloană toracală). 

B. Screening funcțional (FMS, Y-Balance) 

• Identificarea dezechilibrelor musculo-articulare; 

• Planuri individualizate corective; 

• Monitorizare periodică. 

C. Programe validate de prevenție: 
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• FIFA 11+: 20–25 min, include exerciții de stabilitate, sărituri, schimbări 

de direcție; 

• Reduce accidentările cu până la 30% (Soligard et al., 2008); 

• Recomandat la toate categoriile de vârstă. 
 

Rolul antrenamentului de forță în prevenția accidentărilor 
 

Contrar miturilor, antrenamentul de forță nu crește riscul de accidentare, ci: 

• îmbunătățește controlul neuromuscular; 

• crește rezistența la impact; 

• stabilizează articulațiile (în special genunchi, gleznă, coloană). 

Exerciții esențiale: Nordic curl, Romanian deadlift, split squat, exerciții cu greutăți 

proprii + instabilitate. 
 

Managementul jucătorilor aflați în revenire post-accidentare 

1. Faza acută (0–7 zile): controlul inflamației, repaus activ; 

2. Faza de readaptare: exerciții izometrice + mobilitate + activare; 

3. Reintegrarea progresivă: testări CMJ, sprint, forță → comparare cu 

piciorul sănătos; 

4. Return to play: integrare în antrenamente cu restricții, apoi full contact. 

Criterii de reluare a jocului: RSI, simetrie >90%, feedback subiectiv + validare 

medicală. 
 

Rolul datelor și al staffului multidisciplinar în recuperare 
 

Un sistem eficient de prevenție și recuperare implică: 

• Monitorizare continuă (GPS, HRV, testări fizice); 

• Colaborare între: antrenor fizic, medic sportiv, fizioterapeut, nutriționist, 

psiholog; 

• Softuri integrate: ex. Smartabase, Kitman, Edge10 → colectare și 

analiză de date în timp real. 
 

Modele de bune practici din cluburi de elită 
 

Liverpool FC: 

• Program personalizat de recuperare post-meci pentru fiecare jucător 

(bazat pe GPS + CK); 

• Bazin, crioterapie, masaj, nutriție și somn reglat pe baza profilului 

biologic. 

AC Milan („Milan Lab”): 

• Pionieri în utilizarea inteligenței artificiale pentru prevenirea 

accidentărilor; 

• Profiluri predictive pentru jucători + intervenții timpurii. 

RB Leipzig: 

• Integrarea completă a datelor fiziologice în deciziile de antrenament; 

• Fiecare sesiune este precedată de screening (ex: CMJ, balans, RPE 

subiectiv). 
 

Recuperarea și prevenirea accidentărilor nu mai pot fi tratate ca elemente secundare 

în fotbalul de performanță. Ele constituie baza longevității carierei sportive și garantează 

disponibilitatea jucătorului pentru antrenamente și meciuri. Prin combinarea tehnologiei, 

științei aplicate și colaborării între specialiști, cluburile pot construi o cultură a sănătății și 

performanței durabile. 
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Capitolul 6  

Nutriție și hidratare în fotbal 

 
Nutriția și hidratarea corectă nu mai sunt opționale în fotbalul modern, ci componente 

strategice ale performanței și longevității sportive. Aportul energetic adecvat, sincronizarea 

alimentației și gestionarea echilibrului hidric influențează direct viteza de recuperare, rezistența 

la efort și chiar riscul de accidentare. Acest capitol explorează principiile fundamentale și 

aplicațiile practice ale nutriției adaptate jucătorului de fotbal – în funcție de poziție, momentul 

săptămânii competiționale și cerințele fiziologice ale sportului. 
 

6.1. Cerințe calorice în funcție de post 
 

În fotbalul de performanță, cerințele energetice variază semnificativ în funcție de: 

• poziția ocupată în teren (ex. portar vs mijlocaș box-to-box), 

• nivelul de competiție (amator, semi-pro, profesionist), 

• stilul de joc al echipei (posesie, presing, joc direct), 

• profilul fiziologic al jucătorului (viteză, masă musculară, metabolism). 
 

Un aport caloric corect calibrat asigură: 

• susținerea efortului de antrenament și meci, 

• recuperare eficientă, 

• menținerea compoziției corporale optime (masă musculară vs grăsime), 

• și prevenirea oboselii cronice sau a accidentărilor metabolice. 
 

Componentele cererii energetice în fotbal 
 

Necesitățile energetice zilnice includ: 
 

Componentă Explicație Procent estimat 

MBR  

(Metabolism Bazal de Repaus) 

Energia minimă  

necesară pentru funcții vitale 
50–70% 

TEA  

(Thermic Effect of Activity) 

Energia consumată  

în antrenamente și meciuri 
20–40% 

TEF  

(Thermic Effect of Food) 

Energia necesară  

digestiei și absorbției 
5–10% 

NEAT  

(Activitate non-exercițiu) 

Activitate spontană:  

mers, urcat scări 
variabil 

 

Ex: un jucător profesionist de 75 kg are un MBR de ~1800 kcal, dar într-o zi cu 

antrenament intens sau meci poate consuma 3500–4000 kcal. 
 

Cerințe calorice medii în funcție de post: 
 

Poziție 
Distanta 

medie parcursă 
Sprinturi 

Estimare calorii/zi 

(antrenament) 

Calorii/zi 

(meci) 

Portar 4–6 km minim 2200–2600 kcal 
2500–2800 

kcal 

Fundaș central 9–11 km 10–20 2800–3200 kcal 
3200–3500 

kcal 

Fundaș lateral 10–12 km 30–40 3000–3400 kcal 
3500–3900 

kcal 

Mijlocaș 

central 
11–13 km 20–30 3200–3700 kcal 

3700–4200 

kcal 
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Mijlocaș 

ofensiv 
10–11 km 25–35 3100–3600 kcal 

3600–4100 

kcal 

Extremă 10–11 km 35–45 3200–3700 kcal 
3800–4300 

kcal 

Atacant 9–11 km 25–30 3000–3400 kcal 
3500–4000 

kcal 
 

Aceste valori sunt estimative și trebuie ajustate în funcție de: 

• greutate corporală, 

• procent de masă musculară, 

• intensitatea și durata sesiunii de antrenament. 
 

Cerințe calorice în funcție de nivelul competițional: 
 

Nivel competițional Antrenamente/săpt. Volum efort Aport caloric zilnic 

Amator recreațional 2–3 moderat 2000–2500 kcal 

Semi-profesionist 4–5 ridicat 2600–3200 kcal 

Junior elită (U17–U19) 5–6 variabil 2800–3500 kcal 

Profesionist senior 6–8 (inclusiv meci) foarte ridicat 3200–4500 kcal 
 

Atenție: sportivii tineri au cerințe suplimentare pentru creștere și dezvoltare, iar 

subalimentarea cronică poate afecta nu doar performanța, ci și sănătatea hormonală și osoasă 

(ex: RED-S syndrome). 
 

Distribuția macronutrienților în funcție de cerințele calorice 
 

Macronutrient Procent recomandat Funcție principală 

Carbohidrați 50–65% 
Energie pentru efort,  

refacere glicogen 

Proteine 15–20% 
Refacere musculară,  

adaptare la efort 

Grăsimi sănătoase 20–30% 
Funcții hormonale,  

absorbția vitaminelor 
 

Exemplu: Jucător profesionist cu necesar de 3600 kcal 

• Carbohidrați: ~500–600 g 

• Proteine: ~120–150 g 

• Grăsimi: ~90–120 g 
 

Adaptări în funcție de ciclul săptămânal: 
 

Ziua săptămânii Tip efort Ajustare energetică 

Luni (refacere) ușor -10–15% kcal 

Marți (forță) mediu standard 

Miercuri (intens) ridicat +10–15% kcal 

Vineri (pregătire meci) specific, tactic ușor redus 

Duminică (meci) competițional +20–25% kcal 
 

Riscurile subalimentării sau ale aportului excesiv 
 

Subalimentare: 

• Pierdere masă musculară 

• Oboseală cronică 
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• Scăderea VO₂max 

• Tulburări hormonale (testosteron, cortizol) 

• Risc crescut de accidentări 

Exces caloric: 

• Creștere în greutate necontrolată 

• Încetinirea vitezei 

• Disfuncții metabolice 
 

Monitorizarea greutății, compoziției corporale și a feedbackului subiectiv (RPE, nivel 

de energie) este esențială. Cerințele calorice ale jucătorilor de fotbal nu sunt uniforme, ci 

trebuie ajustate în funcție de rol, nivel competițional și faza sezonului. Alimentația devine astfel 

un instrument de precizie fiziologică, care poate susține performanța sau, în absența 

corectitudinii, o poate compromite. 
 

6.2. Strategii alimentare înainte, în timpul și după meci 
 

Nu doar ce mănâncă jucătorul contează, ci și când. Sincronizarea aportului alimentar 

cu momentul efortului influențează: 

• disponibilitatea glicogenului muscular, 

• glicemia și concentrarea mentală în meci, 

• capacitatea de a susține efortul intens pe durată lungă, 

• viteza de refacere post-efort. 

Strategia nutrițională trebuie planificată pe trei etape: 

1. Pre-meci – încărcare energetică și hidratare, 

2. Intra-meci – menținerea nivelului de energie și electroliți, 

3. Post-meci – refacere accelerată și reconstrucție musculară. 
 

Alimentația pre-meci (24h – 3h înainte de joc) 
 

Scop: maximizarea rezervelor de glicogen + optimizarea digestiei. 
 

a) Cu 24–36h înainte de meci – încărcare de carbohidrați 

• 6–8 g CH/kg corp/zi → pentru un jucător de 75 kg: 450–600 g CH 

• Exemple: paste, orez, cartofi, fructe, cereale integrale 

b) Ultima masă (cu 3–4h înainte de joc) 

• 1,5–2,5 g CH/kg 

• Proteine ușoare (~0,25 g/kg), grăsimi reduse 

• Evitare fibre și alimente grele (ex. fasole, carne grasă) 

Exemplu masă pre-meci: 

• orez cu piept de pui + morcov fiert, 

• 1 banană + apă plată 

• ~600–800 kcal 

c) Snack opțional (cu 60–90 min înainte) 

• Băutură izotonică / banană / baton carbohidrat + puțină proteină 
 

Nutriția în timpul meciului 
 

Scop: prevenirea hipoglicemiei, crampelor și deshidratării. 
 

Hidratare: 

• 150–250 ml la fiecare 15–20 minute (pauze naturale de joc) 

• Băuturi izotonice cu 6–8% carbohidrați + electroliți 

Aport energetic: 

• La meciuri >60 min, consum de 30–60 g CH/oră 

• Ex: geluri, shoturi de carbohidrați, banane feliate 
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În meciuri cu prelungiri sau temperaturi ridicate, aportul de sodiu este crucial: ~300–

500 mg/oră. 
 

