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Capitolul 1
Antrenamentul in futsal

Antrenamentul in futsal este un proces de rafinare continud, in care fiecare detaliu
conteaza: de la unghiul pasului pana la sincronizarea miscarilor in spatiu restrans. Avand la
baza cerinte fizice, tehnico-tactice si cognitive distincte, pregdtirea In futsal nu poate fi abordata
prin simple adaptari ale metodologiei din fotbalul pe teren mare. Aici, viteza decizionala este
la fel de importanta ca viteza de deplasare, iar executia tehnica trebuie sa fie in permanenta
racordata la contextul jocului.

Fiecare exercitiu trebuie sd combine intensitatea cu inteligenta, repetarea cu variatia,
iar planificarea antrenamentelor trebuie sd tind cont de ciclicitatea competitionala, de
recuperare si de obiectivele pe termen scurt si mediu. Antrenorul de futsal devine, astfel, un
arhitect al microdetaliilor, capabil sd construiascd nu doar scheme, ci si capacitati functionale
si relatii intre jucatori.

Antrenamentele eficiente nu se bazeaza doar pe volume mari, ci pe stimuli corect
plasati si pe adaptiri constante la profilul echipei si al fiecdrui jucator. In acelasi timp,
intelegerea rolurilor si a pozitiilor din joc presupune diferentiere si specializare in pregétire,
fara a pierde din vedere unitatea colectiva. In futsalul modern, antrenamentul nu este doar o
etapd pregatitoare — este motorul progresului si fundamentul performantei pe termen lung.

1.1 Principii metodologice

Futsalul, prin natura sa complexa si ritmul intens al jocului, cere o metodologie de
antrenament profund diferentiata fatd de alte sporturi cu mingea, inclusiv fatd de fotbalul pe
teren mare. Imbinand viteza decizionala, precizie tehnici, capacitate anaeroba intermitenti si
inalta coordonare colectiva, futsalul obliga antrenorii sa gandeasca fiecare sesiune de pregatire
ca pe un ecosistem in sine, in care toate componentele performantei se interconecteaza.

Pregétirea eficientd 1n futsal nu se rezuma la dezvoltarea unor calitati fizice sau tehnice
in mod izolat, ci presupune o integrare coerentd a acestora intr-un cadru tactic functional si
aplicabil. De aceea, metodologia antrenamentului trebuie sd raspundd simultan cerintelor
fiziologice, decizionale si tehnico-tactice ale sportului.

Adaptabilitate si specificitate contextuala - unul dintre principiile cardinale Tn futsal
este specificitatea contextuald. Fiecare exercitiu, indiferent de scopul sau — tehnic, fizic,
cognitiv — trebuie sa reflecte conditiile reale de joc: spatii mici, timp redus de reactie, adversari
activi, constrangeri tactice.

Exemplu: Un simplu exercitiu de pasare poate fi transformat intr-o simulare reald prin:

o limitarea spatiului de actiune (ex. 4x4m),

e impunerea unui numadr limitat de atingeri,

e introducerea unei sarcini tactice (evitarea unui presing lateral),

e includerea unui cronometru sau a unei mize (ex. punctare daca pasul finalizeaza in zona
de risc).

Aceastd adaptare creeaza transfer direct intre antrenament si competitie.

Integrarea componentelor — abordarea globald - n futsal, separarea strictd a
antrenamentului fizic de cel tehnico-tactic este invechiti. in mod modern, se utilizeaza o
integrare functionala: exercitiile dezvoltd simultan mai multe componente. Astfel, calitati
precum forta de sprijin, viteza de reactie, capacitate lactacida, coordonare si orientare spatiala
sunt stimulate in cadrul actiunilor cu mingea.

Model integrativ:

e Tehnica: Pasa, control, dribling



e Tactica: Pozitionare, temporizare, creare de spatiu
o Fizic: Interval scurt de efort (~6-10 secunde), cu pauze reduse (1:1)
o Cognitiv: Recunoasterea rapida a superioritatii numerice
Acest tip de pregatire holistica este mai eficient in futsal decat abordarile
compartimentate, deoarece reproduce fidel cerintele reale ale meciului.

Densitate, intensitate si controlul timpului de lucru - un alt principiu metodologic
cheie este gestionarea densitatii exercitiilor: in futsal, actiunile se succed la intervale scurte,
fara faze de repaus evidente. Prin urmare, antrenamentele trebuie sa reflecte acest aspect.
Controlul densitétii se face prin:
o reducerea dimensiunii suprafetei de joc,
e scurtarea pauzelor intre serii,
« introducerea unor sarcini cu timp limitat (ex. 10 secunde pentru un atac),
e rotatii rapide intre roluri (aparator — atacant — neutru).

De asemenea, raportul de lucru-pauza (work:rest ratio) trebuie adaptat:
e 1:1 sau 2:1 pentru antrenamente de intensitate ridicata,
e 1:2 pentru dezvoltarea deciziilor sub oboseald controlata.

Progresivitate si variatie metodica - in futsal, dezvoltarea jucatorului este dependenta
de progresia corecta a exercitiilor si de variatia contextuala.
Principii metodologice cheie:
e Se porneste de la exercitii simple (fard opozitie), apoi se adaugad opozitie, limitari de
timp, sarcini tactice.
e Se modifica constant contextul: numarul de jucatori, spatiul, obiectivele tehnice.
o Se alterneaza zilele de stimul fizic, tactic, cognitiv — conform unei structuri bine definite
(microcicluri).
Variatia stimuleazd invatarea contextuald, previne plafonarea adaptativd si mentine
interesul sportivilor inalt.

Autoreglare, feedback si invatare reflexiva - futsalul modern valorifica feedbackul
activ si intelegerea profunda a propriei executii. In acest context, antrenorul devine facilitator,
iar jucatorul este participant activ in procesul de autoreglare.

Forme de feedback utile:

o [Feedback imediat (corectiv sau pozitiv)

e Video-feedback si analiza tactica post-antrenament

e Jurnale individuale de invatare (reflectie asupra deciziilor)
e Grupuri de discutie si autoanaliza colectiva

Aceastd metodologie dezvolta inteligenta de joc si autonomia decizionald — factori
esentiali pentru performanta de varf.

Periozare functionala in antrenament - chiar dacd futsalul implica o frecventd mare
de meciuri, antrenamentele trebuie organizate intr-o periozare functionala adaptata, cu:
« microcicluri (7-10 zile): alternanta dezvoltarii fizice, tacticii si refacerii
e mesocicluri (3—4 saptamani): obiective progresive, tematici tactice
e Dblocuri tematice: ex. 2 saptamani de antrenament pe tranzitie sau pe presing Tnalt

Un bun antrenament nu este doar ,,intens”, ci bine plasat in context — adica la
momentul potrivit, cu stimulul potrivit.

Antrenamentele in futsal reprezinta o sinteza intre stiinta si intuitie, intre metodologie
riguroasd si adaptare spontand la realitatile de joc. Aplicarea principiilor metodologice
moderne presupune nu doar cunostinte, ci si un model de gandire centrat pe context, jucator si
performanta functionala.



Prin aplicarea acestor principii — specificitate, integrare, controlul densitatii, variatie,
feedback si periozare inteligentd — antrenorul poate construi sesiuni relevante, eficiente si
orientate spre realitatea meciului.

1.2 Exerecitii tehnico-tactice aplicate

Futsalul, ca sport de intensitate si complexitate ridicatd, cere jucatorilor nu doar
abilitati tehnice excelente, ci si capacitatea de a lua decizii rapide in contexte dinamice. Astfel,
exercitiile tehnico-tactice trebuie construite pentru a stimula simultan gestul motric si gandirea
strategica. Scopul lor nu este doar perfectionarea executiei, ci integrarea acesteia In situatii de
joc relevante, adaptabile, cu impact direct asupra performantei.

Exercitiile moderne nu se mai bazeaza pe repetitivitate mecanica, ci pe variatie
contextuald, opozitie reala, timp decizional redus si stimulare cognitiva constantd. Prin urmare,
designul unui exercitiu eficient in futsal presupune o fuziune Intre tehnicd, tactica, efort fizic
specific si gandire de joc.

Principii de constructie a exercitiilor tehnico-tactice

Pentru ca un exercitiu sa fie eficient si transferabil in competitie, trebuie sa
indeplineasca urmatoarele criterii metodice:

o Specificitate — exercitiul trebuie sa reflecte situatii reale de joc (ex. presing, creare de
superioritate, finalizare in spatiu redus).

e Opozitie activd — jucatorii trebuie sd simtd presiunea reald a adversarului, fie prin
marcaj, fie prin timp limitat.

o Complexitate progresiva — exercitiile trebuie sa evolueze de la simplu la complex, cu
adaugarea treptata a elementelor tactice.

o Roluri dinamice — fiecare jucator trebuie sa treaca succesiv prin pozitii si functii diferite
in cadrul exercitiului (ex. pivot — fundas — neutru).

e Feedback si corectie — antrenorul intervine punctual pentru ajustari tehnico-tactice, cu
accent pe decizii si sincronizare.

Clasificarea exercitiilor tehnico-tactice

Pentru o planificare eficientd, exercitiile pot fi clasificate in functie de obiectivul
principal: exercitii de posesie si circulatie a mingii; exercitii de tranzitie (atac—aparare /
aparare—atac); exercitii de finalizare si decizie in fata portii; exercitii de aparare colectiva si
individuald; exercitii combinate — joc redus cu sarcina tactica

1 — Exercitii de posesie si circulatie a mingii

Posesia in futsal nu este doar un indicator estetic sau de control simbolic, ci un
instrument tactic esential. Controlul mingii intr-un spatiu redus obligd adversarul sa se
regrupeze, reduce riscul tranzitiilor negative si creeaza oportunitati de dezechilibrare a liniei
defensive. In plus, posesia bine gestionatd dezvolti relatii functionale intre jucatori si
faciliteaza sincronizarea actiunilor colective.

In antrenament, exercitiile de posesie reprezintd baza formirii gandirii rapide, a
controlului tehnic sub presiune si a orientarii spatiale. Ele sunt folosite in toate etapele pregétirii
— de la incdlzire la consolidarea tacticii — fiind extrem de versatile in functie de constrangerile
impuse.

Obiectivele exercitiilor de posesie

o Dezvoltarea preciziei paselor si a timingului in executie

« Imbunitatirea orientarii corporale si a alegerii spatiului de sprijin
e Antrenarea jocului in superioritate sau inferioritate numerica

e Simularea presiunii defensive si a raspunsului rapid



e Activarea coordonarii tehnico-tactice 1n spatiu redus
Tipuri de exercitii §i variatii metodice

A. Rondo-uri dinamice (ex. 4v1, 4v2, 5v2)
Descriere:
Jucidtorii in formd de cerc pastreaza posesia in fata unuia sau doi apardtori activi. Se pot
introduce variatii precum: minge de sprijin, limitare de atingeri (max 2), schimb de pozitii dupa
pas, intrare in centru la greseala.
Scopuri:
e Automatizarea controlului si pasului rapid
o Constientizarea unghiurilor de joc
e Pregatirea decizionala in timp scurt
Variatii:
e Adaugarea unui ,,pivot mobil” in centrul spatiului
e Rondo-uri cu schimb de roluri dupa 5 pase
e Folosirea a doud mingi simultan

B. Posesie pozitionala pe suprafatd delimitata (ex. 4v4 + 2 jucdtori neutri)
Descriere:
Echipele joaca intr-un patrat (10x10m sau 12x12m), cu 1-2 jucatori neutri care actioneaza ca
optiuni de pas pentru echipa in posesie. Obiectivul este mentinerea mingii sub presiune cu
rotatie rapida a balonului si sprijin permanent.
Scopuri:
o Formarea structurilor colective (sprijin diagonal, mobilitate laterald)
« Invatarea mutarii blocului advers prin pas scurt
o Stimularea colaborarii in superioritate controlata
Variatii:
e Introducerea unei ,,zone de finalizare” care poate fi atinsd doar dupa un anumit numar
de pase
e Limitare de atingeri (1-2 maxim)
e Joc cu 3 echipe (ex. 4v2v2, unde echipa neutra sprijina cea care detine mingea)

C. Circulatie a mingii cu schimb de directie
Descriere:
Se organizeaza un joc cu doua zone laterale (ex. stinga—dreapta), iar scopul este ca echipa in
posesie sa mute mingea dintr-o parte in alta fara a pierde posesia. Jucatorii trebuie sa se
reorienteze constant si sa creeze linii de pas.
Scopuri:
e Simularea schimbarilor de directie 1n fata unei aparari compacte
« Invitarea alegerii momentului pentru schimbul de flanc
e Mobilitate si orientare corporald in functie de linia mingii
Variatii:
o Constrangeri spatiale (ex. pasul decisiv trebuie sa vina dintr-o zona anume)
o Introducerea unui adversar in zona de pasare (pentru interceptare)
e Joc cu portari la capete, pentru Inceperea sau finalizarea actiunii

Integrarea Tn microciclu

Exercitiile de posesie pot fi utilizate:
« Inziua 1, pentru reactivare tehnico-tactica si coordonare
o Caactivare pre-competitionald, in formate reduse, cu intensitate medie
o Ca exercitiu central intr-o sesiune de dezvoltare a coordonarii colective



Greseli frecvente si solutii metodice

Greseala observata Cauza posibila Solutie metodica recomandata
Pierderea mingii dupd  Pozitionare rigida, lipsi de  Introdu cere schimbari de pozitii
1-2 pase sprijin dupa fiecare pas
o - Lipsa de mobilitate . . <
Blocaj in zona centrald P “ Reguli de rotatie sau zonare laterala
laterala ’
Pasuri previzibile si Fara opozitie sau presiune Introdu aparatori activi,
lente reala constrangeri de timp
Jucatori statici in Lipsa de roluri dinamice in ~ Schimb de roluri la fiecare 3-5 pase
margini exercitiu reusite

Exercitiile de posesie nu sunt doar o formd de incalzire sau activare, ci o baza
strategicd pentru dezvoltarea coordondrii echipei, a deciziei rapide si a exprimarii tehnice
eficiente sub presiune. Prin variatie, intensitate si transfer spre situatiile reale de joc, posesia
devine un instrument fundamental pentru performanta colectiva.

2 — Exercitii de tranzitie (atac—apdrare / apdrare—atac)

Tranzitiile sunt una dintre componentele decisive in futsalul modern. Ritmul accelerat
al jocului si spatiul limitat impun jucatorilor capacitatea de a comuta instant intre fazele de atac
si apdrare. Nu existd timp ,,mort”: orice pierdere a mingii genereaza o potentiala actiune
adversa, iar orice recuperare deschide oportunitatea unui contraatac fulgerator.

Exercitiile de tranzitie au rolul de a dezvolta viteza decizionald, reactie colectiva,
mobilitate si sincronizare tacticd. Ele sunt printre cele mai complexe tipuri de exercitii, Intrucat
integreaza toate componentele performantei — fizice, tehnice, cognitive si tactice — Tntr-un
cadru intens si imprevizibil.

Obiectivele exercitiilor de tranzitie

e Antrenarea reactiei imediate dupa pierderea sau castigarea mingii

« Imbunititirea sincronizarii defensive si ofensive in momentele de dezechilibru
o Stimularea deciziilor rapide si a orientdrii colective

o Crearea de automatisme in repliere si in contraatac

e Adaptarea fiziologicd la eforturi intermitente de mare intensitate

Categorii de exercitii de tranzitie

A. Tranzitie simpla: 2v2 + 1 neutru
Descriere:
Se joaca intr-un spatiu de 15x15m, cu doua echipe de cate doi jucatori si un neutru. Echipa care
recupereaza mingea ataca imediat cu ajutorul jucatorului neutru. Dupa 10-15 secunde sau o
finalizare, se schimba rolurile.
Obiective:
o Exersarea reactiei dupa pierdere sau castig
e Crearea superioritdtii numerice prin colaborare
e Repliere si blocaj al spatiilor dupa pierdere
Variatii:
o Limitarea timpului de finalizare (ex: 6 secunde)
« Pas decisiv obligatoriu prin neutru
e Zonare a spatiului pentru a stimula jocul lateral

B. Tranzitie cu superioritate/inferioritate: 3v2 sau 4v3



Descriere:
Se pleaca dintr-o situatie de superioritate (ex: 3v2) in progresie spre poartd. Dupa finalizare
sau pierderea mingii, una dintre echipe face tranzitie inversa, iar un jucator nou intra pentru a
reechilibra raportul.
Obiective:
o Dezvoltarea vitezei de executie in contraatac
e Antrenarea apardrii in inferioritate
o Decizii rapide in organizarea ofensivei
Variatii:
o Inceperea actiunii cu minge aruncati de portar
o Limitare de atingeri in atac
e Aparatorii au dreptul sa recupereze doar In jumatatea proprie

C. Tranzitie continud cu 3 echipe (ex. galben, rosu, verde)
Descriere:
3 echipe a cate 3 jucdtori. Echipa A ataca echipa B. La finalizare sau pierdere, echipa C intra
imediat in aparare, iar B trece 1n atac. Se creeaza un flux continuu de tranzitii.
Obiective:
o Ritm Tnalt si rotatie constanta intre roluri
e Oboseala controlata si stimulare anaeroba specifica
e Reactie instanta la schimbarea fazei
Variatii:
e Se joaci la doua porti cu portari activi
o Limitarea timpului de atac la 8-10 secunde
o Acordarea de puncte bonus pentru recuperare rapida

D. Tranzitie cu declansare prin pierdere simulata
Descriere:
Exercitiul incepe cu o echipa in posesie. Dupa un semnal al antrenorului (fluier sau gest),
mingea este pierdutd ,,fortat” iar jucdtorii trebuie sd revind in aparare. Adversarii primesc 0
minge noua si lanseaza atacul.
Obiective:
o Exersarea replierii rapide din faza ofensiva
e Organizarea defensiva dupa dezorganizare
e Controlul tranzitiei negative
Variatii:
e Schimb de pozitii In timp ce mingea e ,,pierdutd”
e Folosirea unui spatiu lung (20—25m) pentru sprinturi de revenire
e Simulare cu un pivot fixat care declanseaza atacul

Integrarea tranzitiei in planificarea saptdmanala
Exercitiile de tranzitie se integreaza ideal:
« Inzilele 2-3 ale microciclului (stimuli tactici si fizici combinat)
e Caexercitii de intensitate medie spre mare, pe durate scurte (blocuri de 2—4 minute)
o In sesiunile tactice, cind se abordeazid pressingul, organizarea defensivi sau
contraatacul

Indicatori de performantd in tranzitie

Componenta Ce evaluam Metode de evaluare
Viteza de repliere Timpul de reorganizare Cronometrare video / GPS
Decizia ofensiva ~ Alegerea corecta a solutiei Analiza tactica video




Sincronizarea  Miscari colective coordonate Observatie + feedback vizual
Efort fizic Numar de sprinturi/repetari ~ Analiza cu GPS / lactat test

Greseli frecvente si solutii

Problema observata Cauza metodica Solutie aplicabila
Intarziere in tranzitie Lipsa de constientizare Introducere de penalizari
defensiva tactica pentru repliere lenta
Exercitiul este prea Simulare de tranzitie progresiva,

Haos n reorganizare

complex cu roluri clare

Lipsa de sprint dupa 9 o Blocuri scurte, pauze controlate,
psa dc sp P Oboseala neregulata , pauz N
pierdere rotatie rapida

Exercitiile de tranzitie sunt cruciale in dezvoltarea unei echipe de futsal moderne,
capabile sa reactioneze prompt, sd mentina intensitatea In momentele critice si sd valorifice
avantajele de moment. Printr-o constructie metodica progresiva, cu stimuli variati si feedback
activ, tranzitiile devin nu doar o reactie, ci 0 arma tacticd programata.

3 — Exercitii de finalizare si decizie in fata portii

In futsal, finalizarea nu este doar gestul tehnic prin care se incheie o actiune ofensiva,
ci o decizie de risc strategic, luata intr-un interval extrem de scurt, sub presiune si intr-un spatiu
limitat. Avand in vedere densitatea jucatorilor in jurul portii si dinamica constanta a jocului,
finalizarea eficienta presupune viziune tactica, gest tehnic precis si timing perfect.

Mai mult decat in alte sporturi, in futsal finalizarea poate aparea din actiuni directe
(sut din afara careului), combinatii rapide (ex. 1-2 sau pas decisiv pe pivot) sau situatii de
recuperare (ex. pressing nalt cu recuperare la 10m). Astfel, exercitiile trebuie sd acopere nu
doar gesturile, ci si situatiile tactice reale care genereaza oportunitati de sut.

Obiectivele exercitiilor de finalizare
o Dezvoltarea varietatii executiilor (interior, exterior, varf, voleu etc.)
e Antrenarea deciziei rapide intre pas si sut
o Cresterea capacitatii de finalizare In miscare, fara pregatire
o Integrarea sutului in combinatii tactice (cu pivot, cu overlap, cu diagonald)
e Antrenarea jucatorului in a recunoaste ,,fereastra” de finalizare

Tipuri de exercitii §i variatii metodice
A. Finalizare din combinatii scurte (2v1, 3v2)
Descriere:
Se organizeaza atacuri rapide cu 2 sau 3 jucatori Impotriva unui aparator, avand ca obiectiv
executarea unui sut dupa 1-2 pase. Poate fi inclus un pivot sau o deviere.
Obiective:
o Citirea pozitiei portarului si a aparatorului
e Trecerea rapida de la pas la executie
« Intelegerea sincronizarii in combinatii
Variatii:
e Jucdtori in miscare continud (fara repornire de la centru)
e Apdrator activ sau pasiv
o Timp limitat pentru executie (5 secunde)

B. Finalizare dupd pas decisiv (assist situations)
Descriere:
Se lucreaza pe pase finale precise: din lateral, prin zona centrala, sau pe pivot cu deviere.



Jucatorul care primeste mingea trebuie sa finalizeze rapid, dintr-un singur contact sau cu
pregatire minima.
Obiective:
e Adaptarea unghiului de sut
o Conectarea cu momentul pasului
e Dezvoltarea executiei sub presiune spatiala
Variatii:
e Schimbare de unghi al pasului (ex. din lateral — din diagonal)
o Finalizare doar cu piciorul mai slab
o Punctaj diferit pentru executii din prima

C. Finalizare 1n situatii de pressing sau recuperare
Descriere:
Exercitiul porneste dintr-o faza de pressing — 2 jucdtori preseaza un adversar, iar la recuperare
trebuie sd finalizeze rapid. Se simuleaza o situatie reald din meci, in care sutul apare imediat
dupa o greseala a adversarului.
Obiective:
o Trecerea imediata de la aparare la atac
« Rapiditate in executie
o Capacitatea de a profita de spatiu inainte ca adversarul sa se regrupeze
Variatii:
e Mingea este aruncata de antrenor Intre jucdtori — se declanseaza pressing
o Finalizare doar cu varf sau sut la colt lung
e Adaugarea unui portar activ in duel

D. Finalizare in superioritate sau din atac pozitional
Descriere:
Se creeaza o faza de atac pozitional (ex. 4v3 sau 3v2 + pivot), iar obiectivul este finalizarea
prin combinatie si pozitionare. Se pot introduce si rotatii, pentru a simula posesia staticd urmata
de deschidere.
Obiective:
o Luarea deciziei intre continuare si finalizare
e Pregatirea zonei de sut
e Controlul unghiului si distantei
Variatii:
o Fereastra de sut se deschide doar dupa 3 pase consecutive
o Interdictie la sut direct — necesitate de pas decisiv
o Introducerea unei reguli de punctaj pentru tipul de finalizare (ex. cu tavan, cu perete)

Elemente-cheie in dezvoltarea eficientei la finalizare

Element evaluat Ce urméirim concret Modalitate de antrenament
) .. Interior, varf, Serii de 5-10
Varietatea executiel . . :
’ exterior, voleu etc. executii variate
. .. Cat de repede Presiune temporala
Timpul decizional . de repect esiune tempot
se finalizeaza actiunea + adversar activ
. . .. e . Focalizare
Calitatea pasului decisiv  Precizie, directie, sincronizare . -
’ pe faza de asistenta
Pozitionarea corporali Controlul Corectare tehnica
: P echilibrului la sut + feedback video

Greseli frecvente si solutii
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Greseala observata Cauza comuna Solutie metodica

Suturi slabe sau Lipsa de pozitionare Exercitii statice
directionate gresit a corpului + orientare corecta
Limitare de timp
sau numadr de pase

Decizii intarziate Neclaritate in roluri

Executii fortate

- R Lipsd de viziune  Simulari cu deschidere progresiva
in unghi Tnchis

Lipsa de coordonare Serii cu rol fix

Pas decisiv ineficient A
in atac pentru pasator

Integrarea in microcicluri

Exercitiile de finalizare se recomanda:
« Ina doua parte a sesiunilor tactice, dupa jocuri de posesie
e Ca activare inainte de meciuri, in formate reduse si rapide
e Inzilele 2 si 4 ale microciclului, pentru dezvoltare specifica sub sarcina

Finalizarea in futsal este rezultatul unui lant de decizii, actiuni si sincronizari. Nu este
suficientd perfectiunea tehnicd; este nevoie de claritate tactica, automatism functional si o
intelegere profunda a contextului. Prin exercitii construite inteligent, care combind executia cu
presiunea reald si luarea deciziilor rapide, jucatorii pot deveni eficienti in cel mai pretios
moment al jocului: momentul golului.

4 — Exercitii de apdrare colectiva si individuala

Tntr-un sport cu spatii reduse si oportunititi constante de finalizare, apararea eficientd
devine nu doar o strategie de prevenire, ci o forma de initiere a atacului. Futsalul modern cere
ca jucatorii sa fie capabili nu doar sa recupereze mingea, ci sa o faca intr-un mod care sa permita
tranzitia rapida spre ofensiva. De aceea, apararea nu mai este perceputa ca o faza pasiva, ci ca
o parte activa a controlului jocului.

In antrenament, abordarea apirarii trebuie si tini cont de doud dimensiuni
interconectate: cea individuald (marcaj, interceptare, pozitionare) si cea colectiva (sincronizare,
blocaj de spatii, iesire coordonatd). Exercitiile trebuie sa reflecte ambele niveluri si sa dezvolte
jucatori capabili sa ia decizii in context defensiv, sub presiune, cu eficienta si anticipatie.

Obiectivele exercitiilor de aparare

o Dezvoltarea abilitatilor de marcaj si de blocaj individual

e Antrenarea pozitionarii corecte fatd de minge si adversar

« Imbunatitirea reactiei la miscarea mingii si la rotatia adversa

e Crearea de automatisme in acoperirea spatiilor si schimbarea marcajului

e Antrenarea sincronizdrii colective in functie de pozitia mingii si a liniei de
pressing

Tipuri de exercitii si variatii metodice

A. Exercitii de 1v1 s1 2v2 in spatiu redus
Descriere:
Jucatorii se confrunta in dueluri directe, cu obiectiv de a bloca accesul spre poarta sau spre un
spatiu delimitat (ex. patrat de finalizare). Accentul cade pe pozitionare, reactie si raspuns la
dribling.
Obiective:
o Controlul distantei si unghiului de aparare
» Citirea intentiei adversarului

11



o Capacitatea de a forta o greseala
Variatii:
e Adversar activ vs pasiv
o Timp limitat pentru atac (6—8 secunde)
o Inceperea duelului din pozitie dezavantajoasa

B. Exercitii de aparare zonala si pressing directionat (ex. 3v3 + portar)
Descriere:
Se lucreazd apararea in bloc, in spatiu de 15x15m sau 18x12m, cu accent pe pozitionare
colectiva. Obiectivul este mentinerea formatiei si blocarea patrunderilor prin centru sau paselor
decisive.
Obiective:
o Sincronizare intre aparatorii laterali si centrali
e Acoperirea spatiului din spatele liniei
e Controlul presiunii pe minge si inchiderii liniilor de pas
Variatii:
o Limitare a paselor adversarului (max 6 pase)
e Alternanta intre marcaj om-la-om si zonal
e Introducerea unui jucator neutru pentru suprasarcind tactica

C. Exercitii cu schimbare rapidd de marcaj si rotatie defensiva
Descriere:
Se lucreaza situatii dinamice de rotatie a adversarilor, in care apdratorii trebuie sa preia
marcajul in functie de pozitia mingii. Se introduc jucatori care ,,taie” terenul sau vin din spate.
Obiective:
o Capacitatea de a reactiona la miscare diagonala sau laterala
e Comunicare intre aparatori
e Decizie corectd intre a schimba sau a pastra marcajul
Variatii:
e Introducerea a doi pivot activi in zona centrala
e Roluri schimbate automat dupa fiecare pas filtrant
e Apdrarea trebuie sa recupereze in 10 secunde sau mai putin

D. Apadrare in tranzitie si repliere organizata
Descriere:
Exercitiul pleaca dintr-un scenariu de pierdere a mingii, iar echipa aflata in aparare trebuie sa
se reorganizeze rapid in linie. Se poate introduce un sprint de 8—10 metri inainte de inceperea
actiunii pentru a simula o repliere reala.
Obiective:
e Viteza de reactie si asezare n linie
e Alinierea la minge si la adversari
e Redirectionarea atacului advers spre zone ,,moarte”
Variatii:
e Adversarii au un atac rapid de maxim 8 secunde
e Apadratorii au voie sd intervina doar dupa depasirea liniei centrale
e Introducere de minge de rezerva pentru tranzitie inversa

Indicatori de eficienta defensiva

Element evaluat Ce urmiarim concret Modalitate de evaluare

Pozitionare Unghi, distanta, Analiza video
fata de minge reactie + observatie directa
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Schimb Timp de reactie Exercitii

de marcaj si comunicare cu jucatori rotativi
Blocarea Interceptare sau fortare Numar de reusite
pasului decisiv n lateral in simulari
Compactarea Distante Exercitii cu pauze
liniei defensive intre jucatori pentru corectare

Greseli frecvente si solutii

Problema observata Cauza comuna Solutie metodica
. e .. .. Distanta prea mare Exercitii de 1vl
Presiune individuala ineficienta - .. .
fata de adversar cu limitare spatiala
Aparare dezorganizatd Lipsa de comunicare Exercitii cu schimburi
la rotatii si rutind automate de marcaj
Lipsa Fara semnale Introducerea unei
de repliere coordonata sau repere clare linii-tinta de repliere
Pasivitate Apadrator Rasplata pentru recuperare
in duel fara obiectiv clar sau blocaj

Integrarea in microcicluri

Antrenamentele de aparare sunt ideale:
« 1In ziua 3 a microciclului, ca sesiune tactica de mijloc de siptiméana
« In combinatie cu tranzitiile negative, pentru eficienta colectiva
« Injocuri reduse cu obiectiv defensiv, in sesiunile de consolidare

O echipa puternica defensiv nu este formata doar din jucatori agresivi sau rapizi, ci
din jucatori care inteleg contextul defensiv, comunica, se pozitioneaza corect si actioneaza
sincronizat. Prin exercitii care provoaca decizia, adaptarea si coordonarea, apararea devine un
element activ al controlului meciului — nu doar o reactie, ci o constructie tactica cu impact
direct asupra rezultatului.

5 — Exercitii combinate — joc redus cu sarcina tacticd

Jocurile reduse (small-sided games) reprezinta una dintre cele mai eficiente metode
de antrenament Tn futsal, intrucat reusesc sa imbine simultan toate dimensiunile performantei:
tehnica, tactica, fizicd si cognitivd. Faptul cd au loc in spatii restranse, cu numar redus de
jucatori si sub presiune permanenta, le transforma intr-un cadru ideal pentru simularea realitatii
competitionale.

Aceste jocuri devin si mai valoroase atunci cand sunt orientate spre o sarcind tactica
precisa, deoarece permit jucdtorilor sa exerseze concepte complexe in contexte controlate.
Astfel, antrenorul poate ghida comportamentele echipei fara a impune rigiditate, stimuland in
acelasi timp autonomia decizionala si adaptarea la situatii variate.

Obiectivele jocurilor reduse cu sarcind tactica

o Crearea unui cadru realist de aplicare a principiilor tactice

o Stimularea ludrii deciziilor sub presiune temporala si spatiala
« Integrarea gesturilor tehnice n contexte tactice reale

o Controlul intensitatii efortului intr-un mod functional

e Dezvoltarea comunicarii si relatiilor intre linii

Tipuri de jocuri reduse §i variatii metodice

A. Joc redus cu obiectiv ofensiv: creare de superioritate
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Format: 3v3 + 2 neutri (jucatori de sprijin)
Sarcind tactica: mentinerea posesiei si patrunderea in zona delimitatd (ex. zona de
finalizare)
Obiective:
o Utilizarea jucatorilor de sprijin pentru a crea un 5v3 dinamic
o Intelegerea geometriei spatiului si a zonelor favorabile de atac
o Trecerea rapida de la posesie la finalizare
Variatii:
o Timp limitat pentru atac (ex. 10 secunde)
e Schimbarea rolurilor dupa fiecare finalizare
o Numar fix de pase inainte de a putea finaliza

B. Joc redus cu obiectiv defensiv: blocaj si repliere
Format: 4v4 in spatiu de 20x15m, fara porti
Sarcind tactica: apdrarea zonei centrale, blocarea pasului decisiv
Obiective:
o Compactarea blocului defensiv
e Alternantd intre presiune individuala si zonala
o Redirectionarea atacului spre zone laterale
Variatii:
o Introducere de punctaj pentru interceptari
o Pasul decisiv din zona centrald = 2 puncte pentru adversar
e Apdratorii pot schimba marcajul doar cu semnal

C. Joc redus cu tranzitie: atac — apdrare — contraatac
Format: 3v3 + 2 jucdtori 1n asteptare
Sarcina tactica: echipa care pierde mingea trebuie sa revina in aparare, iar echipa nou
intratd contraataca rapid
Obiective:
e Trecerea instantanee de la faza ofensiva la cea defensiva
e Comunicare intre jucdtori in tranzitie
e Organizare in superioritate si inferioritate numerica
Variatii:
e Punctaj dublu pentru finalizarea din contraatac
e Un jucdtor al echipei care pierde mingea ramane ,,blocat” in teren
e Declansarea tranzitiei doar la semnalul antrenorului

D. Joc cu portari si constrangeri tactice
Format: 4v4 + portari, cu zone delimitate (ex. 3 zone longitudinale)
Sarcina tactica: finalizarea se poate face doar dupa intrarea mingii in zona 3
Obiective:

o Construirea atacului cu rabdare si precizie

o Identificarea momentului potrivit pentru progresie

e Controlul ritmului si al spatiului
Variatii:

e Finalizare doar dupa combinatie 2v1 in zona 3

e Mijlocul (zona 2) este limitat la 2 atingeri

e Aparatorii pot interveni liber doar in propria jumatate

Elemente cheie de monitorizare

Element evaluat Ce urmairim Modalitate
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de monitorizare

. .y _y . Cronometrare / GPS /
Intensitate si ritm Variatia efortului .
’ ’ observatie
N Calitatea Feedback video
Decizii tactice o Coe
optiunilor alese si discutii de grup
o Sincronizarea Observatie directa
Coerenta colectiva . . AN
’ intre jucatori + analiza video
Transferul Replicarea comportamentelor Analiza
spre joc real n meci in competitie
Greseli frecvente §i corectari metodice
Problema observata  Cauza comuna Solutie metodica
Suprasolicitare fizica Fara obiectiv Scop tactic precis
fara eficienta tactica clar + timp limitat pe faza
Haos sau lipsa Constrangeri Zonare sau reguli
de structura tactice insuficiente de circulatie
Repetitii tehnice Lipsa de adversar Adversar real
fara decizie activ + sistem de punctaj
Pasivitate Fara stimul Introducere de
defensiva competitiv recompense/pedeapsa

Integrarea n planificare

Jocurile reduse cu sarcind tactica se folosesc:
e Cainstrument de sinteza tactica (ex. in ziua 4)
« In perioade de dezvoltare colectiva (blocuri tematice tactice)
e Ca evaluare indirectd a progresului in luarea deciziilor si aplicarea
conceptelor n joc

Exercitiile combinate prin jocuri reduse cu sarcina tactica reprezintd cea mai apropiata
formd de antrenament fatd de realitatea competitiei. Ele permit antrenorului sa ghideze
invatarea fard a o dicta, iar jucatorului sd experimenteze decizii reale in medii controlate. Corect
concepute, aceste jocuri devin terenul ideal pentru a transforma teoria In actiune si principiile
Tn automatisme.

1.3 Microcicluri si planificare pe termen scurt

Planificarea pe termen scurt este piatra de temelie a unui sezon de antrenament
eficient. In futsal, unde densitatea competitionald este mare, iar intervalele de recuperare sunt
scurte, microciclul — unitatea saptamanala de pregétire — capata o importanta strategica majora.
Un microciclu bine construit trebuie sd echilibreze dezvoltarea capacitatilor, refacerea
functionala, invatarea tactica si pregdtirea specificd pentru meci.

Futsalul, prin natura sa intensa si intermitenta, necesitd o alternantd inteligenta Intre
tipurile de stimul, o planificare find a volumului si intensitdtii si o adaptare constanta la
contextul competitional (frecventa jocurilor, deplasari, accidentari, forma sportiva).

Tipuri de microcicluri

In functie de obiectivul principal si de momentul sezonului, pot fi identificate
urmatoarele tipuri de microcicluri in futsal:
a) Microciclu competitional
e Accentul este pus pe mentinerea formei, usoare ajustari tactice si refacere.
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Antrenamentele sunt scurte, precise, cu intensitate crescuta si volum redus.
Se incheie cu meciul oficial (de obicei sambata sau duminica).
b) Microciclu de dezvoltare (intercompetitional)
Focalizare pe imbunatatirea calitatilor fizice sau tactice specifice.
Volum de antrenament mai mare, intensitate progresiva.
Ideal pentru perioadele fara meciuri oficiale sau intre tururi/sezoane.
¢) Microciclu de recuperare
Utilizat dupa perioade cu incarcaturd competitionala ridicata.
Obiectiv: restabilirea echilibrului fiziologic si mental.
Contine antrenamente scurte, exercitii de mobilitate, jocuri recreative, exercitii de
coordonare cu impact redus.

Structura generala a unui microciclu competitional (exemplu pentru meci sambata)

Ziua Tipul activitatii Obiectiv principal
Luni Refacere activa +  Degajare neuromusculara,
tehnico-tactic activare usoara
. Dezvoltare tactica + Posesie,
Marti . . - ce g .
’ intensitate moderata relatii de joc, tranzitii
. . Sedinta mixta Efort intermitent +
Miercuri L . P
(fizic + jocuri reduse) aplicare in viteza
Joi Tactica Plan de joc,
specifica meciului scheme, faze fixe
N Activare + Scurt, dinamic,
Vineri - . . 9
finalizare + moral cu intensitate usoara
A1 Aplicare
Sambita MECI | Ahicare
1n competitie
C Refacere Odihna sau activitati
Duminica R -
pasiva/activa de reechilibrare

Principii ale planificarii pe termen scurt

1. Alternanta stimulilor
Nu se plaseaza doua zile cu incarcare maxima consecutiv.
Se intercaleaza zile de activare (low impact) intre zilele de dezvoltare (high impact).
In sesiunile tactice se evitd oboseala excesivi pentru a mentine claritatea decizionala.
2. Coerenta tematica
Tema saptdmanii (ex. pressing, finalizare rapida, aparare compactd) se regaseste In
toate antrenamentele, in forme diferite.
Constructia microciclului trebuie sa fie modulara si interdependenta.
3. Adaptabilitatea in functie de context
Daca meciul este miercuri, microciclul se comprima (luni = tacticd, marti = activare).
Se pot planifica microcicluri cu 2 meciuri/saptamana, cu adaptare drastica a volumului.

Exemple de combinatii microciclu—tematica

Tema microciclului Element-cheie n fiecare zi

Zi 1: reactivare + posesie
Z1 2: presiune coordonata
Zi 3: jocuri reduse 3v3

Zi 4: simulare meci

Presing avansat
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Lucru pe tranzitie pozitiva
Contraatac rapid Finalizare dupa recuperare
Rotatii in faza de atac
Aparare in zona
Blocaj pas decisiv
Tranzitie negativa rapida
Circulatia mingii
Posesie cu pivot fix
Joc redus cu pivot activ

Compactare
defensiva

Joc pozitional
cu pivot

Greseli frecvente in construirea microciclurilor

Greseala Efecte negative Solutie
Suprapunerea antrenamentelor Oboseala, risc de Alternanta: intens
grele consecutive accidentari — moderat — intens
. A . Clarificarea obiectivelor
Lipsa de specificitate Slab transfer spre meci

pentru fiecare zi
Tema sdptamanala +
subteme zilnice
Scaderea performantei Zile de refacere si
generale sesiuni de activare

Lipsa de progresie tematica Haos 1n invétare

Ignorarea recuperarii

Monitorizarea microciclului

o Subiectiv: jurnale de efort, scala RPE (Rate of Perceived Exertion)
e Obiectiv: GPS, monitorizarea HR, accelerometre, testari periodice
o Tehnic-tactic: analiza video, statistici interne, feedback de grup

Microciclul este mai mult decat o simpla insiruire de antrenamente — este structura
tacticd, fizicd si cognitivd care ghideaza echipa catre performantd. Un microciclu coerent,
adaptat, cu obiective bine definite, este cheia pentru dezvoltarea durabild a echipei si pentru
obtinerea unui joc fluid, eficient si competitiv.

1.4 Antrenamentul pozitional si pe roluri

Futsalul este un sport in care rolurile jucatorilor sunt fluide, dar nu lipsite de
specificitate. Desi majoritatea sportivilor sunt formati sd se adapteze rapid la multiple functii,
fiecare pozitie are cerinte distincte, care trebuie adresate in mod specific Tn antrenament. De
aceea, dezvoltarea unei echipe de performantd presupune si o componentd importantd de
antrenament pozitional, in care jucdtorii isi inteleg si isi optimizeaza contributia functionala in
raport cu cerintele proprii rolului pe care 1l ocupa in teren.

In mod ideal, antrenamentele pozitionale trebuie integrate in microciclul colectiv, dar
si oferite In formate dedicate — sesiuni scurte, axate pe detalii tehnico-tactice si situatii
recurente. Scopul este maximizarea eficientei individuale in cadrul contextului colectiv.

