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Pelé l-a numit ,frumosul joc“. Simplitatea comentariului sau despre fotbal a
rezonat timp de decenii printre fanii acestui joc. Frumusetea fotbalului incepe
cu talentul. Fotbalul frumos inseamna sa controlezi o minge imposibila, asa cum
a facut Dennis Bergkamp la golul din minutul 89 de la Cupa Mondiala FIFA din
1998 sau Maxi Rodriguez cand a sutat un voleu din coltul careului de 16 metrila
Cupa Mondiala din 2006. Frumusetea fotbalului se afld in pasa perfect calculata
si strecurata prin cea mai micad fisura a defensivei adverse, ai cdrei maestri sunt
jucatori ca Luka Modric (Croatia), Kevin De Bruyne (Belgia) sau Paul Pogba
(Franta). Frumusetea fotbalului mai poate fi vazuta si intr-un dribling solitar
prin toata apararea, asa cum a fost cursa de 1 contra 7 a lui Diego Maradona
impotriva Angliei in Cupa Mondiala din 1986 sau in aproape toate meciurile in
care joaca incomparabilul Leo Messi. De asemenea, poti gasi frumusete in sutul
»bombenschuss“ dela mare distanta al lui Paul Breitner de la Cupa Mondiald din
1974 sau golul curajos reusit de Carli Lloyd cu un sut de la jumatatea terenului
din finala Cupei Mondiale pentru femei din 2015.

Apoi mai este si stralucirea tacticd. Ce putem spune despre succesiunea de
25 de pase care a dus la golul reusit de Argentina impotriva Serbiei in Cupa
Mondiala din 2006 sau de contraatacul fulgerator pe toata lungimea terenu-
lui reusit de echipa Statelor Unite ale Americii gi incheiat cu un gol in poarta
Braziliei in finala din 2009 a Cupei Confederatiilor FIFA? Iar cel de-al patrulea
gol reusit de Brazilia impotriva Italiei in finala din 1970 a Cupei Mondiale
este considerat si astazi o etalare mdiastra a jocului de echipa, a talentului si
a vicleniei.

Obiectivul jocului de fotbal este acelasi ca in orice alt sport de echipa: sa
marchezi cu cel putin un punct mai mult decat adversarul pentru a castiga jocul.
Aceasta filozofie simpld este extraordinar de complicata. Ca sa iasa invingatoare,
o echipa trebuie sa dea dovada de calitati fizice, tehnice, tactice si psihologice
care sa fie superioare celor ale adversarei sale. Cand aceste elemente functioneaza
concertat, fotbalul devine intr-adevar un joc frumos; in schimb, cand unul dintre
aspecte nu se afla in armonie cu restul, o echipa poate fi talentata si totusi sa
piardd jocul. Cum spun britanicii: ,Au jucat bine si au murit frumos®.

Asemenea jocului de baseball, fotbalul a suferit din cauza unei anumite inertii
istorice: ,N-am mai facut asta pand acum si am castigat. De ce sd schimbam?“
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sau ,N-am facut niciodatd chestia asta cind am jucat®. Acest tip de atitudine
limiteaza dezvoltarea echipelor si a jucatorilor pe madsura ce exigentele fizice si
tactice ale jocului avanseaza.

Si cum a avansat jocul! De exemplu, primele rapoarte privind distanta par-
cursd in timpul unui meci notau ca jucatorii profesionisti englezi de la mijlocul
anilor 1970 (Everton FC) alergau in medie circa 8 500 de metri. Astdzi, majorita-
tea distantelor medii parcurse se situeaza intre 10 000 si 14 000 de metri. Potrivit
unor rapoarte, multe femei, cu toate ca au un volum cardiac mai mic, niveluri
de hemoglobind mai reduse si masa musculara mai mica, pot alerga 10 000 de
metri ca si barbatii. Distanta si numarul de alergari la viteza ridicatd au crescut
si ele pe masurad ce ritmul jocului a devenit mai rapid si mai puternic. Pentru cei
dintre noi care au urmarit jocul de-a lungul anilor, jucatorii profesionisti par
intr-adevar sa loveascd mingea mai puternic acum.