Alimentația imediat după meci (fereastra anabolică) 
 

Scop: refacerea rezervelor de glicogen și începerea regenerării musculare. 
 

În primele 30–60 minute: 

• 1,0–1,2 g CH/kg + 0,3–0,4 g proteină/kg 

• Raport ideal: 3:1 carbohidrați:proteine 

Exemple post-meci: 

• shake cu lapte + banană + ovăz + pudră proteică 

• paste cu ton și legume fierte 

• iaurt cu fulgi + fructe 
 

Alimentația în 4–6h post-meci 
 

• Refacerea completă cere 6–8 ore cu mese frecvente 

• Include grăsimi sănătoase, antioxidanți și lichide 

• Rehidratarea completă: 1,5× greutatea pierdută prin transpirație 

Ex.: dacă un jucător pierde 2 kg -> ~3 litri apă + electroliți 
 

Excepții și adaptări speciale 
 

• Meciuri la ore neobișnuite (ex. 13:00 sau 21:00) → adaptare a timpului 

ultimei mese 

• Competiții la mai puțin de 72h → creștere aport carbohidrați + geluri 

imediat după joc 

• Intoleranțe / preferințe culturale → planificare personalizată 
 

Greșeli frecvente în alimentația în jurul meciului 
 

▪ Consumul de proteine/grasimi în exces înainte de joc 

▪ Lipsa hidratării în preziua meciului 

▪ Lipsa mesei post-meci → întârzierea recuperării 

▪ Produse noi testate chiar în ziua jocului (ex: suplimente neverificate) 
 

Alimentația în jurul meciului este o unealtă strategică ce poate face diferența în 

performanță, claritate mentală și recuperare. Printr-o planificare inteligentă, sportivul poate 

intra pe teren cu rezervele energetice optimizate, susține efortul la intensitate maximă și 

accelera refacerea după efort – esențial într-un calendar competițional dens. 
 

6.3. Hidratarea optimă și riscurile deshidratării 
 

În fotbalul modern, în care diferența dintre victorie și înfrângere se măsoară în secunde 

sau decizii de milimetru, starea de hidratare a jucătorului devine un element critic. Apa 

reprezintă peste 60% din masa corporală și este implicată în toate funcțiile esențiale pentru 

efort: transportul nutrienților, reglarea temperaturii, funcția neuromusculară, metabolismul 

energetic și recuperarea tisulară. 

Totuși, în ciuda importanței sale, hidratarea rămâne adesea subestimată – tratată 

superficial, nedocumentat sau ignorată în contextul pregătirii sportive. 
 

Impactul deshidratării asupra performanței în fotbal 
 

Numeroase studii au demonstrat că o pierdere de 2–3% din greutatea corporală prin 

transpirație poate afecta: 

• viteză de sprint (scădere cu 5–10%) 

• claritate cognitivă (reducerea vitezei de reacție și luării deciziilor) 
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• eficiența contracțiilor musculare (scăderea forței de producere și control) 

• creșterea frecvenței cardiace și temperaturii corporale 

• risc crescut de crampe, rupturi musculare, sincope în efort 

Exemplu: în condiții de 28°C și 60% umiditate, un jucător profesionist poate pierde 

între 2,5–3,5 litri de apă în timpul unui meci, echivalent cu >3% din greutatea corporală. 
 

Fiziologia pierderii de lichide în timpul efortului 
 

Transpirația este mecanismul principal de termoreglare. Prin evaporarea apei la 

suprafața pielii, corpul elimină căldura produsă în timpul contracțiilor musculare. Cu toate 

acestea, pierderile nu sunt doar de apă, ci și de electroliți esențiali (sodiu, potasiu, clor, 

magneziu, calciu). 
 

Componentă pierdere Rol fiziologic Efectul deshidratării 

Apă Reglare termică, 

circulație, digestie 

Creșterea temperaturii interne, 

afectare cardiovasculară 

Sodiu (Na⁺) Echilibru hidric, 

contracție musculară 

Crampe, amețeală, scăderea 

tensiunii 

Potasiu (K⁺) Transmisie 

neuromusculară 

Slăbiciune musculară,  

tulburări de ritm cardiac 

Magneziu (Mg²⁺) Prevenirea spasmelor, 

stabilitate enzimatică 

Oboseală precoce,  

spasticitate 

Calciu (Ca²⁺) Contracția musculară și 

semnalizare celulară 

Tensiune musculară,  

risc de ruptură 
 

Pierderi de lichide în funcție de poziție și condiții ambientale: 
 

Poziție 
Mediu termic 

moderat 

Mediu cald 

(28–32°C) 

Pierdere 

totală 

Fundaș central 1,2 – 1,5 L 2,0 – 2,5 L până la 3% din greutate 

Mijlocaș box-to-box 1,6 – 2,2 L 2,5 – 3,5 L >3% din greutate 

Extremă 1,5 – 2,0 L 2,3 – 3,0 L între 2–3% 

Portar 0,8 – 1,2 L 1,5 – 1,8 L mai mic, dar critic 
 

Jucătorii cu transpirație abundentă (sweaters high rate) pot pierde și >4 L într-un meci 

complet, necesitând protocoale speciale de rehidratare. 
 

Metode de evaluare a statusului de hidratare: 
 

1. Cântărirea înainte și după meci 

▪ diferența de >2% indică deshidratare semnificativă 

▪ 1 kg = ~1 L apă pierdută 

2. Urină: culoare și volum 

▪ galben deschis = optim 

▪ închis / mic volum = deshidratare 

3. Osmolalitatea urinei / salivei (pentru centrele sportive avansate) 

4. Subiectiv: senzația de sete, uscăciunea buzelor, amețeală (mai puțin fiabil) 
 

Strategii de hidratare înainte de meci 
 

Cu 24–36h înainte: 

• 2–3 L de lichide/zi, distribuite egal 

• Băuturi cu sodiu ușor (ex: apă minerală naturală, izotonic diluat) 

Cu 3–4h înainte de meci: 

• 500–700 ml apă plată sau izotonic 
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Cu 30 min înainte: 

• 200–300 ml băutură cu carbohidrați (4–6%) + 250–300 mg sodiu 
 

De evitat: cofeină în exces, băuturi carbogazoase, lichide reci extrem 
 

Hidratarea în timpul meciului 
 

Într-un meci oficial nu există pauze impuse pentru hidratare, dar: 

• Se recomandă 150–250 ml lichide la pauza meciului 

• În jocurile cu opriri dese (faulturi, schimbări), consumul rapid de geluri 

lichide sau shoturi cu electroliți poate fi benefic 

• În climate calde, pauze tehnice pentru hidratare sunt vitale 

Recomandare băutură: 

• Carbohidrați 4–8% (20–60 g/oră) 

• Sodiu: 400–600 mg/L 

• Opțional: potasiu 150–300 mg/L, magneziu <50 mg 
 

Rehidratarea după efort 
 

Obiectiv: reface lichidele, electroliții și pregătește corpul pentru următoarea zi. 

Etape: 

• Cântărire imediată după meci 

• Consum de 1,2–1,5 L apă pentru fiecare 1 kg pierdut 

• Combinarea apei cu: 

 – gustări sărate (crackers, măsline) 

 – sucuri naturale diluate 

 – tablete de rehidratare (comercial sau personalizate) 
 

Hidratarea în contextul antrenamentului 
 

Un sportiv care se hidratează doar în ziua meciului e deja „în întârziere”. 

Recomandări: 

• 200–300 ml apă la fiecare 20 min de antrenament intens 

• La antrenamente >60 min, se introduce izotonic ușor (3–5% CH) 
 

Planificarea hidratării trebuie să fie parte din programul fizic săptămânal – în special 

la antrenamente intense și în sală. 
 

Protocol individualizat de hidratare 
 

Pași: 

1. Determină pierderea de greutate după efort 

2. Evaluează compoziția transpirației (dacă este accesibil) 

3. Programează lichidele înainte, în timpul și după joc 

4. Ajustează în funcție de răspunsuri: urinare, crampe, performanță 
 

Jucătorii cu transpirație sărată trebuie să adauge mai mult sodiu. Cei cu pierderi 

masive (>2 kg) necesită rehidratare fracționată 
 

Intervenții speciale: temperaturi extreme și altitudine 
 

• În condiții de căldură și umiditate: monitorizare frecventă, hidratare 

continuă, evitarea deshidratării voluntare 

• La altitudine: necesar crescut de lichide cu bicarbonat / sodiu pentru 

tamponare acidoză 

• Prelungiri / serii de penalty: rehidratare rapidă cu shoturi lichide 

concentrate în pauză 
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Suplimente pentru susținerea hidratării 
 

• Electroliți (comprimate / capsule): sodiu, potasiu, magneziu 

• Carbohidrați cu absorbție rapidă: maltodextrină, glucoză 

• Creatină monohidrat: poate reține apă intracelulară, cu efect pozitiv pe 

termen mediu 

• Beta-alanină, bicarbonat: utile în contexte anaerobe intense, dar necesită 

testare prealabilă 
 

Educația privind hidratarea trebuie să fie integrată în pregătirea generală: 

• Folosirea testelor de urină ca rutină săptămânală 

• Crearea de protocoale simple, clare, adaptate pe jucător 

• Hidratarea ca ritual de echipă – nu doar responsabilitate individuală 
 

Într-un sport în care efortul exploziv alternează cu secvențe aerobe prelungite, iar 

deciziile rapide fac diferența, hidratarea este o armă tăcută, dar decisivă. Prevenirea 

deshidratării nu doar că susține performanța, ci protejează sănătatea sportivului pe termen lung. 

Hidratarea nu este despre sete, este despre anticipare, planificare și știință aplicată pe teren. 
 

6.4. Planuri nutriționale în săptămâna de meci 
 

Nutriția jucătorului de fotbal nu poate fi tratată ca o decizie zilnică independentă, ci 

ca parte integrantă dintr-un ciclu săptămânal planificat. Această planificare urmărește: 

• refacerea completă după meci, 

• susținerea antrenamentelor cu intensitate crescută, 

• acumularea strategică de energie, 

• pregătirea metabolică și neuromusculară pentru ziua competiției. 

Planul nutrițional trebuie să fie: 

• periodizat în funcție de obiectivul zilei (recuperare, dezvoltare, 

descărcare), 

• adaptat postului jucat și cerințelor specifice, 

• flexibil, pentru a răspunde la starea fiziologică a jucătorului (oboseală, 

accidentări, fază menstruală la sportivele feminine). 