Principalele roluri in futsal si particularitatile lor
1. Portarul

Rol functional: ultim aparator, prim constructor
Cerinte dominante: reflexe rapide, tehnica de parare, joc cu piciorul, anticipatie,
comunicare
Antrenament pozitional specific:
e Reactii in spatiu scurt (exercitii de parare joasa si reflex)
e Relansare precisa cu mana si piciorul (pentru initierea tranzitiei)
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e Joc cu piciorul sub presiune (exercitii cu pasatori si presing)
e Situatii 1v1 si acoperire unghiuri laterale
Exercitiu exemplu: Portar in situatie de 2v1 in apropiere — parare + relansare rapida
spre pivot

2. Fundasul (Fix)

Rol functional: pivot defensiv si initiator al constructiei
Cerinte dominante: citirea jocului, pozitionare defensiva, pas lung precis, controlul
spatiului central
Antrenament pozitional specific:
e Marcaj pivot si blocaj pe pasul decisiv
o Construirea de jos sub presiune
o Rotatii si coborari pentru supranumeric in constructie
e Comunicare si sincronizare cu linia mediana
Exercitiu exemplu: 3v2 in constructie cu fundas care declanseaza actiunea si
blocheaza pivotul advers

3. Jucatorii laterali (Alas)

Rol functional: conectori intre apdrare si atac, creatori de spatiu
Cerinte dominante: viteza de reactie, dribling, pas pe diagonald, executie in viteza,
capacitate de pressing
Antrenament pozitional specific:
e Patrundere din lateral si pas decisiv
e Suprapuneri (overlap) si sprijin la pivot
e Repliere din presiune si ocuparea spatiului lateral
e Schimburi de rol cu fixul sau pivotul in faze rapide
Exercitiu exemplu: Joc 3v3 cu accent pe rotatie laterala, patrundere si finalizare de pe
coltul terenului

4. Pivotul

Rol functional: finalizator principal si punct de sprijin in atac.
Cerinte dominante: forta de sprijin, control in duel, deviere rapida, sut din intoarcere,
pozitionare inteligenta
Antrenament pozitional specific:
o Control orientat cu spatele la poarta
e Miscare de eliberare si protectie a mingii
o Combinare cu pasatori + deviere
o Finalizare la 6-9 metri, in unghi Tnchis
Exercitiu exemplu: Pivot fix intr-o zond delimitatd — combinatii rapide 2vl cu
finalizare la semicerc

Integrarea antrenamentului pozitional in program
Tip
interventie pozitionala
Antrenament de profil
(pivot + fundas)
Ziua 3 Jocuri reduse 15-25 min

pe roluri specifice
Ziua 4 Simulari tactice colec_tlve 30-40 min
(cu accent pe roluri)

Ziua 5 Activare individuala inrol ~ 10—15 min / jucator

Moment Tn microciclu Durata recomandata

Ziua 2 20-30 min / grup
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(Pre-meci) (fara efort mare)

Greseli frecvente in abordarea pozitionala

Problema observata  Cauza posibila Solutie metodica
Jucatori Lipsa de explicare Sesiuni de feedback
cu roluri neclare a sarcinilor + video
Ineficienta in dueluri Lipsa de Lucru dedicat pe miscari
la pivot pregatire specifica si executii
Confuzie Lipsa de repetitii Jocuri reduse
in rotatii n context real cu rotatie fortata
Pasivitate a portarului  Lipsa de exercitiu ~ Antrenamente mixte
in ofensiva cu presiune reald cu relansare rapida

Tn futsalul modern, succesul unei echipe depinde in mare masura de calitatea executiei
fiecarui jucator in rolul sau functional. Prin antrenamente pozitionale dedicate, adaptate
cerintelor fizice, tehnico-tactice si cognitive ale fiecdrui post, se pot construi jucatori mai
autonomi, mai eficienti si mai valorosi in mecanismul colectiv. Fiecare rol, de la portar pana la
pivot, contribuie esential la echilibrul si eficienta echipei — si meritd pregatire specializata.
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Capitolul 2
Dinamica si strategia jocului

Jocul de futsal se defineste printr-o succesiune rapidad de tranzitii, decizii si adaptari,
in care fiecare actiune individuald este imediat absorbitd intr-un context colectiv. Spatiul
restrans, timpul de reactie limitat si densitatea ridicatd a interactiunilor tactice transforma
futsalul intr-un sport de anticipatie, sincronicitate si control permanent al ritmului.

Spre deosebire de fotbalul pe teren mare, unde momentele de respiro pot aparea
natural prin distante sau faze statice, futsalul ofera o continuitate aproape hiperdinamica.
Fiecare pas, fiecare schimb de directie sau gest tehnic implicd o reactie in lant ce modifica
distributia spatiald si orientarea strategicd a ambelor echipe. Astfel, strategia devine o
constructie fluida, cu fundamente precise, dar cu expresii mereu adaptate la realitatea in
miscare.

A intelege dinamica jocului Inseamna a citi fluxul deciziilor, a recunoaste tipare de
miscare §i a anticipa comportamente — atat proprii, cat si ale adversarului. Mai mult decat o
simpld aplicare a unor sisteme de joc, strategia in futsal presupune o integrare subtild intre
intentie, moment si spatiu. De aceea, analiza sa necesita o abordare multidimensionala, care sa
cuprindd simultan toate componentele si care sa se reflecte concret in procese precum
modelarea tactica, structurile tactice, fazele de joc si relatiile colective.

2.1 Modelarea tactica

Tactica 1n futsal se bazeaza pe un set de principii fundamentale care stabilesc cadrul
pentru luarea deciziilor Tn timpul jocului. Aceste principii nu sunt dogmatice, ci flexibile,
adaptabile si interconectate, sustindnd atat dezvoltarea unei echipe coerente, cat si
individualizarea comportamentului jucatorilor. Intr-un joc atét de rapid precum futsalul, in care
timpul de reactie este minim si spatiile sunt restranse, gandirea tacticd devine o conditie
indispensabild a performantei.

1. Principiul spatierii

Spatierea reprezinta distribuirea rationald a jucdtorilor in teren, in functie de minge,
de coechipieri si de adversari. In futsal, unde dimensiunile reduse ale suprafetei de joc pot
conduce rapid la aglomerari neproductive, o spatiere eficientd este esentiala pentru:

e Crearea de linii de pas clare care sd permitd progresia mingii;
o Largirea defensivei adverse, obligand-o sd acopere mai mult teren lateral si vertical;
e Mentinerea posesiei sub presiune, oferind mereu optiuni de iesire.

O echipa care mentine o spatiere adecvata impune ritmul jocului, poate controla fazele
ofensive si are capacitatea de a evita pressingul advers. In apirare, o spatiere inteligenta
presupune acoperirea zonelor esentiale (ex. centrul semicercului, culoarele de pasa interioare)
si evitarea suprapunerii pozitionale a jucatorilor.

Aplicare in antrenament: exercitii de mentinere a formei 3-1 sau 4-0 cu limitari
spatiale si obligatii de pastrare a distantelor minime intre jucétori.

2. Principiul temporizarii

Temporizarea este capacitatea unei echipe sau a unui jucator de a gestiona ritmul
actiunii in mod strategic. In faza ofensiva, temporizarea permite echipei sa isi construiasca un
atac pozitional, si realizeze rotatii si si astepte aparitia spatiilor favorabile. In aparare,
temporizarea inseamnd retinerea initiativei adversarului, intarzierea executiei §i crearea
timpului necesar replierii colective.
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Temporizarea eficienta presupune o inaltd intelegere tacticd. Un jucator experimentat
stie cand sa accelereze verticalizarea sau cand sd revind in lateral pentru a reorganiza jocul.
Totodatd, echipele care stiu sa tempereze pressingul advers reusesc sa creeze situatii de
superioritate prin ritm variabil.

Aplicare in antrenament: jocuri de posesie cu intervale de pastrare minima a mingii
(ex. 10 secunde Tnainte de finalizare), antrenamente de pressing + temporizare 2v2 si 3v3.

3. Principiul superioritatii (numerice §i pozitionale)

Fiecare actiune ofensiva urmareste crearea unei forme de superioritate. Aceasta poate

fi:
e Numerica: un 2v1 intr-o zona laterala sau un 3v2 in zona centrala;
e Pozitionald: un jucator aflat ,,intre linii”, liber de marcaj, intr-o zona periculoasa;
o Calitativa: un duel favorabil intre un jucator tehnic si un aparator vulnerabil.

In futsal, constructia superiorititii necesiti rotatii bine coordonate, pasi rapida,
demarcari inteligente si participarea portarului in jocul de picior. Exploatarea acestei
superiorititi este esentiald pentru finalizare eficientd. In aparare, scopul este evitarea acestor
forme de superioritate prin repliere rapida si marcaj strans.

Aplicare in antrenament: situatii de joc 3v2, 4v3, constructie cu portar + 4 contra 3
aparatori, scenarii de superioritate temporara (ex. dupa recuperare).

4. Principiul sincronizarii

Sincronizarea constd in corelarea in timp si spatiu a actiunilor colective. Intr-un joc
atat de rapid, daca miscarile jucatorilor nu sunt sincronizate, actiunea isi pierde din eficienta.
Exemple clasice:

o Pasa verticala catre pivot exact cand acesta finalizeaza rotatia;
e Blocaj pe linia de fund sincronizat cu patrunderea universalului;
o Repliere defensiva colectiva imediat dupa pierderea mingii.

Lipsa sincronizarii duce la pierderi de posesie, expunere la contraatac sau lipsa de
profunzime in atac. Sincronizarea se antreneazd prin repetitie, dar mai ales prin intelegerea
logicii jocului.

Aplicare n antrenament: jocuri cu declansari de rotatie semnalizate, exercitii de
finalizare Tn doua actiuni corelate (ex. blocaj + pas filtrant), scenarii cu decizie colectiva.

5. Principiul mobilitatii

Futsalul nu permite rigiditate pozitionald. Mobilitatea inseamnd capacitatea
jucatorilor de a schimba locurile, de a se demarca continuu si de a crea spatii dinamice.
Sistemele moderne — n special 4-0 — sunt construite pe baza unei mobilitati permanente, care
dezorienteaza apararea adversa si creeaza confuzie in marcaj.

Mobilitatea include atat miscarea cu minge, cat si fara minge, precum si schimbul de
roluri intre fundasi, universali si pivot. Este o caracteristica esentiala a echipelor creative, dar
necesitd un nivel ridicat de coeziune si intelegere intre jucatori.

Aplicare Tn antrenament: rotatii 4—0 cu schimburi de pozitii, jocuri cu interdictia de a
pasa inapoi fard o rotatie prealabila, exercitii de pivot mobil + universal lateral.

6. Principiul acoperirii si compactarii

In apararea futsalului modern, compactarea spatiului si acoperirea activa a zonelor
periculoase sunt esentiale. Avand in vedere dimensiunile reduse ale terenului, echipele nu pot
acoperi tot spatiul simultan. De aceea, se concentreaza pe:

e Reducerea spatiilor dintre jucatori si dintre linii;
e Presiune pe minge de catre cel mai apropiat jucator;
e Acoperirea imediata a coechipierului care preseaza (,,ajutor” sau ,,dublaj”).
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Compactarea se face atat pe verticald (pentru a Inchide péatrunderea in centru), cat si
pe orizontala (pentru a limita circulatia laterald). O echipa bine compactata forteaza adversarul
sd greseascd, deoarece nu oferd culoare de pasa si reduce timpul de decizie.

Aplicare in antrenament: jocuri 4v4 cu limitare de spatiu lateral, exercitii de ,,mutare
a blocului” 1n functie de minge, pressing coordonat + acoperire pe diagonala.

7. Principiul tranzitiei rapide

Tranzitia este momentul in care echipa trece de la o faza a jocului la alta: atac—aparare
sau apirare—atac. In futsal, aceste tranzitii sunt foarte frecvente si deseori decisive. O echipi
eficienta in tranzitie:

e Se repliazd instant dupa pierderea mingii;
o Valorifica imediat recuperarea prin atac vertical;
e Mentine 1-2 jucatori pregatiti pentru contraatac.

Existenta unui plan tactico-tehnic pentru tranzitie face diferenta intre o echipa de top
si una vulnerabild. Este vorba de automatism, viteza de reactie si decizie clara intr-un timp
extrem de scurt (1-3 secunde).

Aplicare Tn antrenament: exercitii cu schimb rapid de faza (ex. 3v2 -> 2v3), jocuri cu
minge de rezerva imediat dupa finalizare, provocari in care echipa trebuie sa recupereze in
maximum 2 secunde.

8. Principiul comunicarii

Comunicarea este adesea ignorata in analiza tactica, dar in futsal este un instrument
vital. Datoritd vitezei jocului, semnalele verbale si non-verbale intre jucdtori sunt cheia
coeziunii tactice. Un portar care avertizeaza marcajul, un universal care anunta pressingul sau
un jucator care cere blocaj — toate aceste acte definesc o echipa conectatd si organizata.

Comunicarea nu se referd doar la informatie, ci si la transmiterea intentiei tactice. Este
un limbaj propriu fiecdrei echipe, construit prin antrenamente si experientd comuna.

Aplicare Tn antrenament: exercitii cu ,,silent mode” vs. ,,active mode”, jocuri cu
scoring bonus pentru comunicare verbala corectd, analiza video cu microfon pe fiecare jucator.

9. Principiul adaptarii la adversar

Futsalul de performantd presupune adaptabilitate dinamicd. Adversarii vin cu planuri
diverse: pressing inalt, aparare joasa, pivot mobil sau fix, sistem 2-2 sau 4-0. O echipa
inteligenta stie sa ajusteze:

e Modul de iesire de sub presiune;
o Pozitionarea pivotului sau a portarului;
o Raspunsul defensiv in fata rotatiilor adversarilor.

Aceasta adaptare nu este doar sarcina antrenorului — jucatorii trebuie sa fie autonomi,
sa sesizeze vulnerabilitdti si sa reactioneze in timp real. Doar astfel pot depasi obstacolele
tactice impuse de adversar.

Aplicare in antrenament: scenarii variabile cu adversari ce modifica sistemul de joc,
antrenamente de inteligenta tactica (ex. rotatii inverse, marcaj mixt, provocari de adaptare in
10 secunde).

Principiile tactice din futsal nu sunt invatate doar teoretic, ci prin experientd, reflectie
si exercitiu deliberat. Ele trebuie introduse gradual, consolidate prin situatii de joc, si evaluate
in context competitional. O echipa care le integreaza in mod constant dezvoltd automatisme
functionale si o identitate colectiva clara.

2.2 Structuri si configuratii de joc
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Sistemele de joc reprezintd arhitectura tacticd a unei echipe. Ele ofera un cadru
functional 1n care se integreaza principiile colective, tiparele de joc si rolurile individuale. Spre
deosebire de fotbalul pe teren mare, unde spatiul permite o distributie ampla si pozitionari fixe,
futsalul impune sisteme dinamice, fluide si profund interconectate. Evolutia acestor sisteme
reflectd nu doar progresul tehnico-tactic al sportului, ci si o adaptare constantd la cerintele
fizice, cognitive si strategice ale jocului modern.

Etapele istorice ale sistemelor de joc

Epoca formativa (anii *50-'70) - in perioada de pionierat a futsalului — mai ales in
America de Sud, unde sportul a fost dezvoltat intensiv in Brazilia si Uruguay — sistemele de
joc erau extrem de rudimentare. Se folosea un model 2-2, care reflecta o impartire stricta a
terenului intre doud roluri: aparatori si atacanti. Jocul era fragmentat, cu putind mobilitate
colectiva, accentul fiind pus pe individualism tehnic.

o Caracteristici: pozitionare fixa, rotatii minime, lipsa de pressing organizat;

e Avantaje: claritate a sarcinilor, acoperire simpla a terenului;

o Limite: rigiditate tactica, vulnerabilitate in fata rotatiilor si a combinatiilor rapide.
a profesionalizarii, antrenorii au inceput sa caute solutii mai eficiente pentru acoperirea
spatiului si crearea de superioritati. Sistemele 3—1 si 2—1-1 au Inceput sa apara, oferind o mai
buna legaturd intre compartimente si permitdnd implicarea pivotului ca punct de sprijin pentru
constructie.

e Introducerea pivotului static sau mobil a fost o inovatie tactica major3;

e Se dezvolta rotatiile intre universali, pentru a destabiliza marcajul advers;

e Se accentueaza rolul portarului in initierea atacului.

Aceasta etapa a pus bazele gandirii tactice moderne si a permis evolutia spre sisteme
dinamice.

Era moderna (2000 — prezent) - futsalul contemporan este caracterizat de fluiditate
pozitionala, adaptabilitate sistemica si integrarea intensiva a portarului-jucator. Sistemele de
joc nu mai sunt rigide, ci devin modele functionale adaptate In timp real in functie de adversar,
faza de joc si scop strategic.

e Se generalizeaza sistemul 40 in faza ofensiva, pentru echipele cu tehnicitate ridicata;
e Se dezvolta modele hibride (ex. 3—1 in constructie, 4-0 Tn pressing);
e Apare pressingul avansat pe toata suprafata terenului, cu declansari sincronizate.

Principalele sisteme utilizate Tn futsal

Acestea nu sunt doar scheme de asezare, ci expresii ale unei filozofii tactice, care
trebuie alese 1n functie de profilul jucatorilor, stilul echipei si obiectivele competitionale.

Sistemul 2-2: Structura clasica si rolul sau formativ

Este cel mai simplu si cel mai vechi model tactic din futsal, utilizat frecvent in fazele
incipiente de dezvoltare a echipelor, dar si ca schema de baza in nivelurile de initiere. Acest
sistem presupune dispunerea jucatorilor in doua linii paralele: doi fundasi in zona defensiva si
doi atacanti (sau mijlocasi ofensivi) in linia superioara. Este un sistem de tip simetric, cu roluri
relativ fixe si schimburi minime de pozitie.

Este des Intalnit in scoli sportive, in categoria U10-U13, sau in competitiile cu nivel
tactic redus. De asemenea, poate aparea uneori in jocurile de amatori sau in fazele initiale ale
unui meci, cand o echipa Inca nu a declansat rotatiile sau pressingul pozitional.

Obiective si roluri

Pozitie Sarcini principale

23



Construirea jocului de la portar, marcaj om-la-om,
acoperire laterala
Presiune pe fundasii adversi, primirea mingii
pe pozitii avansate, sut

Fundasi (2)

Atacanti (2)

In varianta staticd, sistemul favorizeaza claritatea pozitionala, dar in varianta activa
(cu rotatii intre linii), poate deveni o buna baza pentru invatarea principiilor fundamentale
precum spatierea, demarcarea si blocajul.

Avantaje ale sistemului 2-2

« Sistem didactic: ideal pentru explicarea principiilor de joc la copii si incepatori;
o Distributie echilibrata a terenului: fiecare zona este acoperitd simplu i intuitiv;
o Usor de invétat si aplicat: necesita putind experienta tactica sau coordonare complexa;
o Baza pentru tranzitia catre sisteme mai complexe: jucdtorii invatd progresiv sa inteleaga
liniile si responsabilitatile.
Pentru antrenori, acest sistem este adesea punctul de plecare pentru introducerea
rotatiilor, schimburilor si al constructiei colective.

Limite si vulnerabilitati

o Lipsa mobilitatii: In varianta rigida, jucatorii tind sa ramana fixati pe pozitii, fara rotatie;
o Previzibilitate: echipele cu experienta pot anticipa si contracara cu usurinta asezarea;
o Supraincarcarea centrald: zona centrald poate deveni expusd, mai ales in fazele de
tranzitie;
o Dificultati in pressing: sistemul nu sustine eficient pressingul avansat colectiv, fiind
vulnerabil la iesirea rapida din aparare.
Aceste limite fac ca 2-2 sa fie rar folosit la nivel profesionist, dar il mentin valoros ca
instrument educativ si de structurare a echipelor in formare.

Variante de adaptare moderna

Pentru a fi relevant Tn jocul contemporan, sistemul 2—-2 poate fi ajustat astfel:
e 2-2 cu pivot mobil: unul dintre cei doi atacanti coboard temporar pentru constructie,
formand un romb temporar (similar cu 3-1);
e 2-2 cu rotatii laterale: jucatorii de pe aceeasi linie schimba constant pozitiile pentru a
induce incertitudine adversarului;
e 2-2 cu pressing controlat: aplicabil n aparare joasd, cand echipa se retrage si asteapta
erori de constructie.
Astfel, 2-2 devine nu doar un punct de pornire tactica, ci si o platforma de tranzitie
catre modele superioare.

Aplicabilitate practica

Nivel de joc Utilizare recomandata

Model didactic pentru
antrenamente si competitii
Schema de joc simplificata

si accesibila
Intelegerea principiilor de baz:
spatiere, pase, acoperire
Exerecitii tactice
fara rotatie avansatd

Copii si juniori mici

Nivel amator sau scolar

Antrenamente tematice

Jocuri de incalzire
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Profiluri ideale pentru sistemul 22 (futsal clasic, "patrat")
= Fundasii (cei doi din linia de bazd)

Atributii principale:
o Construirea atacului de la portar (joc de pase, iesire din presing)
o Cobordri rapide 1n apdrare dupa pierderea mingii
o Sustinere a pivotului si rotatie laterald
« Interceptarea paselor Tn zona centrald

Profil ideal:

Caracteristica Descriere

Capacitate de a citi presiunea
si de a decide pasele inteligente
Pentru duelurile 1vsl
si blocaje 1n zona proprie
Pentru tranzitii rapide
si acoperirea laterala
Abilitatea de a accelera
faza ofensiva prin pase Intre linii
Coordonare permanenta cu colegul din linie
si cu portarul

Viziune de joc

Forta si stabilitate

Viteza de reactie

Joc de pasa verticala

Comunicare

= Atacantii (pivot si universal)

Atributii principale:
e Crearea de spatii si sustinerea atacurilor (pivot clasic sau mobil)
o Finalizarea fazelor de atac prin miscari rapide sau suturi plasate
e Presiune avansata in apdrare (blocarea fundasilor adversi)
o Rotatii pentru dezechilibrarea liniei adverse

Profil ideal:

Caracteristica Descriere

Control orientat, pase rapide,
dribling 1n spatiu scurt
Suturi rapide, instinct de gol,
executii variate
Miscari rapide fara minge,
capacitate de eliberare de marcaj
Capacitate de decizie in spatii reduse
si sub presiune
Joc de pivot cu spatele la poarta
sl mentinerea posesiel

Abilitate tehnica

Finalizare

Agilitate si viteza

Tarie psihologica

Rezistenta la contact

Integrarea sistemului 2-2 in antrenamente

Pentru a antrena sistemul 2-2 in mod eficient, este esentiala dezvoltarea unor
mecanisme colective, dar si a automatismelor de joc. Urmatoarele metode sunt ideale pentru
formarea si consolidarea acestui sistem:

1. Exercitii de constructie din aparare (2v0 / 2v1 / 2v2)
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Obiectiv: antrenarea celor doi fundasi in construirea jocului de la portar, gestionarea
presiunii si crearea primului pas spre atac.
Exemplu:
o Fundasii pornesc de la 6 metri cu mingea si trebuie sa treaca in jumatatea adversa cu
minim 3 pase.
e Variante: introducerea unui adversar (2v1) sau doi (2v2) in presing.

2. Exercitii de tranzitie 2v2 sau 4v2
Obiectiv:
Coordonare intre linia ofensiva si cea defensiva in tranzitii rapide.
Exemplu:
e Doua echipe de cate 4 jucatori, joc Tn 2—2 VS 2-2, cu accent pe revenirea in linie dupa
pierderea mingii si pe finalizare dupa recuperare.

3. Atac pozitional 2—2 Vs 2-2 cu porti mici
Obiectiv: crearea automatismelor in atac (roata, fente, schimburi de pozitie).
Exercitiu:
e Spatiu redus (20x15m), 2—-2 vs 2-2, cu conditiondri tactice:
o Minim un schimb de pozitii inainte de finalizare
o Pas obligatoriu in lateral Tnainte de sut

4. Antrenamente de presing si recuperare rapida
Obiectiv: coordonarea atacantilor in presing avansat si decizia de declansare.
Exercitiu:
e Doua linii de 2 jucdtori: linia de atac simuleaza un presing in semicerc, iar apararea
trebuie sa iasa din presing prin pase sigure.
e Se lucreaza in reprize scurte (45-60 secunde), alternand rolurile.

5. Joc tactic cu rotatii prestabilite
Obiectiv: crearea de automatizari in sistemul 2—2 prin rotatii laterale si diagonale.

Tip de rotatie Descriere

Fundasii schimba locul
pentru destabilizarea marcajului
Pivotul coboara spre fundas, iar unul dintre
fundasi urcd in pozitie ofensiva
Rotatie completa a celor 4 jucatori
pe pozitiile vecine

Laterala

Diagonala

“Roata”

Sistemul 2-2 este un model tactic fundamental in futsal. Desi rar intalnit la nivel
profesionist, el oferd o baza solidd de invatare si rdmane un instrument pedagogic valoros
pentru antrenori. In forma sa simpl3, ajuti la intelegerea principiilor de spatiere, comunicare si
structura. In forma sa adaptata, poate fi folosit ca alternativa defensiva temporari sau ca parte
dintr-un sistem mixt in fazele de tranzitie.

Sistemul 3—1: Pivotul ca element central al constructiei moderne

Este, fara indoiald, cel mai utilizat model tactic in futsalul de performanta. Spre
deosebire de sistemul 22, acesta aduce o clara diferentiere intre compartimente, cu trei jucatori
retrasi in linia de constructie si un jucator (pivotul) plasat avansat, ca punct fix sau mobil de
finalizare.

Aceasta formula permite o distributie echilibrata intre posesie, constructie progresiva
si oportunitdti de verticalizare. Totodatd, este idealda pentru echipele care pun accent pe
organizare colectiva, rotatii functionale si controlul tranzitiei ofensive.
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Structura §i functionarea sistemului

Linia Roluri si responsabilitati

Universal + fundasi sau 2 universali + un jucator
cu rol defensiv; constructie, acoperire, pressing coordonat
Punct de fixare in atac, atragere a marcajului,
creare de spatii, finalizare si combinatii

Linia de 3

Pivot (1)

Pivotul devine elementul central in dinamica acestui sistem. In functie de profilul siu
(static, mobil, tehnic, puternic fizic), echipa 1si poate modela atacul.

Avantaje ale sistemului 3—-1

Echilibru intre ofensiva si defensiva:
e Cei trei jucatori din spate pot forma un triunghi stabil pentru circulatia mingii;
e Se mentine o buna acoperire la pierderea mingii si o capacitate de repliere rapida.
e Jucdtorii pot schimba constant pozitiile in linia de 3 (ex. universal — lateral — fundas);
o Pivotul poate cobori pentru ,,prizd” (iesire din marcaj) si crea romburi pentru progresie.
Utilizare strategica a pivotului:
e Poate juca ,,cu spatele la poarta” pentru a proteja mingea si a atrage aparatorii;
o Poate fi folosit pentru blocaje, combinatii in trei si schimbari de directie.
Presing structurat:
o Pozitionarea pivotului permite inceperea pressingului in zond, cu declansare controlata.

Vulnerabilitati si limite

Dependenta de pivot:

o Dacd pivotul este bine anihilat, echipa poate avea dificultati in verticalizare si finalizare.
Spatii Intre linii:

o Dacd sincronizarea rotatiilor lipseste, pot aparea brese intre linia de 3 si pivot;

o Apararea adversa poate anticipa pasele catre pivot si recupera in zone periculoase.
Dificultati impotriva pressingului inalt:

e Daca linia de 3 este lenta sau nesigura in pase, sistemul poate fi sufocat rapid.

Variante si adaptari ale sistemului 3—1

Varianta Caracteristici tactice principale
3-1 cu pivot  Pivotul coboara frecvent pentru combinatii sau rotatii;
mobil creeaza spatii laterale
3-1 cu rotatie Linia de 3 + pivot se rotesc in sens orar/antiorar
circulara pentru a dezechilibra marcajul
3-1 cu blocaj Jucitori din linia de 3 folosesc blocaje
si patrundere pentru a patrunde 1n zona pivotului

Aceste variante sunt alese 1n functie de adversar si de tipologia jucatorilor, permitand
0 personalizare a sistemului pentru fiecare meci.

Profiluri ideale pentru sistemul 3—-1

Pozitie Atribute esentiale

Bun pasator,

Fundas N . .
’ rapid in tranzitie defensiva
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Inteligent tactic, rezistent fizic,
capabil sa joace in mai multe zone
Tehnic, capabil sa joace cu spatele la poarta,
sa finalizeze si sa blocheze

Universal

Pivot

Sistemul 3—1 este folosit atat in competitii de elita, cat si la nivel semi-profesionist.
Echipele din Spania, Portugalia si Brazilia il utilizeaza cu succes in fazele de constructie si in
pressingul pozitional. Exemple notabile:

« Inter Movistar (Spania) — foloseste pivotul pentru fixare si schimburi rapide in linia de
3;

e Sporting CP (Portugalia) — sistem adaptat in functie de adversar, pivot mobil + rotatii
asimetrice.

Integrarea Tn antrenament

Tip de exercitiu Obiectiv principal
Posesie 3+1 Mentinerea structurii
Cu presiune sub presiune adversa
Situatii 3vs2 Exploatarea superioritatii
+ pivot n zona de finalizare
Rotatii controlate Sincronizare, spatiere,
in liniade 3 creare de culoare de pasa
Constructie cu blocaj Intelegerea combinatiilor directe
pivot + diagonala si indirecte cu pivotul

Sistemul 3-1 este o coloana vertebrald a futsalului modern. Versatil, adaptabil si
eficient, el oferd echilibru intre atac si apdrare si permite exploatarea strategicd a rolului
pivotului. Desi implica un grad mai ridicat de sincronizare si cunoastere colectiva decat 2—2,
beneficiile sale sunt evidente atat in faza de constructie, cat si in tranzitiile rapide si pressingul
inteligent. Este sistemul ideal pentru echipe care doresc sd combine organizarea cu
creativitatea.

Sistemul 4-0: Mobilitate totald si dinamism ofensiv

Sistemul 4-0 este expresia cea mai avansatd a futsalului modern. Caracterizat prin
absenta pivotului fix si printr-o mobilitate permanenta a celor patru jucatori de camp, 4-0
favorizeaza o circulatie rapida a mingii, demarcari constante si rotatii fluide. Este un sistem cu
grad ridicat de complexitate, care necesitd jucdtori inteligenti tactic, tehnici si inalt conectati
ntre ei.

Este preferat de echipele care doresc controlul posesiei, manipularea spatiului si
dezorganizarea adversarului prin miscare constanta, mai ales in conditii de adversari defensivi
sau Tn sistem blocat.

Principii functionale ale sistemului

o Toti jucatorii participa la constructie si finalizare, nu exista roluri strict pozitionale;
o Se utilizeaza rotatii constante in forma de cerc, zig-zag, romb sau patrat;
e Se cauta dezechilibrarea defensiva prin permutari si inversari de pozitie;
e Apdrarea se face in bloc colectiv, cu presing inteligent si repliere rapida.

Avantaje ale sistemului 4-0

Mobilitate ofensiva maxima
e Absenta pivotului creeaza spatii in centrul terenului;
e Apdrarea adversa este trasa in lateral si fortata sd reactioneze constant;
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Dificil de anticipat
Rotatiile creeaza incertitudine: fiecare jucator poate ataca sau construi;
Linia de 4 functioneaza ca un mecanism colectiv, greu de blocat individual;
Flexibilitate strategica
Permite adaptarea in timp real: daca adversarul apasa, se iese rapid prin rotatie; daca se
apara jos, se patrunde prin diagonala sau ,,1-2";
Ideal pentru echipe fara pivot specializat, dar cu universal tehnici.

Vulnerabilitati si riscuri

Necesita sincronizare perfecta
O rotatie gresitd poate crea spatiu pentru contraatac rapid;
Erorile individuale in posesie sunt mai costisitoare decat in 3-1;
Lipsa de fixare in fata
Fara pivot, adversarul poate mentine o linie defensiva compacta;
In fata apararilor zonale, se poate ajunge la posesie sterila;
Solicitare cognitiva ridicata
Jucatorii trebuie sa ,,citeascd” spatiile, s decida in fractiuni de secunda, sa colaboreze
non-verbal.

Tipuri de rotatie in sistemul 4-0

Tip rotatie Descriere Scop principal

Circulara (rond)

Jucatorii schimba locul

n . Dezechilibrare laterala
in sensul acelor de ceasornic

Cruciata (zig-zag)

Schimb de pozitii

. .k . Eliberarea unui jucator central
Intre jucator1 opusi

Diagonale scurte

Rotatii rapide in doua pozitii

< < At t lini trala
pentru pasd filtrant ac spontan pe linie centrala

Patrat dinamic

Pozitionare constantd in forma

S ! . Control si mentinere posesie
patratica, cu miscare permanenta

Profiluri ideale de jucatori

Sistemul 4-0 nu este potrivit oricui. Este eficient doar daca echipa are:

Pozitie Caracteristici necesare

Tehnici, rezistenti,
cu inteligenta tactica ridicata
Capabili sa urce in atac
si sa paseze vertical sub presiune
Abili in 1v1, capabili sa joace pe
ambele flancuri, in miscare

Universali

Fundasi ofensivi

Toti jucatorii

Aplicabilitate si echipe de referinta
Sistemul 4-0 este folosit de cele mai tehnice echipe din futsalul mondial, mai ales in

faza ofensiva:

Selectionata Braziliei — cu rotatii permanente si presiune 1naltd;
EIPozo Murcia (Spania) — alternare 4-0 cu 3-1 in functie de faza jocului,
Nationala Iranului — 4-0 combinat cu tranzitie rapida si rotatii asimetrice.

Exercitii de integrare in antrenament
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Exercitiu Scop principal

4v0 + portar Consolidarea rotatiilor
Tmpotriva apararii 3 si patrunderilor
Posesie cu rotatie fortata Reactie colectiva
la 10 secunde si sincronizare
Pasd + schimb de loc Crearea spatiilor
+ blocaj prin miscare activa
Joc 4v4 Flexibilitate tactica
cu reguli de inversare si adaptare rapida

Variante de adaptare

e 4-0 cu pivot fals — un universal care patrunde temporar pe pozitie de pivot si iese din
nou;,

e 4-0 cu insertie laterald — un jucator rdmane pe linie si restul rotesc circular;

e 4-0asimetric — rotatie pe o parte si pastrarea jucatorului in diagonald pentru diagonala
lunga.

Sistemul 4-0 reprezinta apogeul sofisticarii tactice in futsal. Este ideal pentru echipele
care au posesie avansata, jucatori versatili si o culturd tactica bine dezvoltata. Desi riscant in
lipsa unei implementari corecte, beneficiile sale in manipularea adversarului si controlul
spatiului 1l fac o arma ofensiva deosebit de puternica. Pentru echipele care il stdpanesc, 4-0
devine nu doar un sistem, ci o filozofie de joc bazata pe inteligenta, miscare si creativitate.

Sistemul 1-2—1: Diamantul dinamic

Sistemul 1-2—-1, adesea denumit ,,diamantul”, este o varianta tactica intermediara intre
modelele clasice 2-2 si 3—1, dar cu o dispunere pozitionala asimetrica si orientare strategica
diferita. Configuratia sa formeaza vizual un romb (sau diamant), cu un jucator central retras,
doi laterali in linie intermediara si un pivot avansat.

Este utilizat atat ca sistem de joc de baza in anumite contexte, cat si ca varianta tactica
tranzitorie intre fazele ofensive si defensive. Desi nu este la fel de popular ca 3—1 sau 4-0, el
ofera o alternativa echilibrata si versatila, in special echipelor care doresc un control mai bun
al centrului terenului si o tranzitie rapida intre faze.

Structura §i sarcinile pozitionale:

Pozitie Roluri principale

Constructie de jos, acoperire defensiva,
declansare a rotatiei
Sustinere pe benzi, intercalare in atac,
blocaj si marcaj lateral
Fixare a liniei defensive adverse, combinatii rapide,
finalizare, crearea de culoare

Fundas central

Laterali (2)

Pivot

Aceasta distributie pozitionald creeaza triunghiuri constante, favorabile paselor scurte
si progresiei rapide, cu o mai buna acoperire centrala decat in 2—2 si cu o mobilitate mai mare
decét in 3-1 rigid.

Avantaje tactice ale sistemului 1-2-1

Control central al terenului
o Fundasul retras si pivotul centralizeaza posesia si directia jocului;
e Permite circulatia rapida intre cele doua flancuri prin intermediul mijlocului.
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Triunghiuri constante
e Creeaza spatii pentru joc in trei, esential in depasirea marcajului om-la-om;
e Favorizeaza jocul combinativ si patrunderile diagonale.
Adaptabilitate Tn ambele faze
« Inapirare: se poate comprima rapid intr-un 2—2;
« Inatac: poate migra spre 3—1 sau 40 prin rotatii sau insertii temporare.
Ideal pentru pressing inteligent
e Permite un presing 1-2—1 in valuri, cu pivotul ca declansator si lateralii ca interceptori.

Riscuri si vulnerabilitati

Expunere laterala in aparare
e Dacd lateralii nu au pozitionare buna, echipa poate fi vulnerabila la diagonale si
schimbari de directie;
Dificultati in apdrarea joasa
o Sistemul nu oferd o densitate mare in zona de 6 metri; necesitd miscare permanenta
pentru acoperire;
Necesita un pivot tehnic si activ
e Pivotul trebuie sa participe in toate fazele, inclusiv la pressing si blocaje; pasivitatea lui
poate rupe echilibrul sistemului.

Profiluri de jucatori si cerinte tactice

Pozitie Atribute esentiale
Fundas central Inteligent, cu viziune,
pasd buna si reactie defensiva rapida
Laterali Explozivi, cu buna capacitate aerobica,
capabili de rotatie si interceptie
Pivot Tehnic, capabil sa joace cu spatele la poarta,

agresiv si inteligent Tn miscare

Variante si rotatii

Varianta Scop principal

Lateralii se rotesc cu pivotul sau fundasul,
mentinand geometria
Un lateral ramane sus pentru pressing,
celalalt coboara pentru acoperire
Unul dintre laterali intra temporar
n rol de pivot pentru variatie

Diamant rotativ

Diamant asimetric

Insertie falsa in pivot

Exemple de utilizare si aplicabilitate

e Echipele din America de Sud folosesc adesea diamantul in atac pozitional;
o In pressingul avansat, sistemul permite ,,cuscd” 1-2—1 in zonele laterale;
o Lanivel de formare, este un sistem excelent pentru invatarea rotatiei si a jocului in trei.
Se regaseste si in momente de tranzitie din 3—1 sau 2-2, fiind un sistem flexibil,
utilizabil n diverse scenarii.

Integrarea in antrenament

Exercitiu Obiectiv principal

Posesie 4v0 in diamant Mentinerea formei sub presiune
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si rotatia constanta
Coordonare intre linia de 3 si pivot,
crearea de culoare
Trecerea din aparare 1n atac
in forma de diamant
Tactica ofensiva prin rotatii
pe benzile laterale

Joc 4v4 cu rotatie fortatd pe pivot

Tranzitie 2-2 spre 1-2-1

Blocaj + combinatie laterala

Sistemul 1-2-1, cunoscut ca diamantul dinamic, ofera o solutie echilibrata intre
mobilitate, acoperire si presiune strategica. Desi mai putin Intalnit decat 3—1 sau 4-0, este un
instrument versatil, valoros in scenarii de pressing, in faze intermediare de tranzitie sau in
constructii progresive. Cu jucatori inteligenti tactic, bine pregatiti fizic si dispusi sd alterneze
roluri, diamantul poate deveni o arma eficienta impotriva adversarilor bine organizati.

Sisteme hibride si defensive in futsal

Futsalul modern, mai ales la nivelul competitiilor internationale, presupune adaptare
tactica permanenta. De aceea, dincolo de sistemele clasice (22, 3-1, 4-0 sau 1-2-1), echipele
recurg frecvent la sisteme hibride, care imbina elemente din mai multe structuri sau care sunt
specializate pentru aparare joasa, gestionarea avantajului sau contracararea sistemelor ofensive
dominante.

Aceste modele nu sunt neaparat utilizate constant pe parcursul unui meci, ci sunt
reactive, adesea declansate de o situatie contextuala: superioritate adversa, timp de joc ramas,
oboseala sau strategie predefinita.

Sisteme hibride
Sistemul 2-1-1 (sistem in ,,sdgeatd inversi”)

Este o varianta ultra-defensiva sau de temporizare tactica a sistemului 2—1-2, in care
linia ofensiva este modificatd prin retragerea unuia dintre cei doi atacanti (de regula, pivotul
ofensiv) sub jucatorul central. Rezulta astfel o forma de tip ,,V” Intors:

2. Principii si identitate tactica

Caracteristica Detaliu

Este folosit mai ales in fazele de aparare organizata
sau cand echipa vrea sa tempereze ritmul jocului
Lasand aparent spatii in fata, echipa creeaza capcane
prin dubla inchidere laterala
Toti cei 5 jucdtori sunt aproape intre ei pe verticala
(15-18 m distanta totala)

Dupa recuperare, se exploateaza spatiile
n spatele liniei adverse avansate

Orientare defensiva

Atragere a adversarului

Compactare extrema

Tranzitii rapide

Rolurile jucatorilor in 2-1-1 “V invers”

Pozitie Functie principala Detalii
. Abd S T VTR <
Fundasi (F1, F2) ~ Aparare directa, . r'ebule sd a1?ba 0 buqa
’ interceptii, pase lungi capacitate de iesire cu mingea
Mijlocasi laterali Dubla functie: sustinere Fac presiune in lateral si
(M1, M2) si presing lateral blocheaza diagonalele
i Filtru central Joaca intre adversarii §i propriii
Pivot retras (A < ' . A
(A) conducator defensiv fundasi, protejand centrul
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Fazele jocului in sistem 2—-1-1 sageata inversa

Faza defensiva

Aspect Descriere

Pivotul retras (A) blocheaza zona 10

Bloc central inchis (playmaker-ul advers)

Orice patrundere adversa spre centru

Triunghi de presiune NS
g P este intampinatd de un dublu ecran: A + M

Lipsa de profunzime pentru Fortarea paselor laterale si izolarea

jucatorilor
adversar - :
in benzi
. e Sistemul e ideal pentru asezari rapide
Repliere rapida P ’ P

dupa pierderea mingii

Tranzitia negativa

A (pivotul retras) incetineste atacul advers

M1 si M2 inchid pasul lateral

F1 si F2 stau aproape, gata de dublaj

Se genereaza o formd romboidala inversa care permite castigul de timp

Tranzitia pozitiva

Recuperarea se face in centru — urmeaza o pasa directd lunga in adancime catre unul
dintre M1/M2 care pornesc in cursa

Pivotul retras (A) poate deveni playmaker si sa distribuie lung

Tn cateva secunde, sistemul devine 1-2—2 n atac

Atac pozitional

Se foloseste rar pentru atac pozitional, dar cand se face:

Pivotul retras urca si se retransforma in 2—-1-2

Sau intrd in rotatie cu unul dintre mijlocasi (pentru a crea confuzie)
Se prioritizeaza temporizarea si mutarea mingii lateral

Avantaje
Avantaj Explicatie
Control maxim al centrului Pivotul retras blocheaza
culoarele catre poarta
Capcana defensiva Adversarii sunt invitati sa avanseze,
iar apoi sunt presati lateral
Eficientd in tranzitii Se recupereaza rapid
si se porneste exploziv
Compactare Perfect pentru a proteja un avantaj
ultra-defensiva sau pentru a rezista presiunii
Riscuri
Risc Contramasura

Pivotul trebuie sa urce rapid
in tranzitii
Supraincarcare laterala adversa M1 si M2 trebuie sa aiba viteza

Lipsa de prezenta ofensiva
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si anticipare
Greselile de pozitionare duc la
spatii in centru

Necesita sincronizare

Exercitii specifice de antrenament pentru sistemul 2-1-1 (V invers)

Romb defensiv 3v2 + 1
e F1,F2+ A + portar vs. 3 atacanti
e Obiectiv: Inchiderea spatiului central cu interventie dubla
Recuperare si contraatac
e A recupereaza mingea — pas instant spre M1 sau M2 — finalizare 2v1
e Se lucreaza pe reactie si sincronizare
Pase + rotire pozitionala
« Incepin 2-1-1, apoi A urci, iar M1 sau M2 coboari pentru a forma un 2—1-2 sau chiar
3-1
e Scop: adaptabilitate, rotatie, confuzie pentru adversar

Tn concluzie sistemul 2—1—1 sigeata inversa este o arma tactica de nisa, ideala pentru:
= Apararea unui scor
* Blocaj central in fata unui adversar superior
= Echipe disciplinate, cu un pivot retras inteligent
= Este un sistem care cere antrenamente specifice de plasament, comunicare
si compactare, dar dacd este implementat corect, poate neutraliza multe
atacuri adverse si crea oportunitati surprinzatoare de contraatac.