Beneficiile fotbalului depasesc granitele jocului la nivel competitional. Exista
tot mai multe dovezi potrivit carora practicarea regulata de cdtre copii, adulti si
seniori (de pana la 70 de ani si mai mult) a fotbalului recreational este la fel de
eficienta pentru sanatate ca exercitiile aerobice traditionale, cum ar fi joggingul.
In majoritatea cazurilor, fotbalul recreational este chiar mai bun decat exercitiile
fizice traditionale, ca joggingul sau orele de educatie fizica. Practicarea regulata
a fotbalului recreational ajuta la (1) stabilizarea sau chiar reducerea tensiunii
arteriale, (2) imbunatatirea structurii si functiei cardiovasculare, (3) cresterea
capacitatii corpului de a procesa grasimile si glucoza, (4) intdrirea oaselor
si (5) scdderea grasimii corporale a jucatorilor. S-a demonstrat cd de aceste
rezultate pozitive beneficiaza bolnavii de diabet tip II, hipertensiune sau cei cu
probleme de greutate ori anumite tipuri de cancer. In plus, fotbalul poate ajuta
la imbunadtatirea sanatatii persoanelor fara adapost. Vorbim de o multime de
beneficii — toate obtinute prin practicarea unuijoc placut. Ar fi de remarcat cd,
atunci cand s-au incheiat acele studii, multi dintre participantii care nu jucau
fotbal au plecat acasa, in vreme ce jucatorii de fotbal s-au uitat unii la altii si au
spus: ,Excelent. Acum putem sa mergem sa jucam?“

Comunitatea fotbalului — si nu doar in Statele Unite ale Americii — a privit
cu scepticism antrenamentul de fortd suplimentar. In plus, fotbalistii tind sd
considere orice alergare mai lungd decat lungimea terenului de joc ca fiind
nenecesara; ei tind sa evite antrenamentul care nu implica folosirea mingii.
Dar da-le o minge si vor alerga ziua intreagd. Problema este ca multi antrenori
aplica prea strict principiul specificitatii antrenamentului (,,dacd vrei sa fii un
fotbalist mai bun, joaca fotbal“) si ajung sa le refuze jucdtorilor beneficiile
antrenamentelor despre care s-a demonstrat ca imbunatatesc performantele
fizice si previn accidentdrile.
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Aceastad a doua editie a cartii de fata aduce doud elemente noi principale.
Cel mai important este colaborarea cu un antrenor practicant care poate oferi
informatii despre antrenament, asa cum este aplicat acesta la jocul modern.
Adam Sayers aduce cu el o bogatd experientd academica si de antrenament.
El are un doctorat in performanta umana, detine licenta A atat de la USSF,
cat si de la UEFA si este antrenorul cu cel mai lung sir de victorii din fotbalul
feminin de la East Tennessee State University. In plus, face parte din echipa
de stiinta a sportului din cadrul USSF, care lucreaza cu femei din categoriile
U18, U19 si U20. Informatiile aduse de el sunt o contributie bine-venita. A
doua addugare majora este un nou capitol axat pe accidentdrile comune si pe
prevenirea acestora, care ar trebui sa fie un element important al oricarui tip
de antrenament specific si suplimentar din fotbal. Sunt o multime de cititori
potentiali care s-ar putea sa nu accepte fara rezerve faptul ca antrenamentul
poate preveni accidentarile. Din acest motiv, s-a luat decizia sa se adauge un
capitol nou, dedicat anume prevenirii accidentarilor. Rezultatele cercetarilor
efectuate asupra celor mai comune tipuri de accidentdri si a prevenirii acestora
sunt prezentate in capitolul 2.

Aceasta carte trateazd antrenamentul de forta suplimentar pentru fotbal.
Cand este dezvoltata corespunzadtor, forta permite jucatorilor sa alerge mai
repede, sd reziste la provocari, sa fie mai puternici in timpul contactelor fizice,
sd sard mai sus, sa evite oboseala si sa prevind accidentarile. Cei mai multi dintre
fotbalisti au o atitudine negativa fatd de antrenamentul de forta pentru cd este
efectuat intr-o sala de forta si nu implica folosirea mingii. Aceste atitudini au
fost luate in consideratie cand au fost alese exercitiile din aceastd carte. Multe
pot fi facute pe teren in timpul antrenamentului de rutina, iar unele presupun
folosirea mingii.