 

Structura microciclului competițional (joc duminica): 
 

Ziua Obiectiv principal Tip alimentație 

Luni (D+1) Refacere și hidratare 
Reechilibrare carbohidrați  

+ proteine 

Marți (D+2) Activare fizică 
Alimentație echilibrată,  

digestibilă 

Miercuri (D+3) Antrenament intens 
Încărcare glucidică  

+ suport muscular 

Joi (D+4) Intensitate medie 
Aport caloric susținut  

+ antioxidanți 

Vineri (D+5) Pregătire tactică 
Carbohidrați concentrați,  

volum redus 

Sâmbătă (D-1) Încărcare pre-meci 
High-carb, low-fiber,  

hidratare crescută 

Duminică (Matchday) Performanță + refacere 
Strategii înainte,  

în timpul și post-meci 
 

Exemple de meniuri zilnice – zi cu antrenament intens (Miercuri) 
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Obiectiv: reîncărcarea glicogenului, susținerea efortului intermitent, protejarea masei 

musculare 

Mic dejun: 

• Ovăz cu lapte + banană + miere 

• 2 ouă fierte + pâine integrală 

• Apă plată + 1 capsulă de omega 3 

Gustare: 

• Smoothie cu căpșuni, iaurt grecesc și ovăz 

• 1 mână de migdale crude 

Prânz: 

• Paste integrale cu piept de pui, spanac și ulei de măsline 

• Sfeclă roșie coaptă 

• Apă + 1 tabletă de magneziu 

Gustare post-antrenament: 

• Shake proteic + banană 

• 1 baton cu carbohidrați rapizi 

Cină: 

• Orez cu pește la cuptor și broccoli 

• Salată de crudități 

• 1 iaurt fermentat 
 

Exemple de zi pre-meci (Sâmbătă) 
 

Obiectiv: supercompensarea glicogenului, minimizarea stresului digestiv 
 

Mic dejun: 

• Orez cu lapte + stafide 

• 1 ou fiert 

• 1 fruct ușor (măr/banană) 

Prânz: 

• Paste albe cu sos simplu de roșii 

• File de curcan 

• Apă izotonică (300 ml) 

Gustare: 

• Crackers + brânză slabă 

• Apă plată 

Cină: 

• Cartofi la abur + somon la grătar 

• Morcovi fierți 

• Ceai ușor digestiv 
 

Ziua meciului (Duminică) 
 

Obiectiv: maximizarea energiei disponibile, prevenirea hipoglicemiei și a 

deshidratării 
 

Cu 3–4h înainte de meci: 

• Orez cu piept de pui + legume fierte 

• Pâine albă + puțin ulei 

• 1 banană 

• 500 ml apă sau izotonic diluat 

Cu 60–90 min înainte (opțional): 

• Gel de carbohidrați 

• Apă izotonică 200 ml 
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În timpul meciului: 

• Apă + băutură cu electroliți (la pauză) 

• Snack rapid (banană / baton) dacă e nevoie 

După meci: 

• Shake cu lapte, ovăz, banană și pudră proteică 

• Prânz: paste + pui + legume colorate 

• Gustare: iaurt + fruct 

• Cină: orez + somon + salată verde 
 

Variații în funcție de post 
 

Post Prioritate nutrițională Recomandare 

Fundaș central 
proteine  

+ micronutrienți antiinflamatori 
supe cu colagen, pește, turmeric 

Mijlocaș central carbohidrați + hidratare 
paste, orez,  

fructe, apă minerală 

Extrema / atacant carbohidrați + BCAA 
geluri rapide,  

batoane proteice 

Portar echilibru + digestibilitate 
ouă,  

lactate fermentate, legume fierte 
 

Adaptări pentru jucători U19 și juniori 
 

• Toleranța digestivă este mai slabă → mese mai mici, mai frecvente 

• Necesită aport suplimentar pentru creștere 

• Pericolul subalimentării cronice e ridicat 

• Evitarea fast-food-ului înainte/după antrenamente este esențială 
 

Integrarea cu testare și monitorizare 
 

Nutriția săptămânală trebuie integrată în: 

• evaluarea RPE și disponibilității jucătorului 

• monitorizarea greutății și compoziției corporale 

• analiza hidratării și a glicemiei (unde e posibil) 
 

Planificarea nutrițională săptămânală în jurul meciului reprezintă un pilon esențial 

pentru susținerea performanței constante. Fiecare zi are un scop fiziologic clar, iar alimentele 

alese trebuie să servească aceste obiective. O alimentație bine structurată nu doar că 

îmbunătățește randamentul în teren, ci accelerează recuperarea și reduce riscul de accidentare 

sau suprasolicitare. 
 

6.5. Nutriției în funcție de vârstă, sex și climat 
 

Nutriția sportivă eficientă nu este statică. Ea trebuie ajustată în funcție de: 

• vârsta și nivelul de maturare biologică, 

• sexul sportivului (inclusiv stadiile hormonale la sportivele de sex 

feminin), 

• climatul în care are loc efortul fizic (căldură, frig, umiditate, altitudine), 

• și stilul de joc practicat. 

Un regim alimentar corect pentru un fotbalist profesionist adult nu poate fi aplicat, 

nemodificat, unui adolescent aflat în creștere sau unei jucătoare care se pregătește în condiții 

de climă tropicală. Ignorarea acestor diferențe poate duce la subperformanță, oboseală cronică 

sau chiar accidentări. 
 

Adaptări în funcție de vârstă: juniori vs. seniori 



 84 

 

Nevoi energetice și de micronutrienți 

• Juniorii (12–18 ani) au nevoie de mai multe calorii per kg corporal decât 

adulții din cauza creșterii accelerate și maturizării sistemelor metabolice. 

• Proteinele trebuie adaptate la dezvoltarea masei musculare, cu un aport 

zilnic de 1.4–1.8 g/kg corp. 

• Micronutrienți critici: fier (pentru oxigenare), calciu (pentru sistemul 

osos), vitamina D (absorbție și imunitate). 

Riscuri specifice 

• Subalimentarea involuntară e frecventă în rândul adolescenților. 

• Consumul crescut de fast food și lipsa controlului asupra meselor de 

seară. 

• Neconcordanța între cerințele competiționale crescânde și obiceiurile 

alimentare precare. 

Strategii recomandate 

• Planuri nutriționale periodizate în academii sportive. 

• Gustări planificate înainte și după antrenamente. 

• Introducerea alimentației educaționale în programul școlar sportiv. 
 

Nutriția în funcție de sex: particularitățile sportivelor 
 

Fiziologia feminină și ciclul menstrual 

• Femeile au variații hormonale lunare care pot afecta digestia, rezervele 

de fier și toleranța la efort. 

• Estrogenul poate influența utilizarea grăsimilor, crescând oxidarea 

lipidică în faza foliculară. 

• În faza luteală: toleranță scăzută la carbohidrați, nevoi mai mari de 

magneziu, potasiu și antioxidanți. 

RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport) 

• Apare la sportivele cu aport caloric insuficient, ducând la amenoree, 

scăderea densității osoase și tulburări de dispoziție. 

Strategii: 

• Asigurarea a minim 30–35 kcal/kg FFM (fat-free mass) zilnic. 

• Monitorizarea regulată a feritinei, calciului și vitaminei D. 

• Planuri personalizate în funcție de ciclul menstrual (sau contraceptive 

hormonale). 
 

Adaptarea nutriției în funcție de climă 
 

În climat cald/umed 

• Creșterea riscului de deshidratare: pierderi de lichide și electroliți mai 

rapide. 

• Pierderi medii de 1–2.5 L/h la antrenamente intense în medii calde. 

• Hipertermia reduce apetitul → aport insuficient de carbohidrați. 

Strategii cheie: 

• Hidratare planificată: 200–300 ml la fiecare 15–20 min de efort. 

• Băuturi cu 6–8% carbohidrați și minimum 400–600 mg sodiu/l. 

• Gustări reci și ușor digerabile (smoothie, fructe apoase). 

În climă rece sau la altitudine 

• Creștere a necesarului caloric total: termoreglarea cere mai multă 

energie. 

• Poate apărea hipohidratarea deoarece senzația de sete scade. 

• În altitudine: scade saturația de oxigen, crește rata metabolică bazală. 
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Strategii cheie: 

• Suplimentare cu fier (în funcție de feritină). 

• Aport crescut de antioxidanți (vitamina C, E, polifenoli). 

• Mese calde, bogate în grăsimi sănătoase (ulei de măsline, pește gras). 
 

Personalizarea alimentației în sportul de performanță 
 

Testări și parametri utilizați 

• Compoziție corporală (DXA, Bioimpedanță): pentru dozarea 

carbohidraților și proteinelor. 

• Testări neuromusculare și GPS: corelarea nivelului de efort cu nevoile 

energetice. 

• Testări metabolice indirecte: RMR (Resting Metabolic Rate), VO₂ max 

→ estimarea necesarului total. 

Exemple de personalizare 
 

Tip sportiv Obiectiv Strategie 

Junior U16  

cu IMC suboptim 
Creștere în greutate 

4 mese  

+ 2 gustări dense caloric 

Mijlocaș  

profesionist 

Refacere rapidă 

între meciuri 

7–9 g/kg glucide  

în 48h post-meci 

Sportivă senior  

cu deficit de fier 
Corectarea feritinei 

20–30 mg fier/zi  

+ vitamina C 
 

Integrarea cu monitorizare digitală 

• Aplicații de jurnal alimentar + HRV. 

• Feedback de la GPS și wellness report. 

• Intervenții rapide în cazul oboselii cronice. 
 

În concluzie adaptarea nutriției în fotbalul modern este esențială pentru susținerea 

performanței individuale și a echilibrului fiziologic. Un model „one size fits all” nu mai este 

viabil – antrenorii, nutriționiștii și stafful medical trebuie să colaboreze pentru a personaliza 

fiecare aspect nutrițional, în funcție de: 

• nevoile jucătorului, 

• condițiile externe ale meciului, 

• și ciclul competițional. 

Individualizarea este cheia longevității și performanței sustenabile în fotbal. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Capitolul 7  

Suplimentare și ergogenice 
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7.1. Tipuri de suplimente utile în fotbal 
 

Suplimentele nutritive nu înlocuiesc alimentația, dar pot optimiza performanța, 

susține recuperarea și preveni carențele în condiții de solicitare fizică intensă. În fotbalul 

modern, jucătorii sunt expuși la: 

• meciuri cu densitate ridicată, 

• variații climatice și călătorii, 

• stres metabolic și neuromuscular, ceea ce justifică, în mod 

individualizat, folosirea suplimentelor cu eficiență demonstrată. 

Suplimentele trebuie: 

• să aibă eficacitate dovedită științific (nivel A), 

• să fie sigure și certificate antidoping (ex. Informed-Sport), 

• să fie dozate corect și adaptate momentului. 
 