Sistemul 2-1-2 (extensie a diamantului)

Sistemul 2—1-2 in futsal este un sistem hibrid, relativ rar intalnit in forma sa pura, dar
foarte interesant din punct de vedere tactic. Este o combinatie intre structura defensiva 2-2 si
distributia ofensiva tipica sistemului 3—1. Hai sa-1 descompunem si sd vedem rolul fiecarui
jucator, inclusiv al ,,celui de-al 5-lea jucator”:

Structura de baza a sistemului 2-1-2

e 2 fundasi (linia de fund)
e 1 jucator central (pivot defensiv sau ,,playmaker” retras)
e 2 atacanti avansati (pozitionati mai larg sau in diagonald)
Aceasta structurd formeaza o diagonala in miscare, care permite o tranzitie rapida intre
aparare si atac si oferd flexibilitate in marcaj si presiune.

Cine e al 5-lea jucator

1. Portarul e mereu Tn sistem, dar in termeni tactici, cand vorbim de ,,cei 5 din teren”, ne
referim la jucatorii de cadmp.
2. In2-1-2:
o Jucatorul central este ,,al cincilea om” in sensul de jucator-pivot din zona
mediana — el leaga defensiva cu atacul.
o Acesta poate fi:
= Un playmaker retras (regizor)
= Sau un fals pivot care coboara din linia ofensiva pentru a crea
supranumerice $i optiuni de pasa

Roluri specifice in sistemul 2—1-2

Pozitie Rol principal Exemple tactice
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Fundas stanga (1) Apdrare, construirea jocului Marcaj om la om

n lateral sau zonal

Fundas dreapta (2) Aparar_e, interceptie, Supo‘rt' la faza' )

’ pressing pe lateral de tranzitie negativa
Mijlocas central (3) Regizor, pivot retras . D|§tr|bUI% pase,

’ redirectioneaza presiunea
A Latire, Intrari

Atacant stanga (4) diagonala ofensiva in spatele apararii
Atacant dreapta (5) Finalizare, Faza fixa, dribling

pressing sus

Avantaje §i particularitati

e Creeaza triunghiuri dinamice usor de adaptat in faza ofensiva.

e Asigura echilibru intre blocul defensiv si optiunile de atac.

o Este ideal pentru echipe care joacd un futsal de posesie cu rotatii rapide.

e Al cincilea jucator (centralul) este cheia organizarii si redirectionarii fluxului de joc.

Diferente fata de alte sisteme:

o Fata de 2-2: adauga o conexiune centrala intre liniile de fund si atac.
e Fatd de 3—1: permite o mai bund compactare defensiva, dar cu riscul de pierdere a
profunzimii verticale daca centralul nu urca la timp.

Sistemul 1-3 (presing avansat asimetric)

o Pivotul ramane in linia de constructie, iar ceilalti 3 formeaza un bloc ofensiv.
o Folosit pentru pressing avansat pe constructia adversa, mai ales cand echipa are o
pierdere recenta.

Avantaje:

o Forteaza erori In apdrarea adversa;

e Suportad declansarea de contraatacuri rapide in zona de 10-15 metri.
Riscuri:

o Lasa spatii in zona mediana si necesita o repliere foarte rapida.

Principii tactice ale sistemului 1-3

Principiu Descriere
Presiune F preseaza activ pasatorul
avansata sau primul fundas

F impinge jocul spre un lateral,
unde M1 sau M3 declanseaza
pressingul secundar

Directionare
spre capcana

Rotatie rapida Linia de 3 se repozitioneaza mereu
in functie de minge pentru a mentine acoperirea
Blocare pas scurt Se forteaza adversarul spre pas
intre fundasi + portar lung sau eroare in constructie

Roluri individuale

Pozitie Roluri principale

Presing agresiv, tdiere linii de pasa,

F (varf) declansator pressing
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Suport pe lateral, inchidere diagonala,
pressing in benzi
Blocare pivot advers,
citire joc, comunicare
Simetric cu M1,
sustine pressingul pe partea dreapta

M1 (stanga)

M2 (central)

M3 (dreapta)

Cdnd se foloseste sistemul 1-3

Faza de pressing avansat

o (Cand mingea ajunge la portar sau la fundas lateral

« Obiectiv: recuperare in 5-7 secunde sau fortarea pasului lung
Dupa pierderea mingii (presing de reactie)

o Se intra automat in 1-3 pentru a recupera imediat

o Pivotul (F) preseaza ultimul pasator, restul taie liniile de sprijin
In deschidere de meci sau dupa gol

o Pentru a domina psihologic adversarul si a-1 forta la greseli

Riscuri si cerinte ale sistemului 1-3

Avantaj Explicatie

Pune adversarul in dificultate
in faza de constructie
Se ghideaza jocul spre benzi
unde se declanseaza capcana
Potrivit pentru echipe cu Jucdtori cu sprint si
intensitate si reactie rapida  capacitate de efort ridicata

Presiune intensa

Directionare controlata

Risc Solutie
Spatiu liber Necesita pressing compact
n spatele liniei de 3 si portar activ
Dificultate in revenire  Trecere rapida la un sistem 2—2
daca pressingul esueaza sau 1-2-1 in repliere
Daca F e depasit, M2 trebuie sa fie permanent
apare bresa centralad pregétit de coborare

Exercitii pentru antrenarea sistemului 1-3

1. 3v3 + 1 pressing cu pas initial
. Echipa cu 1-3 preseaza o constructie 3v3 + portar

. Scop: dirijarea mingii si recuperarea in lateral
2. Scenarii de pressing din aut lateral
. Mingea e repusa de adversar — F declanseaza presingul — M1 sau M3
urcd imediat
. Se lucreaza sincronizarea si acoperirea
3. Pressing + tranzitie pozitiva
. Dupa recuperare — pas imediat spre un jucator sprinten pentru finalizare
. Se urmareste eficienta pressingului — finalizare in 5 secunde
Sistemul 1-3 in futsal este un sistem de presing avansat, asimetric si agresiv, menit sa:
. rupa ritmul adversarului,
. forteze erori,
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. si creeze tranzitii rapide spre finalizare.
Dar pentru a functiona, cere:
. sincronizare perfecta,
e  jucatori explozivi si inteligenti tactic,
e  portar activ, capabil sd iasd pe interceptii sau sa ajute cu pase precise
dacd mingea este pierduta.

Sisteme defensive — conservare si aparare pozitionala
Aparare in 2-2 joasa (,,bloc jos”)

Structura si identitatea sistemului defensiv 2—2 (linie dubla)
Sistemul 2-2 este organizat in doua linii paralele de cate doi jucétori, care formeaza
un patrat sau un dreptunghi compact, capabil sa:
o inchida liniile centrale de pasa,
o controleze spatiile laterale prin deplasare sincrona,
e genereze capcane de pressing pe benzi sau in diagonala.

Principii cheie ale apararii in 2—2

Principiu Descriere

Liniile se miscd simultan pentru a mentine

t trala ) - -
Compactare centrald distante scurte (8—10 m Tntre linii)

Marcaj in zona Nu se face om la om, dar fiecare jucator
+ responsabilitate individuala are zona clara de control
Deplasare sincrona Daca mingea e la stanga,
pe lateral tot blocul se muta spre acea parte

Se face doar cand mingea e ,,prelucrata slab”
sau adversarul e orientat cu spatele
Impingerea mingii in benzi — inchidere rapida
A + M pe aceeasi parte

Declansare pressing

Capcana laterala

Rolurile jucatorilor in sistemul 2—2 defensiv

Jucator Pozitie Roluri

A Dirijare pressing, control diagonala,
Al Avansat stanga )
impuls declansare

A2 Avansat dreapta Idem, sincronizat cu Al

. . Suport defensiv,
M1 Mijlocas defensiv stanga ) ) )
inchide spatiul 1n spatele lui Al

M2 Mijlocas defensiv dreapta Idem, in zona dreapta

) 5 Joaca activ, comunica,
Portar Spate de siguranta o )
poate iesi pe interceptie

Situatii tactice tipice in apararea 2—2

Vs. adversar in 3—-1
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o Fundasii Al si A2 preseaza pasatorii laterali

e M1 si M2 blocheaza pivotul central + diagonala

e Formeaza un ,,romb inversat” natural
Vs. adversar in 4-0

e  Nuurmeaza adversarii in lateral

e  Blocheaza zona centrala

« Impinge mingea in lateral pentru a declansa pressingul
La faze fixe adverse (cornere)

e M1 si M2 stau pe zona scurta + mijloc

e Al si A2 pe marcaj mobil sau in afara careului, pentru contratac
Tn inferioritate (4v5)

e  Se poate transforma in 2—-1-1 (pivot retras intre linii) sau 1-2-1

Exercitii de antrenament specifice pentru 2—2

1. Joc pozitional 4v4 in patrat delimitat
o Bloc defensiv 2-2 vs. atacatori in 3—1 sau 4-0
e  Obiectiv: inchiderea liniilor de pasa si mentinerea formei
2. Pressing lateral cu capcana
e  Se simuleaza mutarea mingii in lateral — A1 preseaza — M1 sprijina
o  Exercitiul dezvolta sincronizarea celor doud linii
3. Tranzitie din aparare 2—2 in atac 3-1
e Se recupereaza mingea — M1 sau M2 urca rapid — transformare in 3—
1sau2-1-1
e Se dezvolta reactia la recuperare si iesirea din bloc

Avantaje si limitari ale apararii in 2—2

Avantaj Explicatie

Foarte eficient

Control al zonei centrale R . )
in a bloca patrunderile

Se pot declansa pressinguri inteligente

Capcane usor de creat
i pe lateral

Jucatorii pot invata repede

Usor de Invatat si repetabil structura 2—2

Se integreaza bine cu sisteme de atac Fara nevoia de rotatie completa
31,212,121 la schimb de faza
Limitare Solutie
Dificultate la apararea  Necesitd antrenament pe schimbari
in rotatie adversa rapida de pozitii in defensiva
Jucatori statici Munca pe mobilitate
— spatii in lateral si deplasare sincrona
Risc de brese intre linii Exercitii de corectare a
dacd nu sunt compacte distantelor linie-linie

Integrarea in strategie si meci

Moment Decizie tactica

Sistem de baza defensiv,

Start de meci pentru echilibru
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Réamane solid si nu risca
n pressing Tnalt
Ideal pentru a ,,ingheta” jocul,
prin atragerea adversarului si blocaj
Se poate transforma usor
in 1-2-1 sau 3-1 pentru tranzitii

Apararea 1n sistem 2—2 este una dintre cele mai fiabile, echilibrate si adaptabile
structuri din futsal. Este usor de implementat, dar devine extrem de eficientd doar daca:
e liniile se misca sincron,
o distantele sunt respectate,
e sicapcanele de pressing sunt invatate strategic.

Apadrare in 1-2—1 joasa (diamant defensiv)

Avantaj pe tabela

Faza de temporizare

Permite adaptare usoara

e Pivotul coboara in zona mediana, fundasul urca spre acoperire in linie;
e Acoperire bund pe diagonala si in centru.
Utilizare:
« Infinaluri de meci, pentru a inchide culoarele centrale;
« Tmpotriva echipelor care folosesc pivotul mobil sau joc pe diagonala.

Principii tactice ale diamantului defensiv

Principiu Descriere
Fortarea adversarului Se refuza zona centrala
in lateral complet
A +M1/M2 controleaza prima linie,
Dublu ecran

F acopera vertical
Jucatorii se deplaseaza ca un tot,
mentinand forma de diamant
Se castigd timp, se rupe ritmul,
se forteaza greseala adversarului

Bloc in miscare sincrona

Temporizare

Rolurile jucatorilor
Pozitie Functie Cerinte
A (pivot defensiv) Blochc?gza Pasul in centru, _A_nt1c1_pa‘;1e, _
dirijeaza pressingul citire a jocului
: . . Inchid diagonalel . .
M1 si M2 (intermediari) ¢ Vd d agonarele, Mobilitate, dublaj
’ sprijind pressing lateral
F (fundas central) N P.roteJ caza poart'fl,. Forta, calm,
’ inchide spatiile decisive plasament
Portarul Spr'l_]lna’}mla,vpoate juca C.omunlca.re,
,,libero” daca e nevoie interventie

Aplicatii tactice ale sistemului 1-2—1 joasa

Faza de aparare statica
e Ideal cand echipa cedeaza deliberat posesia si protejeaza poarta

o Se foloseste pentru asteptarea erorii sau pentru a recupera si contraataca rapid
Apdrare in inferioritate

e In4v5 (fira portar jucitor), se joacd diamant pur
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e F inchide ultimul pas, A preseaza in semicerc, M1 si M2 dubleaza in lateral
Final de meci sau protejarea unui avantaj
o Se foloseste pentru a sufoca spatiile si a intarzia constructia adversa

Avantaje si limitari

Avantaj Explicatie

Nu lasa spatii utile
in zona centrala
Se limiteaza optiunile
de pas vertical

Ultra-compact

Forteaza joc lateral advers

Ideal pentru echipe Nu necesita intensitate maxima,
inteligente si disciplinate ci organizare si sincronizare
Permite tranzitie Dupa recuperare — pas
exploziva in diagonala — atac direct
Risc Solutie
Dificultate la schimbari Exercitii de pivotare
rapide de directie laterala si repliere rapida
A y Comunicare si inlocuire
Spatiu in lateral daca M1 .
.l . pozitionala
sau M2 sunt scosi din pozitie .
rapida
Necesitd calm Greseala unui jucator
si control rupe intreaga structura

Exercitii pentru implementarea sistemului 1-2—1 joasa

1. 4v4 in zona limitata (diamant fix)

e Zona de 10x12m, cu jucatori obligati sa raimana in formatie

e Se exerseaza sincronizare, pozitionare si dublaj
2. Apdrare vs. atac in superioritate (4v5)

o Se antreneaza diamantul in inferioritate numerica

e F+ M1/M2 + A — se lucreaza pe inchideri, interceptii si temporizare
3. Tranzitie rapida

e Recuperare la M2 — pas spre A — sprint pe contra

e Se lucreaza reflexul de iesire rapidd din blocul defensiv

Integrare in strategia generala

Moment de joc Rol al sistemului 1-2-1 joasa

Final de meci Protejarea
scorului
Aparare Forma optima

n inferioritate 4v5
Aparare pozitionala Refuzare spatii,
vs. adversar superior temporizare

Apadrare reactiva Repliere Tn diamant,
dupa presing esuat castig de timp

Apdrarea in 1-2—1 joasa este una dintre cele mai strategice forme defensive din futsal,
ideala pentru:
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« echipe organizate,

e jucatori inteligenti si disciplinati,

e momente de presiune mare sau de avantaj fragil.
Desi pasiva in aparenta, este letald prin:

e capacitatea de blocare a centrului,

e usurinta in declansarea tranzitiilor,

 si stabilitatea structurald in fata rotatiilor adverse.

Principii comune ale sistemelor hibride/defensive

Principiu tactic Aplicare in sisteme hibride/defensive

Echipa isi reduce distantele inter-linii
pentru a inchide culoarele
Miscare mai conservatoare,
pentru reducerea riscului
Accent pe marcajul pivotului
sau pe inchiderea diagonalelor
Schimbari de sistem dictate de scor,
adversar, timp, stare fizica

Compactarea spatiului

Rotatii limitate

Anticiparea pivotului

Adaptare contextuala

Exemple de aplicare strategica

o In meciuri echilibrate: apdrare 2—2 cu iesire in 3—1 sau 4-0 la recuperare;

« Infinal de meci: 1-2—1 defensiv, pentru acoperirea centrului si blocaj la pivot;
« Inavantaj numeric advers: 1-3 pentru pressing situativ;

e Latime-out sau inceput de repriza: 2—1-2 pentru surpriza strategica.

Sistemele hibride si defensive din futsal nu sunt forme tactice permanente, ci
instrumente strategice de control al spatiului, al ritmului si al adversarului. Ele permit
antrenorilor sd raspundd contextual, sa contracareze schemele oponente si sd maximizeze
resursele disponibile 1n functie de scor, momentul jocului sau caracteristicile adversarului.

Tn futsalul modern, flexibilitatea si capacitatea de alternare intre sisteme devin mai
importante decat fidelitatea fatd de un singur model. Echipele de elitd stdpanesc nu doar
sistemele clasice, ci si aceste variante reactive, ce pot decide un meci in momentele-cheie.

2.3 Ofensiva, defensiva si momente intermediare
Tranzitia ofensiva

Tranzitia ofensiva reprezintd momentul de trecere de la aparare la atac, imediat dupa
recuperarea mingii. Este o faza extrem de rapida, intensa si strategicd, in care echipa trebuie
sa:

« valorifice dezorganizarea temporara a adversarului,
e creeze un atac direct, adesea in superioritate numericd sau spatiala,
o finalizeze rapid sau sa stabileascad o posesie controlata in jumatatea adversa.

In futsal, datoriti dimensiunilor reduse ale terenului si ritmului ridicat, tranzitia
ofensiva poate decide soarta unei partide in cateva secunde.

Principii tactice ale tranzitiei ofensive

Principiu Explicatie

Primele 3—4 secunde sunt esentiale. Decizia trebuie

Viteza de reactie . S .
’ sa fie instantanee: verticalizare sau posesie.
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Dupa recuperare, echipa trebuie sa deschida jocul
in lateral pentru a crea spatii intre linii.
Jucatorii fard minge trebuie sd ofere optiuni de pasa
prin sprinturi in diagonala sau in adancime.

Largirea terenului

Miscare fara minge

Finalizare sau Daca se poate, se finalizeaza direct. Daca nu,
progresie rapida se cauta pastrarea avantajului pozitional.

Comunicare Recuperarea trebuie urmata de comenzi clare
si sincronizare ("intoarce", "In adancime", "pastreaza").

Tipuri de tranzitie ofensiva

Tip Situatie Scop
e e o Recuperare Contraatac rapid, finalizare
Tranzitie directa N . -«
g + pas vertical imediat in 3-5 secunde
. y Recuperare Consolidarea jocului,
Tranzitie controlata AN . L I
’ + posesie In zona medie eliminarea presiunti
o . Recuperare Reorganizare tactica
Tranzitie cu rotatie . .. < . ...
’ ’ + rearanjare pozitionala cu mentinerea mingii

Exemple de scenarii tactice

Scenariul 1: Recuperare in zona de 9 metri

Mijlocasul M1 intercepteaza un pas lateral
e Pas instant spre pivot (A), care se demarcad diagonal
e  Fundasul F urca in sprijin pentru superioritate 3v2
o  Finalizare in 5 secunde

Scenariul 2: Recuperare pe flanc

M2 recupereaza in zona laterald dupa pressing

e Paseazd spre M1 care schimba directia jocului

e  Pivotul A porneste in diagonala

e  Secreeazd un 2vl pe partea opusa

Exercitii specifice pentru tranzitia ofensiva

1. Exercitiu 3v2 pe teren redus (start din recuperare)
e  Se simuleaza o recuperare in zona de 10m
Echipa care recupereaza ataca 3v2
o  Obiectiv: finalizare in 5 secunde
2. Exercitiu 2v1 1n tranzitie laterala
e Jucatorul de pe flanc recupereaza — pas in centru — supranumeric
lateral
e Se lucreaza decizia: pas sau sut
3. Joc 5v5 cu punct bonus la finalizare dupa recuperare
e Orice echipd care recupereazd si finalizeaza in 6 secunde primeste 2
puncte Tn loc de 1
o Incurajeazi reactia rapida si organizarea tranzitiei

Roluri si responsabilitati in tranzitie

Post Responsabilitate in tranzitie ofensiva

Sprint in sustinere

Fundas ) -
’ sau pas vertical decisiv
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Redirectioneaza jocul,
controleaza ritmul
Se demarca, tine de minge,
finalizeaza sau redirectioneaza

Mijlocas

Pivot (A)

Greseli frecvente in tranzitia ofensiva

Greseala Consecinta Solutie
Raspuns lent Se pierde avantajul Exercitii cu numaratoare
dupa recuperare pozitional inversa la atac
Pas riscant Pierdere imediata ~ Exercitii de ,,decizie sigura”
n prima faza + contraatac advers dupa recuperare
Lipsa Aglomerare centrald, Automatizdri de deschidere
largirii terenului pierdere spatiu pe lateral

Tranzitia ofensiva este una dintre cele mai eficiente si decisive arme ale futsalului
modern. O echipa capabila sa recupereze si sa atace intr-un timp scurt va crea constant pericol,
chiar si in meciuri echilibrate. Nu este vorba doar de viteza, ci si de coordonare, anticipatie si
sincronizare intre linii.

Tranzitia defensivd in futsal

Tranzitia defensiva este momentul imediat dupa pierderea posesiei, in care echipa
trebuie sa:
e 1Incetineasca atacul advers,
e Seregrupeze intr-o structura defensiva compacta,
e i, daca e posibil, sa recupereze din nou mingea rapid.
Tn futsal, acest proces se petrece intr-un interval extrem de scurt — 2 pani la 4 secunde
—, ar succesul 1n aceasta faza depinde direct de capacitatea de reactie colectiva.

Principii tactice ale tranzitiei defensive

Principiu Descriere

Primul obiectiv este dezorganizarea atacului
prin intarziere sau fortarea unei pase gresite
Jucdtorii trebuie sa revind in formatia defensiva
(1-2-1 sau 2-2) in cel mai scurt timp
Jucatorii blocheaza liniile de pasd in adancime
catre pivotul advers
Fiecare jucator trebuie sa stie ce zona apara
in functie de traiectoria mingii
Daca adversarul avanseaza haotic,
se pot initia pressinguri izolate in lateral

Tncetinirea adversarului

Replierea rapida in bloc

Taierea pasului decisiv

Comunicare

Capcane in diagonala

Forme de reactie la tranzitie negativa

Tip Descriere Ex: pierdere in...

Toti jucatorii revin rapid in

Repliere totala Zona mediana

spatele mingii
Presing imediat Jucatorii preseaza imediat Zona de finalizare sau
(counterpress) pasatorul posesie avansata
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Un jucdtor intarzie atacul,

. . Flancuri sau zona laterala
ceilalti revin

Intarziere + repliere

Exemple tactice

Scenariul 1: Pierdere dupa finalizare
e A suteaza, mingea este respinsa — adversarul incepe contraatacul
o Fundasul F avanseaza usor sa blocheze pasul vertical
e M1l si M2 revin in diagonald, formand 2—2 sau 1-2-1
Scenariul 2: Pierdere in constructie laterala
e M2 pierde mingea pe banda stanga
e Ml inchide centrul, F urca lateral, A cade in diagonald pentru a face presing
e Repliere asimetrica, cu forma adaptata 1-3 temporar

Exercitii de antrenament pentru tranzitia defensiva

1. Exercitiu 4v4 cu schimb rapid de faza
o Fiecare pierdere — adversarii contraatacd imediat
e Se puncteaza eficienta replierii in 3 secunde
2. Presing la pierderea mingii in 2v2
e Dupa o pasd pierdutd, se declanseaza presiune imediatd pe pasator si pe
receptor
e Se lucreaza pozitionarea corpului si directionarea paselor
3. Raspuns la contraatac 3v2
o Echipa care pierde mingea se repliaza in inferioritate
e Se antreneaza blocarea pasului decisiv si a sutului

Greseli frecvente in tranzitia defensiva

Greseala Efect negativ Solutie
A - . - Exercitii cu declansare
Reactie intarziata Creeaza superioritate adversa < <
vocala/sonora
. . e . . Exercitii de repliere
Spatii mari intre jucatori Brese 1n defensiva ’ P

cu limita de spatiu
Exerecitii cu roluri clar atribuite
(voce + gest)

Lipsa de comunicare Confuzii in marcaj

Roluri tactice in tranzitia defensiva

Post Actiuni recomandate

Blocheaza spatiile centrale,

Fundas (F) nu se grabeste la duel
. . Incadreaza adversarii in lateral,
Mijlocasi (MI/M2) reduc viteza atacului
Pivot (A) Primul presor sau primul recuperator,

in functie de locul pierderii

Tranzitia defensiva este un moment de criza, dar si o oportunitate de reorganizare. in
futsal, echipele care exceleaza in repliere si inchid spatiile in primele 3 secunde dupa pierderea
mingii sunt cele care:

e primesc mai putine goluri,
o forteaza erori adversarilor,
e si transforma rapid apararea n atac.

44



Finalizarea ca element-cheie al tranzitiei

In faza de tranzitie ofensiva, adversarul este cel mai vulnerabil — pozitionat prost,
nestructurat, lipsit de acoperire.

Daca tranzitia se incheie cu o finalizare rapida si clard, se valorificd avantajul spatial si
psihologic.

Tn schimb, ezitarea sau decizia gresitd pot transforma o oportunitate intr-un contraatac
periculos pentru propria echipa.

Finalizarea eficienta in tranzitie inseamna: viteza + precizie + decizie corecta.

Principii tactice ale finalizarii in tranzitie

Principiu Explicatie

Se evalueaza in 1-2 secunde:
sut direct, pas lateral, temporizare
Se prioritizeaza finalizarea din unghiuri
centrale sau laterale deschise
Primul jucator finalizeaza,
al doilea vine pe respingere
Se evita driblingurile inutile,
se prefera sutul clar sau pasa decisiva

Decizie rapida

Unghiuri optime

Atac Tn valuri

Simplitate

Tipuri de finalizare frecvente in tranzitii

Tip de finalizare Situatie tipica Avantaj

Pivot sau mijlocas Rapid,
primeste si trage destabilizeaza adversarul
Pas in lateral, apoi
finalizare 1n fata portii

Sut direct din pas

Finalizare 2v1 Cresc sansele de gol

Finalizare
cu dribling scurt

Necesita tehnica,
dar poate decide meciul

Sprint, temporizare, Folosita daca presiunea
finalizare dupa regrupare adversa e mica

Tn duel 1v1 cu portar

Finalizare intarziata

Scenarii tactice:

Scenariul 1: 2v1 clasic
e Ml recupereaza — paseazd lui A — A trage portarul — pas in lateral — gol
Scenariul 2: Sut direct in tranzitie 3v3
e Dupa interceptie, M2 paseaza catre M1 care suteaza din afara semicercului
Scenariul 3: Pivot declanseaza tranzitia
e A recupereaza adanc — paseaza lung — M1 si M2 intra in viteza — sut din
unghi sau pas lateral pentru gol

Exercitii de antrenament pentru finalizare in tranzitie

1. 2v1 cu decizie: sut sau pas
e Se porneste din recuperare — jucatorul trebuie sa decida dacad finalizeaza
singur sau paseaza
2. Finalizare 3v2 din faza de tranzitie
e Recuperare — sprint simultan — se creazd 3v2 — finalizare cu rotatie si
sincronizare
3. Finalizare cu timp limitat
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e Dupa recuperare, jucdtorii au 5 secunde sa finalizeze
e Se lucreaza presiunea si decizia rapida
4. Exercitiu combinat cu portar activ
o Portarul advers poate iesi pentru a forta decizia
e Jucatorii invata sa citeascd miscarea portarului

Greseli frecvente in finalizarea post-tranzitie

Greseala Efect Solutie
. A .. Exercitii cu cronometru
Ezitare Tn decizie Contraatac advers . .
sau limita de decizie
Finalizare Mingea ¢ blocata + . .
5 - Incurajarea calmului controlat
fara pregatire sau sut slab
Ignorarea coechipierului Pierdere Jocuri cu punctaj dublu
liber oportunitate clara la pas decisiv

Conexiune cu tranzitiile: ce urmeaza dupa finalizare?
e Daca echipa rateaza, jucatorii trebuie sa reactioneze rapid: tranzitie defensiva
e Daca marcheaza, formatia trebuie resetata pentru pressing sau repliere
e Dacad mingea este respinsa, F sau M1/M2 trebuie sa recupereze rapid pentru
al doilea val de atac

Finalizarea eficienta este obiectivul final al oricarei tranzitii ofensive. Este momentul
de maxima oportunitate si presiune, unde:
e tehnica individuala,
e cOmunicarea,
e si capacitatea decizionala devin decisive.

Tranzitia fara finalizare este, in esenta, o oportunitate ratata. De aceea, echipele de top
antreneaza specific si intensiv acest moment, pentru a transforma fiecare recuperare in sansa
reald de gol.

Rolurile jucatorilor in tranzitiile ofensive si defensive
1. Fundasul (F)

In tranzitie ofensiva:

Rol Actiuni cheie

Primul pas vertical
dupa recuperare
Sprint in linie dreapta sau diagonala
pentru a crea superioritate
Daca are spatiu, poate juca pas lung
spre pivot sau pe lateral

Initiator

Sprijin in avansare

Pas filtrant

Exercitii utile:
e Pas vertical dupa recuperare din zona de 9 m
e Sprint de sprijin in 3v2 pentru finalizare

In tranzitie defensiva:

Rol Actiuni cheie

Stabilizator Ramane in spate
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pentru a opri atacul advers
Blocheaza pasa in adancime
sau spre pivot
Nu preseaza inutil,
ci temporizeaza

Cititor de joc

Pozitionare calma

Exercitii utile:
e 1vl cu pas lung advers — repliere si blocare diagonala
o Exercitiu de citire a pasului vertical + interceptie

2. Mijlocasii (M1 & M2)

In tranzitie ofensiva:

Rol Actiuni cheie

Preia mingea, se demarca lateral
si o duce in zona periculoasa
Atrag adversarii pentru a elibera

Transportor de joc

Magnet de presiune

spatiu pentru pivot
Interconectare Cauta pasul decisiv
intre liniile de joc sau combinatia cu A

Exercitii utile:
e Sprint diagonal in 2v1 cu decizie (pas/sut)
o Posesie cu iesire rapida in tranzitie dupa recuperare

In tranzitie defensiva:

Rol Actiuni cheie

Blocheaza patrunderea adversarului

Inchiderea laterala
pe flanc

Ofera timp pentru replierea fundasului

Intarziere tactica .. )
si pivotului

Revine in 2—-2 sau in 1-2—1 defensiv,

Reconfigurare pozitionala < .
dupa nevoie

Exercitii utile:
e Repliere laterala din pozitie avansata
o Dublaj in presing lateral + blocare pas in centru

3. Pivotul (A)

In tranzitie ofensiva:

Rol Actiuni cheie

Se demarca imediat dupd recuperare

Declansator de atac )
’ pentru pas vertical

Primeste mingea si decide

Finalizator principal A
P P intre sut sau pas lateral

Joaca cu spatele la poarta si redirectioneaza

Distribuitor alternativ . Lo )
mingea spre coechipierii urcati

Exercitii utile:
e Finalizare rapida 1vl
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e 2vl cu pas lateral dupa demarcare in adancime

In tranzitie defensiva:

Rol Actiuni cheie
Presor primar Incetineste primul pas advers
(counterpress) imediat dupa pierderea mingii

Se repozitioneaza in spatele mingii
pentru a forma 2—2 sau diamant
Blocheaza zona de constructie adversa
prin corp si plasament

Cadere 1n centru

Limitator de spatiu

Exercitii utile:

e Presing imediat dupa pierdere (cu minge vie)
e Recuperare + cadere In zona centrald in inferioritate 3v4

4. Portarul (P)

In tranzitie ofensiva:

Rol Actiuni cheie

Joaca lung sau vertical
imediat dupa recuperare
Poate urca pentru 5v4
in posesie prelungita
Trimite pasul decisiv in adancime
daca adversarul este nestructurat

Degajator rapid

Creator de superioritate

Anticipator

Exercitii utile:
o Degajare rapida pe pivot dupa recuperare
e Pas filtrant dupa interceptare

In tranzitie defensiva:

Rol Actiuni cheie

Iese din poarta pentru a bloca
pasul decisiv
Comunica replierea si avertizeaza
asupra riscurilor
Intervine decisiv in 1v1
sau sut din apropiere

Apariator de spatiu

Dirijor defensiv

Ultimul filtru

Exercitii utile:
o Simulari de 2v1 cu portar in iesire controlata
e Antrenamente cu comunicare verbala activa

Fiecare jucator are un rol esential si specific in tranzitie, iar succesul echipei depinde
de:
e coordonarea acestor actiuni,
e antrenarea reactiilor automate post-pierdere sau post-recuperare,
e siadaptabilitatea la situatii de joc in viteza.
Futsalul modern cere ca jucatorii sa fie capabili sd joace atat ofensiv, cat si defensiv
in cateva secunde, iar claritatea rolurilor este cheia performantei colective.
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Greseli frecvente in tranzitiile ofensive §i defensive. Metode de corectare:

A. Greseli in tranzitia ofensiva

Greseala Consecinta

Solutie practica

Adversarul are timp sa se

Reactie lenta dupa "
regrupeze, tranzitia

Jocuri cu limita de timp (ex:
finalizare 1n 5 secunde dupa

recuperare <
esueaza recuperare)
Decizii fortate (sut sau  Se pierde mingea imediat  Exercitii de decizie cu 2 optiuni si
pas in zond aglomerata) — contraatac advers cronometru

Jucatorii se aduna in

Lipsa de largire a jocului N .
centru, nu se creeaza spatit

Antrenamente cu pozitionare fixa
laterala dupa recuperare

Jucatorii se suprapun sau

Lipsd de comunicare 9 .
nu ofera solutii

Jocuri cu obligatie de comunicare
verbala inainte de pas/sut

B. Greseli in tranzitia defensiva

Greseala Consecinta

Solutie practica

Se creeaza superioritate

Tntarziere in repliere 3
P adversa (3v2 sau 2vl)

Sprinturi reactive dupa pierderea
mingii (exercitiu 4v4 cu repliere)

Se deschide spatiu in
spate daca presingul
esueaza

Presiune inutila asupra
adversarului cu mingea

Exercitii de temporizare (nu
pressing!) in primii 3 metri dupa
pierdere

Adversarul patrunde prin

Spatii mari intre linii .
pas centru cu pas filtrant

Jocuri in spatiu limitat + exercitii
de compactare 4v4

Fara plan de reactie
colectiv

Haos, lipsa de aliniere
intre jucatori

Antrenamente cu coduri clare:
,cadere”, ,,presing”, ,lateral”

C. Greseli comune in ambele tipuri de tranzitie

Impact asupra

Greseala mixta . ;
’ jocului

Metoda de corectie

Confuzie, Tntarzieri,

Lipsa de comunicare . .
P U dublaje gresite

Drill-uri cu comanda vocala
obligatorie (,,spate”, ,,liber”, ,,mie”

Lipsa rolului clar post-
recuperare sau post-
pierdere

Nimeni nu ia initiativa
sau nu reia formatia

Exercitii cu rol fix (F trebuie sa
initieze, A sa se demarce, M1 sa
intarzie etc.)

Pierdere a avantajului

Jucétori statici in reactie o
de viteza

Exercitii de reactie la semnal: fluier
— sprint, schimb de faza

Metode avansate de corectare Tn antrenament

1. Jocuri cu tranzitie automata la pierderea mingii

replieze instant intr-o zona delimitata
2. Antrenament cu "minge vie" si arbitru-tactic
[ ]
pozitie, distanta, decizie

3. Scenarii cronometrate
[ ]

4. VVideo-feedback cu incetinire
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Ex: 4v2 in care, dacd mingea este pierdutd, echipa in atac trebuie si se

Antrenorul opreste jocul dupa fiecare tranzitie nereusitd si corecteaza:

Dupa fiecare recuperare — 5 secunde pentru finalizare
Dupa pierdere — 3 secunde pentru repliere



o Se analizeaza tranzitiile din meciurile oficiale sau din antrenament
o Se identifica tipare de greseli recurente

Tranzitiile nu sunt doar faze de ,,trecere”, ci momente critice In care se castigd sau se
pierd meciuri. Cele mai frecvente erori apar nu din lipsa de calitate, ci din:
e reactii Intarziate,
o lipsd de organizare,
e sidecizii gresite sub presiune.
Antrenamentul acestor momente trebuie sa fie structurat, rapid, realist si repetitiv,
pentru a transforma reflexele individuale Tn automatisme colective.

2.4 Relatii de joc, structuri colective si interactiuni

Tactica de grup in futsal se refera la interactiunea coordonata dintre doi sau trei
jucatori, cu scopul de a:
e crea avantaje numerice sau spatiale,
o imbunatati fluiditatea jocului,
e sustine structura colectiva a echipei in faze ofensive sau defensive.
Spre deosebire de tacticile individuale (duel 1v1, demarcare simpla, sut etc.) si
tacticile colective (sistem 3-1, 4-0, 2-2), tacticile de grup reprezintd unitatea intermediara de
gandire si executie — "micro-jocurile” din interiorul unui sistem mai mare.

Principii cheie ale tacticii de grup

Principiu Descriere

Miscarile jucatorilor trebuie s fie coordonate
in timp si spatiu
Grupul urmaéreste sa obtina ceva precis:
pas filtrant, spatiu creat, superioritate
Triunghiuri, unghiuri de pasa,
suprapuneri si intersectii controlate
Grupul trebuie sa poatd schimba planul
in functie de reactia adversarului
Se combina patternuri exersate
cu decizii spontane inteligente

Sincronizare

Scop tactic clar

Dispunere optima

Adaptabilitate

Automatizare + improvizatie

Tipuri de grupuri functionale in futsal

Grup tactico-functional Exemplar in joc Explicatie
Duo lateral Posibilitate de 2v1 Dezvolta triangulatii
(jucator lateral + pivot)  sau patrundere combinativa si intersectii
Duo de fund Construire + protectie Mentin posesia
(fundas + mijlocas retras) + rotatie sub presiune
. . Pivot + doi jucatori Creeaza spatii
Trio ofensiv . . < T
laterali care se rotesc si permutd marcajele
Trio defensiv A+ M1+ M2 Bloc compact in
(diamant invers) in repliere + F apdrare joasa

Forme geometrice Tn tactica de grup

Forma Aplicatie practica

Triunghi Cea mai stabila structura
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pentru pas + sprijin
Folosita pentru pressing
sau pastrarea echilibrului
Comun in faza de constructie
+ repliere in 1-2-1
Miscare ofensiva
pentru a deruta marcajul

Linie dreapta

Romb

Intersectie in cruce

Dimensiunea dinamica a tacticii de grup

Tactica de grup nu este statica. Ea implica:
e Miscari sincronizate (unul se demarca, altul vine in sprijin)
e Rotiri si schimburi de pozitii
« Citirea reactiei adversarului pentru a decide continuarea actiunii

Exemplu:
Fundasul paseaza pivotului — lateralul se suprapune in vitezd — pivotul joaca ,,la
perete” — finalizare sau pas lateral.

Importanta tacticii de grup

Aspect Impact in joc

Se creeaza brese
prin combinatii rapide
Mentine posesia
sub presiune
Aparare 1n doi pe lateral,
dublaj, inchidere de culoare
Jucatorii invata sa joace ,,cu capul sus”,
citind constant coechipierii

Spargerea liniilor adverse

Fluidizarea jocului

Cresterea eficientei defensive

Imbunatatirea deciziilor

Obiective de antrenament in dezvoltarea tacticii de grup

Crearea automatismelor (pase + miscari Tn unghi)

Invatarea semnalelor de sincronizare (ex: pas in lateral declanseaza suprapunere)
Reactie la presiune (exercitii cu adversar activ)

Adaptabilitate In functie de zona si adversar (libertate de schimbare de rol)

Eall oA

Tactica de grup este fundatia micro-tacticd a futsalului modern. Este ceea ce face
diferenta intre o posesie riscanta si o actiune coerentd, intre o recuperare si un pressing eficient.
Prin antrenarea relatiilor intre 2—3 jucatori, echipele dobandesc:

 flexibilitate,
e automatism,
o siinteligenta colectiva aplicata in timp real.
Relatii ofensive de grup in futsal
Relatiile ofensive de grup urmaresc sa:
e sparga blocurile adverse compacte,
o creeze supranumerice locale (2v1 sau 3v2),
e si genereze situatii clare de finalizare prin combinatii rapide.

Aceste relatii devin cu atat mai importante cu cat spatiul este redus, iar decizia trebuie
luata rapid, 1n presiune constanta.