Cand un jucdtor sau antrenor face totusi antrenament de forta, de regula
se concentreaza pe picioare. Dar, asa cum orice specialist in forta si conditie
fizica iti va spune, trebuie sd se obtind un echilibru pe toatd indltimea corpului,
deoarece corpul este o legatura de segmente — verigi, daca vreti — si cel mai
bine pregatit jucdtor va trebui sa se ocupe de fiecare dintre verigile lantului, nu
doar de cate una sau douad dintre ele. Mai mult, aceiagi specialisti iti vor spune
cd, desi o grupa de muschi s-ar putea sd fie importanta in cadrul unui sport, sa
te ocupi doar de acea grupa si sa neglijezi grupa opusd de muschi va duce la un
dezechilibru in jurul acelei migcdri sau articulatii. Se stie ca dezechilibrele cresc
riscul de accidentare. Se stie de multi ani ca niste cvadricepsi puternici si poplitei
slabi cresc riscul accidentarii la genunchi, dar la fel de bine se stie ca sportivii
cu un istoric al accidentelor de muschi poplitei nu numai ca au poplitei slabi,
dar si o functionare necorespunzatoare a muschilor fesieri. Popliteii slabi sunt
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implicati si in problemele lombare. In prima editia a cartii Anatomia fotbalului
sunt prezentate 73 de exercitii. Cam 20-25 % dintre exercitiile din aceasta editie
a II-a sunt noi si reflecta tendintele recente din antrenamentul suplimentar.

Multi cititori vor analiza aceste exercitii si le vor selecta pe cele care abor-
deaza puncte slabe specifice. Exercitiile din Anatomia fotbalului sunt alegeri bune
pentru suplimentarea antrenamentului traditional de fotbal, dar conceptele
continud sa evolueze.

Aceste exercitii sunt un bun punct de inceput. Cu un program regulat, care
foloseste progresia sistematica, jucatorii isi vor imbunadtati aspecte ale conditiei
fizice importante pentru jocul competitional — aspecte care nu sunt abordate
in antrenamentul traditional axat pe minge. Jucatorii care doresc sa continue
sa joace si sa ramana sanatosi, cu cat mai putine accidentari posibil, trebuie sa
includa si antrenamentul de forta. Jucatorii care neglijeaza elementul de forta
al antrenamentului, dar vor sa treaca la un nivel competitional superior vor avea
parte de o surpriza. Vor descoperi cat de rdmasi in urma sunt si isi vor da seama
cat de mult au de recuperat. Trebuie ca aceste exercitii sd fie considerate o lista
definitiva? Bineinteles ca nu. Vor oferi alternative profesionistii din domeniul
dezvoltdrii conditiei fizice? Bineinteles ca da. Dar acesta este un punct de start
bun atat pentru antrenori, cat si pentru jucatori.

Aspectul unic al Anatomiei fotbalului nu consta in exercitiile suplimentare;
multe alte resurse de informare pot oferi sugestii. Anatomia fotbalului te poarta
in interiorul fiecarui exercitiu pentru a-ti ardta care muschi sunt implicati si cum
contribuie acestia la executia corespunzatoare a exercitiului si la succesul pe
terenul de joc. Ilustratiile anatomice care insotesc exercitiile folosesc un cod al
culorilor pentru a indica muschii principali si secundari folositi in fiecare exer-
citiu i migcare. Structurile anatomice non-musculare care sunt i ele implicate
sunt indicate cu caractere italice.