Clasificarea suplimentelor în funcție de scop: 
 

Scop Suplimente principale 

Performanță acută 
cafeină, creatină,  

beta-alanină, bicarbonat 

Recuperare 
proteine (zer),  

carbohidrați rapizi, BCAA 

Hidratare și electroliți 
sodiu, potasiu,  

băuturi izotonice 

Sănătate generală 
vitamina D, fier,  

omega 3, probiotice 
 

Suplimente de performanță cu eficiență dovedită 
 

Creatina monohidrat 

• Susține producția de ATP în eforturi explozive scurte 

• Îmbunătățește sprintul repetat și forța în zona centrală 

• Doză: 3–5 g/zi (sau încărcare 20 g/zi timp de 5 zile) 

• Beneficii suplimentare: neuroprotecție, scurtarea timpului de recuperare 

• Mit: „reține apă” – în realitate, favorizează hidratarea intracelulară 

Cafeina 

• Îmbunătățește vigilența, viteza de reacție, forța maximă 

• Surse: capsule, gumă, geluri, cafea 

• Doză: 3–6 mg/kg corp (cu 45–60 min înainte de efort) 

• Eficientă în meciuri importante sau prelungiri 

• Nu este recomandată utilizarea la juniori sau în antrenamente uzuale 

Beta-alanină 

• Crește carnosina musculară → tamponarea acidului lactic 

• Benefică pentru sprinturi repetate, faze de pressing 

• Doză: 3–6 g/zi (în 2–3 doze), timp de 4–6 săptămâni 

• Poate da furnicături temporare (parestezii) – nu e periculoasă 

Bicarbonatul de sodiu 

• Tamponare extracelulară → reduce oboseala în eforturi intense 

• Doză: 0.3 g/kg corp cu 90 min înainte de meci 

• Poate cauza disconfort digestiv – testat doar sub supraveghere 
 

Suplimente pentru refacere și adaptare 
 

Proteinele din zer (whey) 
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• Sursă rapidă de aminoacizi → refacere musculară 

• Stimulează sinteza proteinelor post-meci/antrenament 

• Doză: 20–30 g după efort (ideal combinat cu carbohidrați) 

• Variante: izolat, concentrat, hidrolizat (în funcție de toleranță) 

BCAA (Leucină, Isoleucină, Valină) 

• Contribuie la refacerea în timpul perioadelor de suprasolicitare 

• Doză: 5–10 g înainte sau după efort 

• Util doar în caz de aport proteic total redus 

Carbohidrați rapizi (maltodextrină, glucoză) 

• Refac rezervele de glicogen 

• Importanți în fereastra anabolică post-meci 

• Doză: 1–1,2 g/kg în primele 2h post-efort 
 

Suplimente pentru hidratare și prevenția crampelor 
 

Băuturi izotonice 

• 6–8% carbohidrați + sodiu (~400–600 mg/l) 

• Rehidratează și mențin glicemia 

• Utilizate în pauze de meci, la antrenamente intense 

Tablete cu electroliți 

• Sursă practică de sodiu, potasiu, magneziu 

• Recomandate în competiții pe vreme caldă 

• Nu au calorii → utile în rehidratare fără aport de zahăr 
 

Suplimente pentru sănătate și prevenție 
 

Vitamina D 

• Deficitară la majoritatea sportivilor din zone nordice 

• Susține imunitatea, forța și densitatea osoasă 

• Doză: 1000–2000 UI/zi, în funcție de analize 

Fier (fier bisglicinat / fumarat) 

• Previne anemia sportivă 

• Esențial pentru transportul oxigenului 

• Doar după dozare feritină (nu se ia preventiv!) 

Omega 3 (EPA/DHA) 

• Anti-inflamator natural 

• Protejează articulațiile, creierul, susține refacerea 

• Doză: 1–3 g/zi 

Probiotice 

• Sprijină sănătatea intestinală și imunitatea 

• Pot reduce inflamația sistemică 
 

Suplimente controversate sau cu eficiență redusă în fotbal: 
 

Supliment Status Comentariu 

Carnitină Ineficientă oral 
Nu are efect semnificativ  

pe performanță 

Arginină Ineficientă 
Slabă  

absorbție intestinală 

Tribulus terrestris Mit hormonal 
Nu  

crește testosteronul 

Detox/“cleanse” Marketing Fără  
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baze științifice 

HMB 
Util doar în cazuri extreme  

(repaus, catabolism accentuat) 
 

 

Suplimentarea în fotbal trebuie să fie personalizată, justificată și supravegheată. 

Produsele corect alese pot susține sprintul, refacerea, vigilența și imunitatea – dar utilizarea 

greșită poate duce la dezechilibre, efecte adverse sau chiar risc de dopaj. În fotbalul 

profesionist, suplimentele nu sunt trucuri, ci instrumente strategice integrate în pregătire. 
 

7.2. Mecanisme de acțiune și eficiență științifică a suplimentelor în fotbal 
 

Suplimentele utilizate în fotbal acționează prin diverse mecanisme biologice, de la 

regenerarea fosfocreatinei și tamponarea acidului lactic, până la modularea funcției 

neuromusculare, hormonale sau imunitare. Înțelegerea acestor mecanisme permite: 

• dozarea eficientă și sincronizarea cu antrenamentul; 

• personalizarea pe profilul jucătorului (post, vârstă, stare de sănătate); 

• evitarea efectelor adverse sau a ineficienței. 

În plus, selecția suplimentelor ar trebui ghidată de dovezi științifice de eficiență – nu 

de marketing sau modă. 
 

Mecanisme fiziologice de acțiune ale suplimentelor comune: 
 

Supliment Mecanism primar de acțiune Efect direct în fotbal 

Creatină 
Regenerează ATP  

prin resinteza fosfocreatinei 

Sprinturi, explozie, forță, 

refacere mai rapidă 

Cafeină 
Blocarea receptorilor de adenozină 

(efect stimulant), mobilizare acizi grași 

Vigilență, efort prelungit, 

decizie rapidă 

Beta-alanină 
Crește carnozina  

→ tamponare acidoză musculară 

Sprinturi repetate, 

toleranță anaerobă 

Proteine (whey) 
Furnizează aminoacizi  

→ stimulează sinteza proteică 

Recuperare musculară, 

adaptare structurală 

Colagen + Vitamina 

C 

Suport pentru sinteza colagenului  

în țesuturi conjunctive 

Sănătatea tendoanelor, 

prevenție accidentări 

Carbohidrați 

(geluri/băuturi) 

Reface glicogenul,  

menține glicemia în efort 

Efort susținut, sprinturi, 

claritate mentală 

Omega-3 

(EPA/DHA) 

Anti-inflamator,  

modulare membranară 

Reducerea DOMS, 

adaptare imunologică 
 

Clasificarea pe baza dovezilor științifice (IOC / ISSN) 
 

Consensul Comitetului Olimpic Internațional (IOC, 2018) și al Societății 

Internaționale pentru Nutriție Sportivă (ISSN) clasifică suplimentele astfel: 
 

Grupa A – Suplimente cu eficiență dovedită 

• Creatină monohidrat 

• Băuturi izotonice cu carbohidrați + electroliți 

• Proteine din zer 

• Cafeină (în doze moderate) 

• Beta-alanină (pentru sporturi intermitente) 

• Bicarbonat de sodiu (efort anaerob intens) 

• Fier (dacă există carență confirmată) 

Grupa B – Dovezi emergente / context-dependent 

• Nitrați (sfeclă roșie) 



 89 

• Colagen hidrolizat 

• Antioxidanți (în doze controlate) 

• Curcumin, Rhodiola, adaptogeni naturali 

• Probiotice, vitamina D 

Grupa C – Dovezi insuficiente sau contradictorii 

• Tribulus, ZMA, BCAA izolat (vs. EAA), HMB în fotbal 

• Glutamină pentru imunitate (ineficientă în sportivi sănătoși) 

Grupa D – Interzise sau cu risc mare de dopaj 

• Androstenedion, DHEA, SARMs, DMBA, stimulente sintetice 
 

Sinergii și interacțiuni între suplimente 
 

În multe cazuri, efectele pot fi amplificate prin combinare inteligentă: 
 

Combinație Sinergie Exemplu 

Creatină + 

carbohidrați 

Crește retenția intracelulară de 

creatină 

5g creatină + 30g glucide  

după antrenament 

Colagen + vitamina 

C 

Stimulează  

sinteza colagenului 

10g colagen + 100 mg vit. C,  

cu 1h înainte de efort 

Cafeină +  

beta-alanină 

Efort repetat  

cu vigilență crescută 

Doze mici  

înainte de antrenamente 

intense 

Proteine + 

carbohidrați 

Sinergie anabolică +  

refacere glicogen 

Shake post-meci  

cu 3:1 glucide:proteină 
 

Timpul optim de administrare („timing”): 
 

Moment Tip supliment Scop 

Cu 30–60 min  

înainte 

Cafeină, beta-alanină, nitrați Activare, performanță 

În timpul  

efortului 

Băuturi izotonice, geluri CH Susținere energetică  

și hidratare 

Imediat  

după efort 

Proteine, carbohidrați, colagen Refacere musculară,  

glicogen 

Zilnic  

/ cronic 

Creatină, omega-3, probiotice Încărcare,  

antiinflamație, imunitate 
 

Beta-alanina și creatina nu acționează acut – necesită 2–4 săptămâni de utilizare 

regulată pentru efecte maxime. 
 

Eficiență relativă în raport cu cerințele fiziologice ale fotbalului: 
 

Capacitate fiziologică Supliment relevant Eficiență 

Sprinturi / forță explozivă Creatină, cafeină foarte mare 

Efort repetat anaerob Beta-alanină, bicarbonat ridicată 

Efort aerobic susținut Nitrați, izotonic moderată 

Recuperare musculară Proteine, colagen, omega-3 foarte mare 

Concentrare mentală Cafeină, Rhodiola ridicată 

Imunitate sezon competițional Probiotice, vitamina D moderată 
 

Considerații privind dozajul și răspunsul individual 
 

• Nu toți sportivii răspund la fel (ex: “non-responders” la creatină: ~20%) 
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• Genul, greutatea corporală, istoricul medical influențează absorbția 

• Anumite suplimente trebuie ajustate pentru: 

o juniori în dezvoltare (ex: colagen în faze de creștere) 

o femei (ex: aport de fier adaptat ciclului menstrual) 

o sportivi vegetarieni/vegani (deficite B12, fier, creatină) 
 

Eficiența unui supliment nu se reduce la etichetă sau promovare. Ea depinde de: 

• mecanismul său de acțiune, 

• dovezile științifice disponibile, 

• momentul administrării, 

• răspunsul fiziologic individual. 

În fotbalul modern, utilizarea suplimentelor eficiente poate susține sprinturile 

decisive, accelera recuperarea și optimiza performanța cognitivă – dar doar atunci când sunt 

integrate într-o strategie nutrițională validată, supravegheată și personalizată. 