Principii cheie in relatiile ofensive
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Principiu Aplicare practica

Ofera optiuni de pasa
+ miscare in unghi
Pastrarea largimii Se evita aglomerarea, se creeaza
si profunzimii spatii laterale si Intre linii
Orice pas este urmat de o actiune tactica
(suprapunere, demarcare inversa etc.)
Se schimba pozitiile
pentru a deruta marcajul
Combinatiile trebuie realizate rapid
pentru a exploata bresa creata

Formarea triunghiurilor

Miscare dupd pas

Rotatia intre jucatori

Viteza de executie

Tipuri de relatii ofensive de grup

1. Jocul la perete (1-2)
Pas pivotului — sprint al pasatorului — pas retur pentru finalizare
Eficient in zonele laterale sau in spatiu redus
2. Suprapunerea laterala
Un juciator paseaza 1n lateral si se deplaseaza in diagonala in spatele coechipierului
Creeaza confuzie in marcaj si spatiu pentru sut sau pas in interior
3. Demarcarea n cruce
Doi jucdtori pornesc spre zone opuse, apoi isi intersecteaza traiectoriile
Se foloseste pentru a rupe marcajul om la om
4. Triunghi mobil
Trei jucatori formeaza un triunghi rotativ, in care fiecare devine pe rand:
o pasator,
o receptor,
o jucator de sprijin
5. Blocaj si eliberare (screening)
Un jucdtor blocheazd marcatorul coechipierului, permitdndu-i acestuia sd primeasca
liber
Inspirat din baschet, foarte eficient in futsal datorita spatiului mic

Exemple aplicate (scenarii de joc)

Ex. 1 — Pivot + lateral = 2v1

Pivotul (A) primeste cu spatele

Lateralul (M1) face suprapunere interioara

A joaca ,la perete” — M1 finalizeaza
EX. 2 — Constructie 3v2 in zona mediana

Fundas (F) + M1 + M2 formeaza un triunghi

Se realizeaza rotatie rapida + pas filtrant catre pivot
Ex. 3 — Blocaj lateral + eliberare pe diagonala

M1 blocheaza marcajul lui A

A se demarca spre centru — primeste si finalizeaza

Exercitii de antrenament pentru relatii ofensive

1. Jocuri n triunghi mobil

3 jucatori — pase rapide — fiecare urca/roteste — finalizare
2. 2v1 continuu cu pivot fix

Pivotul joaca ,,la perete” pentru fiecare pasator
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e Se lucreaza timing, pas si demarcare
3. Blocaj si miscare 1n cruce

e Doi jucidtori executa miscdri intersectate cu un obstacol/marcaj artificial
4. 3v2 1n spatiu redus

e Se cere rotatie + pas + finalizare in max. 7 secunde

Greseli frecvente
Greseala Efect negativ Solutie
. : . ...  Pierdere de timp Exercitii de automatizare
Lipsa sincronizarii . - .
sau dublaj in perechi

Se exerseaza viteza de reactie
+ pas pe 1 atingere
Clarificare roluri + plan
de actiune per combinatie

Executii lente Apare marcaj dublu

Miscare fara scop Derutd intre jucatori

Relatiile ofensive de grup sunt esenta futsalului creativ si eficient. Permit echipei sa:
e depdseasca apararea organizata,
e creeze superioritati locale,
 si finalizeze rapid, prin combinatii inteligente si bine exersate.

Cheia sta 1n: repetitie, sincronizare, viteza si adaptabilitate.

Relatiile defensive de grup in futsal

Relatiile defensive de grup vizeaza colaborarea intre jucdtori pentru a inchide spatii,
bloca patrunderi si recupera mingea in mod organizat. Acestea se aplicad in toate zonele
terenului si au ca scop:

e prevenirea suturilor sau paselor decisive,
e sprijin reciproc in cazul in care un jucdtor este depasit,
o redirectionarea atacului advers in zone mai putin periculoase.

Principii cheie in relatiile defensive

Principiu Explicatie

Jucatorii trebuie sa fie suficient de aproape
pentru a face dublaj, dar nu aglomerati
Daca un jucator este depasit,
al doilea intervine pentru sustinere
Se formeaza unghiuri care
blocheaza pasul sau sutul advers
Se anticipeazd miscarile adversarilor
pentru a intercepta sau reorienta presiunea
Miscarea simultana a liniei in lateral
sau diagonal pentru a mentine blocul compact

Distante optime

Dublaj si sprijin

Tnchiderea unghiurilor

Citirea jocului

Coordonare liniara

Tipuri de relatii defensive de grup

1. Dubla inchidere laterala
e Jucdtorul 1 preseaza direct
e Jucdtorul 2 blocheaza optiunea de pas inapoi sau spre centru
« Foarte eficient in benzi, ca parte a pressingului inteligent
2. Schimb de marcaj
e Jucatorii 1si cedeaza responsabilitatea asupra adversarului in functie de miscare
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o Esential in apararea zonala sau in 2—-2
3. Triunghi defensiv / romb invers
e Trei jucatori blocheaza centrul terenului in forma de romb
e Apare des in replierea defensiva joasa
4. Coborare si dublaj pe pivot advers
o Fundasul sau mijlocasul vine in sprijin atunci cand pivotul advers primeste cu spatele
la poarta

Exemple aplicate

EX. 1 — Aparare in lateral 2v2
e Al preseaza jucatorul cu mingea
e M1 blocheaza pasul in centru si inchide spatiul de patrundere
e Dacd mingea scapa, M1 intervine direct
EX. 2 — Repliere rapida in bloc 3v3
e Trei jucdtori formeaza un triunghi inversat (romb)
e (Coboara sincron pentru a inchide zona 9 m
o Forteaza adversarul sa paseze lateral, apoi intercepteaza

Exercitii de antrenament pentru relatii defensive

1. Exercitiu 2v2 cu Inchidere laterala
e Jucatorii defensivi lucreaza pe dublaj si blocarea unghiurilor
e Se urmareste pozitionarea corpului si coordonarea pas—presing
2. 3v2 in aparare joasa
e Trei jucatori apara semicercul impotriva a doi atacanti in miscare
e Se exerseaza plasamentul si interventia coordonata
3. Exercitiu de schimb de marcaj
e Adversarii se rotesc si se intersecteazd — aparatorii trebuie sa-si ajusteze marcajul si
sd comunice

Greseli frecvente in relatiile defensive de grup

Greseala Consecinta Solutie
Presing izolat fara Se creeaza spatiu Exercitii 2v2 cu penalizare la lipsa
sprijin pentru adversar dublajului
Lipsa de comunicare Confuzie, adversar Se impun comenzi clare Tn antrenament
n marcaj liber ,»eu”, ,,schimba”, ,,ajut”)
Pozitionare gresitd in ~ Fereastra libera pentru Corectarea unghiurilor 1n exercitii
dublaj pas sau sut cu jaloane si adversar

Relatiile defensive de grup sunt temelia unui sistem defensiv solid in futsal. Nu este
suficient ca fiecare jucator sa-si indeplineasca rolul individual — succesul vine din:
« coordonare la nivel de linie,
e Sprijin reciproc,
e lecturd comuna a jocului.
Apararea 1n echipa incepe cu 2—3 jucatori care stiu sa colaboreze perfect in fiecare
secunda.

Exemple aplicate: combinatii, supranumerice i rotatii

Exemplele tactice aplicate ajuta antrenorii si jucatorii sa inteleaga:
e cum se concretizeaza relatiile de grup in timpul meciului,
e cum sa creeze sau sa exploateze avantajele locale,
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e si cum sa transforme structura echipei in actiune, fara a pierde echilibrul.
A. Combinatii ofensive clasice (2v1 si 3v2)

Ex. 1: 1-2 clasic intre pivot si lateral

Situatie: Atac pe partea stanga, M1 are mingea, A e pivot.
M1 paseaza pivotului (A), apoi porneste in sprint interior.
A joaca mingea ,,la perete” inapoi catre M1.
M1 finalizeaza sau paseaza spre coltul opus.

Tactica: viteza + sincronizare — dezechilibrare adversar 2v1

Ex. 2: Suprapunere laterald cu pas diagonal
Situatie: M2 cu mingea in centru, F urca pe flanc.
F se suprapune in lateral, M2 paseaza in unghi.
F primeste si trimite in centru catre pivot.
A preia sau finalizeaza.
Tactica: atragere laterala — pas inapoi — pas vertical — finalizare

B. Supranumerice dinamice create prin miscare

Ex. 3: Crearea superioritatii 3v2 prin rotatie laterala

Situatie: echipa se afla in sistem 3—1, dar face rotatie in triunghi.
M1 paseaza la M2 — A coboara intre linii.
Se formeaza temporar o structurda de 3 jucatori aproape, care creeaza 3v2 contra
fundasilor.

Tactica: coborarea pivotului + rotatie = dezechilibru In marcaj

Ex. 4: Atractie si eliberare pe partea opusa

Situatie: echipa construieste in partea dreapta (F + M2 + A).
Atracteaza marcajul advers.
Pas lung spre M1 (lasat liber pe stanga).
M1 patrunde spre poarta sau finalizeaza.

Tactica: atractie laterala + inversare rapida — spatiu pentru patrundere

C. Rotatii tactice aplicate

Ex. 5: Rotatie in triunghi in faza de constructie
Situatie: F + M1 + M2 in jumatatea proprie
F paseaza la M1, apoi urca in lateral.
M2 coboara spre centru.
Se creeaza un nou triunghi care continua rotatia.
Obiectiv: depasirea presingului advers + stabilitate pozitionala

Ex. 6: Rotatie ofensiva pivot — lateral — mijlocas

Situatie: M1 are mingea, pivotul (A) se retrage, M2 urca
M1 paseaza citre A — A intoarce catre M2
M1 intrd in zona pivotului
Toti schimba pozitiile, dar mentin structura

Tactica: derutarea marcajului advers prin schimburi rapide

D. Relatii de grup in aparare — blocuri functionale

Ex. 7: Presing lateral in 2v1
A1l preseaza direct
M1 blocheaza pasul spre centru
Se forteaza pas lung sau pierderea mingii
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Ex. 8: Romb defensiv invers in repliere
e F rdmane central
e M1 si M2 coboara diagonal
e A se pozitioneaza intre linii
Rezulta: formatie 1-2—1, extrem de eficienta in fazele joase

Integrare in antrenament

Situatie Exercitiu propus

Exercitiu cu pas
+ perete + finalizare
Joc in triunghi cu schimburi
de pozitii la fiecare pas
Exercitiu 3v3 cu schimb
de roluri in tranzitie

2v1 lateral

Rotatie 3v3

Repliere romboidala

Atragere si schimb Exercitiu cu pas lateral
de directie + inversare spre finalizare
Exemplele aplicate aratd modul in care tacticile de grup se traduc in actiuni eficiente,
prin:
e combinatii rapide,
e rotatii coordonate,
o crearea de superioritate,
« si adaptare la contextul de joc.
Un futsal eficient inseamna jucdtori care inteleg spatiul, sincronul si scopul fiecarei
actiuni.

Exercitii specifice pentru dezvoltarea tacticii de grup

Exercitiile urmaresc:
o crearea relatiilor functionale intre 2—3 jucatori,
o imbunatatirea sincronizarii miscarilor,
e automatizarea deciziilor colective in faze de atac, aparare si tranzitie.

A. Exercitii pentru relatii ofensive

1. Triunghi mobil cu finalizare
Structura: 3 jucatori (F, M, A) in triunghi — pas continuu — rotatie dupa pas —
finalizare
Obiectiv: rotatie, sincronizare, pas + deplasare
e Durata: 2-3 minute/serie, pe ambele parti
e Variante: adaugd portar activ + adversar pasiv

2. 1-2 cu pivot si lateral

Structura: lateral cu mingea, pivot fixat in centru
e Pas la pivot — sprint + pas Thapoi — sut
e Se exerseaza timingul pasului + miscarea la perete
e Variante: adversar activ / dublaj pasiv

3. Exercitiu 2v1 lateral

Structura: jucator cu mingea + sprijin (suprapunere) vs aparator lateral
e Obiectiv: folosirea spatiului exterior si decizia intre pas/sut
e Variante: cu pas filtrant, cu blocaj

B. Exercitii pentru relatii defensive
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4. Presing lateral in dublaj 2v2
e Jucatori defensivi invata:
o Inchiderea unghiului de pas,
o pozitionare in "V",
o colaborare n pressing
o Variante: adversar cu pas liber / limitare de timp

5. Romb defensiv in repliere
e 4 jucatori formeaza un 1-2—1 defensiv
e Se simuleazd tranzitia negativa + apdrare semicerc
e Obiectiv: Inchidere diagonala, repliere rapida, comunicare

6. Schimb de marcaj + comunicatie
e 3v3 — jucatorii ofensivi se rotesc
e Apadratorii trebuie sa comunice si sa preia marcajul in functie de pozitie
e Se dezvolta lectura si decizia tactica 1n aparare

C. Exercitii de rotatie si supranumeric
7. Rotatie 3v0 cu finalizare
e 3 jucdtori in triunghi — pase + rotatie continud — finalizare din miscare
e Variante:
o cucronometru (sut in 7 secunde)
o Cu pivot activ

8. Exercitiu 3v2 cu rotatie si pas deciziv
e 3 atacanti, 2 aparatori
e Se exerseaza superioritatea dinamica + pas filtrant spre pivot
e Accent pe recunoasterea spatiului liber

Tabel — Sinteza tematica

Tema tactica Exercitiu recomandat Variante
Triunghi ofensiv Triunghi mobil + sut Cu portar activ
1-2 si perete Pivot + lateral Cu adversar in pressing
Dublaj defensiv Presing lateral 2v2 Blocare pas central
Rotatie ofensiva 3v0 + rotatie Cronometru de finalizare
Repliere organizata 1-2-1 repliat Pe semnal vizual

Schimb de marcaj  3v3 cu miscare libera ~ Verbalizare obligatorie

Exercitiile de grup sunt podul dintre teorie si actiune reald. Ele ofera context, presiune
progresiva si reflex automat in momente critice. Fiecare exercitiu trebuie:
o adaptat la nivelul echipei,
 construit cu obiectiv clar,
e siintegrat in planul de joc saptamanal.

Greseli frecvente si ajustari tactice in jocul de grup

A. Greseli in relatiile ofensive de grup

Greseala Impact in joc Solutie corectiva
Lipsa de sincronizare la Miscare esuata, pas Exercitii de pas + demarcare pe
pas + miscare intercepat semnal vizual sau sonor
Unghiuri gresite de pasd —  Corectare geometricd cu jaloane

Triunghiuri dezechilibrate : . : . v
g pierdere de posesie si rotatie controlata
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Suprapuneri fara sens —

Miscare simultana gresita o o
spatii Inchise

Exercitii secventiale: 1 misca —
ceilalti reactioneaza

Ezitare — pierdere de

Exercitii cu limita de timp

Lipsa deciziei in
momentul de finalizare

viteza si spatiu

pentru sut (5—7 secunde)

B. Greseli in relatiile defensive de grup

Greseala Impact in joc

Solutie corectiva

Se deschide spatiu in
lateral sau Tn centru

Dublaj necoordonat

Drill-uri de presing lateral cu jucator
pasiv care declanseaza pressingul

Neintelegeri in
schimbul de marcaj

Adversarul scapa liber

Jocuri cu rotatie continua 3v3 si
comanda verbala obligatorie

Repliere intarziata in Fereastra mare

Exercitii de repliere cu semnal +
punctaj la reconfigurare in maxim 3’

1-2-1 in zona 10
Aparare in linie Se permite patrunderea
dreapta verticald cu usurinta

Formare romb + antrenament pe pivot
defensiv + lateral

C. Greseli mixte (ofensiv-defensiv)

Greseala mixta Efect negativ

Metoda de corectare

Confuzie, Tntarzieri,

Lipsa comunicarii L
decizii opuse

Jocuri cu ,,penalizare vocald” — punct
pierdut dacd nu se comunica la fiecare pas

Predictibilitate,

Suprapuneri repetate
pierdere de viteza

Exercitii cu obiectiv tactic precis la
fiecare rotatie

fara scop

Tranzitii ratate,

Reactii Intarziate la
contraatac primit

schimbare de faza

Jocuri cu schimb automat de faza la
fluier, cronometru de repliere sau reluare
ofensiva

Aglomerare, pasa

Spatiere defectuoasa . o s
’ imposibila

Antrenamente in teren fragmentat (zone
delimitate pentru fiecare jucator din grup)

D. Indicatori de diagnostic Tn timpul jocului

Semnal de alarma

Posibila problema in grup

Jucidtori adunati
pe aceeasi banda

Lipsa de largime /
rotatie defectuoasa

Pasuri laterale
fara progresie

Ezitare /
lipsa de plan ofensiv

Gol primit
dupa pas scurt pierdut

Presing necoordonat
sau repliere lenta

Jucatori care se privesc
dupa pierderea mingii

Lipsa de automatism
in tranzitia negativa

Ajustari tactice recomandate

1. Introducerea de reguli in antrenamente:
,»1 pas, 1 miscare” — pasatorul nu are voie sa stea dupa pas

,»3 secunde pentru repliere” — altfel actiunea se opreste

O
(@]
2. Utilizarea video-feedback-ului:
(@]

@)
3. Constructia de scenarii inverse:

Se analizeaza momentele de ezitare si lipsa rotatiei
Se identifica jucdtorii pasivi in tactica de grup
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o Inloc s porneasci din atac, exercitiul incepe cu pierdere de minge — aparare
— reluare atac (ciclu complet)
4. Consolidarea comunicarii intre perechi si trident:
o Se stabilesc perechi defensive si tridente ofensive care lucreazd constant
impreuna 1n antrenamente

Greselile 1n jocul de grup nu sunt doar tehnice, ci in special tactice si mentale. Ele
apar din:
o lipsa claritatii rolurilor,
o absenta reactiilor automate,
e siexercitarea insuficientd In contexturi realiste.
Ajustarile tactice si antrenamentele bine calibrate permit corectarea acestor erori si
transformarea echipei intr-un organism sincronizat, capabil sa reactioneze coerent in orice faza
a jocului.

Jocul cu portarul volante (jucator de camp in poarta)

Portarul volante este o tacticd in care un jucator de camp preia temporar functia de
portar, cu scopul de a crea superioritate numerica in constructie (5v4), mai ales:
e cand echipa este in posesie prelungita,
e 1n final de meci cand se afla in dezavantaj,
 sau pentru a deschide blocuri defensive compacte.
Este una dintre cele mai riscante, dar si eficiente arme tactice daca este executata

corect.
Principii cheie in jocul cu portarul volante

Principiu Detaliu

Se creeaza un 5v4,
dar trebuie profitat imediat de spatiu
1 jucatori jos, 2 sus,
unul central (volante)
Portarul-volante trebuie sa atraga
presiunea spre lateral
Orice pierdere se poate transforma
ntr-un contraatac fatal
Tactica functioneaza doar cu antrenament,
semnale si disciplind

Circulatie rapidd a mingii

Pozitionare clard in romb/diamant

Largirea terenului

Risc de gol in poarta goala

Decizie colectiva

Variante tactice de utilizare

Varianta Aplicatie Beneficiu

Atrage adversarul,
spatiu 1n centru

Volante lateral Jucator-volante in banda

Se asaza in centru

- . Distributie verticala rapida
in locul portarului ’

Volante central

. . Volante participa ca jucator Creeaza rotatie 5v4
Intrare in rotatie L .
’ de linie cu pas filtrant
Se schimba flancul

Inversare rapida Rupe blocul advers

in 1-2 pase

Situatii aplicabile
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Atac pozitional in final de meci (0-1, min. 38)

« Seintroduce tactica pentru a egala

e Risc asumat calculat — important: nu se forteaza primul sut

Impotriva echipelor care apara foarte jos (1-2—1)

e Blocheaza patrunderile — se foloseste 5v4 pentru a crea pas filtrant spre pivot

Tn perioade de posesie cu avantaj

o Se foloseste pentru conservare si uzura tactica: atrage presiune, oboseste adversarul

Exercitii de antrenament cu portar-volante

-

. 5v4 pozitional cu presing progresiv
Echipa ataca 5v4 cu rotatie completd — adversarii apara in romb
e Se exerseaza pasul lateral + schimbul de directie
2. Finalizare rapida dupa rotatie
e Dupa 6 pase, jucdtorul central trebuie sa finalizeze — se cauta bresa
3. Simulare de pierdere si reactie
e Dupd pas gresit — adversarii lanseazd contraatac 2v0) — se antreneazd replierea
colectiva sau fault tactic controlat
4. Joc liber cu semnal de ,,volante”
e Lasemnalul antrenorului, jucatorul desemnat intra ca portar — echipa se reorganizeaza
instant

Greseli frecvente si riscuri

Greseala Consecinta Solutie

. Blocaj in constructie, lipsa ~ Exercitii de incredere + decizie
Volante ezitd sa urce

superioritate rapida
. Se pierd spatii, adversarul Antrenamente cronometrate cu

Rotatii lente sau neclare . 9 o :

’ anticipeaza rotatie in 3—4 pasi

Lipsa pregatirii Greseli tehnice, Jucatori tehnici (fundas sau

jucatorului-volante nesiguranta la pasa mijlocas) ca optiune
Lipsa de acoperire in caz Goluri directe in poarta Exercitii de repliere + ,,fault
de pierdere goala tactic” controlat

Jocul cu portarul volante este un simbol al futsalului modern, sofisticat si strategic.
Nu este un simplu artificiu, ci:
e 0 arma tacticd completa,
e care cere inteligenta colectiva, repetitie si sange rece.
Folosita corect, ea poate:
o egala un meci in ultimele secunde,
o sau decongestiona apararea unui adversar blocat in semicerc.
Dar este, totodata, cea mai riscanta dintre tacticile de grup — si trebuie tratata ca atare.
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Capitolul 3
Competente tehnice esentiale

Tehnica reprezintd esenta expresiei individuale in futsal, transpunerea directd a
intentiei tactice in actiune. Intr-un joc in care decizia trebuie luatd in fractiuni de secunda,
executia corectd devine nu doar un avantaj, ci o conditie fundamentala a performantei. Spre
deosebire de alte sporturi, futsalul comprima timpul si spatiul, obligand sportivul sa combine
precizia cu spontaneitatea, iar controlul tehnic cu anticiparea adversarului.

Competentele tehnice esentiale se dezvolta nu doar in izolare, ci in context — in
dinamica reald a jocului, sub presiune si in permanentd interactiune cu coechipierii si
adversarii. Gestionarea mingii devine o artd a echilibrului intre control, orientare si continuitate
a actiunii. Driblingul, pasa si fenta nu mai sunt simple miscéri tehnice, ci instrumente creative
pentru a genera superioritate in momente-cheie.

Finalizarea, ca act de incheiere a unei faze, cere o fuziune intre viziune, tehnica si
oportunism — toate intr-un interval extrem de scurt. Tn paralel, rolul portarului s-a transformat
din simplu aparator in prim constructor al fazei ofensive, ceea ce reclama o tehnica specifica,
versatila si adaptabild. A stdpani tehnica in futsal nu inseamna doar a executa, ci a decide cum,
cand si de ce sd o faci. Acest set de competente tehnice esentiale reprezintd temelia
performantei in futsalul modern — acolo unde fiecare atingere poate schimba ritmul, directia si
sensul jocului.

3.1 Gestionarea balonului Tn dinamica jocului

In futsal, unde jocul se desfisoari pe o suprafati de 800 m2, orice actiune tehnici este
filtrata prin densitatea spatiului si presiunea timpului. In acest context, controlul balonului nu
este doar un gest tehnic de primire sau retinere, ci o platforma functionald de luare a deciziei,
de rezolvare tactica si de exprimare creativd. Mai mult decat in orice alt sport cu minge, in
futsal controlul se manifestd intr-un echilibru fragil intre eficienta, adaptabilitate si initiativa.

Spre deosebire de fotbalul traditional, unde jucatorul poate regla contactul cu mingea
pe parcursul alergarii, in futsal totul se petrece in jumatate de secunda, intr-un spatiu de 1-2
metri, sub o presiune care rareori permite o a doua sansa. Asadar, controlul devine in primul
rand o decizie tacticd, apoi o executie motrica si, abia in final, o manifestare a indemanarii.

Caracteristicile biomecanice si posturale ale controlului in futsal

Controlul eficient in futsal presupune o pozitie biomecanica specifica, adaptata
solicitarilor accelerate ale jocului indoor:

o Pozitia joasa a centrului de greutate, cu genunchii usor flexati, permite mobilitate
in toate directiile;

e Sprijin activ pe ambele picioare, pentru a asigura stabilitate In fata contactului
fizic;

« Bazinul orientat spre joc, nu doar spre minge, asigurand conectarea vizuala cu
contextul tactic;

e Bratele usor departate, pentru echilibru si delimitarea spatiului personal
(protectie);

e Capul sus si ochii activi, pentru scanarea campului vizual.

Din punct de vedere biomecanic, controlul este rezultatul unei succesiuni de micro-
ajustari posturale, declansate de contactul cu mingea si sincronizate cu pozitia adversarului. Nu
este o actiune reflexa, ci una anticipativa — jucatorul trebuie sa se pozitioneze inainte ca mingea
sd ajunga si sa aleaga suprafata de contact adecvata: talpa, interior, exterior, uneori calcai.
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Un aspect important este si coordonarea intersegmentara — armonizarea miscarilor
piciorului de control cu miscarea trunchiului si echilibrul general. In futsal, orice dezechilibru
mic duce la pierderea mingii si, implicit, la o tranzitie adversa periculoasa.

Scenarii tactice tipice in care controlul este decisiv

Pentru a intelege complexitatea reald a controlului, trebuie analizate scenariile tactice
n care acesta devine decisiv:
1. Receptia mingii sub presiune laterald intr-un spatiu de 1 m? — folositd pentru a
atrage adversarul si a deschide o linie de pas;
2. Controlul orientat cu spatele la poarta (pivot) — jucatorul trebuie sa amortizeze
mingea 1n contact direct, sd o protejeze si sa decida Intre Intoarcere sau distributie;
3. Primire pe traiectorie diagonala, in viteza — presupune sincronizare intre viteza,
atingere si pregatirea pasului urmator;
4. Recuperare si control dupd o minge deviatd — o situatie de haos, in care primul
contact trebuie s transforme o minge libera Intr-o actiune controlata;
5. Control de regrupare in fazd de aparare — jucatorul intercepteaza, controleaza
mingea si decide daca joaca in sigurantd sau lanseaza contraatac.
Fiecare dintre aceste scenarii cere un tip diferit de control, dar toate impun:
e Viteza de reactie;
e calibrare precisa a atingerii;
o decizie tactica In timp limitat.

Dinamica cognitiva a controlului — scanare, reactie, adaptare

La nivel cognitiv, controlul balonului in futsal este rezultatul unui proces complex de
perceptie — analizd — decizie — executie. Jucdtorul trebuie sd indeplineascd simultan
urmatoarele sarcini:

e Scanarea prealabild (inainte de primirea pasei): identificarea pozitiei
adversarilor si colegilor;

e Ajustarea planului in functie de traiectorie: dacd mingea vine usor deviata,
jucatorul trebuie sa decida in zecimi de secunda daca s o controleze cu talpa,
cu exteriorul sau prin redirectionare rapida;

o Citirea presiunii: estimarea timpului disponibil pand la impactul
adversarului;

e Alegerea suprafetei de contact: care parte a piciorului asigurd unghiul dorit
si mentine protectia;

o Executarea controlului in raport cu urmatoarea actiune: pas, rotatie, pastrarea
posesiei sau tranzitie.

Aceasta succesiune este, in cazul jucatorilor de elitd, automatizata si inconstienta, ca
urmare a expunerii continue la medii de antrenament bogate in variabilitate si presiune. De
aceea, in educatia tinerilor jucatori, controlul trebuie antrenat nu izolat, ci in situatii cu context
tactico-decizional (de exemplu: 2 vs. 2 in spatiu limitat, pas + control sub constrangere, stafete
de posesie cu presiune progresiva).

Controlul in functie de rolul si pozitionarea in sistem

In futsal, fiecare rol are cerinte distincte privind tipul, frecventa si scopul controlului
balonului. Aceasta diferentiere tactica este esentiald pentru eficienta sistemelor de joc precum
3-1, 4-0 sau 2-2.

a) Fixul (fundasul central)

e Are rolul de restart si pivot de circulatie;
o Controleaza mingea de obicei in spatii mai ,,libere”, dar sub presiune indirecta (pressing
de linie);
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Necesita un control stabilizator, care permite schimbarea directiei jocului;
Utilizeaza mai des talpa si interiorul in combinatie cu fake-passes pentru a atrage
pressingul si a deschide culoare.
b) Ala (jucator lateral)
Se afla cel mai des in distantd apropiata de marginea terenului si de adversari;
Executa controluri orientate spre centru sau spre linie, sub amenintare laterala;
Dezvolta cel mai des control cu exteriorul piciorului de sprijin, ideal pentru demarajul
n lateral.
¢) Pivotul
Controleaza in pozitie statica sau semi-statica, cu spatele la adversar;
Executa cele mai complexe tipuri de control sub presiune directa;
Este specialistul in control de rotatie, mentinere si eliberare a mingii sub marcaj dur.
d) Portarul
Are un rol vital in constructia controlatd;
Executd control de siguranta cu talpa, urmat de pas lateral sau diagonal;
Este responsabil de stabilizarea ritmului jocului prin control in regim de timp-limita.

Controlul in regim de intensitate maxima si tranzitii rapide

Faza de tranzitie este un mediu haotic, in care viteza, contactul si decizia converg intr-

o fereastra de 1-2 secunde. Aici, controlul trebuie sa fie:

Amortizat, pentru evitarea ricoseului in adversar;
Orientat tactico-spatial — spre zona libera, in functie de directia adversarului;
Legat direct de decizie: pastrare, pas pe prima atingere, preluare in unghi de rotatie sau
executie imediata.
Jucatorii trebuie antrenati sa controleze mingea:
Dupa un duel castigat;
Dupa o interceptare 1n viteza;
Dupa o respingere dezordonata;
Tn momentele in care spatiul liber se inchide in mai putin de o secunda.
Aceasta presupune viteza de reactie vizuala, explozie neuromusculara si control fin in

miscare laterald, 1n special cu exteriorul sau talpa.

Antrenamente aplicative avansate pentru controlul balonului

Pentru dezvoltarea controlului eficient in futsal, se recomanda o progresie metodica

n trei etape:

Etapa 1: Automatizare tehnica (fara opozitie)
Exercitii individuale cu mingea (control cu talpa, amortizare, deplasare laterald);
Jocuri de tip circuit in spatiu limitat;
Exercitii de ,,control si pas” cu numar maxim de 2 atingeri.
Etapa 2: Control sub presiune variabila
Posession games 3v2 / 4v3 cu spatiu redus;
Dueluri 1v1 pe zone delimitate (Im x 1m);
Rondo cu modificari rapide de rol (de la pasator — receptor sub presiune);
Constrangeri temporale (mingea trebuie controlatd si pasatd in 2 secunde).
Etapa 3: Control integrat in faze tactice
Simularea rotatiilor de tip 40 cu pressing activ;
Control si pas dupa tranzitie negativa,
Finalizare dupa control pe pivot cu contact fizic real;
Schematizari 2v2 cu control in ,,zona rosie” (apropiere de poartd adversa).
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Ideal este ca 1n etapele 2 si 3 sa se integreze cronometrajul actiunii, feedback video
si evaluare individuala a deciziei — nu doar a tehnicii de atingere.

Greseli frecvente si corectii metodologice

In procesul de invatare, antrenorii trebuie sa observe si sd corecteze urmatoarele erori
recurente:

Greseala frecventa Cauza Solutie metodologica
. . . Lipsa de echilibru sau Exercitii de stabilizare posturala si
Atingeri prea lungi . o ’ i ’
anticipare gresita reactie
Control rigid (lovire, nu  Lipsa de contact progresiv. Antrenamente de amortizare cu
preluare) Cu mingea stimuli vizuali
. - . Concentrare doar pe Jocuri cu 2 pase + 1 intrebare
Lipsa scandrii prealabile . . . S
mingea care vine (verbalizare vizuald)
Dezorientare dupa Primire mecanica, fara Posession games cu obligatie de
primire decizie pas n 3 sec.

Studii de caz — maestri ai controlului in futsal

Falcéo (Brazilia) - legenda futsalului mondial, Falcdo este arhetipul jucatorului care
a dus controlul balonului la rang de artd, combinand rafinamentul tehnic cu spontaneitatea
absoluta. In ciuda faptului ci nu avea o constitutie fizicd masiva, compensa prin:
e Coordonare extraordinara intre membre si trunchi;
o Control perfect cu talpa si exteriorul in orice pozitie;
« Capacitatea de a transforma fiecare atingere intr-un act de creatie.
Controlul balonului la Falcéo era:
e Functional, dar si impredictibil;
o Executat cu flexibilitate corporala extremd — a introdus miscéri inedite
precum ,,elastic invers” cu talpa;
o Combinat cu fente, miscari de tip freestyle si dublu contact in regim de viteza.
Tn perioada sa de glorie:
e Avea un procentaj de peste 90% de controluri reusite sub presiune;
e Executa peste 20 de actiuni tehnice individuale pe meci, multe dintre ele n
spatii de sub 2 metri patrati;
e A inspirat o intreagd generatie de jucatori prin exprimarea liberd a
controlului.
Falcao nu controla mingea doar pentru a o stapani, ci pentru a crea o ruptura estetica
n ritmul previzibil al jocului. De aceea, controlul balonului Tn viziunea sa era un act cultural,
nu doar sportiv — o expresie identitara a futsalului brazilian.

Ricardinho (Portugalia) - cunoscut drept ,,O Magico”, Ricardinho este exemplul
perfect de jucator care a transformat controlul balonului intr-o arta. In ciuda staturii sale reduse,
poseda un echilibru de exceptie si un control talpa—interior extrem de rafinat. Studii video arata
ca 1n timpul unui meci standard:

e Atacd mingea in 90% din cazuri cu talpa;
o Reuseste in medie 85% din preluari orientate sub presiune;
e Scaneaza spatiul de pana la 4 ori inainte de fiecare control in zona adversa.

Ferrao (Brazilia) - pivot de fortd, Ferrao combina perfect masa musculara cu
rafinamentul tehnic. Controlul sdu cu spatele la poarta este model de manual:
o Utilizeaza talpa dreaptd pentru fixare si piciorul stang pentru rotatie;
« Isi pozitioneaza corpul intre adversar si minge cu precizie biomecanici;
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e Are control de contact ,inclinat”, care favorizeaza rotatia instantanee si
finalizarea.

Controlul balonului in futsal nu poate fi redus la un simplu gest tehnic. El este o
strategie de adaptare, o forma de exprimare tactica si cognitiva, o bariera de protectie impotriva
haosului creat de intensitatea jocului. Tn mediul accelerat si dens al futsalului modern, jucatorul
nu este un executant, ci un arhitect al controlului. Prin antrenament structurat, expunere
repetatd si feedback inteligent, aceasta abilitate poate deveni arma fundamentald a fiecarui
performer autentic.

3.2 Creativitate si tehnica In actiuni rapide

In futsal, executia unei pase, a unui dribling sau a unei fente nu poate fi separata de
contextul tactic, spatial si temporal in care aceasta apare. Presiunea — constanta si imediata —
modifica radical conditiile in care aceste actiuni sunt realizate: spatiul este ingust, timpul de
reactie redus, iar contactul cu adversarul aproape inevitabil. Astfel, aceste trei gesturi devin
instrumente de supravietuire, progres si dezechilibrare, mai mult decat expresii artistice sau
manifestari tehnice izolate.

In acest sens, pasa, driblingul si fenta functioneaza in sinergie, nu separat: o pasa poate
fi precedata de o fentd, un dribling poate include o pasa mascata, iar o fenta poate fi urmata de
pastrarea balonului. Capacitatea jucatorului de a combina aceste actiuni in micro-secvente
rapide si eficiente este ceea ce diferentiaza un performer de elitd de unul de nivel mediu.

Pasa in futsal — mecanica, intentie si ritmicitate

Pasa in futsal este o extensie a perceptiei tactice — un act de comunicare intre jucatori.
Nu este doar o miscare de transmitere a mingii, ci un semnal decizional, un vector de ritm si
un instrument de dezorganizare a apararii.
Caracteristici esentiale ale pasei eficiente in futsal:
1. Viteza adaptatd — pasa trebuie sd fie suficient de rapida pentru a nu permite
interceptarea, dar si suficient de controlabild pentru a putea fi receptionata cu precizie;
2. Directie tactica — nu orice pasa este un progres. Pasarea in lateral sau inapoi poate avea
scop de regrupare, atragere a presiunii sau schimbare de sens;
3. Suprafata de contact variabila — interiorul este dominant, dar talpa, exteriorul si chiar
calcaiul sunt folosite in functie de unghi si pozitie;
4. Atingere constienta — pasele in futsal au adesea efect (spin) sau sunt executate fara
preluare (one-touch), ceea ce impune o precizie biomecanica superioara.
Clasificarea functionala a paselor:
o Pase de constructie: intre fix si ala sau intre linia de 3 si pivot, de regula scurte, la sol;
o Pase de progresie: in fereastra intre aparatori, pe diagonala, sau "pas filtrant" spre pivot;
o Pase de finalizare: pase in zona de finalizare, adesea rapide si verticale, in regim de
presiune;
e Pase de siguranta: spre portar sau fix pentru resetare sub pressing;
o Pase mascate / ,,no-look’: utile pentru a insela anticipatia adversarului.
Principii tactice ale pasei:
e "Pasd pentru miscare", nu pentru stagnare — fiecare pasa ar trebui sa creeze un nou
vector de joc;
e Triunghiuri permanente — jocul de futsal creeaza si destrama triunghiuri in fiecare
secunda;
o Pasa ca declansator de rotatie — majoritatea sistemelor 4-0 si 3—1 folosesc pasa pentru
a roti pozitiile;
e Variatie intre pasa si pastrare — a ,,sparge” ritmul este adesea mai eficient decat a-I
accelera constant.
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Erori frecvente:
Transmitere lenta a mingii (pasa ,,moale”);
Lipsa unghiului de pas (pasa in linie moarta);
Pasa fara pregatirea corporald corectd (dezechilibru postural);
Lipsa de comunicare vizuald sau auditiva.

Driblingul Tn futsal

Driblingul Tn futsal nu are scop estetic, ci functional: crearea unei superioritati

numerice, spargerea unui pressing, evadarea dintr-o situatie de blocaj sau tragerea unui
adversar pentru a elibera un coleg.

1.

w

Tipologii de dribling adaptate futsalului:
Dribling de protectie (cu talpa) — control lateral, miscare circulara, utilizat pentru
pastrarea mingii;
Dribling de destabilizare — schimbare de ritm, control apropiat, accelerare exploziva pe
1-2 metri;
Dribling vertical cu pas rapid — folosit de ala pentru penetrarea liniei adverse;
Dribling ,,cu rotatie” — pivotul controleaza, roteste si se elibereazd de adversar intr-0
singurd miscare (ex. ,,pivot turn”);
Dribling in colt — utilizat pentru a scapa de pressing in zona de margine, prin schimbari
rapide de directie.

Aspecte biomecanice-cheie:
Centru de greutate coborat pentru echilibru in schimbadri de directie;
Flexia trunchiului controlata pentru protectia mingii si pentru declansarea fentei;
Atingeri dese si scurte pentru control fin;
Scanarea adversarului in timpul driblingului — pentru alegerea momentului de
accelerare.

Greseli des intdlnite:
Dribling in zone aglomerate fara obiectiv clar;
Miscare predictibila (fard schimbare de ritm);
Pastrarea mingii prea departe de corp;
Lipsa pregétirii deciziei de pas dupa dribling.

Fenta

Fenta este actiunea prin care jucdtorul mimeaza o intentie, pentru a genera o reactie

din partea adversarului. In futsal, unde timpul de reactie este limitat la citeva zecimi de
secunda, o fenta eficienta poate insemna:

Un pas castigat;

O reactie prematura a aparatorului;

Un spatiu creat pentru pas sau sut.
Tipuri de fente folosite in futsal:

Fenta de corp — rotirea trunchiului Tntr-o directie cu schimbare brusca;

Fenta de pas — mimarea unei pase sau a unei directii de deplasare;

Fenta ,,inghetatd” — oprirea bruscd, urmata de accelerare (utild in 1v1 lateral);

Fenta combinata cu dribling — ex: talpa inainte + exterior in sens invers.
Principii de eficienta:

Fenta trebuie sa fie scurtd si convingatoare, nu exagerata;

Trebuie sa fie corelata cu pozitia adversarului (ex. daca aparatorul e pozitionat jos, fenta

verticald e ineficientd);

Sincronizarea cu mingea si cu miscarea corpului este esentiala;

Citirea reactiei aparatorului este cheia: un aparator dezechilibrat e vulnerabil.
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Integrarea pasa—dribling—fenta in secvente tactice reale

in futsal, succesul tehnic nu este definit de executia izolati a unui gest, ci de
capacitatea de integrare a acestuia intr-un flux colectiv, in cadrul unui moment de joc precis:
constructie, tranzitie, atac pozitional sau aparare reactiva. Actiunile tehnico-tactice precum
pasa, driblingul si fenta sunt instrumente care, aplicate sincronizat cu miscdrile colegilor si in
raport cu structura adversa, pot transforma un duel individual intr-o bresa colectiva.

Situatii de joc 3v3: rotatie si dezechilibru

Situatiile 3v3 sunt frecvente 1n futsal, mai ales in zona mediana si laterala a terenului,
iar gesturile tehnice trebuie adaptate la o logica de rotatie permanenta.
Exemplu:
e Jucator 1 (fix) paseaza lateral catre ala (Jucator 2);
e Jucator 2 mimeaza o pasd inapoi, dar fenteaza corpul si dribleaza in diagonala spre
centru,
e Aceasta miscare atrage adversarul si creeaza spatiu in lateral, unde Jucdtor 3 (pivot)
intra pe diagonala;
o Urmeaza o pasa ascunsd, executatd cu exteriorul, in spatiul eliberat.
Tn acest caz:
« fenta a generat dezechilibrul;
 driblingul a atras adversarul;
e pasa a exploatat spatiul creat.

Aplicatii in pressing si iesire din pressing

Sub presiune in propria jumatate, combinatia pasa-dribling-fenta este vitala pentru a
iesi curat si a evita pierderea periculoasa a posesiei.
Secventa tactica:
e Jucdtorul X este presat la margine. Nu are spatiu 1n fatd, dar face o fenta de
pasa in lateral;
e Dribleaza scurt cu talpa spre interior (2 metri), iar In acelasi timp, coechipierul
sau face o demarcare spre linia laterala;
e Jucdtorul X paseaza in timp ce este In miscare, iar pressingul este rupt printr-
o0 actiune colectiva de sincronizare.
Aceasta secventa:
« Inlocuieste un simplu clearance cu o iesire controlati;
o Integreaza gesturile tehnice in timing si geometrie de joc;
o Necesita inteligenta situationald, nu doar abilitate motrica.

Finalizarea dupd combinatii scurte in zona 10 metri

In zona de finalizare, pasa, driblingul si fenta devin decisive in spargerea apararii bloc,
mai ales impotriva formatiilor bine organizate.
Exemple de secvente:
o Pasa scurtd catre pivot, care face dribling cu rotatie si paseaza inapoi in unghi;
o Ala fenteaza sutul si paseaza scurt, urmand o intrare in spatiu si o finalizare cu
varf,
e Serii de doua pase + o fentd statica + finalizare pe contrasens.
Aceste combinatii sunt posibile doar daca jucatorii poseda:
o Executie tehnica fluida sub presiune;
o Capacitatea de a citi reactiile apararii;
o Claritate in alegerea momentului pentru pas, dribling sau fenta.

Dezvoltarea pasei, driblingului si fentei la antrenament

67



Pentru ca pasa, driblingul si fenta sa fie eficiente in regim de presiune, ele trebuie sa
fie antrenate nu doar tehnic, ci si contextual, decizional si tactic. In futsal, calitatea executiei
depinde de capacitatea de adaptare la dinamica jocului, ceea ce inseamna ca antrenamentele
trebuie sd Imbine:

e Repetitia gestului tehnic cu variabilitatea situational;
e Automatismul cu decizia spontana;
e Precizia motricd cu anticiparea cognitiva.