- Muschi principali I:I Muschi secundari

Folositi aceste informatii pentru a va imbunatati deprinderile, pentru a va
spori forta sirezistenta si pentru a va pastra in formad. Alegeti exercitii care sunt
potrivite pentru varsta, genul, experienta si obiectivele voastre de antrenament.
Chiar si sportivii de varste mai mici pot beneficia in urma antrenamentului de
rezistenta. In cazul sportivilor preadolescenti, ameliorarile in privinta fortei au
loc in principal ca urmare a cresterii volumului de antrenament prin addugarea
repetitiilor si seturilor de exercitii, folosindu-se o rezistentd redusa (de exemplu,
2 sau 3 seturi de 12-15 repetitii in 2 sau 3 zile neconsecutive pe sdptdmand).
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Variantele de exercitii excelente pentru preadolescenti sunt cele care folosesc
greutatea corporald pentru rezistentd.

La fel ca orice antrenament de fortd, antrenamentul cu rezistentd prezinta
riscuri inerente. Pe mdsura ce se maturizeazd, sportivii sunt mai apti sa proce-
seze, sa urmeze si sa adere la indrumari care minimizeaza riscul de accidentare.
In general, cand se invinge o rezistentd externd, cum ar fi ridicarea unei gantere
sau a unei haltere, setul este efectuat pana la instalarea oboselii musculare.
Exercitiile care folosesc pe post de rezistenta greutatea corporald au de obicei
ca obiectiv un numadr prestabilit de repetitii, desi uneori oboseala musculara
apare inainte de atingerea obiectivului. In functie de obiectivul de antrenament,
incdrcatura trebuie sd fie individualizata si corespunzatoare varstei. Cand se
ajunge la repetitiile dorite fara oboseald musculara, rezistenta se creste cu 5
pana la 10 procente.

Obiectivele de antrenament vor influenta programul de exercitii. Imbuni-
tdtirea rezistentei unor anume grupe de muschi necesita volume mari (seturi de
20-25 repetitii) siintensitate scazutd. Antrenamentul de hipertrofie actioneaza
ca punct de inceput pentru antrenamentul de calitate superioara si necesita
10-20 repetitii pe set si intensitate joasa spre moderata. In antrenamentul de
forta bazic, intensitatea este mare (80-90 % din capacitate), dar volumul este
scdzut (2-5 repetitii pe set). Antrenamentul de putere, care include de reguld
miscdri explozive, necesitd o intensitate mai mare (90-95 % din capacitate) si
volum scazut (2-5 repetitii pe set). In general, fotbalistii trebuie sa se concen-
treze pe exercitiile de volum mare si intensitate joasa spre moderata, efectuate
de doua ori pe saptamana in timpul sezonului, cu o concentrare pe mentinere.
Cagtigurile de forta si putere se pastreaza pentru perioada extrasezon.

Siguranta este esentiala cand exercitiile se fac in sala de fortd. Intotdeauna
lucrati cu un supraveghetor. Folositi coliere de siguranta la greutati. Cand ridi-
cati discurile de greutati, folositi ca sprijin picioarele, nu spatele. Beti fluide cu
regularitate si folositi postura si forma corecte. Echipati-va corespunzator siaveti
grija sa nu lasati greutatile sa cadd. Este bine sa tineti un jurnal de antrenament
ca sa va puteti urmari progresul. Ascultati-va corpul si nu continuati sa lucrati
daca simtiti dureri articulare sau dureri musculare neobisnuite. Consultati un
medic specializat in medicind sportivd. Daca vreti sa beneficiati de ajutor in sala
de fortd, consultati un specialist autorizat in forta si conditionare (dezvoltare
fizica) (certificare CSCS) sau un trainer personal autorizat (certificare CPT).
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Spre deosebire de sporturile individuale, cum ar fi golful, dansul, inotul, ciclismul
si atletismul, in care sportivul insusi este cel care isi stabileste in mare masura
performantele, fotbalul este un sport de echipd. Sportul de echipa adauga
dimensiunile adversarilor directi, colegilor de echipa, mingea si regulile referi-
toare la faulturi si conduita care se aplicad in timpul unui mediu in permanenta
schimbare alcatuit din tactici ofensive si defensive puse in practica de indivizi,
grupuri mici si grupuri mari. Un sport de echipa ca fotbalul necesita un nivel
de complexitate, intensitate si pregatire fizica si mentala care depdseste ceea ce
se intalneste in multe sporturi individuale.