 

7.3. Strategii de suplimentare în ciclul competițional 
 

Suplimentarea eficientă nu înseamnă doar ce luăm, ci și când o facem. În fotbal, unde 

efortul este intermitent, intens și suprapus pe un calendar competițional dens, strategiile de 

timing, dozare și ciclizare a suplimentelor devin esențiale pentru: 

• optimizarea performanței în ziua meciului, 

• accelerarea refacerii între meciuri, 

• susținerea adaptărilor la antrenamente, 

• reducerea riscurilor de accidentare și suprasolicitare. 

O suplimentare inteligentă trebuie să se alinieze cu ciclul săptămânal, perioada 

sezonului și profilul individual al jucătorului. 
 

Structura ciclului competițional săptămânal: 
 

Ziua Activitate principală Obiectiv nutrițional principal 

Ziua -3/-2 Antrenamente tactico-fizice 
Încărcare energetică,  

creatină, colagen 

Ziua -1 Antrenament ușor / activare 
Stocuri de glicogen,  

hidratare, cafeină (test) 

Ziua 0 (Meci) Efort maxim, stres mental 
Energie rapid disponibilă,  

focus mental, electrolit 

Ziua +1 Refacere activă / pasivă 
Proteine, colagen,  

omega-3, rehidratare 

Ziua +2 Revenire la efort moderat 
Reluare creatină,  

suport adaptativ 
 

Suplimentare în pre-sezon 
 

Obiective: creștere masă funcțională, capacitate aerobă/anaerobă, adaptare la volum 

mare 

Strategii cheie: 

• Creatină: încărcare 5–7 zile (20 g/zi sau 5 g/zi cronic) 

• Beta-alanină: 3–6 g/zi pentru tamponare lactat (efect după 2–4 săpt.) 

• Shake proteic post-antrenament: 20–30 g proteină, 30–50 g CH 

• Colagen + vit. C: prevenție microleziuni tendinoase 

• Cafeină testată (3–5 mg/kg) în simulări de joc → adaptare la răspuns 

individual 
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Suplimentare în sezonul competițional (cu 1 meci/săpt.) 
 

Ziua -2 (încărcare funcțională): 

• Creatină 5 g 

• Colagen 10 g + vit. C 

• Hidratare cu electroliți, 1.5–2 L apă 

• Gustare cu CH lent absorbabili (orez, paste) + 20 g proteină 

Ziua -1 (activare și protecție musculară): 

• BCAA (dacă nu e consum proteic adecvat) 

• Shake ușor seara (30 g CH + 20 g proteină) 

• Somn susținut cu magneziu + zinc (opțional) 

Ziua 0 (meci): 

• Pre-meci (2–3 h): masă bogată în CH, ușor digerabilă (ex: paste + 

banană) 

• Cu 60 min înainte: cafeină 3 mg/kg + beta-alanină 1.5–2 g (opțional) 

• În timpul meciului: geluri CH (~30 g/45 min), băutură izotonică 

• Post-meci: shake refacere 3:1 (ex: 60 g CH + 20 g proteină), colagen + 

vit. C 

Ziua +1 (refacere și reducere inflamație): 

• Omega-3 (EPA/DHA: 1–2 g) 

• Proteine la fiecare masă (1.6–2.2 g/kg/zi) 

• Probiotice, hidratare cu electroliți 
 

Suplimentare în perioade cu 2 meciuri/săptămână 
 

Risc crescut de oboseală, accidentări și scădere imunitară. 

Strategii recomandate: 

• Micșorarea volumului de suplimente noi, focus pe recuperare 

• Shake de recuperare imediat post-meci și post-antrenament 

• Electroliți înainte de somn, mai ales dacă meciul a fost în climă caldă 

• Somn profund susținut de adaptogeni ușori (ex: Rhodiola, 

Ashwagandha) 

• Screening individual pentru fier, vitamina D, HRV → adaptare 

suplimentare 
 

Suplimentare în turnee scurte / competiții internaționale 
 

Exemplu: turnee U17/U21, cantonamente în altitudine, clima tropicală 

Adaptări: 

• Nitrați (500 ml suc de sfeclă cu 2h înainte) pentru oxigenare 

• Multivitamine + fier dacă există deficit 

• Probiotice pentru prevenție gastro-intestinală 

• Geluri cu CH și electroliți mai frecvente în meciuri din climat cald 

• Suport pentru jet lag: melatonină + adaptogen (la nevoie, sub 

supraveghere) 
 

Strategii pentru jucători tineri (U15–U19) 
 

Suplimentarea la juniori trebuie să fie conservatoare și validată medical. 

Se permit doar: 

• Proteine de calitate, dacă aportul alimentar este deficitar 

• Colagen pentru prevenția problemelor tendinoase în faza de creștere 

• Electrolit în efort / competiții 
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• Creatină doar în cazuri rare, sub supervizare, și doar U17+ cu nivel 

ridicat 

Se evită: 

• Cafeina, adaptogenii, suplimente cu compuși sintetici nereglementați 
 

Greșeli frecvente în strategia de suplimentare 
 

• Administrare haotică, fără ciclizare sau dozaj corect 

• Lipsa personalizării în funcție de antrenament/meci 

• Suplimente în loc de mese – și nu în completare 

• Ignorarea certificării și provenienței produsului 

• Folosirea unor suplimente nevalidate în contexte sensibile (juniori, 

meciuri internaționale) 
 

Suplimentarea inteligentă nu înseamnă “mai mult înseamnă mai bine”, ci “potrivit, în 

momentul potrivit, pentru scopul potrivit”. În ciclul competițional al fotbalului, fiecare zi are 

un scop fiziologic distinct, iar suplimentele trebuie să susțină adaptările, refacerea și 

performanța fără să înlocuiască alimentația corectă. 

Personalizarea pe bază de date, profil fizic și perioadă a sezonului este cheia eficienței 

și sustenabilității în utilizarea suplimentelor. 
 

7.4 – Riscul de dopaj accidental și suplimente contaminate 
 

În contextul sportului modern, unde performanța de vârf se îmbină cu presiunea 

rezultatelor și marketingul suplimentelor, riscul de dopaj accidental devine o amenințare reală 

și documentată, mai ales în fotbal. Deși mulți sportivi nu intenționează să trișeze, lipsa de 

informare, etichetarea incorectă sau contaminarea industrială pot duce la teste antidoping 

pozitive. 

Conform raportului WADA (2023), aproximativ 12–15% dintre cazurile de dopaj 

pozitiv sunt atribuite contaminării accidentale a suplimentelor, în special în sporturile cu 

expunere internațională precum fotbalul, atletismul sau rugby. 

Sportivii sunt supuși principiului “strict liability” – responsabilitatea totală pentru 

orice substanță găsită în organism, indiferent de intenție. Cu alte cuvinte: “NU contează dacă 

nu ai știut. Dacă ai consumat un produs contaminat și acesta conține o substanță interzisă, ești 

considerat vinovat.” 

Această realitate cere sportivilor: 

• să cunoască lista substanțelor interzise (WADA List), 

• să utilizeze doar suplimente verificate și certificate, 

• să țină un jurnal cu toate produsele ingerate (inclusiv băuturi energizante, 

tablete, geluri). 
 

Mecanisme frecvente de contaminare a suplimentelor 
 

1. Contaminare încrucișată în fabrici 

o O fabrică produce atât proteine legale, cât și stimulente interzise (ex: DMAA, 

sibutramină). Urme microscopice pot contamina alte loturi. 

2. Etichetare incompletă / “proprietary blends” 

o Producătorii pot ascunde compoziția reală, protejând “formulele secrete”. 

Eticheta nu reflectă întotdeauna ceea ce e înăuntru. 

3. Produse comandate online, nesupuse reglementărilor 

o Suplimente vândute pe platforme nesigure (unele din Asia, SUA) pot conține 

substanțe interzise neinscripționate sau fabricate în condiții precare. 

4. Ingrediente interzise sub alte denumiri 
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o Ex: “geranamine”, “methylhexanamine” sau “plant-based energy complex” pot 

ascunde stimulente sintetice interzise de WADA. 
 

Exemple reale din fotbal 
 

• 2019 – Fotbalist din Bundesliga II, testat pozitiv pentru clostebol după 

aplicarea unei creme topice recomandate de un prieten (produs fără rețetă din 

farmacie). 

• 2021 – Jucător U23 din Africa, eliminat dintr-un trial în Franța după ce a 

folosit un “booster” energizant cumpărat online care conținea higenamină. 

• Cazuri din academii: jucători U18 din Anglia și Portugalia au fost suspendați 

după ce au folosit suplimente proteice fără verificare, achiziționate din 

magazine locale nespecializate. 
 

Cum se previne riscul de dopaj accidental 
 

A. Alegerea produselor certificate 

Se recomandă suplimente testate de organisme terțe independente, precum: 

• Informed-Sport – verifică absența substanțelor interzise din fiecare lot. 

• NSF Certified for Sport – utilizat frecvent în SUA. 

• Cologne List – platformă europeană cu suplimente sigure pentru sportivi. 

Produsele cu aceste certificări sunt testate constant pentru contaminare și respectă 

standarde de calitate stricte. 

B. Colaborare cu personal calificat (nutriționist, medic sportiv) 

Sportivii ar trebui să consulte: 

• medici sau nutriționiști acreditați înainte de a începe un supliment nou, 

• lista WADA actualizată anual, 

• orice aplicație WADA/Antidoping (ex: Global DRO) pentru verificarea unui 

ingredient. 

C. Păstrarea dovezilor de cumpărare și utilizare 

• Factura produsului 

• Fotografii cu eticheta și data 

• Jurnal cu data și ora administrării 
 

Semnale de alarmă la suplimente riscante 
 

De evitat produsele care: 

• Promit “creșteri rapide” sau “efecte explozive” în câteva zile 

• Nu menționează clar dozele și ingredientele 

• Se vând în ambalaje colorate, fără traducere oficială 

• Sunt promovate de influenceri fără calificare medicală 

• Nu conțin nicio certificare independentă 
 

Impactul psihologic și sportiv al unui caz de dopaj accidental 
 

Chiar și în absența intenției, un test pozitiv poate duce la: 

• Suspendare între 3 și 24 luni 

• Rupturi de contract, pierderea sponsorizărilor 

• Rușine publică și excludere din loturi naționale 

• Impact emoțional sever (anxietate, depresie, stigmatizare) 

Caz notabil: un jucător din Serie B a ratat promovarea în Serie A și convocarea la 

națională U21 după ce a fost suspendat 12 luni pentru utilizarea unui supliment cu contaminare 

dovedită – dar nejustificabilă în lipsa unei certificări. 
 