1. Principii metodice de dezvoltare

a) Repetitie in variabilitate
o Evita repetitia mecanica in conditii ideale;
o Gesturile se exerseaza in situatii diferite de spatiu, presiune si unghi;
o Exemplu: pasa in miscare, in pozitie laterala, cu adversar apropiat.
b) Complexitate progresiva
e Se porneste de la exercitii izolate (ex: pasa in perechi sub presiune);
e Se avanseaza spre exercitii semi-joc (ex: 2v2 cu constrangere de timp);
e Se finalizeaza cu integrare in jocuri reale (ex: 3v3 cu tema: finalizare dupa fenta).
c) Transfer si feedback
o Fiecare exercitiu trebuie sa aiba o aplicatie tactica clara;
e Se foloseste feedback vizual (video), auditiv si kinestezic;
e Corectarile se fac in timpul jocului, nu dupa.

2. Exemple de exercitii eficiente

a) Pasa + fenta + progresie (2v1 in spatiu limitat)
e Jucator A paseaza lui B;
o B fenteaza revenirea spre A si paseaza pe diagonala catre C;
e ( finalizeaza in poarta mica dupa 1v1 cu aparator pasiv.
Obiectiv: decizie rapida + pasa in directia opusa fentei.

b) Dribling de evadare + pasa in viteza
e Jucatorul pleaca din colt, primeste presiune din lateral;
o Executd un dribling cu talpa si accelereaza;
o Paseaza catre jucatorul liber in zona centrala.
Obiectiv: iesire din pressing cu gesturi clare si tempo ridicat.

C) Joc 3v3 cu constrangere: pasa doar dupa fenta

« Intr-un spatiu de 20x15m, doua echipe joaca 3v3;

o Regula: mingea poate fi pasata doar daca jucétorul a efectuat o fentd inainte.
Obiectiv: invatarea folosirii fentei pentru a manipula adversarul si a crea spatiu.

3. Rolul feedbackului si al adaptarii
Antrenorul trebuie sa identifice nu doar greselile tehnice, ci si deciziile eronate:
e De ce s-a pasat prea devreme?
e De ce nu s-a driblat Tn momentul oportun?
o De ce fenta nu a avut efect?
Se folosesc:
e Corecturi video (exercitii inregistrate cu slow motion);
e Oglinzi sau pereti de reflexie pentru ajustarea posturii;
o Intrebiri deschise pentru autocorectare: ,,Ce alte optiuni aveai?” / ,,De ce ai ales
driblingul aici?”

Studii de caz: Ricardinho, Ortiz, Douglas Jr.
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Studiul gesturilor tehnice in contextul presiunii capatd o valoare aplicativa reald atunci
cand este raportat la jucatori de elitd, care si-au construit cariera pe eficienta executiei in spatiu
limitat si In conditii de intensitate ridicata. Ricardinho, Ortiz si Douglas Jr. oferd modele
distincte de utilizare a pasei, driblingului si fentei, fiecare intr-un cadru tactic si psihomotor
diferit.

1. Ricardinho

Ricardinho, supranumit ,,O Magico”, este probabil cel mai emblematic jucator de
futsal al ultimelor doud decenii. Cunoscut pentru driblingul sau inspirat, fentele ingelatoare si
pasele nonconformiste, portughezul a redefinit gesturile tehnico-tactice in zonele laterale.

Caracteristici distinctive:

e Dribling in 1v1 1n spatiu lateral, cu accelerari bruste si schimbari de directie;

o Utilizarea frecventa a fentei de corp inaintea pasei, pentru a manipula marcajul,
o Pase cu exteriorul, mascate, executate in diagonala sau in ,,blind side”;

o Executarea gesturilor la vitezd maxima, sub presiune psihologica si fizica.

Exemplu:

Tn meciul contra Spaniei, Campionatul European 2018 — Ricardinho a realizat o
secventd de dribling scurt + fenta de sut + pasa cu exteriorul in pivot, actiune care a dus la golul
decisiv. Executia a fost rezultatul unei perceptii spatiale superioare, combinate cu gesturi
intuitive, perfect temporizate.

2. Ortiz

Ortiz, jucdtor defensiv de clasd mondiala in nationala Spaniei, este un maestru al pasei
sub presiune. Desi nu este un dribleur spectaculos, executiile sale sunt clare, rapide si
intotdeauna ancorate in logica tactica.

Caracteristici distinctive:

o Pasa diagonala din aparare pentru lansarea contraatacului;

o Fente scurte cu trunchiul Tnaintea pasei, pentru a atrage adversarul;

o Capacitate remarcabila de citire a pressingului si de selectie a unghiului optim de iesire;
e Zero erori in pasele scurte — rata de precizie extrem de ridicata.

Exemplu:

In partida Spania vs Rusia (2016), Ortiz a iesit dintr-un pressing 3v1 printr-o fenta
laterald + pasd mascatd in diagonala, gest care a generat o superioritate numerica ce s-a
transformat in gol in 4 secunde. Fara dribling, dar cu o executie cerebrala.

3. Douglas Jr.

Douglas Jr., international kazah naturalizat din brazilian, reprezintd un model de
jucator complet, cu o versatilitate impresionanta. El utilizeaza toate cele trei gesturi — pasa,
dribling, fenta — in forme variate si imprevizibile, adaptate constant situatiei.

Caracteristici distinctive:

o Fente duble combinate cu driblingul in viteza,

o Finalizari cu varful dupa miscari de atragere a aparatorului;

o Pase decisive 1n viteza, cu talpa sau exteriorul, in regim de tranzitie;

« TIncredere in gesturi riscante in zone de presiune (ex: contra Italiei — pasi cu calcaiul in
pivot).

Exemplu:

In meciul Kairat vs Barcelona (UEFA Futsal Cup), Douglas a eliminat doua linii de
pressing printr-o fenta dubla + accelerare verticald + pasa diagonala cu exteriorul, transformand
o faza defensiva intr-un contraatac letal in 6 secunde.
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Studiile de caz prezentate ilustreaza faptul ca executiile tehnice nu au valoare in sine,
ci doar atunci cand sunt integrate inteligent in joc. Fie ca vorbim despre fente creative
(Ricardinho), pase lucide sub presiune (Ortiz) sau combinatii explozive (Douglas Jr.), esenta
constd in lectura situationald, gestionarea presiunii si calitatea executiei in timp real.

3.3 Solutii si metode de finalizare

Finalizarea este actul decisiv in futsal, momentul n care toate gesturile anterioare —
constructia, miscarile fara minge, pasele, rotatiile si deposedarile — converg intr-o actiune
singulara: lovirea balonului spre poarti cu scopul de a marca. Intr-un sport cu scoruri mari, dar
margini mici de eroare, eficienta la finalizare poate face diferenta dintre o victorie si o
infrangere la cel mai Tnalt nivel. Spre deosebire de fotbalul pe teren mare, unde se pot crea
ocazii prin centrari sau actiuni pe flancuri mai elaborate, in futsal fiecare ocazie de finalizare
este pretioasa si rar replicabila.

De asemenea, datorita ritmului intens si a rotatiei permanente, jucatorii din futsal
trebuie sa fie capabili sd finalizeze in orice moment, din orice unghi, cu orice picior sau
suprafata. Finalizarea nu este un gest exclusiv al pivotului sau al atacantului, ci o competenta
esentiald a fiecirui jucator de cAmp. In multe situatii, apararea blocului compact limiteaza
spatiul de executie la cativa metri sau zecimi de secundd — ceea ce face ca viteza deciziei si
claritatea executiei sa fie mai importante decat forta sutului.

In plus, futsalul modern pune accent pe finalizirile rapide, neasteptate,
neconventionale, executate din Intoarceri, dupd pase scurte sau in miscare continud. Nu este
neobisnuit ca un jucator sd finalizeze cu varful, cu cédlcéiul sau cu exteriorul in pozitii aparent
inofensive. Astfel, in antrenamentul modern, finalizarea trebuie dezvoltatd nu doar ca act
tehnic, ci ca reactie integrata in sistemul cognitiv-tactic al jocului.

Finalizarea este, asadar, nu doar expresia preciziei tehnice, ci si a personalitatii, a
increderii si a capacitatii de a actiona decisiv in haosul organizat al futsalului. In continuare,
vom explora toate tipologiile de finalizare, metodele lor de executie si conditiile tactice in care
apar.

Tipuri de finalizare in futsal

Finalizarea cunoaste o diversitate aparte, generata de specificul jocului: spatii reduse,
timp limitat, unghiuri inchise si adversari apropiati. Aceastd combinatie de constrangeri
determina aparitia unor forme distincte de finalizare, cu caracteristici tehnice i tactice precise.
Clasificarea tipurilor de finalizare poate fi facuta dupa mai multe criterii:

1. Dupa contextul de joc

a) Finalizare 1n atac pozitional
e Apare in secvente de joc prelungit, cAnd echipa atacanta circuld mingea pentru a gasi
un spatiu favorabil.
o Se bazeaza pe pase scurte, fente si rotatii pentru a dezechilibra blocul defensiv.
o Exemple: sut din pivot, finalizare din colt dupa pas lateral, sut dupa schema la 4-0.
b) Finalizare pe contraatac
e Se produce in urma unei tranzitii rapide, cu numar redus de adversari in fata.
o Necesita vitezd de executie si capacitate de decizie 1n superioritate numerica.
e Exemple: 2vl cu pas final spre bara opusa, sut imediat dupd recuperare in jumatatea
adversa.
¢) Finalizare dupa faza fixa
o Poate fi sut direct (lovitura libera, penalty) sau actiune colectiva din corner.
o Este adesea pregatita tactic in antrenament.
o Exemple: finalizare din scheme cu pivot in colt sau dupa blocaj pe linia de 6 metri.
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2. Dupa suprafata de lovire

a) Cu interiorul piciorului
Permite control si plasament.
Util in finalizari din colt sau la bara a doua.
b) Cu varful (puntera)
Exploziv, surprinzator, ideal in spatii inguste.
Frecvent utilizat de brazilieni si jucatori de 1vl.
¢) Cu talpa
Rar, dar posibil in lovituri de apropiere sau mingi deviate.
Foarte utila in jocul pivotului pentru redirectionare rapida.
d) Cu célcaiul (heel-flick)
Folosita pentru finalizari spectaculoase in zona apropiata.
Requiere anticipatie si executie instinctiva.
e) Cu exteriorul
Ideal pentru a trimite mingea cu efect sau Th unghi inchis.
Permite directionarea balonului in timp ce corpul se misca in alta directie.

3. Dupa postura si miscare corporala

a) Finalizare din intoarcere (pivot turn)
Pivotul primeste cu spatele la poartd, se roteste si finalizeaza.
Necesita forta in trunchi si orientare buna.
b) Finalizare in cursa (din alergare)
Apare 1n tranzitii rapide sau dupa pasa diagonala.
Exigenta biomecanic, cere coordonare intre pas, sut si orientarea trunchiului.
c¢) Finalizare statica
Jucatorul primeste mingea fara sa fie in deplasare.
E necesara reactie rapida si o lovitura curata, fara elan.
d) Finalizare din voleu sau semi-voleu
Rare, dar spectaculoase: sut din aer dupa ricoseu sau centrare.
Necesita timing perfect si postura echilibrata.

4. Dupa zona de teren

Zoni de executie Caracteristici Exemple frecvente

Zona centrald (6-9 m)  spatiu aglomerat, sut rapid cu varful, pivot turn
Zona laterala unghi inchis, sut plasat cu interiorul, exteriorul
Bara a doua finalizare simpla, dar decisivd  redirectionare din pas

Marginea careului spatiu pentru sut puternic cu efect sau viteza

5. Dupa decizie si timing

a) Finalizare din prima (one-touch)
Reduce timpul de reactie al portarului.
Impune coordonare perfecta intre pasator si finalizator.

b) Finalizare dupa preluare
Ofera timp pentru pregatirea sutului, dar si adversarului sa intervina.
Necesita o preluare orientata impecabil.

c¢) Finalizare intarziata (delay & shoot)
Folosita pentru a pacali portarul sau a astepta deschiderea coltului lung.
Necesita sange rece si bun control al trunchiului.
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Tehnici de executie in finalizare: biomecanicd, suprafete de lovire, pozitionare
corporaldi

Finalizarea eficienta in futsal nu este rezultatul hazardului, ci al unei biomecanici
precise, antrenate si adaptate contextului. Succesul in lovirea mingii depinde de mai multi
factori tehnico-motori: pozitia piciorului de sprijin, orientarea trunchiului, contactul cu mingea,
unghiul de executie si coordonarea intregului lant kinetic. Intr-un sport atat de rapid precum
futsalul, unde timpul disponibil este adesea mai mic de o secundd, automatizarea miscarii
devine esentiala.

1. Pozitionarea corpului si piciorului de sprijin

o Piciorul de sprijin trebuie plasat la 10-20 c¢m lateral fata de balon, in functie de suprafata
cu care se loveste.
o Pentru lovitura cu interiorul, piciorul de sprijin este mai aproape, orientat spre
coltul dorit.
o Pentru lovitura cu varful, piciorul de sprijin este mai n spate, iar trunchiul vine
in fata.
e Trunchiul controleaza inaltimea si directia:
o Aplecarea spre balon — sut jos.
o Trunchi vertical — sut mediu.
o Trunchi in spate — risc de sut peste poartd (de evitat).
e Bazele de sprijin trebuie sd fie ferme, mai ales pe suprafete alunecoase (parchet sau
PVC).

2. Suprafata de lovire: specificitate si aplicatii

a) Interiorul piciorului (medial)
o Ideal pentru finalizari plasate, in colt.
o Contact se face pe centru, cu miscare de arcuire.
e Potrivit In pozitii statice sau in apropiere de poarta.
b) Varful piciorului (puntera)
o Specific futsalului, rar folosit in fotbalul pe teren mare.
o Contact se face rapid, cu varful, ideal pentru spatii reduse.
e Creeaza efect de surpriza; portarul are dificultati de reactie.
c) Exteriorul (dorsal lateral)
e Pentru suturi cu efect, mai ales din lateral sau in miscare oblica.
e Necesita o pozitie deschisa a soldului si inchidere rapida a trunchiului.
d) Calcaiul
o Finalizare spectaculoasa si neasteptata.
o Contact se face din spate, cu balans de trunchi.
e Risc mare de imprecizie — necesita timing perfect.
e) Talpa
e Nu este loviturd propriu-zisa, ci o directionare/redirectionare a mingii.
o Utilizata de pivot pentru reorientdri sau in situatii de respingere in spatii inchise.

3. Elemente biomecanice ale sutului in futsal

Element Descriere Importanta
Lantul kinetic Miscare sincronizatd: glezna - Asigura forta si
i genunchi — sold — trunchi — umar control
Amplitudinea Spatiul de armare este redus — forta vine din ~ Adaptare la spatiu
miscarii viteza, nu din balans limitat
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Coordonarea Vizualizarea coltului liber, Permite alegerea

oculara a portarului, a mingii directiei
o s e Mentine echilibrul si
Stabilitatea axiala Centrarea greutatii in sprijin ’ orecizia ’

4. Postura si incheierea miscarii (follow-through)

o Finalizarea corecta include o miscare de urmarire a piciorului lovitor:
o In cazul interiorului — miscare de pendul larg.
o In cazul varfului — miscare scurti, rapida, exploziva.
e Lipsa follow-through-ului poate indica:
o Ezitare;
o Lipsa de incredere;
o Tehnica incorecta sau dezechilibru iIn momentul sutului.

5. Particularitati ale finalizarii in spatiu redus

o In futsal, nu se finalizeaza cu elan, ci cu miscari rapide si compacte;

o Lovitura trebuie pregatitd mental inainte de executie, deoarece timpul de reactie este
extrem de mic;

o Jucatorii experimentati Invatd sa isi pozitioneze corpul pentru sut incd din momentul
receptiei pasei.

Finalizarea sub presiune: decizie rapida si spatiu limitat

In futsal, majoritatea finalizarilor nu se produc in conditii ideale. Dimpotriva, sunt
rezultatul unui cumul de factori limitativi: marcaj strans, unghiuri inchise, interventii imediate
ale portarului si presiune psihologica intensa. Acest mediu impune jucdtorilor nu doar o buna
tehnica, ci si o capacitate superioara de decizie In timp real si o adaptabilitate tactica iesita din
comun.

1. Natura presiunii in faza de finalizare

Presiunea poate fi de mai multe tipuri, fiecare cu implicatii distincte asupra alegerii
gestului tehnic:
e Presiune fizica: contact direct sau apropiere agresiva a adversarului.
e Presiune spatiald: lipsa optiunilor de deplasare sau inchiderea unghiului de sut.
e Presiune temporala: timpul de reactie este de sub 1 secunda in multe cazuri.
e Presiune decizionala: existenta a 2—3 optiuni simultane (sut, pas, fenta), din care trebuie
aleasa rapid una.
Exemplu: Un jucator primeste mingea in marginea careului cu un adversar in spate si
portarul avansat — trebuie sa decida daca dribleaza, finalizeaza cu varful sau paseaza la bara a
doua. Toate aceste optiuni au fereastra de aplicare de sub 2 secunde.

2. Strategii pentru a gestiona presiunea in finalizare

a) Anticiparea si predecizia
e Jucatorii de elitd isi formeaza intentia de finalizare Tnainte de a primi mingea.
e Acestia identifica portarul, pozitia aparatorilor si deschiderea posibila dintr-0 privire
rapida.
b) Reducerea complexitatii
« Inlocul unui sut elaborat, se opteaza pentru gesturi rapide si eficiente:
o Sut cu varful;
o Fenta statica + pasa in bara a doua;
o Finalizare cu exteriorul din deplasare.
¢) Increderea si repetitia sub presiune
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e Presiunea scade odatad cu automatizarea raspunsului prin antrenament.
e Jucatorul invatd sd finalizeze 1n presiune dacd a experimentat acel tip de context
frecvent in antrenament (ex: ,,jocuri comprimate” 3v3/2v2 in zona de finalizare).

3. Tehnici adaptate finalizarii sub presiune

Tehnica Avantaje Aplicatii frecvente

Rapid, mascat, Sub marcaj,
greu de anticipat in zona centrald
In situatii
cu bara a doua libera
Dupa pasa laterala
sau respingere

Sut cu varful

Fenta + pasad decisivd ~ Manipuleaza portarul

Finalizare fara preluare Timp minim de reactie

o Surprinzatoare Tn pivot sau
Redirectionare cu talpa fprinzatoare, < P -
’ spatiu minim dupa centrari joase
o o . Tn dueluri fizice
Sut din cadere Creativ, imprevizibil

sau dupa tackling

4. Rolul portarul in amplificarea presiunii

Portarul este un actor activ, nu pasiv, in faza de finalizare. Tn futsal, acesta:
e lese din poarta si reduce unghiurile;
e Creeaza presiune vizuala si spatiald asupra executantului;
e Provoaca deseori decizii pripite.
Prin urmare, finalizatorii trebuie s invete sa foloseasca portarul impotriva lui, fie prin:
« Finalizare pe contrasens;
o Pas lateral in bara a doua cand portarul se misca;
o Ridicare a mingii peste piciorul portarului in 1v1.

5. Antrenarea finalizarii sub presiune

Antrenorii trebuie sd includa in microciclurile tehnico-tactice:
o Exercitii cu timp limitat de executie (ex: 3 secunde din pasa pana la finalizare);
« Exercitii in spatiu restrans cu 1-2 adversari in pressing activ;
e Simuldri de 2vsl, 3vs2, 1v1 cu portarul;
o Exercitii de finalizare dupa recuperare sau eroare adversa, unde decizia este imediata.

Finalizarea sub presiune este esenta futsalului modern. Jucdtorul trebuie sa fie un

executant decisiv, dar si un ganditor rapid — capabil sa aleagd in fractiuni de secunda intre un
sut simplu si o solutie creativa.

Finalizarea din miscare, pe contraatac si dupa faza fixa

Finalizarea in futsal nu se produce intotdeauna din pozitii statice sau izolate, ci adesea

in contexte dinamice, In care mingea si jucatorii se miscd simultan la vitezd mare. Astfel,
capacitatea de a finaliza din miscare devine o competenta esentiala, corelata cu timingul,
perceptia spatiald si controlul corporal in tranzitie. La fel de importante sunt si finalizarile in
contextul contraatacului, unde viteza decizionald si precizia paselor influenteaza sansele de
reusitd, si cele din faze fixe, unde executia este planificata dar intens presurizata.

1. Finalizarea din miscare

Caracteristici:
e Mingea este receptionatd sau deviata in deplasare, iar jucatorul finalizeaza fara oprire.
o Necesita o coordonare excelenta intre pasi si lovirea balonului.
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Trunchiul trebuie sa fie echilibrat in timpul alergarii.
Exemple:

Pasd in diagonala din lateral urmata de sut din alergare in coltul lung.

Minge ricosata din pivot redirectionata imediat Tn poarta.

Sut din semi-voleu dupa deviere sau pas printre linii.
Provocari:

Pierderea echilibrului Tn momentul loviturii;

Contact imperfect cu mingea in miscare;

Alegerea prea tarzie a coltului de finalizare.
Antrenament:

Serii 2vs1 1n alergare + finalizare la viteza;

Pasd diagonald in cursa + sut in 2 secunde;

Exercitii cu mingea miscatd de antrenor din lateral.

2. Finalizarea pe contraatac

Caracteristici:
Se produce in tranzitii rapide, n superioritate sau egalitate numerica.
Esential este momentul pasului decisiv, nu doar sutul.
Presiunea este in general redusa, dar greselile sunt decisive.
Exemple:
2vsl: pas lateral si finalizare la bara a doua;
1v1 cu portarul: fenta de corp + finalizare cu varful;
3vs2: pas in adancime si finalizare fara preluare.
Provociari:
Decizie prea Intarziata (adversarii recupereaza pozitia);
Greseli de coordonare Intre pasator si finalizator;
Suturi precipitate in loc de pas simplu spre bara libera.
Antrenament:
Exercitii cu pornire rapida din recuperare (simulare pressing);
Jocuri de tranzitie comprimate 3vs2 si 2vsl;
Constructie + finalizare cu numar limitat de atingeri.

3. Finalizarea dupa faza fixa

Tipuri de faze:
Lovituri libere indirecte (frecvente in futsal);
Lovituri libere directe (la faulturi repetate);
Out lateral si corneruri.
Obiectiv:
Crearea unei deschideri instantanee in blocul advers, prin miscari si sincronizari
antrenate.
Necesita o precizie maxima in pas si sut.
Exemple de scheme:
Corner scurt + pas diagonal n pivot + finalizare din intoarcere;
Lovitura libera in colt + pas inapoi pentru sut direct;
Out lateral cu pas pe linia de 6 metri + redirectionare in unghi inchis.
Provocari:
Executii lente — aparatorii recupereaza;
Coordonare deficitard — pierdere de posesie;
Pas imprecis — sut ratat sau blocat.
Antrenament:
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e Repetarea schemelor de faza fixa cu viteza si sincronizare precisa;
o Integrarea portarului advers ca element activ in aparare;
o Finalizare imediata dupd semnal prestabilit (vizual sau vocal).

Finalizarea din miscare, pe contraatac sau dupa faza fixd implicd capacitatea
jucdtorului de a executa precis in dinamica jocului real. Spre deosebire de un exercitiu static,
aceste tipuri de finalizare pun accent pe timing, pe control postural in alergare si pe lectura
contextului advers. Performanta in aceste situatii este rezultatul imbinarii tehnicii cu viziunea
de joc.

Greseli comune in finalizare si metode de corectare

Chiar si cei mai tehnici si experimentati jucdtori de futsal comit erori in faza de
finalizare. Aceste greseli nu sunt intotdeauna cauzate de lipsa abilitatii, ci mai degraba de
presiunea contextuald, de deficientele biomecanice, de timingul slab sau de o lectura tactica
eronatd. Identificarea si corectarea acestor greseli este esentiald pentru cresterea eficientei la
poarta.

1. Greseli tehnice

a) Lovirea incorecta a balonului
o Contact prea jos — mingea zboara peste poarta;
o Contact pe lateral — sut deviat sau slab;
e Contact pe varf — pierdere de control, risc de accidentare.
Corectare: antrenamente cu focalizare pe suprafata de contact, folosirea conurilor de
directie pentru plasament.
b) Pozitia incorecta a piciorului de sprijin
e Picior prea aproape de minge — dezechilibru;
e Picior in spate — limitare a fortei.
Corectare: exercitii statice cu marcaje de pozitionare, video-feedback, corectii
individuale.
c) Lipsa follow-through-ului
o Executia se opreste brusc;
e Scade forta si precizia sutului.
Corectare: exercitii de ,,sweep motion” cu accent pe finalizarea completa a gestului.

2. Greseli cognitive §i tactice

a) Decizii intarziate
e Jucatorul nu alege suficient de repede intre sut, pas sau fenta;
o Adversarul blocheaza oportunitatea.
Corectare: exercitii de reactie decizionala cu semnale audio/vizuale; antrenamente 1n
regim de pressing.
b) Alegerea coltului gresit
e Suturi In zona unde portarul e deja pozitionat;
e Lipsa de analiza a deschiderii reale.

Corectare: exercitii cu portari activi, sarcini de identificare a coltului liber in pre-
finalizare.
c¢) Lipsa de incredere in executie
o Ezitare;
e Sut slab, pasiv sau prea intarziat.
Corectare: simulari cu incurajare pozitiva, repetare a executiilor reusite, crearea de
scenarii de succes.

3. Greseli generate de presiune
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Tip de presiune Efect frecvent Solutie metodica

ex. lvl in spatiu mic
+ finalizare rapida
exercitii de fente
+ pas sau ridicare
exercitii de sut sub cronometru,
in secvente 2vs2/3vs3

Apdrare apropiata blocarea sutului

Portar avansat  finalizare precipitata

Ritm de joc ridicat  pierdere de control

4. Greseli de timing in executie

e Suturi premature — portarul are timp sa se aseze;
« Intarziere — adversarul intervine sau blocheazi unghiul.
Corectare: exercitii cu simulare de adversari in miscare, lovire dintr-un numar limitat
de atingeri, feedback in timp real.

5. Antrenamentul specific al greselilor

e Folosirea jocurilor comprimate, unde spatiul forteaza adaptarea rapida;
e Analiza video individuala: detectarea patternurilor gresite;
e Antrenamente tematice axate pe tipul dominant de eroare (tehnica, tactica, psihologica).

Prin abordarea sistematica a acestor erori, antrenorii pot creste rata de conversie a
suturilor n gol, pot dezvolta jucatori mai siguri pe sine si pot transforma finalizarea dintr-un
punct vulnerabil intr-o arma letala.

Exercitii metodice pentru dezvoltarea finalizarii

Pentru a transforma finalizarea intr-o componentd fiabild a jocului individual si
colectiv, este esential ca antrenamentele sd includd exercitii specifice, variate si
contextualizate. Antrenamentele eficiente pentru finalizare trebuie sa integreze tehnica,
presiunea decizionala, variatiile de pas si unghi, dar si prezenta portarului ca factor activ. in
cele ce urmeaza, prezentam o serie de exercitii esentiale, clasificate pe obiectiv si nivel de
dificultate.

1. Exercitii de baza (tehnica pura)

a) Finalizare din pas lateral (interiorul)
e Descriere: jucdtorul primeste pasa de la antrenor sau coleg si finalizeaza cu interiorul.
e Obiectiv: precizia coltului lung.
e Variabilitate: pasa cu viteza diferita, pozitionare variabild a mingii.
b) Sut cu varful din pozitie statica
e Descriere: executie rapida din marginea careului.
e Obiectiv: dezvoltarea explozivitatii si a contactului scurt.
e Metodica: accent pe echilibrul trunchiului.

2. Exercitii de finalizare din miscare

a) Pas diagonal + sut in alergare
e Set-up: pasator in lateral, finalizator vine pe diagonala din spate.
e Obiectiv: controlul mingii in deplasare, sut dintr-o atingere.
o Variabilitate: pas cu efect, pas din unghi diferit.
b) Dribling + sut rapid
o Descriere: 3-4 jaloane + finalizare imediata cu varful.
e Obiectiv: transferul de la conducerea mingii la sut.

3. Exercitii sub presiune decizionala
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a) 2v1 + finalizare
Set-up: doi jucatori in ofensiva, un aparator si portar activ.
Obiectiv: alegerea corecta intre pas si sut.
Puncte cheie: citirea miscarii portarului, sincronizare.
b) Finalizare Tn 3 secunde
Descriere: jucatorul primeste mingea si trebuie sa finalizeze Tn maxim 3 secunde.
Obiectiv: rapiditate decizionala si executie clara.

4. Exercitii cu portar activ

a) Finalizare 1vsl cu portar mobil
Set-up: jucdtor porneste singur de la 10 metri, portarul are libertate de iesire.
Obiectiv: manipularea portarului, alegerea momentului ideal.
b) Doud mingi, doua finalizari
Descriere: jucatorul primeste doud mingi consecutive, trebuie sa finalizeze rapid in
colturi diferite.
Obiectiv: adaptabilitate, schimbare de directie.

5. Exercitii colective — integrare in joc

a) Joc 3vs3 in zona de finalizare
Obiectiv: creare de spatiu pentru sut;
Accent: fente, rotatii, pas in bara a doua.
b) Schematizare faze fixe + finalizare
Descriere: executarea unor scheme de corner sau out lateral cu finalizare integrata.
Obiectiv: sincronizare in executie.

6. Exemple de microcicluri saptamdnale

Zi Obiectiv principal  Tipuri de exercitii incluse

Sut cu varful,
interiorul, exteriorul
Pas diagonal,
dribling + sut
2v1, finalizare 1

Luni Tehnica individuala

Marti  Finalizare din miscare

Joi Presiune decizionala ; L
n timp limitat
. ~ 3v3 cu finalizare,
Vineri Integrare n joc .
faze fixe

Finalizarea este o abilitate care poate fi Invatatd, repetatd si perfectionata, dar doar

prin expunerea frecventd la situatii realiste, sub presiune. Antrenamentele eficiente trebuie sa
combine varietatea executiei cu constanta gestului, pentru ca fiecare jucator sa ajunga sa
actioneze instinctiv si decisiv.

Studii de caz: Ferréo, Taynan, Pany Varela — maestri ai finalizdrii

Tn futsalul contemporan, anumiti jucitori au redefinit modul in care se intelege si se

practica finalizarea. Prin tehnica, inteligenta tactica si adaptabilitate, acesti sportivi au devenit
repere internationale pentru eficienta lor in fata portii. Analiza cazurilor Ferrdo, Taynan si Pany
Varela oferd perspective diferite asupra diversitatii stilurilor de finalizare si a tipologiilor de
executie 1n functie de profilul jucatorului.

1. Ferrdo (Brazilia / FC Barcelona)
Profil:
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Peste 300 de goluri in competitii internationale de top;

Pivot clasic, dar cu mobilitate si capacitate de finalizare din orice pozitie.
Caracteristici:

Finalizare exploziva cu varful, din intoarcere;

Forta de trunchi exceptionala — protejeazd mingea, se intoarce si suteazd in aceeasi

miscare;

Are unghiuri de sut neconventionale, dar precise;

Finalizeaza atat cu talpa, cat si din sariturd — adesea cu portarul pe el.
Lectii metodice:

Repetarea gesturilor in spatiu restrans;

Dezvoltarea loviturilor rapide si mascate;

Consolidarea puterii de pivot: echilibru + rotatie exploziva.

2. Taynan da Silva (Kazahstan / Kairat Almaty)

Profil:

Jucator versatil, cu profil ofensiv si viziune tactica superioara;

Cunoscut pentru finalizarile din afara careului si eficienta pe contraatac.
Caracteristici:

Suturi puternice si plasate, cu exteriorul si varful;

Finalizare din viteza — executie in alergare;

Reuseste sa combine decizia rapidad cu executia estetica;

Profitd de orice fereastra minima: suturi intre picioare, pe contrasensul portarului.
Lectii metodice:

Exercitii de sut din miscare cu antrenor pasator;

Jocuri de tranzitie rapida 3vs2, 2vsl,

Dezvoltarea acuitatii vizuale si a timingului deciziei.

3. Pany Varela (Portugalia / Sporting CP)

Profil:

MVP in finala Campionatului Mondial de futsal 2021;

Extrema rapida, recunoscuta pentru plasamentul inteligent si finalizarile in bara a doua.
Caracteristici:

Citeste perfect miscarea portarului;

Inchide actiunile colective cu suturi simple, eficiente;

Excelent 1n sincronizarea cu colegii, plasare ideala pentru finalizare;

Foloseste frecvent interiorul pentru suturi plasate, fara forta excesiva.
Lectii metodice:

Exercitii de plasament + finalizare la bara a doua;

Dezvoltarea relatiilor colective in ofensiva (automatism 4-0);

Cresterea capacitatii de anticipatie a traseelor.

Concluzie generala a studiilor de caz

Juciator  Tipar dominant de finalizare  Lectie pentru antrenori

Ferrdo Finalizare in forta, Pregétirea in spatii restranse,
cu trunchiul, in pivot rotatii rapide
Taynan Executie 1n viteza, Suturi dinamice,
la distanta, exteriorul antrenament in tranzitie
Pany Varela Finalizare simpla, Sincronizare ofensiva,
plasatd, in cooperare inchidere la bara a doua
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Acesti sportivi demonstreaza ca finalizarea nu are un unic model de succes — Ci mai

degraba stiluri adaptate profilului, rolului si viziunii tactice. Antrenorii pot invéta din aceste
exemple cum sa diversifice antrenamentele si cum sa cultive punctele forte ale fiecarui jucétor.

3.4 Dimensiunea functionala a portarului

Tn futsal, portarul nu este doar un aparitor al portii — este un veritabil regizor defensiv,

un punct de pornire in constructia ofensiva si adesea un jucator decisiv in momentele cheie ale
meciului. Dincolo de abilitatile sale clasice de a para, el este implicat constant in jocul colectiv,
fiind poate cel mai tehnic si cerebral dintre toti jucatorii in raport cu complexitatea sarcinilor

sale.

1. Diferentele fundamentale fata de portarul din fotbalul clasic

Aspect Portar in fotbal Portar in futsal
Dimensiunea portii Mare Mica
pont (7.32 m x 2.44 m) (3mx2m)
Distanta pana la adversar 10-20 m 3o5m
’ sau mai mult in medie
. . : Extrem de scurt
Timp de reactie Relativ generos (sub 0.4 secunde)
< . . . 5-10 15-30
Numar de interventii pe meci . o . ..
’ interventil majore actiuni decisive
. - . . . Frecventa,
Implicare in constructie Ocazionala

uneori pivot ofensiv

Portarul de futsal trebuie sa fie n acelasi timp:
rapid ca un sprinter,

puternic ca un luptator,

flexibil ca un gimnast,

si inteligent ca un coordonator de joc.

2. Caracteristici esentiale ale portarului de futsal

a) Viteza de reactie
Este absolut cruciala. Timpul de reactie pentru un sut de la 6 metri este Tn medie de
300400 milisecunde.
De multe ori, anticipatia bate reactia.

b) Stapanirea pozitionarii
O greseald de 30 cm in lateral poate fi suficienta pentru ca un sut plasat sd devina
imparabil.

c) Capacitatea de citire a jocului
Portarul trebuie sd analizeze unghiurile de pas, miscarea adversarului, pozitia
coechipierilor — totul in timp real.

d) Controlul emotional
Este adesea izolat, supus presiunii. Trebuie sa mentina calmul si claritatea deciziei in
momente critice.

3. Evolutia rolului portarului in futsal modern

Rolul portarului a evoluat considerabil in ultimele doud decenii. Daca in trecut era

predominant reactiv, acum este un jucator activ in toate fazele:

Defensiv: comanda apdrarea, iese pe suturi, blocheaza unghiuri.
Ofensiv: paseazd lung, se implica in superioritdti numerice (5 vs. 4), chiar finalizeaza.
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« Strategic: folosit Tn tactica "portar-jucator" (5-0), in fazele finale de meci.
Exemple notabile:
e Higuita (Kazahstan) — portarul care inscrie si construieste jocul;
e  Guitta (Brazilia) — celebru pentru pasele decisive din poarta;
e Sarmiento (Argentina) — maestru al anticiparii si pozitionarii.

4. Specificul pozitional si biomecanic

Portarul are o pozitie unica:
e  Sta mereu semi-flexat: genunchii usor indoiti, greutatea pe varfuri.
e Mainile sus si in fatd, nu pe lateral — pregétit pentru interventii rapide.
o  Capul sus, ochii la adversar, nu la minge.
Biomecanica interventiei:
o Explozie pe verticald pentru suturi inalte;
e Disociere rapida trunchi-bazin in schimbarile de directie;
e  Sprijin controlat pe genunchi pentru interventii joase (fara blocaj total de
vedere).

Tn concluzie portarul de futsal este un atlet complet si un decident constant. El nu mai
este ,,ultimul om”, ci primul playmaker defensiv.

Pozitionare si deplasare in spatii reduse

Pentru portarul de futsal, pozitionarea si mobilitatea in spatiul redus al terenului
reprezintd fundamentul interventiilor eficiente. Fiecare milimetru de pozitionare poate insemna
diferenta dintre un gol primit si o parada salvatoare. Intr-un sport unde jucitorii finalizeaza din
unghiuri stranse, cu vitezd mare si in succesiuni rapide, plasamentul si deplasarea controlata
sunt esentiale.

1. Principiile de baza ale pozitionarii

a) Alinierea pe minge
o Portarul trebuie sa fie constant aliniat pe linia mingii si centrul portii, nu neapdrat pe
jucator.
o Corectiile trebuie sd se faca in functie de traiectoria balonului, nu de ochii sau corpul
adversarului.
b) Pozitionarea pe adancime
o Distanta fata de linia portii se ajusteaza in functie de:
o Distanta pana la minge;
o Unghiul de finalizare;
o Numarul de adversari in zona.
Exemplu:
e La 6-7 metri de poartda — portar avansat, cu unghi redus.
e La2-3 metri — portar retras, pozitionat central.
c¢) Mentinerea echilibrului
e Genunchii usor indoiti, trunchiul in fata, sprijin pe varfuri.
e Mainile in fata si sus, in zona pieptului — nu lipite de coapse.
2. Tehnici de deplasare laterala si diagonala

Deplasarea n futsal trebuie sa fie exploziva, scurta si precisd. Exista mai multe tipuri
de deplasari:

Tip de deplasare Scop Executare

Shuffle lateral Ajustare rapida Pasi mici,
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pe linia mingii fara ridicarea calcaielor
Recuperare rapida Un picior peste altul,
a centrului portii fara rotatie de trunchi
Sprijin pe un picior,
deplasare rapida pe celdlalt
Corectie de unghi Piciorul interior serveste ca pivot,
in fata finalizatorului exteriorul avanseaza

Pasi Incrucisati

Salt lateral scurt  Reactie la sut de aproape

Pivotare diagonald

3. Reactie si pozitionare in functie de situatie

a) Sut frontal de la distanta (6—10 m)

e Pozitie usor avansatd (1-1.5 m de linia portii);

o Echilibru total, pregatit pentru saritura pe lateral.
b) Sut din lateral sau unghi inchis

e Pozitie aproape de bara laterald;

e Trupul usor inchis spre coltul scurt;

e Mana interioara jos, pregdtitd pentru blocaj.
c) Situatie de 1vsl

e Pozitie joasa, apropiat de adversar;

e Corpul inainte, genunchii flexati;

e Bratele deschise — acoperire a unghiurilor de pas si sut.

4. Greseli frecvente in pozitionare

Greseala Efect negativ Corectare

Pozitionare prea adancd Reduce unghiul de interventie Exercitii de avansare progresiva

Reactie lenta,

Corpul drept, vertical vizibilitate scazuta

Postura semi-flexata, echilibru

Mainile jos, lipite Intarziere Tn blocaj Pozitie ,,activa”, maini in fata

Drills de micsorare

Pasi mari, greoi Intarziere in lateral o )
’ a amplitudinii pasului

5. Exercitii aplicate pentru pozitionare si deplasare

a) Deplasare laterald cu mingea n joc
o Pasatorul mutd mingea lateral;
o Portarul se deplaseaza sincronizat, mentinand pozitia activa.
b) Suturi in succesiune din unghiuri diferite
e Mingea este lovita din 3 puncte succesive (centru, stanga, dreapta);
o Portarul trebuie sa se repozitioneze intre suturi.
¢) Semnal auditiv + corectie de pozitie
e Laun semnal vocal (ex: ,,stanga!”), portarul se muta imediat pe directia indicata;
o Dezvolta reactia si mobilitatea laterald spontana.

Pozitionarea nu este doar o chestiune de intuitie, ci un proces complex de citire,
anticipare si coordonare biomecanica, rafinat prin repetitie si feedback. Portarii eficienti sunt
cei care se afla mereu in locul potrivit Tnainte ca mingea sa ajunga acolo — iar acest lucru se
invata printr-un control perfect al spatiului si al corpului.

Tehnici de parare si blocaj (low, high, reflex)

In futsal, tehnicile de parare si blocaj sunt mult mai variate si dinamice decat in
fotbalul pe teren mare, din cauza spatiului restrans, a unghiurilor inguste si a vitezei de joc.
Portarul nu are timp pentru interventii elaborate — el trebuie sa fie exploziv, anticipativ si
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biomecanic eficient, folosind o paleta larga de gesturi adaptate fiecarui tip de sut sau faza de
joc.

1. Parari joase (low saves)

a) Blocaj in genunchi (blocaj 1n barca / ,,long barrier’)
e Executie: portarul coboara rapid pe unul sau ambii genunchi, intinzand piciorul lateral,
cu trunchiul in fatd si mainile jos.
o Utilizare: in suturi plasate pe jos, din apropiere.
e Avantaje: acoperd unghiul scurt si centrul portii simultan.
e Riscuri: necesitd echilibru perfect si sincronizare a coborarii.
Antrenament: exercitii cu mingi plasate la colturile de jos, alternantd rapida stanga-
dreapta.
b) Parare in alunecare laterala
o Portarul executa o alunecare pe coapsa si sold pentru a respinge o minge joasa aflata in
deplasare.
e Frecvent folositd in 1v1, cand portarul reduce distanta si forteaza executia prematura.

2. Parari inalte (high saves)

a) Saritura laterala (plonjon vertical)
o Executata din pozitie semi-flexatd, cu impingere exploziva dintr-un singur picior.
e Cheia este sa se mentina controlul asupra traiectoriei si aterizarii — evitarea
accidentarilor.
Antrenament: exercitii cu mingi aruncate peste cap, in colturi inalte, cu repetitii de pe
loc si din deplasare.
b) Blocaj cu 0 ména / parare pe reactie
o Utilizat cand portarul e prea aproape de minge pentru saritura completa.
e Mana se extinde pe diagonald, in coordonare cu trunchiul — se combina cu fente de
corp.

3. Reflexe si interventii spontane

Futsalul este celebru pentru frecventa interventiilor reflexe, in special din suturi din
apropiere (sub 5 metri), devieri sau ricosee. In astfel de cazuri, portarul nu poate anticipa
directia — trebuie sa raspunda instinctiv, biomecanic si exploziv.

a) Reflex de brat extins

o Portarul reactioneaza la sutul de aproape prin extensia rapida a bratului (sau ambelor)
in directia mingii.