Pregatirea pentru competitie intr-un sport de echipa implica dobandirea
deprinderilor, dezvoltarea tactica, pregatirea mentald si antrenamentul fizic.
Fotbalistii trebuie sa se pregdteasca pentru aproape toate aspectele conditiei
fizice. Caurmare, un fotbalist bine antrenat exceleaza de regula in toate formele
fitnessului si nu iese in evidentd in mod special printr-o calitate anume (o excep-
tie notabild este agilitatea). Un sprinter trebuie sa aibd viteza. Un maratonist
trebuie sd aiba anduranta. Un halterofil trebuie sa aiba forta. Spre deosebire de
aceste sporturi, fotbalul nu impune unui jucator sa exceleze in vreunul dintre
aspectele conditiei fizice pentru a avea succes. Asta explicd in parte atractivitatea
fotbalului — oricine il poate practica.

Acest capitol se concentreaza pe cerintele fizice ale fotbalului, dar in orice
discutie referitoare la activitatea fizicd necesara este inerentd includerea unor
notiuni elementare de tactica. Exista o legatura intima intre tactica si fitness.
Ca sa cunosti jucdtorii, trebuie sa cunosti jocul. Este performanta tactica a unei
echipe rezultatul nivelurilor de conditie fizica ale jucatorilor? Sau un nivel supe-
rior de fitness permite echipei sa practice o viziune mai cuprinzatoare a jocului?
Aceasta este versiunea adaptata la fotbal a vechii intrebari legate de ou si gaina.
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SPORTUL NUMIT FOTBAL

La nivelul sau cel mai de baza, fotbalul pare sa fie un joc al miscarii neincetate.
In varianta pentru adulti, jocul consti in doud reprize de cate 45 de minute, cu
posibilitatea de prelungire de pana la 30 minute, daca scorul ramane egal dupa
incheierea celei de-a doua reprize. (In ligile pentru juniori sau copii, durata fie-
carei reprize este mai micd.) Regulamentul nu permite oprirea cronometrului,
darinligile locale se pot permite astfel de intreruperi. Desi ceasul cronometreaza
incontinuu, mingea nu se afla in joc pe toata durata celor 90 de minute. In gene-
ral, mingea se afla in joc doar 65 pana la 70 de minute. Toate acele secunde in
care mingea este in afara jocului — dupd un sut la poarta sau un gol, cand iese
in aut, inainte de executarea unui corner, in timpul unei accidentari, cand un
jucdtor este avertizat sau eliminat de un arbitru si asa mai departe — se aduna.
Daca arbitrul considera cd aceste circumstante scurteaza jocul, la finalul fiecarei
reprize se pot adauga minute de prelungire, denumite timp de oprire. Unul dintre
aspectele care dau farmecul jocului este cd singura persoand care stie timpul
real de joc este arbitrul. Nota: Unele ligi, cum ar fi National Collegiate Athletic
Association (NCAA) si multe ligi de liceu, controleaza timpul meciului de pe tusa.

Dat fiind ca jocul nu este continuu, nici jucadtorii nu alearga in permanenta.
In general, jocul poate fi descris ca fiind compus din perioade mai lungi cu
activitate de intensitate scazuta intrerupte de perioade mai scurte de activitate
de mare intensitate, maximald si explozivd. Mai exact, oamenii care studiaza
migcarea in fotbal descriu cateva actiuni distincte: statul pe loc, mersul la pas,
jogging, viteza medie (de croaziera) si sprint. Viteza de croazierd este definita
ca o alergare cu scop si nivel de efort clare, care este mai rapida decat joggin-
gul, dar mai lentd decat un sprint. Vitezele superioare joggingului sunt uneori
si mai exact definite ca alergare de mare intensitate si alergare de foarte mare
intensitate, care sunt combinate in plus cu sdrituri, alergari laterale, alergari in
diagonala si alergare cu spatele. Un fotbalist va executa aproape 1 000-1 200 de
actiuni distincte in timpul unui meci de 90 de minute. Pentru jucdtor, actiunea
se schimba cam la fiecare 4-6 secunde. Cand modelul de alergare este vazut in
acest fel, jocul nu mai poate fi considerat o activitate continua numai din cauza
ceasului care functioneaza incontinuu. In schimb, fotbalul este 0 combinatie din
mai multe actiuni, viteze si schimbari de directie. Intrucat actiunea se schimba
frecvent, nu este surprinzator cd fotbalistii obtin in mod constant scoruri extrem
de ridicate la testele de agilitate. Totusi, cea mai mare parte a datelor privind
cerintele fizice ale fotbalului se bazeaza pe fractiunea cea mai mica a participan-
tilor efectivi: profesionistii adulti barbati. Asa incat, desi distantele si vitezele
absolute pe care le-am putea obtine in cazul unor jucatori mai tineri, mai putin
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experimentati si mai putin talentati vor fi mai mici, modelul de baza al alergarii
ramane destul de constant.