Educația antidoping: linia de apărare pentru jucători 
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Academiile de elită și loturile naționale încep să includă în curriculum: 

• sesiuni regulate cu experți antidoping, 

• simulări de testare și scenarii de criză, 

• manuale cu produse acceptate, inclusiv coduri QR pentru scanare rapidă, 

• educație parentală (la U15–U19). 

WADA a lansat platforma “ADEL” (Anti-Doping Education and Learning) care oferă 

cursuri gratuite, certificate, pentru sportivi și antrenori. 
 

În era fotbalului globalizat, unde suplimentarea face parte din rutina zilnică, riscul de 

dopaj accidental nu trebuie tratat cu superficialitate. Lipsa de informare, încrederea în surse 

nesigure sau simpla neglijență pot compromite cariere promițătoare. 

Sportivii trebuie să trateze suplimentele la fel ca medicația: cu rigurozitate, 

trasabilitate și precauție. O cultură a responsabilității, verificării și educației permanente este 

cea mai bună apărare împotriva dopajului accidental. 
 

7.5 – Reglementări și educație antidoping pentru sportivi 
 

Într-un sport globalizat și mediatizat, în care performanța este atent monitorizată și 

supusă presiunilor comerciale și competiționale, respectarea reglementărilor antidoping devine 

o condiție fundamentală pentru cariera sportivă. Chiar și o neglijență minoră – administrarea 

unui supliment contaminat, folosirea unui spray cu substanță interzisă sau neraportarea unei 

medicații – poate conduce la sancțiuni severe. 

Educația antidoping, integrată din timp în academii și cluburi, joacă un rol crucial în 

prevenirea erorilor care pot compromite cariere și reputații. Fotbalul modern cere jucătorilor 

nu doar să fie performanți, ci și responsabili. 
 

Rolul WADA și structura sistemului antidoping 

Agenția Mondială Antidoping (WADA) este organizația globală responsabilă pentru 

elaborarea și implementarea politicilor antidoping. Ea coordonează rețelele de testare, educație, 

cercetare și sancționare. 

Componente esențiale: 

• Codul Mondial Antidoping (WADC) – documentul de bază ce stabilește 

principiile, sancțiunile și responsabilitățile. 

• Lista Substanțelor și Metodelor Interzise (actualizată anual) – publicată de 

WADA în fiecare decembrie. 

• Agențiile Naționale Antidoping (ex: ANAD în România) – responsabile pentru 

implementare locală, testare și educație. 
 

Lista substanțelor interzise: cum este structurată și aplicată 
 

Lista WADA clasifică substanțele astfel: 

• Interzise permanent (în competiție și în afara competiției): ex. steroizi 

anabolizanți, hormon de creștere, EPO. 

• Interzise doar în competiție: ex. stimulente precum efedrină, metilhexanamină, 

canabinoizi. 

• Interzise doar în anumite sporturi: ex. beta-blocante în tir sportiv. 

Lista conține și metode interzise: dopaj sanguin, manipulare a probelor biologice, gene 

doping. 

Sportivii trebuie să: 

• consulte anual lista actualizată; 

• verifice toate medicamentele și suplimentele; 

• ceară excepție terapeutică (TUE) dacă au nevoie medicală justificată. 
 

Responsabilitatea sportivului: strict liability 
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În antidoping, ignorarea nu este o apărare. Sportivii sunt considerați direct 

responsabili pentru: 

• orice substanță detectată în corp; 

• acțiunile persoanelor din jur (ex. staff, nutriționist, terapeut); 

• păstrarea integrității probelor biologice. 

Consecințele pot include: 

• suspendări de la 3 luni la 4 ani; 

• pierdere de titluri și medalii; 

• excluderea din loturi naționale și academii. 
 

Testarea antidoping: când, unde și cum 
 

Testele pot avea loc: 

• în competiție – imediat după meciuri oficiale; 

• în afara competiției – la antrenamente sau acasă, fără notificare prealabilă. 

Probele colectate: 

• urină, sânge (în mod curent); 

• pasaport biologic: analize periodice pentru detectarea variațiilor suspecte. 

Sportivii incluși în programele Registered Testing Pool trebuie să ofere informații de 

localizare (ADAMS) pentru testare inopinată. 
 

Educația antidoping: de la academii la nivel profesionist 
 

Programele educaționale includ: 

• cursuri obligatorii pentru jucători U15–U21 în cadrul loturilor naționale; 

• platforme de e-learning (ex: ADEL – Anti-Doping Education & Learning); 

• simulări și scenarii reale în cadrul cluburilor (ex: testare simulată, dezbatere 

pe cazuri reale); 

• participare la campanii internaționale (Play True Day, Respect Clean Sport 

etc.). 

Educația nu se limitează la reguli – ea înseamnă: 

• conștientizarea riscurilor; 

• formarea unei culturi a eticii; 

• dezvoltarea autonomiei decizionale la tineri sportivi. 
 

Rolul antrenorilor, părinților și staffului medical 
 

Comportamentul etic al sportivilor este influențat semnificativ de: 

• antrenori – modele de conduită, transmit reguli și valori; 

• medici și nutriționiști – aleg și verifică suplimentele/medicația; 

• părinți – oferă sprijin și pot verifica proveniența produselor pentru sportivii 

U18. 

Cluburile profesioniste impun astăzi: 

• contracte de conformitate antidoping; 

• formulare de înregistrare a produselor ingerate; 

• responsabilizarea prin educație periodică. 
 

Exemple de cazuri și lecții învățate 
 

1. Jucător de top din Serie A suspendat 18 luni pentru o injecție cu 

corticosteroizi administrată fără TUE. 

2. Fotbalist U19 din Olanda exclus de la Cupa Mondială juvenilă, după un 

test pozitiv cu pseudoefedrină provenită dintr-un spray nazal. 

3. Atacant african suspendat 2 ani pentru consumul unui “fat-burner” 

cumpărat online. 
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În toate cazurile, lipsa de verificare și neinformarea au fost decisive. 
 

Prevenția pe termen lung: recomandări strategice 
 

• Verificarea oricărui produs (medicament sau supliment) pe baza Listei 

WADA și Global DRO. 

• Utilizeazarea exclusiv a produselor certificate (ex: Informed-Sport, 

NSF, Cologne List). 

• Păstreazarea dovezilor de achiziție și etichetele produselor. 

• Completarea formularelor de excepție terapeutică (TUE) unde este 

cazul. 

• Urmarea cursurilor ADEL și sesiunilor educaționale periodice. 
 

În concluzie respectarea reglementărilor antidoping nu este doar o obligație legală, ci 

o demonstrație de integritate sportivă și profesionalism. Într-un mediu competitiv, unde 

detaliile contează, a fi informat, prudent și etic poate face diferența dintre un campion și o 

carieră compromisă. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Capitolul 8 

Psihologia jucătorului de fotbal 
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8.1.  Fundamentele psihologiei în sportul de performanță 

 

Performanța în fotbal nu depinde exclusiv de calitățile tehnice, fizice sau tactice. De 

la meciurile de juniori până la finalele mondiale, starea psihologică a jucătorului influențează 

deciziile, precizia execuțiilor, capacitatea de recuperare după greșeli și modul de adaptare la 

stres. Fără un fundament mental solid, chiar și cel mai talentat jucător poate pierde eficiență în 

momentele decisive. 

Psihologia sportivă este ramura psihologiei care studiază: 

• procesele cognitive (atenție, concentrare, decizie), 

• componentele afective (motivație, încredere, stres, anxietate), 

• și mecanismele comportamentale (reacții la feedback, adaptare la presiune) 

în contextul activității sportive. 

În fotbal, psihologia sportivă ajută la: 

• optimizarea focalizării și motivației, 

• controlul emoțiilor sub presiune, 

• dezvoltarea gândirii tactice rapide, 

• formarea coerenței de echipă. 
 

Diferențe față de psihologia clinică/generală 
 

 

Psihologie generală Psihologie sportivă 

Centrată pe diagnostic  

și tratament 

Centrată pe optimizare  

și performanță 

Analizează  

disfuncții și tulburări 

Lucrează cu indivizi sănătoși,  

performeri 

Durată lungă,  

orientare introspectivă 

Intervenții scurte,  

orientate spre rezultat 

Aplicabilitate generală 
Aplicabilitate contextuală:  

meci, antrenament, competiție 
 

Important: Psihologul sportiv nu este terapeut în sens clinic, ci antrenor al minții 

sportive. 
 

Componentele mentale ale performanței în fotbal 
 

1. Motivația 

o Internă (bucuria jocului, progresul personal) 

o Externă (titluri, validare, salariu, faimă) 

2. Atenția și concentrarea 

o Focalizare pe sarcină vs. distrageri (tribune, adversar, scor) 

3. Încrederea în sine 

o Credința că pot executa cu succes o acțiune sub presiune 

4. Rezistența psihică (mental toughness) 

o Capacitatea de a rămâne calm, motivat și decisiv în momente critice 

5. Reglarea emoțională 

o Gestionarea frustrării, furiei, entuziasmului excesiv 

6. Comunicarea și relațiile în echipă 

o Claritate, suport emoțional, capacitatea de a cere și oferi feedback 
 

Modele teoretice aplicabile în fotbal 
 

A. Self-Determination Theory (SDT) 
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Dezvoltată de Deci & Ryan, teoria explică motivația prin 3 nevoi fundamentale: 

• Autonomie – senzația de control și alegere 

• Competență – convingerea că ai abilitățile necesare 

• Relaționare – conexiuni sociale semnificative (echipa, antrenorii) 

Aplicabilitate: Atunci când jucătorul se simte valorizat, implicat în decizii și sprijinit, 

nivelul motivației și al performanței crește semnificativ. 
 

B. Modelul de coerență mentală în sport (Gould & Maynard) 
 

Descrie factorii care susțin performanța sub presiune: 

• rutine mentale (pre-meci, pre-lovitură), 

• gândire flexibilă, 

• autoreglare emoțională, 

• experiență cu situații stresante (mental exposure). 

Aplicabilitate: Jucătorii care repetă mental scenarii dificile (lovituri de departajare, 

final de meci, adversar superior) răspund mai eficient în realitate. 
 

C. Teoria fluxului (Flow) – Csikszentmihalyi 
 

Stare de imersiune totală în sarcină → jucătorul „intră în ritm”: 

• timpul dispare, 

• efortul devine natural, 

• totul curge fără gândire conștientă. 

Aplicabilitate: Meciurile în care jucătorul simte că a dat tot, fără efort perceput, sunt 

rezultatul unei stări de flow. 
 

Evaluarea profilului mental al jucătorului 
 

Cluburile moderne folosesc: 

• chestionare validate (ex: Sport Mental Toughness Questionnaire – 

SMTQ), 

• interviuri psihologice periodice, 

• jurnale de autocunoaștere, 

• scoruri de wellness și motivație (în platforme digitale), 

• feedback 360° (de la colegi, staff, jucător însuși). 