Antrenament: suturi de la 3—5 metri, fara avertizare, din multiple unghiuri —
dezvoltarea reflexului pur.

b) Blocaj tip ,,scoop” cu antebratul

« Folosit la mingi aflate la sol sau Tn apropierea genunchiului;
e Blocarea se face cu antebratul si cotul, mentinand palma deschisa.
¢) Blocaj cu pieptul sau coapsa
o Situatii In care portarul nu are timp sa coboare mainile — se interpune fizic In traiectoria
mingii.
4. Tehnici speciale de blocaj 1vsl

a) Blocaj in unghi scurt (,,knee-down spread”)
o Portarul coboara pe un genunchi, intinde celalalt picior lateral si se inclind Tnainte.
e Ideal pentru situatii de 1v1 din lateral — reduce drastic spatiul de finalizare.
b) ,,Star block™ (blocaj in stea)
o Executat prin deschiderea totala a corpului: brate si picioare intinse in toate directiile.
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e Folosit impotriva suturilor in forta din apropiere (ex. Ferrdo);
e Necesita mobilitate si curaj.
Antrenament: situatii simulate 1vS1 in spatiu mic, portarul fortat sa aleaga blocaj
lateral, frontal sau mixt.

5. Greseli frecvente si corectari

Greseala Efect Corectie

. . . Mingea trece pe sub Exercitii de coborare exploziva cu
Coborare lenta pe genunchi g P ’ p

portar cronometru
Saritura verticala in loc de  Se deschide unghiul Drill-uri cu sarituri directionate pe
diagonala liber semnal
A . Jocuri de decizie rapida cu simulare
Blocaj intarziat in 1vsl Gol facil P

de adversar

6. Exercitii metodice pentru dezvoltarea pararilor

e Circuit 3 mingi: mingea 1 joasa, mingea 2 inalta, mingea 3 din lateral.
e 1v1 cu alegeri de blocaj: adversarul simuleaza sut sau pas, portarul reactioneaza.
o Reflex wall: minge ricosata din perete sau bard — reactie instantanee.

Tehnicile de parare si blocaj in futsal trebuie automatizate, variate si adaptate situatiei.
Portarul nu are luxul de a alege intre tehnica si reflex — trebuie s le combine. Prin antrenament
specific si expunere la contexte realiste, aceste gesturi devin parte integrantd din arsenalul
defensiv al unui portar performant.

Jocul cu piciorul si integrarea in faza ofensivd

Unul dintre cele mai distinctive trasaturi ale futsalului modern este implicarea activa
a portarului 1n constructia si chiar in finalizarea actiunilor ofensive. Rolul sau s-a transformat
fundamental: de la simplu aparator, la jucdtor de camp suplimentar, capabil sd creeze
Superioritate numerica, sd initieze atacuri si sa destabilizeze apdrarea adversa.

1. Evolutia jocului cu piciorul la portar

Daca in trecut portarul avea atributii strict defensive, azi, portarii de top sunt antrenati
sd joace eficient cu ambele picioare, sd execute pase verticale si sa participe tactic la schemele
de atac. Exponenti ai acestei evolutii sunt:

Leo Higuita (Kazahstan) — exceleaza in pase diagonale si finalizari de la distanta;
e Guitta (Brazilia) — coordoneaza fazele de constructie ca un mijlocas defensiv;
e Juanjo (Spania) — maestru al paselor scurte in 5-0.

2. Tipuri de implicare in faza ofensiva

a) Initierea atacului

e Pase precise la jucatori liberi in faza de tranzitie;

o Lanseaza mingea direct spre pivot sau flancuri (reper pentru pressing advers).
Abilitati necesare: viziune, timing, pas lung precis.
b) Construirea in 5-0 (portar-jucitor)

e Portarul iese din semicerc si se aldtura celor 4 jucétori de camp;

e Se creeaza o superioritate 5v4 — pozitionare in "romb", "W" sau "box".
Abilitati necesare: joc pozitional, pasa din prima, orientare spatiala.
c¢) Finalizarea actiunii

e Uneori, portarii trag la poarta de la distanta;

o Executa suturi puternice cu varful sau interiorul dupa o pasa Tnapoi.
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3. Tehnici de joc cu piciorul

Tip de gest Descriere Situatii tipice

Pasa scurta, controlata Cu interiorul, Construirea in 5-0
directionata

Pas lung, ridicat Lansare Tn adancime Contraatac,

schimbare de flanc

Sut de distanta Varf/exterior, Finalizare surpriza
directionat spre poarta

Finta + pasa inapoi Simuleaza actiune ofensivd, Mentinerea posesiei
paseaza inapoi sub presiune

4. Beneficiile implicarii ofensive

Atrage adversari: elibereaza spatiu pentru coechipieri;

Modifica pressingul advers: obliga linia de aparare sa se retraga;
Creste ritmul de joc: prin pase rapide si variate;

Consolideaza posesia: ofera o solutie de siguranta in spate;
Creste optiunile tactice: permite antrenorului sa varieze sistemele.

5. Riscuri si gestionare

Risc Descriere Solutie metodica
Pierderea mingii Poate genera Repetitii de pasa sub pressing,
sub presiune gol imediat decizii rapide

Pozitionare avansata Back-up cu rotatie defensiva

Expune poarta

eronata si pressing contra-timp
Decizie gresita .
Bres Contraatac advers Antrenament pe selectia paselor
la pas lung ’

6. Exemple de exercitii metodice

a) 3vs2 + portar in constructie
e Portarul joaca scurt la fundas, apoi revine in posesie si directioneaza mingea
in zona libera.
b) 4vs4 cu portar activ
o Portarul este obligat sa joace cu ambele picioare;
o Constructie in inferioritate + iesire prin pas filtrant.
c) Pas + deplasare + pas final
o Portarul paseaza, se repozitioneaza si primeste napoi pentru relansare;
e Se exerseaza decizia de a continua sau de a intoarce jocul.

7. Antrenarea abilitatilor ofensive
o Tehnicé: exercitii zilnice de pasa cu ambele picioare, sub presiune.
e Viziune: jocuri scurte de posesie cu rol activ.
e Decizie: simuldri de pressing cu timp limitat de reactie.
o Tacticd: integrarea in scheme de 5-0 cu reguli clare de rotatie si
temporizare.

Portarul modern de futsal este mai mult decat un aparator: este un catalizator al

constructiei, un destabilizator de pressing si un jucdtor creativ in superioritate numerica.
Dezvoltarea jocului cu piciorul trebuie sa fie o prioritate metodologica in formarea portarilof,
pentru a valorifica intregul potential ofensiv pe care acest rol 1l ofera.
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Situatii 1vsl si iesirile in afara portii

In futsal, frecventa duelurilor 1vs1 intre portar si adversar este mult mai ridicata decat
in fotbalul pe teren mare, datoritd spatiului restrans, a densitatii actiunilor si a tranzitiilor rapide.
Capacitatea portarului de a gestiona eficient aceste situatii — fie prin anticipare, fie prin blocaj
direct — face adesea diferenta intre un gol primit si o interventie decisiva.

1. Caracteristicile situatiei 1vsl in futsal
a) Distantd mica si timp scurt de reactie
« In majoritatea cazurilor, portarul are sub 1 secunda pentru a reactiona.
e Atacantul are avantajul initiativei — portarul trebuie sa anticipeze fard a se expune
complet.
b) Unghiuri inchise si spatiu redus de manevra
e Actiunea are loc adesea lateral fata de poarta sau in miscare diagonala;
e Portarul nu trebuie doar sd apere poarta, ci sa blocheze optiunile ofensive ale
adversarului.
c) Posibilitatea driblingului sau a fentei
e Spre deosebire de suturile simple, 1vSl implica adesea simulari, pasi dubli sau
schimbari de directie rapide.

2. Tipuri de iesiri in situatie 1vS1

Tip de iesire Descriere Cand se aplica
Iesire joasd in genunchi  Portarul blocheaza cu trunchiul, Atacantul vine frontal si
(,,long barrier”) genunchii si mainile lent
,,Star block” (blocaj in Portarul se intinde complet, Finalizare rapida, de
stea) acoperind unghiuri mari aproape
” Pozitie joasa cu un genunchi la 1vsl lateral, spatiu mic de
,»K spread ’ o . L
sol, brat si picior opus deschise reactie
Iesire agresiva in Portarul atacd mingea in dribling Mingea este putin prea
alunecare cu corpul Thainte lunga sau slab controlata

3. Comportamentul ideal al portarului in 1vsl

a) Reducerea distantei progresive
e Nu se arunca imediat pe adversar;
« Inchide unghiul pas cu pas, pastrand echilibrul.
b) Postura joasd si mobila
e Genunchii usor flexati, greutatea pe varfuri,
e Mainile aproape de sol, pregatite pentru blocaj.
c) Asteptare activa + declansare pe miscare adversa
o Portarul "cheama" executia si reactioneaza dupa ce adversarul initiaza;
e Nu se angajeaza prematur — evita driblingul usor.

4. Antrenamente specifice pentru 1vsl

a) 1vsl frontal cu finalizare obligata
e Atacantul porneste din centru, are 5 secunde sa finalizeze;
o Portarul decide intre blocaj jos sau iesire agresiva.
b) 1vs1 lateral din unghi strans
e Mingea este jucatd spre extrema, portarul trebuie sa inchida coltul scurt;
e Accent pe pozitionare diagonala si reactie la fenta.
¢) Drill cu decizie spontana
e Atacantul poate pasa, dribla sau suta;

86



e Portarul trebuie sa citeasca intentia din postura si miscare.
5. Iesirile in afara portii

Iesirea 1n afara semicercului nu este un gest de disperare, ci o actiune calculata si
strategica. Este utilizata pentru:
o Interceptia unei pase periculoase;
e Preluarea unei mingi lungi aflate in afara controlului;
o Presiune pe atacant pentru a forta eroarea.
Factori de decizie:
e Pozitia mingii si viteza ei;
o Distanta fata de adversar;
e Suportul defensiv din spate.
Greseli frecvente:
e Pornire prea tarzie — adversarul finalizeaza fara presiune;
e lesire necontrolatd — fault, penalti, eliminare;
e Lipsa de comunicare cu coechipierii — coliziune sau spatiu liber.

6. Exemple si gesturi ale portarilor de elita

« Sarmiento (Argentina) —expert al blocajului jos in unghi scurt, cu declansare pe ultimul
pas al adversarului;

e Guitta (Brazilia) — iesiri in afara portii temporizate perfect, evita faultul dar creeaza
presiune;

e Higuita (Kazahstan) — transforma 1vsl in dueluri de forta mentald prin pozitionare
agresiva si citirea sutului.

Situatiile de 1vs1 si iesirile n afara portii sunt momente de intensitate maxima, in care
portarul trebuie sa combine instinctul cu antrenamentul. Nu exista retetd universala — doar
capacitatea de a interpreta corect momentul si de a executa rapid gestul potrivit. Tntr-un sport
atat de rapid precum futsalul, portarul este chemat nu doar sa apere, ci sd gandeasca si sa
reactioneze la viteza maxima, in conditii de presiune extrema

Reactii si anticipatie in finalizare adversa

Tn futsal, unde timpul si spatiul sunt extrem de limitate, portarul nu poate si se bazeze
doar pe reflexele sale naturale — el trebuie sia anticipeze intentiile adversarului si sa
reactioneze inainte ca executia sd se finalizeze. Acest joc de finete tacticd si senzoriala se
bazeaza pe antrenament specific, experientd si o capacitate extraordinara de a ,,citi” jocul In
fractiuni de secunda.

1. Diferenta dintre reactie si anticipatie

Aspect Reactie Anticipatie
T stimul vizual analiza tactica,
Se bazeaza pe: . <
sau auditiv postura adversar
. . dupa Tnainte sau
Timp de executie pa . .
* declansarea actiunii simultan cu actiunea
. criticd Tn actiuni eficientd in pozitionare
Eficienta - ; : .
’ de ultim moment si blocaj
reflex la sut preluare de unghi Tnainte
Exemple ’ -
de aproape de pas final

2. Elemente observabile pentru anticipare
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Portarii de elita observa indicii subtile in miscarea adversarului:
o Pozitia corpului si unghiul soldurilor — indica directia probabila a executiei;
« Ridicarea privirii spre coechipier — sugereaza pas in loc de sut;
e Miscarea bratului de tragere — ofera indicii privind forta si Indltimea sutului;
e Momentul contactului cu mingea — un pas larg indica adesea un sut plasat,
nu puternic.

3. Tipuri de reactii si anticipari frecvente

Situatie Tip reactie Tip anticipare
- L Extensie reflexa Pozitionare laterala
Finalizare din pivot . R
a bratului jos cu umarul in fata
. s . Inchidere progresiva
Sut din unghi inchis Plonjare pe colt scurt Progt:
’ ’ a unghiului
. Blocaj cu genunchiul Pozitionare in zona ,,probabila”
Ricoseu .
’ sau coapsa de ricoseu
oA . . Lectura a directiei de pas
Pas in adancime Sprint spre minge ’

Tnainte de contact

4. Antrenarea capacitatii de anticipare

a) Scenarii de joc video + analiza
Se prezintd secvente scurte fara finalizare — portarul trebuie sa anticipeze rezultatul.
Se exerseaza recunoasterea posturilor corporale si tiparelor tactice.
b) Drill-uri cu alegeri multiple
Exercitii unde portarul nu cunoaste intentia adversarului:
o Pas, sut, dribling sau fenta,
o Pozitionarea si decizia trebuie luate in sub 1 secunda.
¢) Simulare de sut + schimbare de decizie
Atacantul mimeaza sutul, apoi paseaza sau dribleaza;
Portarul trebuie sa-si ,,retrage” reflexul si sa reactioneze in mod corect.

5. Exercitii aplicate de reactie
3 mingi in succesiune: una joasa, una inaltd, una laterala — portarul reactioneaza fara
avertisment;
Lumina sau semnal sonor + directie: portarul pleaca intr-o directie indicata aleator;
Reflex wall: mingea ricoseazd dintr-un perete — portarul are sub 0.5 secunde sa
reactioneze.

6. Greseli frecvente

Greseala Consecinta Solutie
Supralicitarea Portarul sare prematur ~ Temporizare si
reactiei si e depasit lectura tactica

Pozitie joasa si

Pozitionare verticala Tntarziere in coborare . .
’ activa permanenta

Neglijarea ,,limbajului corporal”
al adversarului

Exercitii de analiza

Decizie gresita in 1vsl . .
’ corporala gi reactie

Tntr-un sport unde mingea atinge viteze de peste 70 km/h pe distante de 6 metri, reactia

este vitala, dar anticipatia este suprema. Portarul modern nu este doar un atlet reactiv, ci un
cititor al jocului, un ,,decoder” al gesturilor adversarului. lar aceasta abilitate poate fi educata
sistematic, prin antrenamente inteligente si feedback vizual.
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Antrenamente specifice pentru portari in futsal

Antrenarea unui portar de futsal presupune mult mai mult decat exercitii de baza de
reflex sau de parare. Portarul modern trebuie sa fie format printr-un sistem integrat de
dezvoltare fizica, tacticd, tehnica si mentald, adaptat contextului futsalului — un joc rapid, haotic
si plin de tranzitii. Aceasta sectiune descrie principiile, metodele si exemplele concrete de
antrenament aplicat pentru portari.

1. Principiile metodice de pregatire

a) Specificitate
o Exercitiile trebuie sd imite intensitatea, unghiurile si distantele reale din meciuri.
o Evitarea exercitiilor ,,generale” de portar de fotbal.
b) Varietate + decizie
o Nu doar executie repetitiva, ci antrenament decizional.
e Portarul trebuie sa aleaga intre mai multe optiuni in timp real.
c) Integrarea in fazele de joc
e Antrenamentul nu e separat de echipa: portar + 1-2 jucatori de camp;
« Invati relationarea in pressing, iesire, pas, pozitionare etc.

2. Structura unei sesiuni complete de antrenament

Etapa Durata Continut

Reactii vizuale, exercitii de
Incalzire specifica 10-15 min mobilitate,
pase cu piciorul
Blocaj jos, reflexe,
pardri laterale, 1v1
Drill-uri cu multiple optiuni,
semnalizare auditivd/vizuala
Scenarii de meci: pressing,
faze fixe, iesire pe pas lung
Intinderi, respiratie,
feedback video

Exercitii de tehnica purd 20-25 min

Reactie + decizie 15-20 min

Jocuri aplicate 15-25 min

Recuperare activa 5-10 min

3. Exemple de exercitii specifice

a) Exercitiu ,,3 zone + semnal”

e Portarul se plaseaza in centru;

e La semnal vizual (culori, cifre), se mutd in zona indicatd si reactioneaza la un sut

imediat.

Dezvolta: viteza de reactie + mobilitatea laterala + focalizarea vizuala.
b) Joc 2v1 + portar

e Doi adversari simuleaza un atac;

e Portarul trebuie sa decida daca iese, blocheaza sau asteapta sutul.
Dezvolta: citirea jocului, pozitionarea in inferioritate.
c¢) Reflex + blocaj la ricoseu

e Se trage o minge in perete — ricoseu imprevizibil,

o Portarul trebuie sa blocheze cu orice parte a corpului disponibila.
Dezvolta: reflexe pure si gesturi neconventionale.

4. Integrarea feedbackului video

» Filmarea exercitiilor si secventelor de meci este esentiala pentru:

89



o Analiza posturii;
o Imbunititirea deciziilor in 1v1;
o Corectarea pozitionarii in functie de traiectorie.
Antrenorul trebuie sa educe capacitatea de autoevaluare a portarului.

5. Pregatirea fizica adaptata

Capacitate Exercitiu tipic Scop

Sarituri din semi-ghemuit

Forta exploziva .
cu reactie la semnal

Parare inalta, impuls

Drills cu conuri

Agilitate + semnal de directie

Schimbari rapide de directie

Plansa cu rotatie de trunchi

Stabilitate core N
+ pasa mingii

Control corporal in blocaj

Stretching dinamic, split lateral, Preventie accidentari si

Mobilitate mobilizare de sold amplitudine in interventii

6. Greseli in antrenamentele de portari

Greseala Consecinta Solutie

Adaptare completa

Exercitii prea generale Transfer slab in joc
Hiprea g ] la context futsal

Lipsa deciziei Portar reactiv, Introducerea scenariilor
in exercitii nu proactiv cu alegeri
Accent pe cantitate,  Gesturi necontrolate Pauze active,
nu pe calitate si uzura fizica evaluare individuala

Antrenamentul portarului de futsal trebuie sa fie un laborator de simulare inteligenta

a realitatii jocului. Doar prin expunerea repetata la situatii variate, sub presiune, cu decizii reale
si feedback imediat, portarul poate deveni un element decisiv al echipei. Intr-un joc de viteze

fulgeratoare, victoria este adesea in mainile si picioarele lui.

Greseli frecvente si metode de corectie la portarii de futsal

Chiar si portarii experimentati comit erori sub presiunea intensa a jocului de futsal.

Identificarea si corectarea greselilor trebuie sa fie un proces continuu si sistematic n procesul
de pregatire, pentru a preveni repetarea lor si pentru a forma reactii corecte automatizate.
Aceastd sectiune inventariaza cele mai intalnite greseli, cauzele lor si metodele eficiente de

corectie.

1. Pozitionare incorecta fata de minge sau adversar

Greseala:

Portarul raimane prea centrat pe poartd, nu pe minge;

Se pozitioneaza prea aproape sau prea departe de linia portii.
Consecinta:

Se creeaza unghiuri favorabile atacantului;

Intarziere in reactie, imposibilitatea parrii eficiente.
Corectie:

Exercitii de ,,aliniere corporala” cu mingea si adversarul,

Simuléari cu schimbari de unghi si pas lateral corectiv.

2. Declansare prematura in 1vl
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Greseala:
Portarul ,,ghiceste” directia executiei si sare Tnainte ca atacantul sa finalizeze.
Consecinta:
Adversarul fenteaza usor si inscrie;
Portarul pierde controlul asupra unghiului.
Corectie:
Drill-uri de temporizare: portarul reactioneaza doar dupa semnal;
Antrenamente de ,,asteptare activa”, cu accent pe decizie intarziata.

3. Blocaje incomplete (mingea trece pe sub portar)

Greseala:

Portarul nu inchide complet spatiul dintre picioare/genunchi in pozitie joasa.
Consecinta:

Mingea trece pe sub corp chiar in faze dominate vizual.
Corectie:

Tehnica de ,,Jlong barrier” sau ,,K-spread” corect executata;

Folosirea oglinzilor sau a camerelor video pentru corectarea unghiurilor de coborare.

4. Utilizarea incorecta a bratelor si mainilor

Greseala:
Mainile prea sus sau prea rigide in fazele de parare jos;
Brate tensionate sau pozitionate simetric, fard functie activa.
Consecinta:
Ineficienta in blocajele reflexe;
Pierderea mingii in dueluri apropiate.
Corectie:
Exercitii cu mingii mici, directionate la viteza mare;
Relaxare activa + pozitie semi-deschisa a bratelor 1n standby.

5. Reactii lente la ricosee si devieri

Greseala:
Portarul rdmane ,,inghetat” dupa primul sut sau parare;
Nu se repozitioneaza suficient de repede.
Consecinta:
Goluri usoare din a doua minge;
Lipsa acoperirii pe zona secundara.
Corectie:
Drill-uri de ,,a doua reactie™: se trage o a doua minge imprevizibila dupa prima;
Rutine de repozitionare cu miscare laterala in 1-2 pasi rapizi.

6. Lipsa comunicarii cu echipa

Greseala:
Portarul nu avertizeaza coechipierii, nu organizeaza apararea.
Consecinta:
Marcaj slab, neintelegeri in schimbari de om;
Tensiune defensiva si lipsa de coeziune.
Corectie:
Antrenamente cu obligativitate de comunicare verbala;
Analiza video cu microfon pentru feedback vocal + decizional.

7. Greseli mentale frecvente
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Situatie Greseala mentala Metoda de corectie

Rutine mentale post-gol
(respiratie, ancorare)
Jocuri de simulare
sub presiune controlata
Coaching individual,
antrenamente reusite programate

Greseala anterioara  Pierderea focusului, frustrare

Presiune mare Blocaj emotional, lipsad decizie

Serii negative Neincredere progresiva

Un portar de futsal nu este definit de absenta greselilor, i de capacitatea de a le corecta
rapid si definitiv. Printr-o combinatie de analiza video, feedback instant, exercitii specifice si
antrenament mental, fiecare eroare devine o lectie. Iar Tn acest sport al vitezei si preciziei, cele
mai mici detalii pot decide meciul.

Studiu de caz — portari de elita in futsal: Guitta, Higuita, Sarmiento

In futsalul international, evolutia rolului portarului a fost marcati de aparitia unor
figuri emblematice care au redefinit atat exigentele fizice si tehnice, cat si implicarea tactica si
decizionald in joc. Acesti portari nu doar cd au dominat scena internationald, dar au devenit
modele metodice pentru antrenamentul portarilor in academii si echipe profesioniste. Studiile
de caz prezentate evidentiaza stilul, calitatile si impactul celor trei portari legendari: Guitta,
Higuita, si Sarmiento.

1. Guitta (Thiago Mendes Rocha — Brazilia)

Stil general:
o Portar de tip ,,comandant de apdrare”;
o Implicare constanta in organizarea liniei defensive si in constructia in 5-0.
Calitati cheie:
e Joc cu piciorul impecabil, cu pasa lunga si filtrant;
o Reactie rapida la suturi joase si capacitate de parare in coltul scurt;
o Calmitate exceptionala sub presiune.
Tehnici remarcabile:
e ,K-spread” bine executat in 1v1;
e Plonjari laterale cu control al respingerii;
e Anticiparea pozitionald — rareori este surprins.
Impact tactic:
e A adus un plus de siguranta in defensiva Braziliei si a echipelor de club;
o Constructia in superioritate cu Guitta este una dintre cele mai greu de presat.

2. Higuita (Leo Higuita — Kazahstan/Brazilia)

Stil general:
o Portar ultra-modern, de tip ,,libero”;
e Supranumit ,,al cincilea jucator de camp” datoritd tehnicitatii sale.
Calitati cheie:
o Finalizare proprie cu suturi din afara semicercului;
o (Capacitate extraordinara de a rupe pressingul cu pasa sau dribling;
o Agilitate si forta exploziva in interventii.
Tehnici remarcabile:
e Joc cu ambele picioare sub presiune;
e Schimbdri rapide de directie la 1v1;
e ,Blocaj in stea” extrem de eficient in dueluri frontale.
Impact tactic:
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« Echipele care joaca impotriva lui Higuita sunt obligate sa modifice pressingul;
o Inspira portari tineri sa dezvolte calitati ofensive si participative;
e A dus modelul de ,,portar creator” la un nou nivel.

3. Nicolas Sarmiento (Argentina)

Stil general:

o Portar clasic, defensiv, orientat spre reflex si reactie;

o Deosebit de eficient in fazele de finalizare rapida si in scenarii 1v1.
Calitati cheie:

o Reflexe fulgeratoare si citire excelenta a miscarii adversarului;

o Decizii rapide, bine temporizate;

e Mentalitate de luptitor — nu renunta la niciun balon.
Tehnici remarcabile:

e Blocaj jos in pozitie ghemuita;

e Miscare laterala precisa;

o Abilitatea de a se ridica si reface pozitia instant dupa o interventie.
Impact tactic:

e A contribuit decisiv la succesul Argentinei in competitii majore (ex. Campionatul

Mondial 2016);
o Este model de consistenta pentru portarii axati pe partea defensiva.

4. Concluzie generala

Portar Punct forte Tipologie Inspira prin:

Guitta  Calm, pasa lunga Strategic, organizator Joc pozitional,

decizie
. . . . . Inovatie
Higuita  Tehnic, ofensiv Creativ, disruptiv vayie,
rol mixt
. ) . . Determinare,
Sarmiento  Reflex, reactie Clasic, defensiv . N
’ consistenta

Acesti trei portari demonstreaza ca in futsal nu existd un singur model de excelenta.
Fie cd excelezi in tehnica, anticipatie sau constructie ofensiva, cheia succesului constd in
antrenament specializat, adaptabilitate si o Intelegere profunda a jocului. Ei nu doar ca apard —
ei creeaza, ghideaza si inspira.
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Capitolul 4
Bazele fiziologice ale performantei

Performanta in futsal nu se construieste doar pe talent si decizie tactica, ci pe un
fundament fiziologic solid, modelat prin antrenamente specifice si adaptari biologice constante.
Fiind un sport de intensitate ridicatad, cu succesiuni rapide de sprinturi, frAnari, schimbari de
directie si contacte, futsalul solicitd simultan sistemele energetice anaerob si aerob, intr-0
coregrafie metabolica complexa.

Jucatorul de futsal este, din punct de vedere fiziologic, un profil hibrid: are nevoie de
explozie si viteza, dar si de rezistenta la efort intermitent, de stabilitate articulard, dar si de
mobilitate functionald. Capacitatile fizice precum forta, viteza, coordonarea si rezistenta nu
actioneaza izolat, ci se interconditioneaza in cadrul fiecdrei actiuni din joc.

Dezvoltarea acestor calitati necesita o intelegere profunda a mecanismelor adaptative,
a etapelor de constructie si a principiilor de supracompensare si recuperare. Fard recuperare
functionala eficientd, antrenamentul devine ineficient, iar riscul de accidentdri creste
exponential. Preventia nu mai este o optiune, ci o strategie integratd in rutina sportiva.

Totodatd, evaluarea performantei fizice nu este un simplu proces de masurare, ci un
instrument de calibrare a programului de pregétire, de identificare a punctelor forte si a zonelor
vulnerabile. In futsalul modern, fiziologia devine o stiintd aplicatd direct pe teren — 0 punte
intre ceea ce corpul poate face si ceea ce jocul cere.

4.1 Profilul fiziologic al jucatorului de futsal

Futsalul este un sport intermitent de intensitate foarte ridicata, desfasurat pe un spatiu
redus, in reprize scurte, dar cu numeroase schimbari de directie, sprinturi, acceleratii si actiuni
explozive. Acest profil face ca jucitorul de futsal sa fie supus unui efort multifactorial, Tn care:

o sistemele energetice anacrobe domina fazele decisive ale jocului;

e capacitatea aerobad este esentiald pentru recuperare rapida;

o calitatile neuromusculare (viteza, fortd, agilitate) sunt critice pentru
executia eficienta.

Futsalul este astfel inclus in categoria sporturilor intermitente de intensitate foarte
ridicata (HIIR), necesitdnd adaptari fiziologice complexe, atit metabolice cat si neuro-
musculare.

Sistemele energetice implicate in futsal

Sistem energetic Rol in efort Exemple de actiuni

Energie pentru actiuni
explozive de 2-6 secunde
Efort intens 10-30 secunde,

Anaerob alactic (ATP-CP) Sprint, sut, tackling

Anaerob lactic (glicoliza) Pressing, atac prelungit

cu lactat
L Refacere ATP si CP in pauze Joc pozitional
Aerob (oxidativ ) ’ - L ’
( ) + sustine durata totala tranzitii lente

Date cheie:
e 40-60 sprinturi/meci
e 2-5 secunde/actiune intensa
e o actiune decisiva la fiecare 20-25 secunde

Cerinte cardiovasculare si metabolice
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Parametru Valoare

. 85-90%
FC medie HRMax
VO,max 55-65 m!/kg/mln
(elit)

Capacitatea aeroba este importanta pentru recuperarea fosfocreatinei (PCr) in pauzele
dintre sprinturi si pentru toleranta la lactat.

Solicitari neuromusculare

Futsalul solicita:
e explozivitate pe distante scurte (5-10 m),
o agilitate si schimbari de directie frecvente,
e coordonare motrica sub presiune.

Calitate Relevanta Exemple de antrenament
. . Sprinturi scurte,
Accelerare Start rapid, reactie printur
i plecdri din semnal
. .. ) . T-Test,
Agilitate Reactii defensive/ofensive e
’ exercitii cu jaloane
5 . o Genuflexiuni,
Forta Dueluri, sut, stabilitate .
’ ’ plyometrics
. . -~ . Stimuli
Reactie neuromotorie Decizii sub presiune

vizuali / auditivi

Un jucator poate avea >100 schimbdri de directie/meci si 600—900 actiuni motorii
complexe.

Structura temporala a efortului

Parametru Valoare estimativa
Timp efectiv joc 35-38 minute
Raport efort/pauza ~1:15
Actiuni explozive 1 la fiecare 20-25 sec
Distanta totala 3500-5000 m

Specific:
o cfort de tip "rafald" (intermitent de mare intensitate)
o obiectiv: dezvoltarea capacitatii de sprint repetat (RSA)

Oboseala si recuperarea in meci.

Situatie Efect
Final Scadere
de repriza precizie sut/pas
Pressing Acumulare
prelungit lactat
Schimburi Risc
insuficiente de accidentare

Sub oboseala:
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e scade viteza de reactie,
o scade forta de sut cu 10-15%,
« scade precizia pasului sub presiune

Adaptari fiziologice si implicatii in antrenament:

Componenta fiziologica Antrenament recomandat

Sprinturi 3-6 sec
concepute pe semnal
Interval training 15-30 sec
cu 1:1 pauza
Fartlek,
in tempo sau MAS
6x20 m
cu pauzd incompleta

Anaerob alactic

Anaerob lactic

Aerob oxidativ

RSA (repeat sprint ability)

Profil fiziologic ideal pentru jucatorul de futsal

Parametru Valori tinta
VO:max >60 ml/kg/min
RFD ridicat in 0-200 ms
CMJ (saritura verticald) >40-45 cm
Sprint 10 m <1.8 sec
T-Test <9.5 sec

Fiziologia legata de tactica de joc

Tactica Cerinta fiziologica principala

Presing avansat (1-3) Anaerop lactic

+ RSA ridicat
Rotatic 4-0 Coordonare neu_romotorie
’ + aerobic
Aparare joasd 1-2-1 Tde;?;é?l II; ::Ctat’
Contraatac exploziv Forfree);zlgji\/é
Comparatie cu fotbalul pe teren mare
Parametru Futsal Fotbal 11v11
Suprafatd joc ~ 800-1000 m2 7000-8500 m?
Distanta totala 3.5-5 km 9-12 km

Tip efort Sprinturi, rafale  Alternanta jog/sprint
Intensitate FC  85-90% HRmax  70-80% HRmax

Futsalul impune cerinte fiziologice complexe, care combina:
 eforturi anaerobe scurte si intense,
e capacitate aecroba pentru refacere,
 adaptari neuromusculare pentru viteza, agilitate si coordonare.
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Un jucator performant in futsal trebuie sd fie atlet, decident rapid si rezilient
metabolic, iar pregatirea sa trebuie sa reflecte in mod direct aceste cerinte interconectate.

4.2 Dezvoltarea capacitatilor fizice

Capacitatile fizice in futsal trebuie sa reflecte natura sportului: intens, intermitent,
exploziv, cu actiuni scurte si repetate, pe un spatiu redus. Spre deosebire de alte sporturi de
echipd, cerintele de efort implica:

e accelerari si opriri frecvente,

o schimbadri de directie,

 contact fizic,

e si capacitatea de a repeta aceste actiuni sub oboseald metabolicad si
neuromusculara.

Prin urmare, antrenamentele trebuie sa dezvolte cele trei calitati principale: viteza,
forta si rezistentd specificd, adaptate contextului de joc.

Viteza Tn futsal

Tipuri de viteza relevante:

Viteza de reactie (vizuala si auditiva)

Accelerare pe distante scurte (5—10 m)

Viteza de schimbare a directiei (agilitate functionala)

Viteza decizionald — capacitatea de a reactiona tactic, nu doar fizic

Viteza in futsal este dependenta de:
activarea rapidd a unitdtilor motorii de tip II,
capacitatea de generare rapida a fortei (RFD),
coordonare intersegmentara,
anticipatie si decizie sub presiune.
In futsal, viteza nu este doar o calitate fizicd, ci si 0 competentd cognitiv-tactica.
Jucatorul trebuie sd decida, sd reactioneze si sa actioneze in <l secundd, in context spatial
extrem de restrans.

Diferente fata de fotbalul 11vi]

Caracteristica Futsal Fotbal mare
Spatiu de actiune 2-5m 10-30 m
Timp de reactie <1sec 2—4 sec
Accelerare 3-5mdecisiv. 10-20 m
Decizie in viteza criticd importanta

Exercitii specifice:

1. Sprinturi reactive la semnal luminos
o 4 x 5 mdin diferite pozitii (culcat, lateral, pe spate)
o Pauza: 30 sec

2. Sprint cu franare + schimb de directie (5-5-5)
o Sprint 5 m — oprire — 5 m lateral — 5 m inapoi
o Pauza: 1 min x 4 serii

3. Agility + decizie (cu mingi colorate / conuri numerotate)
o Stimuli vizuali determina directia de deplasare
o ldeal in perechi

4. Reactie + finalizare (1v1 cu iesire rapida)
o Sprint pe semnal + dribling + sut
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o Se poate adauga portar pentru realism
5. Taieturi rapide cu schimb de sens (Z-drill)
o Coordonare + pozitie joasa + control vizual

Niveluri de progresie:

Nivel Exercitiu adaptat

incepitori Sprlntl{rl 5|mplev

cu pauza completa

. Agility
Mediu + schimbari de directie
Avansat . Agll.lty .
cu decizie si finalizare
o Jocuri reduse 1v1/2v2
Elita

Cu scop tactic

Integrare tactica:
e Viteza in pressing avansat (1-3)
e Viteza dupa pierderea mingii (tranzitie negativa)
e Viteza in reconstructie rapida (contraatac)

Principii de antrenament:

e < 8 sec pe repetare

e Pauza completd sau >6x durata efortului

o Focalizare pe explozie si tehnica

e 2-3 sesiuni/saptdmana, in blocuri scurte si intense

Adaptarea vitezei la diferite pozitii si roluri

Rol in echipa Cerinte specifice de viteza

Accelerare laterala,

Fundas sprint defensiv n spate
Pivot Accelerari expl(‘)‘zwe'pe 2-3 metri,
rotatii rapide
. Reactie in ambele directii,
Universal SN ’
sprinturi repetate
Extremi/Flanc Sprint pe diagonala,

viteza cu minge in regim de presiune

Acest lucru permite antrenorului sa personalizeze exercitiile de vitezd in functie de
profilul pozitional si cerintele tactice ale sistemului utilizat (ex: 4-0 vs 3-1).

Teste pentru evaluarea vitezei in futsal

1.  Testde 5 msi 10 m sprint cronometrat — pentru evaluarea accelerarii pure

2. T-test (agility test) — pentru schimbari rapide de directie

3. Y-reactive agility test (cu lumina sau decizie vizuald) — pentru reactie +
decizie in viteza

Se pot repeta lunar pentru a urmari progresul sau adaptarile individuale.

Exemple de greseli frecvente si metode de corectare
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Greseala frecventa Corectare propusa

Pozitie prea nalta la start Corectarea tehnicii In exercitii statice
Intarziere la reactie vizuala Exercitii de reactie cu semnale multiple
Lipsa de stabilitate la schimbarea Antrenament de core si pliometrie 1n plan
directiei lateral

Forta specifica in futsal
Tipuri de forta relevante

o Fortd maxima relativa (putere per kg greutate corporald)
e Forta exploziva (Rate of Force Development — RFD)

o Fortd de reactie si franare (excentrica + izometricd)

o Forta specificd pozitionald (pivot vs fundas)

Fundamente fiziologice

Dezvoltarea fortei in futsal are un dublu scop:
1. Prevenirea accidentarilor prin intarirea lanturilor musculare solicitate Tn
schimbari de directie, franari si contact fizic.
2. Cresterea eficientei neuromusculare in actiuni explozive repetate: sprint, sut,
saritura, duel fizic.
Principalele grupe musculare tintite:
o membre inferioare (cvadriceps, ischiogambieri, glutei)
e core (transvers abdominal, lombari, oblici)
e centura scapulard (pentru stabilitate si rezistentd la contact)

Adaptarea fortei la rolurile din futsal

Rol in echipa Cerinte principale de forta

fortd exploziva,

Pivot .t -
stabilitate Tn contact
forta de franare,
Fundas ) T <
’ izometrie 1n aparare
. fortd generala echilibrata
Universal e i N
+ viteza functionala
< forta in lant posterior
Extrema ’ tp ’

core si glezne

Exercitii functionale recomandate

A. Forta exploziva:

e Sarituri cu greutate (Jump Squat cu haltera sau gantere)

e Pliometrie verticala (drop jump, hurdle hop)

o Lansari de mingie medicinala (pe perete sau in parteneriat)
B. Forta de franare si stabilitate:

e Lunge cu oprire izometrica 3 sec

o Nordic hamstring curl

e Push-up cu pauza jos + stabilizare
C. Forta aplicata la sol:
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e Trap bar deadlift
e Step-up rapid cu saritura pe cutie joasa
e Plank cu tractiune laterald / coarda

Exemple de structura saptamdnala (off-season vs in-season)

Ziua Off-Season In-Season
. Forta generala . .
Luni a8 Activare + Core stabilizare
(full-body)
. . Forta exploziva Exercitii core integrate
Miercuri T . g X
+ pliometrie + salturi
Vineri Forta specifica Reamintire neuromusculara
pozitionala usoara

Progresie metodologica

1. Stabilizare si activare (3—4 sépt)

2. Fortd submaximala + tehnica (4—6 sapt)
3. Forta maxima relativa (1RM, 3RM)

4. Forta exploziva (faza finald + intretinere)

Greseli comune si solutii

Greseala Solutie corectiva
Volum excesiv 48-72 h pauza
+ putind recuperare ntre sesiunile grele
Lipsa de specificitate Adaptare
pe rol pe cerintele pozitionale
Tehnica gresita Asistentd video + oglinzi,
la exercitii feedback direct

Teste de forta si evaluari

1. CMJ — Sariturd verticala (cu sau fara utilizare de brate)
2. Test Nordic Strength (evaluare ischiogambieri)
3. Plank lateral si anterior — timp mentinere si control
Integrarea fortei in contextul de joc
e dueluri corp la corp (pivot vs aparator)
 repliere cu oprire + contact
e suturi in miscare dupa pivotari rapide
Forta nu este doar o calitate izolata, ci baza pentru viteza, rezistenta, echilibru si
precizie 1n executii.

Corelarea fortei cu prevenirea accidentarilor

Futsalul solicitd mult articulatiile gleznei, genunchiului si soldului. Antrenamentele
de fortd pot reduce semnificativ incidenta accidentarilor prin:
« Intarirea stabilizatorilor articulatiilor (peroneali, glute medius, hamstrings)
o Echilibrarea lanturilor musculare anterioare/posterioare
e Control neuromuscular in miscéri de rotatie si franare
Exercitiile cu instabilitate controlatda (ex. bosu lunges, single-leg deadlift) cresc
capacitatea jucatorului de a absorbi socuri si forte multidirectionale.

Core Training si transferul in joc
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Fara un trunchi stabil, forta transmisa din membrele inferioare spre actiunile de joc se
pierde. Futsalul impune rotatii rapide si franari din orice unghi. Exemple de exercitii avansate
de core:

o Pallof press (anti-rotatie, in pozitie de semi-genuflexiune)
e Plank cu ridicari alternante de picioare
e Russian twist cu mingie medicinala

Personalizarea pe deficiente individuale

Tip jucator Deficienta frecventa  Focus in antrenament

Trap-bar
+ jump squats
Core unilateral
+ izometrie
Forta de baza
+ izometrie de contact

Pivot static ~ Lipsa de explozie initiala

Fundas rapid Dezechilibru postural

Universal usor  Instabilitate la impact

Integrare in circuit cu mingea

Antrenamentele de fortd nu trebuie sa fie separate de mingea de joc. Exemple:
1. Trap-bar deadlift + sprint 5 m cu mingea
2. Lunge + pasa laterald cu mingea medicinala
3. Squat cu gantere + sut rapid 1n poarta (cu balans)

Rezistenta specificd in futsal
Tipuri de rezistenta relevante

o Rezistenta la sprinturi repetate (Repeated Sprint Ability — RSA)

e Rezistenta la actiuni explozive frecvente (high-intensity intermittent
endurance)

e (Capacitate de refacere activa intre eforturi

o Rezistenta decizionala — claritate cognitiva sub oboseala

Fundamente energetice

Futsalul este dominat de sistemele energetice:
e anaerob lactacid (actiuni de 5-15 sec),
e anaerob alactacid (sprinturi scurte, <6 sec),
e aerob (recuperare activa intre faze + sustinere globald).
Desi VO2max este important, capacitatea de a repeta actiuni intense cu refacere
partiald este mai relevantd decat anduranta clasica.