Succesul in fotbal depinde de cum foloseste fiecare echipa spatiul. Tactica
jocului de fotbal poate fi sintetizata intr-un concept simplu: cand esti in ofensiva,
fa caterenul de joc sd fie cat mai mare posibil (asezarea echipei care ataca); cand
esti in defensiva, fd ca terenul sa fie cat mai mic posibil (asezarea echipei care
se apard). Ducand definitia mai departe, pot fi identificate patru faze:

1. Céand echipa A castiga initial posesia mingii, iar echipa B este nestabilizata
(echipa B trece de la asezarea de atac la asezarea defensiva);

2. Cand echipa A are posesia mingii, iar echipa B este stabilizata (echipa B
a ajuns la asezarea defensiva);

3. Cand echipa B castiga initial posesia mingii, iar echipa A este nestabilizata;

4. Cand echipa B are posesia mingii, iar echipa A este stabilizata.

Stilul de joc adoptat de o echipd poate influenta decizia de actiune in fiecare
caz. De exemplu, o echipa care joaca in stilul specific de contraatac va incerca
de regula sa atace imediat ce a castigat posesia mingii, cand adversarul este inca
nestabilizat. Reciproc, o echipa care practica stilul bazat pe posesie poate incerca
sa-siconsolideze posesia inloc sa atace imediat dupad ce-a dobandit posesia, ceea
ce permite adversarului sa se stabilizeze in defensiva.

Pe langa stilul de joc pe care il adopta o echipa, sistemul de joc ales de
antrenori poate si el sa varieze. Exista multe sisteme, iar sistemul ales este de
obicei dictat de punctele forte si de caracteristicile jucatorilor disponibili. Rolul
si responsabilitatile cerute oricdrui jucator in cadrul unui sistem pot sa difere
foarte mult de rolul si responsabilitatile unui jucator aflat intr-o pozitie similard,
dar intr-un sistem de joc diferit, cu un stil de joc diferit. Aspectul fizic al jocului
influenteaza foarte mult decizia privind sistemul si stilul de joc si viceversa.

MISCAREA MINGII

Obiectivul fotbalului este acelasi ca in orice sport de echipa: sa inscrii mai multe
goluri decat adversarul. in medie, in fiecare meci se inscriu 1,5-2 goluri. Cand
se face o statistica pe mai multe meciuri, rata de reusita a suturilor este relativ
scazuta. Raportul general dintre suturi trase la poarta si goluri este de regula 10
la 1. La turneul final al Cupei Mondiale din Brazilia, din 2014, numarul mediu
de pase efectuate de o echipa a fost de 390 pe meci, rezultat bazat pe urmarirea
celor 32 de echipe in 63 de meciuri. Echipele de club au postat de curand cifre
impresionante. In octombrie 2017, de exemplu, Manchester City a efectuat 844
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de pase intr-un meci de ligd impotriva celor de la West Bromwich Albion. Natura
acestui joc face ca posesia mingii sd se schimbe in permanenta. Pe durata celor
90 de minute, o echipa va avea circa 240 (sau mai multe) de posesii de minge
separate, ceea ce face ca durata medie pentru fiecare posesie sa fie de 10-11
secunde. (Sd retinem ca o echipa nu are posesia pentru toate cele 90 de minute;
si cealaltd echipa are posesie.)