Rezultatul: profil individual → plan de dezvoltare psihologică. 
 

Rolul psihologului sportiv în fotbalul modern 
 

o Colaborează cu staff-ul tehnic și medical 

o Asigură sprijin individual pentru sportivii aflați în dificultate mentală 

o Conduce ateliere de echipă (coerență, leadership, reglare emoțională) 

o Participă la planificarea precompetițională 

o Susține tranziția jucătorilor U19–seniori 

o Educație parentală și antrenori (în centrele de copii și juniori) 
 

Psihologia sportivă este un pilon al performanței sustenabile. În fotbalul modern, unde 

meciurile sunt rapide, presiunea e ridicată, iar expunerea publică constantă, pregătirea mentală 

este la fel de importantă ca cea fizică. Un jucător cu un profil psihologic echilibrat este mai 

rezilient, mai receptiv la feedback, mai conștient de propriile reacții și, implicit, mai valoros 

pentru echipă. 
 

8.2. Gestionarea anxietății și presiunii în meciuri importante 

În fotbalul de performanță, meciurile importante – finale, derby-uri, jocuri eliminatorii 

– vin cu o presiune psihologică intensă. Anxietatea generată de așteptările publicului, miza 



 99 

rezultatului și teama de eșec poate afecta negativ performanța sportivă. De aceea, gestionarea 

emoțiilor în momente critice devine o abilitate esențială, care trebuie antrenată la fel ca viteza 

sau tehnica. 
 

Anxietatea sportivă: definiție și tipologii 
 

Anxietatea sportivă este o stare emoțională caracterizată prin tensiune, îngrijorare și 

activare fiziologică excesivă, resimțită înainte sau în timpul competiției. 

Există două dimensiuni principale: 
 

Tip de anxietate Caracteristici 

Cognitivă 
gânduri negative, îndoieli, 

teama de eșec, supraanaliză 

Somatică 
simptome fiziologice: 

transpirație, ritm cardiac crescut, tremor 

Anxietatea poate fi: 

• stare – apare ocazional, înaintea unui meci important; 

• trăsătură – predispoziție generală de a reacționa anxios la competiție. 
 

Presiunea psihologică: surse și consecințe în fotbal 
 

Surse frecvente ale presiunii: 

• Importanța meciului (calificare, titlu, retrogradare) 

• Audiența (spectatori, televiziune, media) 

• Așteptări externe (antrenori, familie, sponsori) 

• Așteptări interne (perfecționism, teama de eșec, dorința de validare) 

Consecințe posibile: 

• Decizii pripite sau paralizie decizională; 

• Greșeli tehnice în execuții simple; 

• Pierderea focusului și a încrederii; 

• Evitarea implicării în joc („jucători invizibili”). 

Efectul Yerkes-Dodson arată că un nivel moderat de activare îmbunătățește 

performanța, dar nivelurile prea mari sau prea mici o afectează negativ. 
 

Mecanisme fiziologice și cognitive ale stresului 
 

Sub stres, organismul activează sistemul simpatic: 

• crește ritmul cardiac și respirația; 

• se eliberează cortizol și adrenalină; 

• scade capacitatea de control motor fin și de luare a deciziilor rapide. 

Pe plan cognitiv: 

• gândurile devin ruminate și negative; 

• focusul se mută de la sarcină (minge, adversar) la sine („ce se întâmplă dacă 

ratez?”); 

• apare supraanaliza execuției → scade automatismul și fluiditatea. 
 

Strategii de gestionare a anxietății în fotbal 
 

A. Respirația controlată (diaphragmatică) 

• Activează sistemul parasimpatic → relaxare 

• Tehnică: 4-4-6 (inspirație 4 secunde – retenție – expirație prelungită 6 

secunde) 

• Utilă în vestiar, în pauze, înainte de lovituri fixe 

B. Reîncadrarea cognitivă (cognitive reframing) 
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• Ex: înlocuirea gândului „dacă greșesc, pierdem” cu „am antrenat această 

fază de zeci de ori, o pot executa” 

• Crește autoeficacitatea și controlul intern 

C. Vizualizarea succesului 

• Imaginarea cu detalii a unei execuții reușite (ex: penalty marcat) 

• Activează aceleași zone cerebrale ca execuția reală 

• Crește încrederea și reduce incertitudinea 

D. Rutine pre-performanță 

• Secvențe mentale și fizice înainte de acțiuni importante (lovituri de colț, 

penalty-uri, ieșiri din vestiar) 

• Stabilesc consistență și predictibilitate → scade incertitudinea 

E. Antrenamente în condiții de presiune 

• Simulări cu scor tensionat, public artificial, penalizări 

• Expunere controlată la stres → adaptare 
 

Intervenții psihologice validate științific 
 

Intervenție Aplicabilitate în fotbal 

Mindfulness-Based Stress Reduction  

(MBSR) 

Scade anxietatea și crește atenția  

în momente critice 

Acceptance and Commitment Training  

(ACT) 

Învățarea acceptării stresului  

ca parte a jocului 

Cognitive Behavioral Techniques  

(CBT) 

Identificarea și corectarea  

gândurilor disfuncționale 
 

Exemple: 

• Mindful penalty practice: conștientizarea senzațiilor și gândurilor înainte de 

execuție, fără judecată. 

• Defusion: jucătorul învață să vadă gândul „nu sunt pregătit” ca un simplu 

eveniment mental, nu ca adevăr absolut. 
 

Rolul antrenorului și al echipei în gestionarea presiunii 
 

• Crearea unui mediu care normalizează greșeala ca parte a învățării; 

• Leadership empatic: antrenorul care comunică calm, oferă sprijin și reduce 

suprapresiunea; 

• Rutine de echipă înainte de meciuri: imn, slogan, ancore mentale; 

• Prevenirea burnout-ului prin alternarea încărcărilor psihologice (nu toate 

antrenamentele trebuie să fie „la intensitate maximă”). 
 

Exemple din fotbalul profesionist 
 

• Andrea Pirlo: cunoscut pentru calmul său la penalty-uri – folosea respirația, 

rutina și auto-dialogul. 

• Liverpool 2019 (vs. Barcelona): revenire psihologică exemplară, construită 

prin lideri interni (Henderson, Van Dijk), ritualuri și coeziune. 

• Naționala Germaniei: folosește de peste un deceniu tehnici de mental 

training integrate în cantonamente (vizualizare, focus). 
 

Presiunea și anxietatea nu sunt dușmani de evitat, ci semnale de importanță. Jucătorii 

care învață să recunoască, accepte și canalizeze presiunea pot transforma momentele dificile în 

ocazii de afirmare. Prin antrenament mental, sprijin psihologic și expunere progresivă la stres, 

fotbalistul devine rezilient, iar echipa – capabilă să performeze sub orice condiții. 
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8.3. Tehnici de vizualizare și antrenament mental 
 

În fotbalul de înalt nivel, diferențele dintre jucători nu se reduc doar la talent sau 

pregătire fizică, ci și la capacitatea de a controla și antrena mintea. Vizualizarea și 

antrenamentul mental sunt instrumente-cheie folosite pentru a crește încrederea, a consolida 

automatismele și a reduce anxietatea în momente decisive. Dezvoltarea acestora face parte 

integrantă din antrenamentul complet al unui sportiv de performanță. 

Vizualizarea (imagery) - este procesul de a crea sau recrea experiențe perceptive în 

absența stimulilor reali. Cu alte cuvinte, sportivul își imaginează o acțiune, o stare sau o 

execuție tehnică fără a o realiza fizic, dar activând aceleași căi neuronale ca în timpul execuției 

reale. 

Vizualizarea activează cortexul motor, sistemul limbic și centrii de integrare 

senzorială – adică rețelele implicate în mișcare și emoție. 
 

Tipuri de vizualizare în sport 
 

Tip Scop Exemplu 

Vizualizare  

cognitivă 

Consolidarea  

unei mișcări tehnice 

Repetarea mentală  

a unei lovituri libere 

Vizualizare 

motivațională 

Întărirea încrederii  

și motivației 

Vizualizarea  

ridicării trofeului 

Vizualizare  

internă 

Perspectiva  

din „interiorul corpului” 

Simțirea  

mingii la picior 

Vizualizare  

externă 

Perspectivă din afara 

corpului 

Observarea propriei poziții pe teren,  

ca într-o înregistrare video 
 

Combinația acestor tipuri este ideală, în funcție de scopul antrenamentului mental. 

 

Modelul PETTLEP: vizualizare eficientă 
 

Modelul PETTLEP (Holmes & Collins, 2001) oferă un cadru pentru o vizualizare 

sportivă eficientă: 
 

Componentă Explicație 

P – Physical 
Imaginează senzațiile fizice  

asociate mișcării 

E – Environment 
Recreează mental mediul de joc  

(teren, tribune, vreme) 

T – Task 
Vizualizează o sarcină clară  

(ex: pas, șut) 

T – Timing 
Repetă acțiunea  

în ritmul ei real 

L – Learning 
Adaptează vizualizarea  

la nivelul tău actual 

E – Emotion 
Simulează emoțiile  

trăite în meci 

P – Perspective 
Folosește perspective internă  

și externă alternativ 
 

Exemple de aplicații în fotbal 
 

A. Pregătirea mentală pentru lovituri fixe 
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• Vizualizarea execuției perfecte a unei lovituri libere, de la poziția corpului 

până la reacția portarului. 

• Repetiție mentală în serii de 3–5 imagini, în fiecare seară înainte de meci. 

B. Consolidarea fazelor tactice 

• Reprezentare mentală a plasării într-un sistem de presing. 

• Folosită de antrenori în sesiunile video pentru internalizarea sarcinilor 

tactice. 

C. Revenirea după accidentare 

• Vizualizarea mișcărilor normale, lipsite de durere. 

• Accelerează recuperarea, reduce frica de reaccidentare. 

D. Antrenarea încrederii 

• Vizualizarea momentelor de succes trecute pentru a reactiva starea de flow și 

eficiență. 
 

Pași pentru o sesiune de vizualizare eficientă 
 

1. Relaxare inițială – respirație profundă, eliminarea zgomotului extern. 

2. Setarea obiectivului mental – ce dorești să vizualizezi? 

3. Activarea simțurilor – imagine, sunet, miros, senzație kinestezică. 

4. Replicarea fidelă a mișcării – cu ritm și intensitate reală. 

5. Feedback intern – cum s-a simțit? Ce ajustări sunt necesare? 

Durata recomandată: 5–15 minute/sesiune, de 3–5 ori/săptămână. 
 