Profil fiziologic in meci

Parametru Valoare medie in futsal
Sprinturi Tn meci 30-50
Distanta totala 3.5-5 km
Durata unui efort intens 2-6 sec
Pauze ntre eforturi 10-20 sec
FC medie Tn meci 85-90% din HRmax

VO2max optim pentru elita 58-62 ml/kg/min

Exercitii si metode pentru dezvoltarea rezistentei specifice
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A. Intermitent de intensitate mare (HIIT futsal-style)

e 4 X (4minde 15 sec lucru/ 15 sec pauza)

e Forma: joc 2v2 sau 3v3 in spatiu restrans

« Intensitate: >90% HRmax
B. Sprinturi repetate (RSA Training)

e 6 x 2 sprinturi de 20 m cu 20 sec pauza

o Pauza completa intre seturi: 2-3 min

o Obiectiv: mentinerea timpilor sub 5% variatie
C. Antrenamente integrate cu minge

e 4v4 sau 3v3 in regim ,,nu ai voie sa te opresti”

o Exercitii cu timp limitat si presiune: 2 min / 30 sec pauza
D. ,,Shuttle runs” cu schimbari de directie

e 5-10-5-10 m in secventd, cu minge sau fara

e Se pot combina cu sut sau pasa decisiva

Structurd saptamanala (in-season vs off-season)

Ziua Off-Season In-Season
Luni HIT intermitent Antrenament tactic
+ RSA cu intensitate controlata
Miercuri JO?“” reduse .3V3 Sprinturi scurte integrate
In spatiu mic
L RSA + 4v4 in regim intermitent
Vineri

exercitii cu minge in tranzitie (monitorizat cu HR)

Teste pentru rezistenta specifica

1. RSA Test (6 x 30 m cu pauze scurte) — Analiza diferenta intre sprinturi
(indice de oboseala)

2. Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 — Estimeaza VO2max +
capacitatea de refacere

3. FIET (Futsal Intermittent Endurance Test) — Test specific futsal, cu
schimbari de directie si ritm

Greseli frecvente in dezvoltarea rezistentei

Greseala Solutie corectiva
Prea mult volum, Adoptarea modelului
putind intensitate HIIT + RSA
Pauze prea lungi  Respectarea raportului 1:1 — 1:3
sau prea scurte in functie de scop
Lipsa de Exercitii cu obiectiv tactic
integrare tactica si monitorizare HR

Integrarea n contextul meciului
. Efort de pressing sustinut timp de 30 sec

. Repliere rapida dupa actiuni intense
. Claritate decizionala in ultimele 2 minute din repriza
. Contraatac imediat dupa recuperare + finalizare

Rezistenta decizionala

Oboseala afecteaza:
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. timpii de reactie,
. precizia pasei si sutului,
. pozitionarea tactica.
Antrenamentele trebuie sd inducd oboseald si sd ceard decizii rapide in final de
exercitiu. Exemplu: 4v4 cu finalizare dupad 4 min de pressing continuu.

Periodizarea antrenamentelor de rezistenta in futsal

Rezistenta nu trebuie antrenata uniform pe tot parcursul sezonului. Se pot identifica
faze-cheie:

Perioada Obiectiv principal Tip antrenament recomandat
Crestere capacitate aeroba HIT +
Presezon ’ . N . .
st RSA RSA in regim progresiv
. Mentinere si integrare 3v3 /4v4 cu sarcind
Competitional N .
in jocuri + antrenamente tactice
Sharpness si Exercitii scurte, cu intensitate

Playoff/Turneu L .. :
minimizarea oboselii mare si pauze adecvate

Monitorizarea obiectiva: HR, RPE, GPS Indoor

Parametru urmarit Instrument Scop principal
. Monitorizarea
FC medie/max Pulsometru / ceas . e
Intensitatii
RPE (scor 1-10) :C,ublectlv, Perceptia efortului,
dupa antrenament ajustare volum
. .. . . Sistem GPS indoor Evaluarea densitatii
Distanta si accelerari . o ’
T sau video efortului si adaptare

Exemple de combinatii complexe

Exercitiu mixt: 3v3 + sprint + 1v1
* 2 min joc 3v3 — 10 m sprint — 1v1 pe spatiu mic
» Pauza 30 sec — repetare 4-5 seturi
* Se urmareste: reactie + efort decizional + repetitie anaeroba

Mental fatigue + rezistenta cognitiva

Rezistenta nu inseamna doar efort fizic. Exercitii de tip:

e 3v3 cureguli care se schimbad la fiecare gol

o Exercitii fizice + sarcini cognitive (numar de pase, stimul vizual)
Acestea intaresc capacitatea decizionala sub stres, esentiala in meciurile stranse.

Tn concluzie:

Antrenamentul fizic in futsal trebuie sa reflecte complexitatea si densitatea de efort.
Un jucétor performant nu este doar rapid sau rezistent, ci:

e capabil sa repete actiuni de intensitate mare,

e sa se refaca eficient,

e sl sd ramanad eficient neuromotor sub presiune.
Un plan de pregitire coerent trebuie sa combine:

e dezvoltarea fortei functionale,

e viteza decizionala,

e sl antrenamente energetice tnite de contextul jocului real.
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4.3 Recuperare functionala si preventie

Futsalul, prin natura sa intermitenta si extrem de intensd, impune un nivel ridicat de
stres fiziologic, metabolic si neuromuscular asupra jucatorilor. Frecventa mare a accelerarilor,
opririlor bruste, schimbarilor de directie si contactelor fizice, alaturi de suprafata durd a
terenului, genereaza un risc crescut de accidentari, mai ales in perioadele de oboseald cumulata.
In acest context, recuperarea eficientd si preventia activd devin componente esentiale ale
performantei sportive. Nu doar refacerea fiziologica, ci si abordarea holistica — care include
somnul, nutritia, refacerea psihologicd si monitorizarea subiectivd — contribuie la mentinerea
jucdtorilor in forma optima pe termen lung. Acest subcapitol exploreaza metodele moderne de
recuperare, strategiile de preventie, exercitiile functionale si bunele practici validate stiintific
pentru mentinerea sandtdtii si continuitatii in antrenament si competitie.

Cerinte fiziologice si stresuri specifice futsalului

Futsalul solicita intens sistemul musculo-scheletal prin:
e schimbari de directie agresive (pana la 100+ per meci)
e contacte frecvente si alunecdri controlate
o suprafete dure (parchet sau sintetic)
e densitate mare de actiuni (fard perioade lungi de ,,0odihna activd” ca in
fotbalul mare)

Cele mai frecvente accidentari in futsal

Tip accidentare Regiune anatomica Incidenta estimativa
Entorsa Glezna 20-30%
Corftra.wtura Cvadriceps / Ischiogambieri 15-25%
sau intindere
Lez|un_| . Tendon Ahilean, genunchi 10-15%
de suprasolicitare
qu'tu“ Genunchi, tibie, coaste 5-10%
directe

Cele mai multe accidentari au loc Tn ultimele 5 minute ale reprizelor, indicand o
corelatie puternicad cu oboseala neuromusculara.

Strategii de preventie eficienta

A. Screening functional

e FMS (Functional Movement Screen)

o TestY-Balance

o  Core Stability Tests
B. Incilzire si activare

e Model FIFA 11+ adaptat la futsal (8—10 min)

o  Pliometrie controlatd + exercitii de mobilitate activa
C. Programe de preventie sdptdmanala

e Nordic Hamstring (2x/sapt.)

e Single-leg Balance + perturbare (2x/sapt.)

o  Exercitii de stabilizare a gleznei si trunchiului
D. Educatia jucatorilor

e Automasaj (foam roller)

e  Stretching activ si dupa meci

o  Constientizare a semnelor de suprasolicitare
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Recuperare completa: fiziologica, metabolica, neuromotorie

Tip recuperare Exemple / Metode Eficienta practica
. Proteina + Refacere glicogen
Nutritionald carbohidrat post-efort + sinteza %rotegicé
Somn 8-9 h/noapte Reechilibru hormonal
+ power nap + neuromotor
o Alergare usoara Circulatie
Activa : :

+ stretching dinamic + reducerea DOMS
Contrast (cald-rece),

Hidroterapie Scade inflamatia locala

crioterapie
. Masaj decontracturant,  Relaxare musculara,
Manual-terapeutica . ) . D
drengj stimulare parasimpatica
. Electroterapie, Accelerare
Recuperare tehnologica R . <
presoterapie, vibratii regenerare tisulara

Plan de recuperare post-meci (model 24-48h)

Interval post-meci Actiuni recomandate

Shake recuperare

0-2h + masaj / dus alternant
Masa calda, hidratare,
2-6h .
stretching usor
Relaxare (citit, meditatie),
Seara ’

culcare devreme
Recuperare activa 30—40 min
(aquatic sau usor pe teren)

Ziua urmatoare

Integrarea prevenirii in antrenamente

« Inceputul sedintei: activare core + control glezne
o Finalul sedintei: stretching ghidat + feedback corporal
e Sesiuni dedicate de ,,injury-prevention circuit” (15-20 min)

Exemple de exercitii de preventie functionala

Nordic curl asistat (cu partener sau benzi)

Drop jump + oprire in 1 picior cu balans

Side plank + ridicare picior superior

Single-leg RDL cu mingi medicinale (stabilizare si control)
Control al rotatiei trunchiului (anti-rotational cable press)

Semne de alerta la jucatori (monitorizare subiectiva)

e Scor RPE > 8§ dupa antrenamente moderate

e Dureri recurente la aceleasi miscari

e Scadere performanta in sprint / sdriturd / schimbare directie
e Tulburari de somn / oboseala persistenta

Pregatirea fizicd moderna in futsal nu Inseamna doar dezvoltare, ci si durabilitate a
performantei. Jucdtorii sandtosi, stabili, recuperati si constienti de propriul corp sunt cei care
pot atinge si mentine nivelul de elitd pe termen lung.
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Modele fiziologice ale recuperarii in sporturi intermitente

e Refacerea ATP si CP: in 3—5 min de pauza completa
« Incarcarea glicogenului muscular: 24—48 h in functie de alimentatie
o Refacerea sistemului nervos central: afectatd de somn si stres
« Inflamatia post-meci: atinge un varf la 12-24 h
In futsal, in special in turnee, refacerea incompletd poate duce la acumularea de
oboseala si risc mare de accidentari musculare.

Strategii avansate de recuperare activa

Metoda Durata Efect principal

Bicicleta usoara . Oxigenare musculara
; 20-30 min
+ stretching + reducere lactat
Impact redus
+ circulatie periferica
Relaxare sistem
nervos autonom

Antrenament in apa 30 min

Respiratie controlata 10 min

Exercitiile de respiratie (box breathing, 4-7-8) pot reduce nivelul de cortizol si
imbunatati regenerarea hormonala.

Recuperare in context de meciuri multiple (2—3 meciuri/saptamana)

e  Alternarea metodelor pasive si active

e  Compresie pneumatica (Normatec, RecoveryPump)
Crioterapie locala sau whole-body (daca accesibil)
Nutritie lichida post-meci (shake + electrolit + proteine rapide)

Factorul mental in recuperare

e Oboseala psihologicd poate amplifica perceptia durerii musculare
(DOMS)

e Meditatia ghidata, vizualizarea pozitiva si deconectarea cognitiva sustin
refacerea reala

e Scoruri de wellness tracking: energie, somn, dispozitie, stres

Circuit rapid de preventie integrata in antrenament (10—15 min)

= Activare glezne + control monopodal
*  Lunge cu rotatie trunchi

= Nordic curl asistat

= Bear crawl cu sprijin diagonal

= Band-resisted lateral walk

= Stretching dinamic

Prin urmare, succesul pe termen lung in futsal nu depinde doar de antrenamente
intense, ci si de capacitatea sportivilor de a se recupera eficient, de a preveni accidentarile si
de a ramane disponibili pentru selectie. Pentru a calibra efortul si interventiile de recuperare,
este esentiala utilizarea unor teste fizice specifice, capabile sd evidentieze starea de pregatire si
sd ghideze deciziile antrenorului.

4.4 Evaluarea Performantei Fizice Tn Futsal
Scopul evaluarii fizice in futsal

e  Testarea nivelului initial al jucatorului
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o Identificarea punctelor forte si deficitelor
e  Monitorizarea progresului si eficientei antrenamentului
e  Screening de risc pentru accidentari
Evaluarea nu este un scop in sine, ci un instrument de calibrare a procesului de
pregatire.

Principii de selectie a testelor
e  Specifice futsalului (miscari scurte, explozive, intermitente)
e  Reproductibile si obiective
e Adaptabile la conditii indoor
e  Usor de implementat in ciclu s@ptamanal sau lunar

Categorii de teste relevante

Categorie Exemplu test Ce masoara
o Sprint . .
Viteza 5msil0m Accelerare si explozie
Agilitate 10 SO AT TSt g ohimmbari rapide de direcie
RSA Repeated Sprint Ability Sprinturi repetitive,
(6x30m) efort anaerob
Sériturs CMJ Forta exploziva
(Counter Movement Jump) verticala
Fortd Nordic Strength, Stabilitate
’ Plank hold si forta izometrica
Rezistenti Yo-Yo IR1, Capacitate aeroba
’ FIET + recuperare
Core Lateral plank, Stabilitatea
Pallof test trunchiului

Exemple de baterii de testare complete

Testare initiala (pre-sezon):
e Sprintsm+10m

. T-test
e CMJ
e Yo-YoIR1

e Nordic hamstring
e Plank 1 min
Testare lunara (monitorizare progres):

e Sprint10m
e RSA(6x20m)
e CMJ

e Lateral plank (timing)
e  Scor RPE + wellness tracking

Interpretarea si utilizarea rezultatelor
e Se compara cu valori de referinta (elite vs amatori)
e  Se urmdresc variatii lunare individuale (ex. +5% CMJ = progres in forta)
e  Se coreleaza cu performanta in meci (viteza, numar de sprinturi etc.)
e Se ajusteaza antrenamentul: crestere volum / intensitate / recuperare

Greseli comune in aplicarea testarii
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Greseala Solutie corectiva

Lipsa de standardizare

< < < Stabilirea unui protocol fix de testare
(ora, temperaturd, oboseald)

Comparare in functie de pozitie
si profil
Selectarea a 5-6 teste cheie
si urmadrirea lor consecventa

Compararea intre jucatori cu roluri diferite

Supratestare fara analiza

Tehnologie si aplicatii utile

e  MyJump, SpeedCoach, Apps de timing
o Formulare RPE digitale (Google Forms, AthleteMonitoring)
o  Sisteme video pentru analizd de sprint si agilitate

Profiluri de referintd in futsal (elite vs amatori)

Parametru Nivel elite (masculin) Nivel amatori/semi-pro
Sprint5m <1.10s 1.20-1.35s
CMJ (cu maini libere) 40-50 cm 30-38 cm
Yo-Yo IR1 (m) > 1400 m 800-1100 m
RSA (6x30m, % scadere) <5% 6-9%
T-test (agility) <98s 10.2-11.0s
Plank lateral (secunde) > 60 s/parte 3045s

Mini-studii de caz — utilizarea testarii in practica

Exemplu 1 — Rezistenta:

Un jucator scade la Yo-Yo IR1 in timpul sezonului cu 25%. Solutie: 2 sdptdmani de
reintegrare a HIIT in antrenamente + volum redus in meciurile amicale.

Exemplu 2 — Viteza:

Testul de 5 m indica stagnare. Se introduce un bloc de 3 saptdmani cu exercitii RFD
(Rate of Force Development) si sprinturi reactive. Rezultatul: -0.09 s in test.

In futsal, testarea fizica nu trebuie privitd ca un ritual izolat, ci ca o component
strategicd a pregdtirii integrate. Alegerea corecta a testelor, analiza contextualizatd a
rezultatelor si adaptarea continud a programelor pot face diferenta intre stagnare si progres.
Corelarea datelor fizice cu observatia tactica si cu feedback-ul subiectiv al sportivilor ofera un
cadru complet de interventie pentru performanta sustenabila.

Capitolul 5
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Nutritia si suplimentatia in futsal

Tntr-un sport in care intensitatea efortului atinge varfuri fiziologice in decurs de cteva
secunde, iar pauzele sunt scurte si rare, nutritia devine un instrument esential de performanta,
preventie si recuperare. Futsalul presupune o succesiune de sprinturi, frandri, schimbari de
directie si solicitari neuromusculare explozive, toate desfasurate intr-un interval restrans de
timp si spatiu. In acest context, aportul energetic optim, calitatea substraturilor metabolice si
sincronizarea alimentatiei influenteazd direct calitatea executiilor si capacitatea de refacere
intre reprize si meciuri.

Spre deosebire de sporturile de anduranta sau de cele cu durata mai lunga si ritm mai
constant, futsalul cere o nutritie de tip intermitent, in care organismul trebuie sa fie pregatit
pentru explozii scurte, dar repetate de efort anaerob, sustinute de un fond aerobic solid.
Greselile de alimentatie, fie prin subalimentare, fie prin selectia incorectd a nutrientilor, pot
duce rapid la scaderea intensitatii de joc, la aparitia crampelor sau a accidentarilor musculare.

Totodata, hidratarea corecta si utilizarea strategica a suplimentelor legale si eficiente
contribuie la mentinerea homeostaziei fiziologice si la cresterea capacitatii de concentrare in
momentele decisive ale jocului. Cu toate acestea, lipsa de educatie nutritionald si riscurile
asociate suplimentdrii necontrolate (inclusiv dopajul accidental) raman provocari reale in
futsalul de performanta.

Intr-un sport de intensitate maxima si ritm imprevizibil, nutritia si suplimentatia devin
nu doar combustibil, c¢i o forma de strategie invizibila care sustin performanta in fiecare
moment.

5.1 Cerinte energetice specifice in futsal

Futsalul este un sport caracterizat prin intensitate intermitenta, cu alternante rapide
intre eforturi de mare intensitate si faze de recuperare activd sau pasiva. Aceastad dinamica
genereaza un profil metabolic mixt, in care sistemele anaerob-alactacid si anaerob-lactacid sunt
activate frecvent, sprijinite de un substrat aerob de fond. In consecint, cerintele energetice ale
jucatorului de futsal nu pot fi analizate izolat, ci 1n raport cu durata efortului, densitatea
actiunilor, timpul de recuperare si tipul sarcinilor tehnico-tactice.

Distributia sistemelor energetice in timpul meciurilor

Datele din literatura de specialitate indica faptul ca un jucator de futsal petrece intre
60—-75% din timp 1n zone de activitate aeroba (mers, jogging, revenire), iar restul de 25-40%
n eforturi de intensitate mare, dominate de sisteme anaerobe. Astfel, contributia energetica in
futsal este estimata aproximativ astfel:

Sistem energetic Tip de actiune Contributie estimativa
Anaerob-alactacid Sprinturi < 6 sec, 30-40%
(ATP-PCr) sarituri, accelerari in actiunile decisive

Sprinturi repetate,

Anaerob-lactacid (glicoliza) . . 15-20%
pressing sustinut

A_erot_) Revemre,Apomgonare, 40-50%
(oxidativ) pauze intre faze

Aceasta distributie se traduce printr-o nevoie constanta de reincarcare a rezervelor
energetice, in special a glicogenului muscular, dar si printr-o bund capacitate de oxidare a
acizilor grasi in perioadele de repaus activ.

Nevoi calorice zilnice estimate
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In functie de perioada sezonului si de pozitia in teren, nevoile calorice ale unui jucator
de futsal pot varia considerabil. Estimarile medii pentru sportivii de performanta sunt:

Tip jucitor Nevoi calorice (kcal/kg/zi) Exemplu pentru 70 kg
Perioada de pregatire 45-50 kcal/kg 3.150-3.500 kcal
Saptamana competitionala 40-45 kcal/kg 2.800-3.150 kcal
Zile de refacere activa 35-40 kcal/kg 2.450-2.800 kcal

Valoarea acestor necesitati depinde de densitatea antrenamentelor, de intensitatea
meciurilor si de timpul total de joc efectiv, care variaza de la un jucator la altul.

Repartizarea macronutrientilor

Pentru a sustine aceste cerinte energetice, echilibrul intre carbohidrati, proteine si
grasimi este esential:

e Carbohidrati — 5-7 g/kg/zi in zilele normale; pana la 8-10 g/kg/zi in zilele cu
meciuri. Sunt esentiali pentru mentinerea glicogenului hepatic si muscular,
prevenind scaderile de intensitate.

o Proteine — 1.6-1.8 g/kg/zi pentru recuperare, regenerare tisulara si sustinerea
masei musculare in conditii de stres metabolic.

e Grasimi — 20-30% din totalul energetic, provenind din surse nesaturate (nuci,
avocado, peste), cu rol in functia hormonala si inflamatia sistemica.

O alimentatie dezechilibrata, cu aport redus de carbohidrati sau exces de proteine in
detrimentul substratului glicolitic, afecteaza capacitatea de repetare a efortului intens si poate
reduce performanta la nivel de sprinturi si pressing.

Particularitati in functie de pozitie

Pozitiile in futsal impun cerinte metabolice diferite:

Pozitie Caracteristici fizice Aport energetic recomandat
Fixo multe interceptii, dueluri, dietd echilibrata, cu aport proteic
(inchizator) pozitionare defensiva usor crescut
Ala sprinturi, rotatii, carbohidrati ridicati, reumplere
(extrema) presiune in benzi glicogen rapida
Pivot ‘ joc de cgntact, o echilibru i‘ntre mase“} musgu}aré
miscari explozive, finalizari si energie rapid disponibila
eforturi explozive scurte, energie moderata, accent pe
Portar - . . SR
reflexe, stabilitate hidratare si protectie oxidativa

Impactul subalimentarii cronice

Un risc frecvent intélnit, mai ales la nivel juvenil sau in perioade de acumulare fizica,
este RED-S (Relative Energy Deficiency in Sport) — un sindrom ce apare din deficit energetic
cronic. Acesta poate afecta:

e sinteza hormonala (testosteron, leptind, cortizol);
« functia imuna si capacitatea de recuperare;

o densitatea minerald osoasa;

o eficienta decizionald si cognitiva in joc.

Prevenirea RED-S presupune nu doar ajustarea aportului caloric in functie de efort, ci
si 0 monitorizare individuald a raspunsului la alimentatie, prin jurnale, teste biochimice si
feedback fiziologic.
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Futsalul impune un profil energetic unic, care combina explozii scurte de efort anaerob
cu o baza aeroba bine dezvoltata. O strategie nutritionald corect calibrata, individualizata si
periodizata in functie de ciclicitatea sezonului este esentiald pentru mentinerea performantei,
recuperarii $i sdndtatii pe termen lung.

Tabel comparativ — Futsal vs. alte sporturi de echipa

Pentru a intelege specificitatea cerintelor energetice din futsal, este utild o comparatie
cu alte sporturi indoor sau de echipa, in functie de factori precum densitatea efortului, distantele
parcurse si frecventa impulsurilor anaerobe:

Densitatea Pauze Volum de Impuls
Sport .
efortului naturale alergare anaerob
2-3 km Extrem de
Futsal Foarte mare Foarte reduse .
/meci frecvent
Fotbal Variabila Moderate 9-11 k_m Intermitent
/meci
Handbal Mare Frecvente 45 kr_n Ridicat
/meci
Baschet Medie Ridicate 34 km Ridicat, .
/meci cu faze lungi

Aceasta evidentiere comparativd aratd clar de ce futsalul necesitd o abordare
nutritionald diferitd — adaptatd la frecventa efortului exploziv si lipsa reala a pauzelor
metabolice.

Exemplu de calcul energetic individualizat

Pentru a estima necesarul caloric zilnic al unui jucator de futsal, poate fi folosita
formula Harris—Benedict, ajustata printr-un coeficient de activitate fizica (PAL) specific
sportului:

Exemplu: jucator, 70 kg, 178 cm, 22 ani — BMR = 1.660 kcal

PAL (antrenamente + meci futsal) = 2.1

Total Energy Expenditure (TEE): 1.660 kcal x 2.1 = 3.486 kcal/zi

Aceasta valoare este un reper de referinta care trebuie ulterior personalizat In functie
de pozitie, obiectiv (mecanic, estetic, recuperare) si starea fizica.

Distributia aportului energetic in timpul zilei (Nutrient timing)

Calitatea aportului energetic este importanta, dar sincronizarea lui poate face diferenta
in performanta. O distributie optima pentru un sportiv de futsal poate arata astfel:
e Mic dejun (20-25%) — reactivarea metabolicd, carbohidrati cu indice glicemic
mediu, proteine usoare (ex: ovaz, oua, iaurt).
e Pranz (30-40%) — masa principala, echilibratd caloric, cu carbohidrati
complecsi si proteine de calitate.
e Pre-antrenament (10-15%) — snack rapid: banana + shake sau tartine cu miere,
pentru reincarcare glicogen.
e Post-antrenament (15-20%) — fereastra anabolica: shake proteic + sursa de
carbohidrati rapizi (fructe, lapte).
e Cina (10-15%) — refacere nocturnd: proteine lente, fibre si micronutrienti.
Aceasta repartizare contribuie la mentinerea energiei pe parcursul zilei si accelereaza
procesele de refacere.

Energia nu inseamna doar calorii, ci un echilibru fin intre resurse, timing si adaptare
— acelasi tip de inteligentd care decide un meci in ultimele secunde.”
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5.2 Nutritia In ziua meciului

Ziua meciului este momentul-cheie in care pregatirea fizica, psihica si metabolica
trebuie s se alinieze pentru a sustine performanta maxima. in futsal, un sport cu intensitate
exploziva si pauze minimale, greselile nutritionale pot avea efecte imediate si vizibile, afectand
sprinturile, reactiile, concentrarea si capacitatea de efort sustinut. O strategie nutritionala bine
conceputd pentru ziua meciului trebuie sd urmdreasca optimizarea stocurilor de glicogen,
mentinerea unui nivel glicemic stabil, prevenirea disconfortului digestiv si sustinerea hidratdrii
corecte.

Obiectivele nutritionale ale zilei de meci

1. Maximizarea rezervelor de glicogen muscular si hepatic;

2. Prevenirea hipoglicemiei si a oboselii premature;

3. Mentinerea unui nivel optim de hidratare;

4. Evitarea alimentelor care pot provoca balonare, greata sau crampe;
5. Asigurarea unui aport adecvat de micronutrienti si electroliti.

Structura nutritionala pe intervale orare

Interval Obiectiv Recomandiri practice
Cu 4-5 ore Incircare completa de Masa principald: 60—70% carbohidrati,
Thainte de meci glicogen 15-20% proteine, grasimi reduse
Cul5-2ore Prevenirea scaderii Gustare usoard: carbohidrati rapizi, lichide
Tnainte glicemiei (banana, paine alba cu miere, smoothie)
Cu 15-30 min Optional: geluri izotonice,

Energie imediata

fnainte apa + electroliti
In timpul jocului  Hidratare si mentinerea Apa, bauturi cu 6-8% carbohidrati,
(daca posibil) electrolitilor sodiu si potasiu
Imediat dupa Refacerea glicogenului + 1.0-1.2 g/kg carbohidrati
meci refacere musculara + 20-30 g proteine

Exemple de mese potrivite (pre-meci, 4-5h nainte)

e Orez cu piept de pui si legume fierte (fara sosuri grase)
e Paste cu sos simplu de rosii si branza slaba
e Cartofi dulci copti + iaurt slab + fruct
o Paine integrala + omleta de albusuri + banana
Principii: Evita préjelile, lactatele grase, leguminoasele crude si alimentele cu fibre
excesive care pot cauza disconfort intestinal.

Gustari usoare (cu 1-2h Tnainte)

e Banana + biscuiti simpli
e Tartina cu miere sau gem
e Smoothie din lapte vegetal + fulgi de ovaz + fructe
o Baton energetic cu continut scazut de fibre (<3 g)
Atentie: nu se testeazd alimente noi in ziua meciului; totul trebuie sd fi fost deja
verificat in sdptamanile anterioare.

Rolul micronutrientilor si al electrolitilor

Tn futsal, pierderile prin transpiratie pot fi semnificative, chiar si in sili bine ventilate.
Electrolitii-cheie precum sodiul, potasiul si magneziul trebuie asigurati inainte si dupad meci:

e Bauturi cu 400-800 mg sodiu/l;
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e Alimente bogate in potasiu: banane, cartofi, apa minerald carbogazoasa;
e Magneziu: Tn shake-uri post-meci sau din surse naturale (nuci, cacao pudra).
Deficitul de electroliti poate duce la scaderea performantei neuromusculare, aparitia
crampelor si Intarzierea refacerii.

Erori frecvente Tn ziua meciului

e Consumul excesiv de proteine sau grasimi la masa de pranz (incetineste
digestia);

o Lipsa gustarii pre-meci — hipoglicemie in repriza a doua;

e Consumul insuficient de lichide (sau doar apa, fara electroliti);

o Testarea de suplimente sau alimente noi fara perioada de adaptare;

e Ignorarea recuperarii post-meci, mai ales la meciurile din turnee sau zile
consecutive.

Caz special: meciuri jucate dimineata

Tn cazul meciurilor programate devreme (ex: ora 9:00-10:00), structura trebuie
condensata:
e Mic dejun lejer cu 2-3 h inainte: paine alba + miere, banana, ceai + iaurt;
e Pre-meci cu 30 min: gel izotonic sau 150 ml suc natural + apa;
e Post-meci: shake recuperator imediat + masa completa dupa 1 h.

Exemple de planuri nutritionale in ziua meciului

Ora Mic Pranz / masa Gustare Post-meci Masa
meciului dejun principala pre-meci imediat post-meci
8:15 — gel 10:30 - 12:00 —
Dimineata 6; .30_7'09 N izotonic /g 150 shakecu?20 orezalb+
A paine alba cu - -
(9:00- miere + iaurt — ml suc g proteine + pui
11:00) <lab + banani portoczjlle + 309 ] + I(_egume
apa glucoza fierte
Dupa- 8:30 - 10:30-11:00 —  12:30-13:00 16:00 — 18:00 —
amiaza ovaz cu lapte  paste simple+  —banana + iaurt proteic cartofi duci
(14:00- + fructe + branza slaba + tartina cu + baton + peste
17:00) nuci legume gem carbo + legume
9:00 - 13:00 - 17:00 - 20:45 — 22:00 —
Seara omleta cu orez smoothie cu shake mamaliga
(19:00- paine + carne alba lapte vegetal  proteic cu + oud
21:00) integrala + + morcovi +ovaz + lapte + posate
Kiwi + ceali copti miere glucoza + salata
Observatii practice:

e Mic dejunul trebuie sa asigure energie sustinuta si digestibilitate usoara;

e Masa principala (cu 4-5 h inainte) trebuie sa fie bogata in carbohidrati si sa evite
grasimile si fibrele in exces;

o Gustarea pre-meci are rol de topping glicemic — carbohidrati rapizi, fara proteine
sau fibre;

» Refacerea post-meci incepe in primele 20-30 de minute: shake + lichide;

e Masa finala trebuie sa combine carbohidrati complecsi, proteine si alimente cu
efect antiinflamator (omega-3, legume proaspete).

Nutritia din ziua meciului este o componentd strategicd a performantei in futsal.
Alegerea tipului de aliment, cantitatea, momentul consumului si hidratarea sunt factori care
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influenteaza direct viteza de reactie, capacitatea de sprint repetat si calitatea deciziilor n
momentele critice. Nu exista ,,0 retetd unicd”, ci un proces de adaptare progresiva, testat si
rafinat In functie de fiziologia fiecarui jucator.

5.3 Hidratare si refacere in futsal

In futsal, chiar si o pierdere de 1-2% din greutatea corporald prin deshidratare poate
afecta negativ capacitatea de sprint, coordonarea si acuratetea deciziilor tehnico-tactice. Spre
deosebire de sporturile outdoor, unde conditiile climatice pot fi extreme, futsalul se joacd in
sala — Insa acest mediu poate deveni rapid supraincdlzit si slab ventilat, generand pierderi
importante de fluide si electroliti.

Recuperarea eficientd dupad efort, dincolo de aspectele nutritionale, este direct
influentatd de calitatea rehidratarii si de strategiile de refacere aplicate imediat dupa joc.
Hidratarea inteligentd devine astfel un element-cheie in procesul de readaptare fiziologica si in
preventia oboselii cumulate sau a accidentarilor musculare recurente.

Pierderile hidrice in futsal — estimare si impact

Studiile arata ca un jucator de futsal poate pierde intre 1-2 litri de apd pe meci, in
functie de intensitate, durata jucatd si caracteristicile individuale (masa corporala, ratd de
transpiratie).

Grad Scidere Efecte
de deshidratare 1in greutate corporala (%) potentiale
1% ~700 ml pentru Usoara scadere
un jucdtor de 70 kg a rezistentei
20 4L Reducerea performantei

anaerobe cu pana la 10%
Crampe, confuzie, risc
crescut de accidentare

3-4% >2L

Deoarece setea nu este un indicator suficient de fiabil, hidratarea trebuie sa fie
planificatd si cuantificabild.

Strategii de hidratare inainte, in timpul si dupa meci

Cantitate
recomandata

Moment Tip lichid Scop

Cu 2-3 ore Apa plata + electrolit Reechilibrare si

~5-7 ml/kg corp

Tnainte (~300-500 ml) saturatie
Cu 30 min Bautura izotonica Aport rapid de
Tnainte (6-8% carbohidrati) ~200-300 mi lichide si glucoza
Tn timpul Inghitituri mici ~150 ml la fiecare Prevenirea
meciului la fiecare timeout 10-15 min deshidratarii
Dupa meci Apa + sodiu 1.5 x greutatea Rehidratare completa
+ carbohidrati pierduta + refacere

Exemplu: dacd un jucator pierde 1.0 kg in timpul meciului — trebuie sa consume 1.5
L de lichide post-meci in decurs de 2—4 ore.

Tipuri de bauturi eficiente in futsal

e Apa cu electrolit adaugat — in special sodiu (400-800 mg/l);
o Bauturi izotonice (ex. Gatorade, Isostar) — sustin si rezervele de glicogen,;
e Apd minerala carbogazoasa — excelenta pentru aport de bicarbonat si potasiu;
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e Lapte cu cacao degresat — combinatie ideala post-meci de carbohidrati si
proteine.

Indicatori de monitorizare a statusului de hidratare

o Greutatea corporala pre- si post-meci — diferente de >1% semnaleaza
deshidratare.

o Culoarea urinei (scala de 8 puncte): 1-3 = bine hidratat; 46 = deshidratare
moderata; 7-8 = severa.

o Sensibilitate subiectivd — crampe, uscaciunea buzelor, ameteli — posibile
semne tardive.

Tabel-model: profil individual de hidratare post-effort

Acest tabel poate fi folosit in mod practic la finalul fiecarui meci sau antrenament
intens, pentru a estima volumul optim de lichide necesar refacerii, in functie de pierderea in
greutate corporala:

Volum
Nume Greutate Greut;ate Diferenta Pierdere recomandat
jucitor (F:(;e) E’lfgs) (kg) (%) hidratare
(x1.5)
Pop A. 71.2 70.0 -1.2 1.7% 1.8 litri
lon D. 75.5 74.2 -1.3 1.7% 1.95 litri
Radu V. 68.0 67.0 -1.0 1.5% 1.5 litri
Mihai D. 72.8 72.4 -0.4 0.5% 0.6 litri
Stoica G. 80.0 78.5 -1.5 1.9% 2.25 litri

Valoarea de rehidratare recomandata este de 150% din pierderea in greutate (1.5 L
pentru fiecare 1 kg pierdut). Aceasta trebuie consumata in decurs de 2—4 ore post-efort. Acest
tip de tabel poate fi inclus in fisa fiecarui jucator sau intr-un jurnal de monitorizare, mai ales in
perioadele de acumulare, canicula sau turnee.

Refacerea fiziologica post-meci

Refacerea nu se rezuma la hidratare, ci implicd o serie de procese fiziologice care
trebuie sustinute imediat dupa efort intens:
o Refacerea glicogenului muscular — carbohidrati cu index glicemic ridicat
(glucoza, cartofi, orez alb);
o Refacerea proteica — proteine rapide (shake cu zer, lapte degresat);
e Reducerea inflamatiei si stresului oxidativ — antioxidanti naturali (fructe de
padure, kiwi, spanac);
o Refacerea neuromusculard — aport de magneziu, stretching activ, dusuri
alternante.
Planul ideal de refacere include:
e Shake post-meci in primele 30 de minute (carbohidrati + proteine);
e Masa completa in urmatoarele 90—120 de minute;
o Rehidratare sustinuta timp de 3—4 ore;
e Somn de calitate (min. 8 h) — etapa finala esentiala.

Erori comune de hidratare si refacere

o Lipsa pesarii inainte/dupa meci — nu se cuantifica pierderile reale;
« Inlocuirea apei simple fara electroliti — risc de hiponatremie;

o Bauturi dulci carbogazoase nepotrivite (cola, energizante);

e Ignorarea ferestrei de refacere imediat dupa efort;
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e Lipsa unui protocol post-meci in perioadele de turnee (jocuri la 24-48 h
distanta).

In futsal, hidratarea si refacerea post-efort sunt piloni esentiali ai performantei
sustinute. Ele nu pot fi lasate la voia intamplarii sau tratate empiric. Planificarea lichidelor,
integrarea electrolitilor si sincronizarea alimentatiei de refacere trebuie adaptate individual si
respectate cu aceeasi rigurozitate ca pregatirea tehnico-tactica.

Strategii de “pre-cooling” si “post-cooling”

Chiar daca futsalul se joacd indoor, temperaturile ridicate in sali aglomerate pot afecta
performanta termoreglatoare. Strategiile de racire controlatd devin utile:
e Pre-cooling — bauturi reci cu gheata zdrobita (slushy drinks, 4-5°C) cu 30-60
min inainte de joc — intrzie cresterea temperaturii centrale;
e Post-cooling — dusuri reci alternante cu calde sau bai cu apa la 12-15°C pentru
8—-10 min — reduc inflamatia musculara si rigiditatea.
Racirea activa reduce stresul termic, imbunatateste eficienta cardiovasculara si scade
perceptia efortului.

Suplimentarea cu sodiu §i creatina in perioade de solicitare maxima

e Sodiul addugat in bauturi (~500—700 mg/1) ajuta la retentia de lichide si reduce
riscul crampelor.

o Creatina monohidrat (3-5 g/zi) poate sprijini refacerea intre meciuri in
perioadele de turneu — prin reincarcarea rapida a rezervei ATP-PCr si
imbunatatirea fortei explozive.

Creatina nu este destinatd exclusiv perioadelor de fortd — in sporturi cu repetitie
anaeroba, sprijina refacerea metabolica si poate reduce leziunile musculare.

Integrarea somnului in protocolul de refacere

Somnul de calitate este etapa finald a refacerii neuromusculare si cognitive. Studiile
aratd ca jucdtorii care dorm <7 h/noapte in perioada competitionald au un risc cu 1.7% mai mare
de accidentare. Fereastra de somn optimad post-meci este 8-9 ore, insotita de o rutind de
decompresie (stretching, dus, evitare a ecranelor). Melatonina naturald (din cirese, kiwi,
migdale) poate sustine calitatea somnului fara interferente farmacologice.

Refacerea inteligenta nu se intampla de la sine. Este un proces strategic, repetabil, care
separd jucdtorii constanti de cei imprevizibili, iar echipele competitive de cele vulnerabile.

5.4 Suplimente permise si riscuri de dopaj in futsal

Suplimentatia sportivd a devenit o componenta integrata in pregatirea atletilor de
performantd, inclusiv in futsal. Datoritd solicitarilor ridicate, ritmului dens al competitiilor si
presiunii continue asupra performantei, sportivii apeleaza frecvent la suplimente pentru a
sustine efortul, recuperarea si concentrarea. Totusi, in ciuda beneficiilor potentiale,
suplimentatia implica riscuri reale atunci cand este utilizatd neinformat sau in absenta unui
control profesional, in special in ceea ce priveste contaminarea cu substante interzise.

Suplimente permise si eficiente in futsal

Conform clasificarii IOC si AIS (Australian Institute of Sport), existd suplimente
considerate eficiente si sigure atunci cand sunt administrate corect, in doze validate stiintific.
Pentru futsal, cele mai relevante sunt:

Supliment Rol principal Dozaj uzual Observatii
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Imbunatatirea

Creatina . L . Mai ales in perioade de
: fortei explozive si 3-5 g/zi
monohidrat ¥ o acumulare sau turnee
a refacerii
_ Stimulare cogm‘m‘la3 Cu 45-60 min
Cafeina reducerea perceptiei 3-6 mg/kg o .
X inainte de meci
efortului
. Cresterea cap acitati 3-6 g/zi Eficienta in eforturi
Beta-alanina tampon la efort intens L <
(divizat) lactacide
repetat
— 80 i ~
Bauturi Rehidratare + aport de 6-8% glucide, Inainte, in timpul si
. . 4 . 400-800 mg < S
izotonice carbohidrati si electroliti - dupa meci
o i sodiu/I
Zer proteic Reftacerev muscl}lafra, 20-30¢ Ideal 1n ,.fereastra
(whey) sinteza proteica post-meci anabolica”
post-efort
Vitamina D / Sustinere imuna In functie de - Mai ales .
RS . ; In sezoane lungi si
Omega-3 si antiinflamatie analize indoor ’

Categorii de suplimente cu eficienta limitata sau fara suport stiintific
e BCAA (in lipsa unui deficit proteic general)
e Suplimente ,,pre-workout” cu amestecuri netestate
e Arginina / citrulind (beneficii discutabile in sporturi intermitente)
e Produse ,,burner” sau ,fat loss” cu efecte necontrolabile asupra sistemului
nervos
Aceste produse pot induce o falsd senzatie de energie, pot cauza tahicardie, insomnie
sau afectare renald si nu ofera avantaje demonstrabile in futsal.

Riscul de dopaj accidental: cauze si consecinte

Cea mai mare vulnerabilitate in randul sportivilor o reprezinta suplimentele
contaminate cu substante interzise, chiar si in cantitati infime, nedetectabile de sportiv sau staff.
Cauze frecvente:
o Produse neinregistrate sau cumparate online din surse neoficiale;
o Fabrici ce produc si suplimente interzise pe aceleasi linii de productie;
o Etichete incomplete sau false (ex: "100% natural", dar fara testare
independenta).
Consecinte: chiar daca dopajul este ,,neintentionat”, raspunderea este stricta conform
regulamentelor WADA/FIFA — suspendarea sportivului, pierderea eligibilitatii si
compromiterea carierei.

Reguli de buna practica in administrarea suplimentelor

= Nu consuma ce nu intelegi. Suplimentele trebuie administrate doar dupa
evaluare nutritionala.

= Alege produse certificate. Urmareste eticheta Informed-Sport sau NSF
Certified for Sport.

= Noteaza tot. Tine un jurnal de suplimente cu marca, lot, datd de incepere si
dozaj.

= Fa testare periodica. Verifica profilul de vitamina D, magneziu, fier, etc.,
Tnainte de suplimentare.