Suport științific și efecte demonstrate 
 

Studii recente susțin eficiența vizualizării în sport: 

• vizualizarea îmbunătățește performanța tehnică și reduce anxietatea pre-

competițională. 

• jucătorii care au folosit imagery tactic au avut o rată mai mare de succes în 

alegeri decizionale rapide. 

• sportivii cu imaginație dezvoltată mental își îmbunătățesc viteza de reacție și 

încrederea în propriile decizii. 
 

Greșeli frecvente și cum pot fi corectate 
 

Greșeală Corectare 

Vizualizare  

vagă și neclară 

Adaugă detalii  

senzoriale și temporale 

Folosirea  

doar înainte de meciuri mari 

Include-o  

în rutina săptămânală 

Lipsa controlului  

asupra emoțiilor 

Ancorează pozitiv imaginea  

prin repetare 

Vizualizare  

fără învățare activă 

Combină cu antrenamente tactice  

sau video 
 

Rolul antrenorilor și psihologilor sportivi 
 

• Ghidează sportivii în alegerea scenariilor de vizualizat; 

• Supraveghează sesiuni ghidate, cu feedback individual; 

• Integrează imagery în ședințele video și planul de pregătire mentală. 
 

Vizualizarea nu este un act pasiv, ci un antrenament intern care pregătește creierul 

pentru succes. Prin tehnici structurate și repetitive, jucătorii de fotbal pot construi automatisme 
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mentale, îmbunătăți claritatea deciziilor și gestiona presiunea meciurilor. Antrenamentul 

mental devine astfel un aliat esențial în obținerea performanței constante. 
 

8.4. Construcția mentală a echipelor câștigătoare 
 

În fotbalul de performanță, talentul individual nu este suficient fără o coerență 

psihologică de echipă. Echipele câștigătoare nu sunt doar bine antrenate fizic și tactic, ci posedă 

o identitate mentală puternică, caracterizată prin încredere colectivă, coeziune, leadership și 

reziliență. Construcția acestei mentalități se realizează printr-un proces sistematic, susținut de 

antrenori, lideri din vestiar și psihologi sportivi. 
 

Fundamentele psihologiei colective în sport 
 

Conceptul de „echipă câștigătoare” înseamnă mai mult decât o grupare de sportivi 

buni. Este vorba despre o entitate care: 

• acționează unitar sub presiune, 

• comunică eficient în situații critice, 

• se motivează reciproc, 

• are un scop comun clar definit. 

Performanța colectivă = (Abilități individuale × Coeziune) + Leadership + Motivație 
 

Rolul coeziunii în succesul echipei 
 

Coeziunea este liantul invizibil care face ca jucătorii să funcționeze ca o unitate. Se 

împarte în: 

• coeziune socială – calitatea relațiilor interpersonale dintre jucători; 

• coeziune de sarcină – angajamentul față de obiectivele comune ale echipei. 

Studiile arată că echipele cu coeziune de sarcină ridicată au rezultate superioare, chiar 

dacă nu sunt cele mai valoroase individual. 
 

Leadershipul intern: dincolo de banderolă 

Leadershipul într-o echipă de fotbal nu este limitat la căpitan. Se distribuie informal 

în: 

• lideri de atmosferă – aduc energie, creează bună dispoziție; 

• lideri tactici – înțeleg profund jocul, dau indicații; 

• lideri prin exemplu – au etică, respect și constanță; 

• lideri emoționali – susțin moralul în momente dificile. 

Antrenorii trebuie să identifice aceste roluri și să le potențeze prin responsabilizare și 

implicare activă. 
 

Încrederea colectivă și autoeficacitatea echipei 
 

Încrederea în sine a echipei este un predictor direct al performanței. Bandura (1997) 

definește autoeficacitatea colectivă ca: 

„credința comună în capacitatea echipei de a organiza și executa acțiuni necesare 

pentru atingerea obiectivelor.” 

Această credință: 

• reduce panica în situații-limită, 

• îmbunătățește luarea deciziilor rapide, 

• favorizează revenirea după un gol primit. 
 

Cultura echipei: valorile care unesc 
 

Cultura echipei este suma valorilor, obiceiurilor, normelor și simbolurilor care 

definesc grupul. Exemple de elemente culturale în echipe de elită: 

• respectul pentru antrenamente și colegi; 
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• munca susținută indiferent de scor; 

• acceptarea criticii constructive; 

• mentalitatea de creștere („growth mindset”). 

Antrenorii creează cultura prin: 

• mesajele transmise constant; 

• sancționarea comportamentelor nepotrivite; 

• promovarea jucătorilor exemplari. 
 

Cum se construiește o mentalitate de învingători 
 

Etape-cheie în dezvoltarea acestei mentalități: 
 

1. Clarificarea scopurilor colective – fiecare jucător trebuie să cunoască 

obiectivele echipei. 

2. Definirea rolurilor individuale – reducerea conflictelor și maximizarea 

implicării. 

3. Crearea unui climat sigur psihologic – jucătorii trebuie să simtă că pot greși 

fără frică de ridiculizare. 

4. Feedback-ul constructiv și permanent – încurajează învățarea și progresul. 

5. Ritualuri comune și simboluri – imnuri, sloganuri, gesturi care întăresc 

identitatea grupului. 
 

Exemple din fotbalul de elită 
 

• FC Barcelona (2008–2012) – cultura tiki-taka bazată pe altruism, posesie și 

unitate. 

• Liverpool sub Klopp – accent pe pasiune, implicare emoțională și 

comunicare deschisă. 

• Franța (CM 2018) – construirea unui nucleu bazat pe coeziune și 

valorificarea diversității. 
 

Rolul antrenorului în modelarea mentală a echipei 
 

Un antrenor care formează echipe câștigătoare nu este doar un tactician, ci un arhitect 

mental. El: 

• construiește norme de comportament; 

• facilitează interacțiunile pozitive; 

• identifică și gestionează conflictele; 

• cultivă leadershipul informal; 

• menține nivelul motivațional constant. 

💡 Leadershipul autentic creează echipe reziliente, capabile să înfrunte adversitatea și 

să revină în joc chiar și după momente dificile. 
 

O echipă câștigătoare este rezultatul unei construcții mentale deliberate, în care fiecare 

jucător se simte implicat, responsabil și conectat la un scop comun. Acest proces nu se produce 

automat, ci necesită intervenții psihologice sistematice, leadership activ și o cultură sănătoasă. 

În era fotbalului modern, psihologia colectivă este la fel de importantă ca tactica. 
 

8.5. Psihologia recuperării și revenirea după accidentări 
 

Accidentările reprezintă una dintre cele mai dificile provocări din cariera unui 

fotbalist. Dincolo de leziunea corporală, ele afectează profund și starea psihologică a 

jucătorului. Fie că este vorba despre o entorsă banală sau o ruptură gravă a ligamentelor, 

impactul psihic poate include: anxietate, depresie, pierderea încrederii și teamă de recidivă. 

Revenirea nu este doar o problemă medicală și fizică, ci presupune și o reconstrucție 

mentală atent ghidată. 
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Reacțiile emoționale la accidentare 
 

Literatura de specialitate descrie un model în cinci etape, similar cu cel al pierderii: 

1. Șocul – neîncredere, confuzie, „nu mi se poate întâmpla mie”. 

2. Negarea – minimalizarea gravității, dorința de a continua fără pauză. 

3. Furia/frustrarea – față de situație, echipă, antrenor, corpul propriu. 

4. Depresia – stare de inutilitate, izolare, lipsa de motivație. 

5. Acceptarea și mobilizarea – orientare spre recuperare, implicare în procesul 

terapeutic. 

În aceste momente, sprijinul psihologic adecvat este crucial. 
 

Anxietatea și teama de recidivă 
 

Mulți jucători, chiar și după ce sunt declarați „clinici apți”, se confruntă cu: 

• frică de reaccidentare, mai ales în mișcările specifice (ex. sprinturi, dueluri); 

• evitarea inconștientă a unor acțiuni din teamă; 

• scăderea încrederii în propriile capacități fizice. 

Această stare poate reduce semnificativ performanța. Rolul psihologului este de a 

introduce tehnici precum vizualizarea pozitivă, autoverbalizarea constructivă și 

desensibilizarea treptată prin simulări de joc. 
 

Strategii psihologice pentru recuperare 
 

1. Imagery/vizualizarea mentală – jucătorul își imaginează exercițiile de 

recuperare, progresul, întoarcerea pe teren. 

2. Autoverbalizare pozitivă – restructurarea gândurilor negative (ex. „nu o să 

mai fiu la fel”) în afirmații realiste și încurajatoare. 

3. Obiective de etapă – setarea unor mici succese tangibile (ex. mobilitate 

crescută, forță crescută), pentru a menține motivația. 

4. Educație psihologică – explicarea procesului de recuperare și a reacțiilor 

firești pentru a reduce frustrarea. 

5. Sprijin social – menținerea contactului cu echipa, participarea pasivă la 

antrenamente, dialog cu antrenorul și colegii. 
 

Rolul echipei tehnice și medicale 
 

Recuperarea optimă nu se produce în izolare. Este necesar un ecosistem de susținere: 

• antrenorul trebuie să fie empatic, dar ferm; 

• preparatorul fizic să individualizeze treptat efortul și să mențină dialogul; 

• colegii de echipă să încurajeze, nu să judece; 

• psihologul sportiv să monitorizeze constant starea emoțională și cognițiile 

disfuncționale. 
 

Exemple din fotbalul de performanță 
 

• Zlatan Ibrahimović, după ruptura de ligamente, a declarat că a „vizualizat” 

revenirea pas cu pas, refuzând gândul că „va termina cariera”. 

• Marco Reus, care a ratat Cupa Mondială 2014 din cauza unei accidentări, a 

folosit sprijinul echipei și psihoterapie pentru a reveni la nivel înalt. 

• Virgil van Dijk, în perioada de recuperare, a fost constant implicat în viața 

echipei Liverpool, menținând conexiunea psihologică cu grupul. 
 

Reinserția mentală în joc 
 

Faza finală a recuperării este reintegrarea psihologică în efortul competițional. 

Aceasta presupune: 
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• adaptare graduală la contact fizic; 

• repetiție mentală a fazelor de joc; 

• simulări controlate de meci (ex. jocuri 5v5 cu teme specifice); 

• feed-back constructiv din partea staffului. 

Un jucător nu e complet pregătit până nu simte din nou încredere deplină în corpul și 

în mintea sa.  

Recuperarea după o accidentare nu este doar un proces fiziologic, ci unul profund 

psihologic. Gestionarea corectă a emoțiilor, reconstruirea încrederii, menținerea motivației și 

suportul social fac diferența între o revenire completă și o recidivă prematură. În fotbalul 

modern, sănătatea mintală și cea fizică sunt inseparabile în drumul spre performanță durabilă. 
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