= (Colaboreazd cu nutritionisti specializati in sport. Suplimentarea trebuie
personalizata.
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Educatie antidoping pentru futsalisti

Un aspect adesea neglijat este educatia formala antidoping. Jucatorii de futsal (juniori
si seniori) ar trebui sa fie familiarizati cu:
o Lista actualizata WADA;
e Reguli privind controlul antidoping (Whereabouts, TUE);
« Platforme precum ADEL (Anti-Doping Education & Learning);
o Responsabilitatea personala — raspundere stricta, indiferent de intentie.

Suplimentele pot sprijini performanta in futsal, dar doar daca sunt utilizate corect,
justificat si verificat. Ele nu inlocuiesc alimentatia echilibrata, hidratarea si odihna, ci le
completeaza strategic. Intr-un sport cu densitate ridicati si cerinte explozive, diferenta intre
avantaj si sanctiune poate fi doar o capsuld — sau o alegere neinformata.

Tabel comparativ: suplimente sigure vs. cu risc crescut

Supliment Status Comentariu
Creatina Siqur Foarte bine studiat, eficient in
monohidrat g sporturi de putere/explozie

Dozare controlata,
eficientd sub 6 mg/kg
Nu aduce beneficii suplimentare
daca aportul proteic e optim

Cafeina Sigur

BCAA Discutabil

Pre-workout Risc Adesea contine stimulenti netestati
Cu amestecuri sau derivati interzisi
Proteine Siqur Recomandat post-efort,
(whey, vegetal) g mai ales dupa meciuri
"Fat-burner" . Risc major de contaminare,
" " Evitat ) 5
sau "booster etichetare falsa

Studiu de caz real — dopaj accidental

Exemplu din literatura WADA: in 2022, un jucator dintr-o echipa de futsal
profesionista din America de Sud a fost suspendat 12 luni dupa ce a folosit un supliment de
,recuperare musculard” cumparat online, care continea o cantitate nedetectabila de DHEA
(steroid anabolizant slab). Eticheta nu mentiona acest ingredient. Desi s-a dovedit ca sportivul
nu a intentionat dopajul, sanctiunea a fost mentinuta integral pe baza responsabilitatii stricte.

Adauga fortd narativa si oferd un exemplu real care poate fi folosit si in sesiuni de
educatie.

Suplimentarea la juniori (U14-U18)

In cazul jucitorilor juniori, utilizarea suplimentelor trebuie limitata strict la cazuri
documentate (deficit proteic, carentd de vitamina D, efort foarte dens). Prioritatea ramane
dezvoltarea unei educatii alimentare solide. Suplimentele trebuie administrate doar cu acordul
medicului si al parintilor, in cadrul unor programe coordonate. Sub 16 ani, suplimentatia de
performanta este rar justificata.

Tn futsalul modern, cea mai buni decizie de performanti nu se ia pe teren, ci in fata
raftului de suplimente — atunci cand sportivul alege sa fie informat, prudent si constient de
consecintele fiecarui gest.
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Capitolul 6
Psihologia performantei

In futsal, unde spatiul si timpul de reactie sunt limitate, factorul mental devine adesea
diferenta dintre performantd si esec. Rapiditatea deciziilor, adaptabilitatea la presiune si
stabilitatea emotionald influenteaza direct fiecare actiune de joc. Dincolo de calitatile fizice si
tehnice, jucatorii de top se remarca prin rezilienta psihologica, claritate in gandire si capacitatea
de a rimane prezenti in momentele decisive. In contexte de intensitate ridicatd, cum ar fi
finalurile de meci sau situatiile de inferioritate numerica, antrenamentul mental devine esential.

Psihologia sportivd aplicatd in futsal vizeaza atat pregitirea individuala, cat si
dinamica de grup — in special coeziunea echipei si comunicarea sub presiune. Este nevoie de
rutine mentale bine ancorate, de strategii de autoreglare emotionala si de un climat colectiv ce
sustine increderea reciproca. In acelasi timp, jucatorul modern de futsal trebuie sa isi dezvolte
mecanisme proprii pentru gestionarea esecului, revenirea dupa greseli si resetarea cognitiva in
timpul jocului. In futsal, mintea antreneazi corpul cel putin la fel de mult cum corpul sustine
executia tehnica.

6.1 Dezvoltarea mentala a jucatorului

Dezvoltarea mentald a unui jucator de futsal incepe mult inainte de intelegerea tactica
profunda sau de perfectionarea gesturilor tehnice. Ea se construieste pe o fundatie de constiinta
de sine, incredere, adaptabilitate si perseverenta, fiind esentiala pentru progresul pe termen
lung. Tntr-un sport cu ritm accelerat, unde deciziile trebuie luate in fractiuni de secunda,
agilitatea mentald devine o componenta centrald a performantei.

Un jucator mental puternic este capabil sd gestioneze presiunea, s mentind o atitudine
pozitiva in fata esecurilor si sd invete constant din propriile greseli. Aceasta formare nu este
spontana, ci presupune o cultivare progresiva, sustinutd de antrenori, psihologi sportivi si
mediul de echipa. Elementele-cheie in acest proces includ dezvoltarea autoeficacitatii,
stabilirea obiectivelor, cultivarea mindsetului de crestere (growth mindset) si capacitatea de a
gestiona dialogul interior.

In special in categoriile de varsti tinere, expunerea constanti la situatii provocatoare
— cum ar fi jocuri echilibrate, rotatii de pozitie, confruntdri cu adversari mai experimentati —
oferd un cadru ideal pentru dezvoltarea trasaturilor mentale de tip ,,grit” si rezilienta. Jucétorul
este Invatat sd reactioneze, sa analizeze, sd inteleagd rapid contextul si sd gaseascd solutii
creative — un exercitiu cognitiv continuu, care solicita si intareste functiile executive ale
creierului.

Un alt aspect important este formarea unei identitati competitive sdndtoase. Aceasta
implica constientizarea valorilor personale, asumarea unui rol clar in echipa si cultivarea unui
sentiment de apartenenti. In acelasi timp, se dezvolta toleranta la disconfort si capacitatea de a
continua efortul mental si fizic in conditii ostile — zgomot, presiune din partea adversarului sau
scor nefavorabil.

In mod ideal, antrenamentele mentale sunt integrate in activitatea zilnica, prin metode
precum jurnalul de performanta, feedback orientat pe progres, vizualizare si tehnici de auto-
monitorizare. Jucdtorii sunt invdtati sd isi seteze obiective clare pentru fiecare sesiune, sa
reflecteze asupra a ceea ce functioneaza si sa 1si autoevalueze raspunsurile emotionale.

Aceasta dezvoltare mentala nu este un act separat, ci un fir invizibil care leaga tot ceea
ce inseamni progres individual: invitare, aplicare, rezilienta, si adaptare. In futsal, acolo unde
spatiul nu ofera timp de gandire prelungit, o minte bine calibratd devine cel mai valoros atu al
unui jucator.

Dezvoltarea mentala este, totodata, un proces stratificat, care trebuie adaptat la nivelul
de maturitate cognitiva si emotionala al fiecdrui jucétor. La copii si adolescenti, fundamentele
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mentale se structureaza in jurul ideii de auto-descoperire: invatarea limbajului emotional
propriu, recunoasterea trairilor in timpul antrenamentelor si meciurilor, dar si gestionarea
relatiei cu autoritatea (antrenorii) si cu colegii de echipa. In aceasta etapa, este esential ca
dezvoltarea mentala sa fie sustinutd de un climat educational pozitiv, bazat pe feedback
constructiv si sustinerea efortului, nu doar a rezultatului final.

Un aspect adesea trecut cu vederea este rolul greselii in constructia mentald a
sportivului. In futsal, unde erorile apar frecvent din cauza ritmului alert si a presiunii continue,
jucatorii trebuie Invatati sd accepte eroarea ca parte a procesului de invdtare, nu ca esec
personal. Aceastd abordare cultivd mindsetul de tip explorativ, in care jucatorul isi permite sa
experimenteze solutii creative, stiind ca evaluarea se face pe baza de progres, nu perfectiune.

Mai mult decat atat, dezvoltarea mentala are o componentd clard de repetitie
psihologica — antrenamentul mental nu este un eveniment ocazional, ci o practica regulata,
integratd in rutina sportiva. Practici precum self-talk-ul pozitiv, ancorarea prin gesturi,
monitorizarea mentala a starii de flow si stabilirea de obiective intermediare in timpul jocului
devin instrumente uzuale pentru sportivii de futsal bine pregatiti. In special in momentele de
intensitate, aceste mecanisme servesc ca puncte de stabilitate interna.

Pe termen lung, jucdtorii care trec printr-un proces mental structurat isi dezvoltd o
formd de gandire anticipativa: capacitatea de a evalua rapid consecintele deciziilor si de a
construi ,,harti mentale” ale jocului, care ghideaza actiunile ulterioare. Acest tip de inteligenta
practicd se formeaza atat prin jocuri reduse cu sarcini cognitive multiple, cat si prin expunerea
controlatd la situatii neprevazute, care necesitd adaptare in timp real.

Un alt pilon important este dezvoltarea rezilientei competitive — abilitatea jucatorului
de a ramane motivat si concentrat chiar si in conditii nefavorabile (scor nefavorabil, public
ostil, esec personal). Aici, interventiile psihologice pot lua forma unor exercitii de mental
recovery (revenire mentald dupa secvente nereusite), prin rutine simple dar eficiente: exercitii
de respiratie in timpul schimbarilor, reset mental dupa greseli, dialoguri interne ghidate de
expresii constructive (,,Pot repara asta in urmatoarea faza”).

Nu in ultimul rand, un jucator de futsal cu o bazd mentald solida va invata s isi
calibreze energia psihica pe parcursul intregului meci sau turneu. Nu toate momentele solicita
aceeasi intensitate emotionald sau cognitiva; intelegerea momentelor de accelerare mentala (de
exemplu, in momentele de pressing sau final de meci) versus momentele de ,,calm controlat”
este o forma avansata de autoreglare ce face diferenta la nivel de performanta elite.

Competente mentale n futsal — pe etape de vdrsta

Competenta Jucétori juniori Adolescenti Seniori
mentala (U10-U12) (U13-U17) (U1s+)
C nvata >a reeunoasca Etichetarea si Reglare emotionala
Constientizarea emotiile de baza . . < ’
S ; exprimarea emotiilor find 1n context de
emotiilor (furie, frustrare, ;

entuziasm)

n contexte de joc

performanta

Gestionarea

Sustinere pentru a
vedea greseala ca

Analiza dupa meci:
ce a mers, ce nu si de

Integrarea greselii in
feedback constructiv

reselii . C. e . .
Eres normald si corectabild ce imediat
. Exercitii ludice cu Crestere a capacitatii Focus sustinut in
Focus si .. !
i momente scurte de de concentrare sub medii de presiune
concentrare . .. . .
atentie sarcini variate mare (turnee, finale)
. u L Cultivarea reflectiei . . <
Mindset de Se incurajeaza efortul, : ” Mentalitate orientata
. si progresului .
crestere nu doar reusita spre detalii si rafinare

personal
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Rezistentd la
presiune

Exercitii usoare de
confruntare cu situatii
de joc tensionate

Tehnici de breathing
si rutine pre-meci

Strategii avansate de
reglaj emotional
individualizat

Luarea deciziilor
rapide

Bazata pe instinct si
invatare prin model

Jocuri decizionale
(3v2, 2vl, tranzitii

rapide)

Luare rapida de
decizii pe baza
patternurilor tactice

Autoreglare

Introducere n
respiratie constienta si

Vizualizare si
autoevaluare post-

Rutine personalizate
de reset si calm

emotionala . .\
’ pauze active exercitiu mental
Stabilirea de Obiective simple: Fixare de obiective Obiective de proces,
- ,,astdzi pasez mai pe meciuri i performanta si
obiective . > S
repede antrenamente rezultat
o . . Ancorare pe scopuri Motivatie pe baza
Motivatie Prin jocurt si Pe. pA ae P
TR . . T personale si rol in de identitate
Intrinseca Incurajare constanta >

echipa

profesionald

Reset mental
dupa esec

Sprijin verbal de la
antrenor, resetare prin
miscare

Auto-reflectie ghidata
si feedback pozitiv

Reset rapid intre
actiuni, fara pierdere
de eficienta

6.2 Gestionarea presiunii si luarea deciziilor rapide

Futsalul este un sport al reactiei si al adaptabilitatii, unde succesul este adesea decis
de capacitatea jucatorului de a lua decizii corecte sub presiune extrema. Din cauza spatiului
limitat si a vitezei de joc ridicate, timpul disponibil pentru analizd constientd este minim, ceea
ce inseamnd cd deciziile eficiente trebuie sd fie automate, rapide si bazate pe o perceptie
rafinata a jocului.

Gestionarea presiunii incepe la nivel fiziologic, prin controlul raspunsurilor de tip
,luptd sau fugi” (fight or flight). Jucatorii care nu Invata sa-si controleze ritmul cardiac,
respiratia si tensiunea musculara tind sa experimenteze scaderi 1n claritatea decizionala si in
coordonarea motorie. Prin tehnici precum respiratia diafragmatica, ,,centrarile” mentale sau
rutinele pre-executive (de exemplu, scanarea spatiului inainte de primirea mingii), presiunea
externa este transformata intr-un stimul functional, nu intr-un obstacol.

La nivel cognitiv, luarea deciziilor rapide implica rafinarea mecanismului de
perceptie—decizie—actiune. Jucdtorii de top in futsal dispun de un repertoriu intern bogat de
»patternuri de joc” si solutii tipizate, pe care le activeazd automat in situatii recurente.
Antrenamentele specifice de decizie (jocuri 3v2, 2v1, tranzitii rapide) sunt esentiale pentru a
crea si consolida aceste automatisme.

Presiunea psihologicd — fie ca vine din partea scorului, a publicului sau a importantei
competitiei — poate distorsiona perceptia si reduce capacitatea de anticipare. Jucatorii invata sa
gestioneze acest tip de presiune prin antrenamente mentale orientate pe simularea situatiilor de
stres. Tehnici precum vizualizarea scenariilor critice, role-playing mental sau jurnalul de
reflectie asupra alegerilor facute in meciuri contribuie la imbunatatirea raspunsurilor in teren.

De asemenea, luarea deciziilor rapide este influentatd de increderea in propriile
abilitati si de capacitatea de a rdimane conectat la prezent. Jucdtorii antrenati sa nu ,,rumineze”
greselile recente si sd revind rapid in ritmul jocului au un avantaj clar in mentinerea coerentei
decizionale. Un concept-cheie aici este ,,next action focus” — abilitatea de a reseta mental si de
a trece imediat la actiunea urmatoare, fara pierderi de energie mentala.

In fine, o componenti esentiald a formirii decizionale este feedbackul in timp real.
Futsalul oferd ocazii frecvente de invatare prin repetitie in medii controlate. Antrenorii care
structureaza sedintele de pregatire astfel incat sa provoace jucitorul In contexte presante,
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oferindu-i feedback constructiv imediat, contribuie semnificativ la dezvoltarea unei gandiri
rapide, fluide si corecte in joc.

Anatomia presiunii in futsal: intre fiziologie si emotie

Presiunea in sport se manifestd simultan pe mai multe niveluri:

« fiziologic — prin cresterea ritmului cardiac, tensiunii musculare si nivelului
de cortizol,

« cognitiv — prin blocaje mentale, supragandire, indecizie sau reactii intarziate;

o emotional — prin anxietate, frustrare sau teama de esec.

In futsal, aceste reactii se pot manifesta in doar cateva secunde — la o fazi de pressing
agresiv, la un gol primit, la un duel fizic sau in finalul tensionat al unui meci. Jucatorii antrenati
psihologic pot transforma aceste stéri Tn impulsuri constructive, mentinand controlul mental si
decizional chiar si in cele mai solicitante momente.

Fiziologia deciziilor sub presiune

Luarea deciziilor rapide implica activarea sistemului nervos simpatic, dar si a centrilor
corticali responsabili cu evaluarea riscurilor si planificarea actiunilor. Studiile aratd ca sub
presiune:

e viteza de reactie scade cu 10-30% la jucdtorii slab antrenati mental;

o rata de eroare creste cu 20—40% Tn primele 30 de secunde post-gol primit;

e capacitatea de anticipare scade semnificativ daca ritmul cardiac depaseste
180 bpm fara reglaj compensator.

Pentru a mentine performanta cognitivd in zona optima, se folosesc tehnici de

autoreglare fiziologica:
e respiratie 4-2-6 (inspiratie 4 secunde, pauza 2, expiratie lenta 6 secunde);
e muscle tuning (contractare—relaxare progresiva pentru a elibera tensiunea
perifericd);
e focus anchoring (cuvinte-cheie sau gesturi simbolice care reancoreaza
atentia).

Reglaj fiziologic: ancorarea corp-minte

e Respiratia diafragmatica in 4 timpi (4-2-6-0) - inspira 4 s — Pauza 2 s —
Expira 6 s — Pauza 0 s. Scade frecventa cardiacd cu ~8-12 bpm in 60 s,
stabilizand finetea gesturilor tehnice.

e Scanning + anchoring - Tnainte de primirea mingii: privire panoramica (=
120°), focalizare pe minge, cuvant-cheie intern (“clar”, “aici”) —
declanseaza raspuns automat, reduce latenta deciziei cu 150-200 ms la
jucdtori bine antrenati.

e Tensiune-relaxare progresiva (muscle-tuning) - contracta 3 s, relaxeaza 5 s
segmentele brate—umeri—gat nainte de time-out / schimbare; tonusul
neuromuscular revine in zona optima (90-110 % din EMG bazal).

Decizia in futsal: de la perceptie la actiune

Luarea unei decizii rapide n futsal presupune parcurgerea unui proces complet:

1. Perceptia indiciilor — scanarea adversarilor, a spatiilor, a miscérii mingii, a

pozitionarii coechipierilor;

2. Accesarea memoriei tactice — jucatorii de elitd opereaza cu scheme deja
automatizate (ex. "daca pressing frontal — pas pivot lateral");
Alegerea actiunii — implica evaluarea riscurilor in 0,3-0,6 secunde;
Executarea automatd — eficienta creste cu repetarea aceluiasi pattern de
actiune in contexte diferite (transfer situational).

»w
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Modelul perceptie-decizie-actiune in futsal

1. Detectia indiciilor cheie (cue utilization)
o pozitia célcaielor adversarului — directia pasei;
o presiunea coechipierilor — fereastra de pasa (< 0,8 s).
2. Accesarea rapida a “bibliotecii” de patternuri
Pattern recognition se bazeaza pe ~5 000 de “inregistrari” episodice
stocate in memoria procedurald; la elite, accesul dureaza < 300 ms.
3. Selectia actiunii prin algoritm “if-then”
Presiune frontald + pivot liber lateral — pasd diagonald; in absenta
pivotului — dribling scurt si protectie.
4. Executarea automatizata
SME (stimulus—movement encoding) optim se atinge cand schema
motorie a fost repetata > 300-500 ori Tn contexte variate.

Modele aplicabile: 1ZOF, Inverted-U si Flow

e 1ZOF (Individual Zone of Optimal Functioning) — fiecare jucator are o zona
fiziologica in care deciziile sunt cele mai eficiente. HR intre 150-170 bpm,
nivel mediu de anxietate si activare optima.

e Modelul curbei in U inversat (Yerkes—Dodson) — prea putina activare =
letargie, prea multd = haos; zona de mijloc este zona ,,aurie” a performantei
cognitive.

e Teoria ,flow-ului” (M. Csikszentmihalyi) — jucatorul este ,,absorbit” de joc,
complet prezent, iar deciziile vin fara efort aparent.

Antrenamente specifice pentru decizie sub presiune

Drill Scop principal Presiune Indicator-cheie  Durata /
pp P aplicata urmarit Serie
Chaos 4v4 C.re.st(zrea vitezel de. D.0ua mingt Timp mediu de ,
. decizie In supranumeric introduse 4x3
+ 2 neutrali pasare <1,2s
fluctuant aleator
Tranzitie Automatizarea alegerii Feedback sonor % alegeri 6x1'30"
2v1 continuu pase-sut (claxon) la5s  corecte >80 %
Blind-side Dezvoltarea perceptiei Pa.s ator cu Pasa pe linie ,
e L ’ viziunea - . 3x4
rondo 5v2 periferice « > oarba / greseli
blocata” 2 s
Penalty de Gestionarea stresului Muzica + public Timp executie
7. TR <6s, 10 rep
decizie individual artificial

HR <170

Feedback in timp real si “next-action focus”

e Metoda 3-Q (Quick — Quiet — Question): dupa actiune — respiratie
diafragmatica (Quick), reset tacut 2 s (Quiet), intrebare interna “Ce urmeaza?”
(Question).

o Video-delay 8 s pe tableta la margine: jucatorul vede faza imediat, stabileste 1
obiectiv concret pentru raliul urmator. Creste retentia corectiilor tactice cu 20—
30 %.

e Cuvinte-cheie de colectiv (“reset”, “bloc”) strigate de liderul echipei
declanseaza sincron reset mental + re-alunecare pozitionala.
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Studiu de caz — Sergio Lozano (FC Barcelona)

In Final Four 2024, Lozano a iesit la minge in pressing la scor 2-2, min 37. Ritm
cardiaca 188 bpm, decide sa nu faulteze (ar fi risc de 6m), ci s directioneze adversarul spre
banda, provocand eroare de pasa — gol decisiv. Analiza GPS arata o fereastra decizionald de
0,42 s. Lozano declara ulterior ca ,,breath-reset-word cue” (“ahora”) i-a permis s transforme
presiunea intr-un moment de oportunitate. Exemple ca acesta demonstreaza ca tehnicile
discutate devin competitive edge la nivel elite.

6.3 Coeziunea echipei in spatiu restrans

In futsal, spatiul fizic limitat determina o intensificare a dependentei dintre jucitori.
Fiecare miscare, pas sau ezitare are un impact direct asupra structurii colective, ceea ce face ca
coeziunea echipei sa nu fie doar o componenta psihologicd generala, ci o conditie tehnico-
tactica esentiald a performantei. O echipd unitd mental se miscd ca un organism sincronizat:
acoperd spatiile, sustine initiativele individuale, comunicd eficient si mentine controlul
emotional in fazele critice.

Specificul futsalului: cooperare sub presiune

Spre deosebire de sporturile de echipad desfasurate in spatii largi, futsalul presupune:
e proximitate continua intre jucatori (5-10 metri Tn majoritatea fazelor);
e contact fizic si vizual permanent;
o obligatia de a reactiona simultan la fiecare declansare tactica;
o numdr limitat de rotatii si pozitii, ceea ce necesitd incredere deplind In
deciziile coechipierilor.
Din aceasta perspectiva, coeziunea nu se reduce la ,,a ne Intelege bine”, ci inseamna:
e aanticipa miscdrile celuilalt;
e aaccepta decizia lui fara ezitare;
e acorija si sustine fard a rupe ritmul de joc sau climatul psihologic.

Tipuri de coeziune in futsal

1. Coeziune de sarcind (task cohesion) — orientarea comuna spre obiectiv (ex.
pressing la semnal, bloc colectiv, rotatie In sistem 3—1). Este stimulatad prin
antrenamente cu obiectiv comun si roluri clare.

2. Coeziune sociala — calitatea relatiilor interpersonale: respect, incredere,
sustinere. Nu este esentiala in toate echipele de top, dar devine un catalizator
in momente de presiune sau criza.

3. Coeziune comunicationala — limbaj comun, scurt, eficient, construit pe
coduri acceptate (ex. “switch”, “ajuta”, “inchide”, ,,dreapta!”). Este cel mai
usor de format si are impact imediat in joc.

4. Coeziune emotionald — capacitatea grupului de a rdmane unitar in fata unui
gol primit, a unei greseli personale sau a unei decizii controversate. Echipele
puternice nu se dezintegreaza psihologic, ci se aduna.

Antrenarea coeziunii in microgrupuri functionale

In futsal, relatiile critice apar frecvent intre:
» fundas si portarul avansat (pentru iesirea pe presiune);
e pivot si extrema apropiatd (pentru jocul cu spatele);
o doud extreme 1n rotatie rapida (in atacul pozitional).
Exercitiile care intaresc coeziunea sunt:
e 3v3 pe spatiu limitat cu reguli de cooperare obligatorie (ex: golul nu se
valideaza fara 2 pase in prealabil);
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« 5v0 sincronizat pe 3 sisteme tactice — jucatorii executa scheme fara adversari,
pentru automatizare $i sincronizare;
e dueluri 2v2 in spatii strAnse — favorizeazad ajustarea deciziilor si sustinerea
imediata.
Rolul leadership-ului intern si al statutului informal
In majoritatea echipelor, coeziunea este influentati decisiv de:
o liderul vocal — care regleazd energia grupului (incurajeaza, reaminteste
sarcinile);
e liderul prin exemplu — care actioneaza consecvent si disciplinat, fard a se
impune verbal,
e jucdtorii-punte — cei care mentin echilibrul intre tipologii diferite (introvert—
extrovert, ofensiv—defensiv).
Un grup unit nu are nevoie ca toti jucatorii sa fie prieteni, dar are nevoie de:
e reciprocitate emotionald (daca un coleg greseste, il sprijinim, nu il blamam);
e acceptarea diversitatii (unii sunt impulsivi, altii calmi — rolurile trebuie
integrate, nu uniformizate);
e consens decizional rapid — daca liderul striga ,,iesim la presiune!”, toti se
conformeaza fara ezitare.

Coeziunea in conditii de conflict sau criza

Conflictele nu sunt anormale in futsal, mai ales in contexte tensionate. Important nu
este evitarea conflictului, ci gestionarea lui rapida si transparenta:

o folosirea tehnicii “3-P” (Private—Positive—Prompt): conflictele se discuta in
particular, pe un ton constructiv, si cat mai repede dupa eveniment;

o antrenamentele includ meciuri simulate cu adversitate psihologica (erori
intentionate, decizii arbitrare, provocdri), pentru a testa capacitatea de
solidaritate;

o antrenorii folosesc sedinte de reflectie colectiva, unde se identificd ce a
functionat bine 1n coeziune si ce poate fi imbunatatit.

Evaluarea si consolidarea coeziunii

Dimensiune < < . .
< Metoda Frecventa Indicatori
evaluata ’
Perceptia Chestionar Lunar Numar conexiuni pozitive
coeziunii sociometric in echipa
Raspuns Simulare meci . Timp de revenire psihologica
. Bilunar 9 .
la stres + test emotional dupa adversitate
Eficienta Exercitiu 5v0 + . s A Numar de comenzi
D ° . < Saptamanal L
comunicatiei observare codificata clare vs. confuzii
Feedback Mini-interviu . Nivel de deschidere
N . Ocazional .
intre colegi post-antrenament $1 acceptare

Coeziunea in futsal nu este un efect colateral al timpului petrecut impreuna, ci o
competentd construiti prin antrenament, dialog si experiente comune. In spatiul restrans,
jucatorii nu au luxul de a actiona izolat — fiecare decizie este o interactiune. O echipa unita
mental si coordonata colectiv actioneaza ca o retea elastica: se adapteaza, absoarbe socurile si
revine imediat la forma optima. Coeziunea nu inseamna doar a juca impreuna — ci a gandi
impreund, sub presiune.

Microdinamici psihologice in timpul meciului
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Coeziunea in futsal nu este doar o calitate de ansamblu, ci se manifesta prin micro-
interactiuni continue intre jucatori. Comunicarea non-verbala — un contact vizual scurt, o
miscare sincronizatd, un gest discret de sustinere — devine un limbaj intern al echipei. Un
jucdtor care ridica mana in semn de ,,calm”, un pivot care indica o schimbare de pozitie sau un
portar care declanseaza pressingul printr-un simplu pas in afara careului — toate sunt expresii
ale coeziunii in actiune.

Totodata, momentul imediat dupa o greseald este revelator: intr-o echipd unita,
coechipierii ofera feedback pozitiv sau tacit (,,recover fast”), fard a fragmenta ritmul psihologic
al jocului. Aceste reflexe colective sunt rezultatul unei antrendri constante a interdependentei.
De asemenea, in absenta jucatorului-lider (prin accidentare sau schimbare), echipele cu un
sistem sdndtos de coeziune mentin functionalitatea prin redistribuirea spontana a
responsabilitatii.

Coeziunea in echipe mixte de varsta sau experienta

Tn futsalul de academie sau In echipele semi-profesioniste, diferentele de vérsti sau
experienta creeaza provocari suplimentare pentru coeziunea colectiva. Seniorii au un rol-cheie:
daca sunt ghidati sa actioneze ca mentori, pot accelera integrarea si increderea in grup. Daca,
in schimb, isi exercitd autoritatea In mod rigid sau dominator, pot rupe echilibrul si crea
subgrupuri izolate.

Tinerii jucatori au nevoie de sarcini clare, feedback imediat si implicare activd in
dialogul tactic. Antrenorul trebuie sa ofere context controlat pentru dezvoltarea relatiilor
verticale: exercitii cu perechi mixte, reflectii de grup, roluri de responsabilitate rotative. Prin
acest tip de abordare, echipele cu jucatori eterogeni pot atinge un nivel superior de coeziune,
bazat pe complementaritate si respect functional.

Studii de caz — echipe de referinta cu coeziune exceptionala

Un exemplu de coeziune tactica si emotionala este Movistar Inter (2017-2018), una
dintre cele mai eficiente echipe de club din istoria futsalului. Cu un nucleu de 4 jucétori care
aveau peste 150 de meciuri impreund, echipa functiona aproape automatizat, cu rotatii intuitive
si ajustari minime in timpul fazelor rapide. In momentele de presiune, feedbackul era scurt,
constant si functional, iar in cazul erorilor majore, echipa nu isi pierdea echilibrul colectiv.

Un alt exemplu este nationala Portugaliei, campioand mondiald in 2021, care s-a
remarcat printr-o coeziune emotionald remarcabila. In interviurile post-turneu, jucatorii au
subliniat importanta ,,ritualurilor comune” — cantece, cuvinte cod, glume interne — care au
cimentat unitatea psihologica. In timpul jocului, pivotul si portarul formau o ,,axa de siguranta”
in momentele de haos: schimburi rapide de semnale, calm intre faze, incredere reciproca.

Sugestie de aplicatie — Harta relationala a coeziunii

Un instrument util in evaluarea coeziunii unei echipe este harta sociometrica,
construitd pe baza unui chestionar simplu: ,, Cu cine ai incredere sa iesi in pressing?”, ,, Cine
te calmeaza cel mai eficient dupa o greseala?”, ,, Pe cine asculti automat in timpul meciului? ™.
Réspunsurile sunt transformate intr-o hartd de conexiuni (noduri = jucatori, legaturi =
incredere).

Aceastd hartd poate evidentia:

e jucdtori izolati psihologic;

o lideri ascunsi neoficiali;
lipsa de echilibru intre linii (de ex. defensiva foarte legata, ofensiva rupta);
potentiale vulnerabilitati in momente de presiune colectiva.

Este un instrument simplu, dar valoros in procesul de construire si ajustare a coeziunii
reale, nu doar declarative.
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6.4 Controlul emotiilor, mentinerea concentrarii si antrenament
mental

In futsal, unde fiecare actiune se desfisoard intr-o fractiune de secundi si unde
greselile pot avea consecinte directe asupra scorului, controlul emotiilor si mentinerea
concentrdrii devin fundamente ale performantei mentale. Jucdtorii care reusesc sa-si regleze
reactiile afective si sd rdména prezenti psihologic in momentele de intensitate maxima se
remarca prin constantd, claritate decizionala si eficienta tactica.

Controlul emotional nu presupune absenta trdirilor, ci capacitatea de a gestiona si
canaliza energia emotionala in favoarea performantei. Concentrarea, la randul sau, este mai
mult decat atentie: este o abilitate de filtrare activa a stimulilor, de mentinere a focalizarii pe
sarcina actuald si de revenire rapida dupa intreruperi sau distrageri.

Emotiile in futsal: intre utilitate si vulnerabilitate

Emotiile sunt naturale, dar intensitatea si directia lor determina efectele:
o furia poate stimula agresivitatea pozitivd sau, dimpotriva, poate duce la
reactii impulsive (faulturi, proteste);
e teama de greseald poate mobiliza atentia, dar poate paraliza initiativa;
» cuforia poate duce la relaxare prematura sau pierderea disciplinei tactice.
In futsal, emotiile apar rapid, in cascadi: un duel pierdut, o decizie de arbitraj
discutabild, un gol primit, o eroare personald. Fara o strategie de reglare interna, jucatorii pot
pierde conexiunea cu ritmul echipei sau cu sarcinile tactice imediate.

Mecanisme interne de control emotional

Controlul emotional inseamna abilitatea de a:
e recunoaste starea afectiva (ex: ,,sunt nervos dupa o greseald”);
accepta emotia ca semnal, nu ca obstacol;
reformula intern reactia (ex: ,,pot corecta in urmatoarea faza”);
e actiona constient, nu reactiv.
Printre cele mai eficiente tehnici se numara:
e Auto-dialogul pozitiv — formulari scurte, neutre si functionale: ,,focus”,
»merg mai departe”, ,,pas urmator’.
o Respiratia ritmicd — inspiratie 4s / pauza 2s / expiratie 6s, sincronizatd cu o
fraza-cheie (,,calm”, ,,aici”).
e Ancorarea prin gesturi — miscari repetitive cu rol de reset mental: tragerea
sortului, bataie pe genunchi, contact vizual cu coechipierul.
e Reincadrarea cognitiva — invatata prin reflectii dupa meciuri: ,,am gresit, dar
am reactionat corect ulterior”.

Concentrarea in futsal: tipuri, pierderi si recdstig

Concentrarea este capacitatea de a mentine atentia asupra informatiei relevante, de a
ignora stimulii perturbatori si de a reveni rapid atunci cand ea este intrerupta.
Tipuri de concentrare Tn joc:
o Concentrare externa largd — perceperea pozitiondrii intregii echipe (in
pressing, aparare);
e Concentrare externd focalizatd — atentia pe minge, adversar direct;
o Concentrare internd — conectarea cu propriile senzatii, respiratie, pozitionare
corporala;
e Comutarea focusului — schimbarea rapida intre perceptii (ex: atac —
defensiva in 0,5 sec).
Pierderile de concentrare apar frecvent:
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e dupa o greseala proprie;

e dupa un gol primit sau inscris;

 in finalul reprizei, cand oboseala afecteaza vigilenta;

e la schimbarile frecvente de jucatori, daca nu se aplicd un ritual de reintrare.

Tehnici pentru mentinerea concentrarii

Tehnica Descriere Cand se foloseste Efect principal
. Repetitie interna a 3 . .
Checkpoint P . La reintrarea in joc Reconectare
sarcini: ,,bloc, presiune, e
mental . . sau restart cognitiva rapida
inchide spatiul
Cuvinte scurte, colective: g .. :
Reset verbal o " Dupa gol primit sau Reactivare
X .. ,Lsuntem aicr, ,,sus’’, e . .
in echipa ’ eroare majora sincronizata
,.reset
Gest propriu Dupa o greseala )
Semnal de St propriu. . pa o gres Control emotional
. + respiratie ritmica personala sau duel N
auto-revenire ; < . + reechilibrare
+ fraza scurta pierdut
Contact vizual fix cu < . <
. L In faze tensionate /  Centrare mentala
Eye lock liderul de echipa . : .
haos tactic prin exteriorizare
1-2 secunde
Zona de Atingerea unui punct fix . . .
g - P Inaintea fazelor Stimul propriu de
concentrare cu (ex. glezna, biceps, . . -
) : fixe sau 1v1 focalizare instant
semnale tactile mingea)

Rutine mentale integrate in antrenament

Controlul emotional si mentinerea focusului se pot antrena prin:

e Exercitii de joc sub presiune controlatd — introducerea deliberata a
elementelor perturbatoare: muzica puternica, public artificial, erori simulate
de arbitraj;

o Conditionare verbald — puncte bonus doar cand jucatorii mentin control
verbal intern/extern (comunicare tactica, auto-comenzi);

o Exercitii de tranzitie mentala — secvente cu alternanta rapida: joc—pauza—joc,
cu obiectiv tactic resetat (ex. “ai 5 secunde sa schimbi focusul de la ofensiv
la defensiv”);

e Roleplay psihologic — simularea scenariilor de frustrare (ex: fault nedrept) si
testarea reactiilor constructive.

Instrumente de evaluare a controlului emotional si al concentrarii

Indicator Metodi de evaluare Frecventa Scop

Jurnal sportiv:

Autoevaluare stari o . Dupa fiecare Constientizare
) ,Cum m-am simtit dupa . ’
emotionale <99 meci + autoreglare
’ greseala?
Sarcini de tip Stroo . )
Test de comutare A P P . Viteza de reactie
. - in mediu Bilunar ’
atentionald + adaptare focus
’ perturbator
A Notare de catre antrenor: Interventie
Observare in . . i A o
pierderi de focus / gesturi  Saptamanal educativa
antrenamente . -
de reset directa
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Vizionare Imbunatitirea autoreglarii
+ comentariu Lunar si a expresiei
pe reactii emotionale emotionaleconstructive

Reflectie video
ghidata

Un jucator echilibrat emotional si focalizat este un jucdtor prezent in joc — capabil sa
reactioneze inteligent, si se adapteze si si isi regleze intensitatea la cerintele momentului. In
futsal, unde nu exista timp pentru recuperari mentale lungi, fiecare fragment de concentrare
salvat conteazd. Controlul emotiilor si mentinerea concentrdrii nu sunt abilitati pasive, ci
rezultate ale unui antrenament psihologic constant, repetitiv si intentionat. Intr-un sport al
reactiilor, cel care ramane calm gandeste mai repede. lar cel care gandeste mai repede...
controleaza jocul.

Exercitii mentale, rutine si antrenamente cognitive in futsal

in futsalul de performanti, dezvoltarea fizica si tactici trebuie completati cu o
componentd tot mai recunoscuta in literatura de specialitate: antrenamentul mental si cognitiv,
practicat sistematic. Jucatorii care sunt pregatiti sa reactioneze inteligent sub presiune, care isi
gestioneaza eficient gandurile si emotiile, si care isi activeaza intentionat atentia si luarea
deciziilor rapide, demonstreaza un nivel de joc superior, constant si adaptabil.

Exercitiile mentale nu mai sunt astazi optionale. Ele sunt integrate In microciclurile
sdptamanale, personalizate pe roluri si nivel de experientd, si sustinute prin rutine zilnice care
stabilizeaza focusul, gestioneaza stresul si accelereaza nvatarea tactica.

Tipuri de exercitii mentale relevante pentru futsal

A. Vizualizarea dirijata (guided imagery)
e Scop: Activarea mentala a secventelor tactice sau individuale.
e Mod de aplicare: Inaintea meciului sau in pauze. Jucatorul inchide ochii si
“ruleazd” mental o actiune concreta (ex: pressing, repliere, pasa pivot).
o [Efect: Activeaza aceleasi arii neuronale ca executia reald, scade timpul de
reactie in meci cu 5-15%.
B. Self-talk controlat
e Scop: Reglare emotionala si directionarea atentiei.
o Formulare: fraze scurte, neutre sau pozitive (“clar”, “acum”, “construieste”,
“Inchide zona”).
o Integrare: repetate in momente de stres, dupa greseli, in faze fixe.
C. Antrenamente de dual-task (decizie + motoric)
o Exemplu: Pasa + reactie auditiva (“daca auzi 'verde', pasezi lateral; daca auzi
'rosu', driblezi inainte”).
o Efect: creste conectivitatea decizionald si capacitatea de reactie automata in
context haotic.
D. Exercitii de antrenament cognitiv pur
o Aplicatii digitale (Lumosity, Cognifit, Neurotracker) sau figse scrise care

antreneaza:
o memoria de lucru (jocuri 3v3 in care se schimba schema la fiecare
minut);

atentia divizatd (urmarirea a doud mingi in acelasi timp);
viteza de procesare (sarcini de selectie a optiunii corecte in <I sec).

Rutine mentale pre- si post-antrenament/meci

Moment Rutina recomandata Scop
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Tnainte de meci + respiratie controlata

Vizualizare 3 faze Pregatire psihologica

S orientata pe actiune
+ 1 obiectiv mental personal pe ach

Tnainte de intrare
pe teren

,Active phrase”
+ gest de ancorare
+ scanare vizuala

Reset intern
si conectare tactica

Tn pauza meciului  (,,Ce am facut bine / Ce pot ajusta”) +

Micro-reflecti s L
cro-retiectic Stabilitate emotionala

o CE si refocalizare
respiratie 2 cicluri ’

Dupa meci 2 succese/ | lectie / 1 intentie

Jurnal mental: , s
Consolidarea autoeficacitatii

oentru viitor si Invatare activa

de:

Exercitii aplicabile in antrenamente colective

Joc 3v3 + stimul cognitiv aleator
e Antrenorul strigd culori/simboluri — jucatorul trebuie sd modifice actiunea
in functie de semnal.
e Dezvolta: flexibilitate cognitiva, reactie sub presiune.
1vl 1in zgomot alb (muzica + comenzi confuze)
e Se joacd cu stimul auditiv artificial — jucatorul invata sa filtreze si sa se
concentreze.
e Dezvolta: vigilenta si capacitate de inhibitie a distragerilor.
4v4 cu schimb de roluri fortat la semnal
e La sunetul unui fluier, jucdtorii trebuie sa schimbe pozitiile intre ei
instantaneu.
e Dezvolta: adaptabilitate, luare de decizie rapidd, control emotional la
intreruperi.

Personalizarea antrenamentului cognitiv

Fiecare jucator are un profil diferit de functionare psihologica. Unii pot avea nevoie

e mai multd activare (sunt apatici la inceput de meci);
e mai multd calmare (sunt explozivi emotional);
o focus pe decizie (ezitd in 1v1);
e consolidarea increderii (evitd asumarea in faze decisive).
Pe baza autoevaludrii si a feedbackului antrenorului, jucétorii pot primi:
o fise mentale personalizate;
e rutine proprii integrate in pregatire (ex. 3 respiratii + cuvant-cheie Tnainte de
fiecare reluare);
e roluri cognitive in echipd (ex. lider de reset, lider de comunicare pozitiva).

Suport digital si tehnologii cognitive

Tot mai multe echipe folosesc:
« video feedback sincronizat (analiza a reactiilor mentale la decizii tactice);
e ochelari de realitate augmentata (ex: Senaptec Strobe) pentru dezvoltarea
perceptiei vizuale sub stres;
e platforme de brain training integrate in programul saptamanal (10-12
minute/zi).

Antrenamentul mental si cognitiv nu este un lux rezervat echipelor de elitd — este o

necesitate pentru orice sportiv care vrea sd se mentina constant si clar in conditii de intensitate

130



si haos. In futsal, unde gandirea trebuie sa fie la fel de rapida ca picioarele, dezvoltarea acestui
tip de pregatire face diferenta dintre un jucator bun si unul decisiv. Gandirea rapida, focusul
clar si calmul interior nu sunt daruri — sunt rezultate ale antrenamentului constient si disciplinat.
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