Posesia mingii poate fi scurtd, fara efectuarea de pase, sau sd constea dintr-un
sir de pase efectuate pand cand posesia este pierduta din cauza lipsei de indema-
nare, a unei pase interceptate, a unui atac corp-la-corp al adversarului, a iesirii
mingii din suprafata de joc sau a unui gol. Daca se face o statisticd pe o mie de
meciuri, cam 40 % din toate posesiile sunt fara pase, iar 80 % implica patru juca-
tori si trei pase sau mai putin (figura 1.1). Aceasta explica de ce atat de multe acti-
vitdti de antrenament sunt organizate pe grupe de 4 contra 4; este esenta jocului.
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FIGURA 1.1 Numarul de pase pe fiecare posesie

Dacd echipa ta castiga posesia aproape de poarta adversarului, numadrul de juca-
tori si de pase va fi mai mic. Acesta este un concept important. Fortarea adversarului
sa comita greseli in apropierea propriei porti pune echipa ta intr-o situatie evident
avantajoasa. In fotbal, golurile sunt adesea consecinta unei greseli a adversarului in
locul unui lung sir de pase efectuate de echipa care ataca. Oricat ar parea de ciudat,
apararea avansata cu presiune ridicata in terenul defensiv al adversarului este o
importanta tacticd ofensiva. Fotbalul este un hibrid de viteze si directii de alergare,
dar totodata este un hibrid intre posesia sustinuta si strategii de atac fulgerator.

In Premier League, cam 80 % din posesiile de minge ale jucatorilor individuali
constau dintr-o singurd atingere (o redirectionare) sau doua atingeri (control si
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pasa), fara dribling. Tot in Premier League, cam 70 % dintre goluri provin din
suturi trase dintr-o singurd atingere si cam doua treimi provin din actiuni de atac.
Treimea ramasa de goluri provine de la reludri de joc — lovituri libere, cornere si
penalty-uri. Cand combinam aceste statistici cu numarul de pase, devine evident
ca fotbalul este un joc al paselor, nu al driblingurilor. Cu cat se dribleaza mai
putin si cu cat mai prompt se dau pasele, cu atat mai rapid va fi jocul in general.

Dezvoltarea rapida a tehnologiei a permis analistilor sa urmareasca si sa
inregistreze cu precizie un mare numar de statistici, indeosebi in ceea ce priveste
aspectele tehnice si fizice ale jocului. De exemplu, in timpul turneului final al
Cupei Mondiale din Rusia, 2018, procentajul din meci in care o echipa a avut
posesia mingii a variat intre 69 % (Spania) si 33% (Iran). Franta, care a casti-
gat campionatul, a avut o medie de 48 % a posesiei mingii. Numarul mediu de
pase efectuate in timpul turneului a fost de 473, cu o precizie a paselor de 84 %.

CERINTELE FIZICE PENTRU UN JUCATOR
DE FOTBAL

Cu multi ani in urmd, dacd intrebai pe cineva cam ce distanta alearga un fotba-
list intr-un meci, probabil cad ti-ar fi raspuns cd in jur de 16 km. Daca tinem cont
cd un meci dureaza 90 de minute, ar rezulta cam 5 minute si 40 de secunde pe
kilometru, un timp la indemana. Dar un teren de fotbal normal are lungimea de
100 de metri, iar 16 km inseamna 16 000 de metri. Asta ar insemna cd, pentru
a acumula 16 km, un jucator ar trebui sa parcurga intreaga lungime a terenului
de 160 de ori intr-un ritm constant de 5 min si 40 de secunde pe kilometru ca sa
parcurga 16 km; ceea ce nu e verosimil.

Nu e deloc simplu sa masori distanta alergatd de un fotbalist. Astfel, s-au
folosit un sistem de codificare cu creionul pe hartie (in timpul meciurilor sau
in timpul vizionarii filmarilor), pedometre, GPS si altele. Oricare ar fi metoda
folositd, colectarea de date este anevoioasa si cronofagd, desi progresele tehno-
logice recente au facut ca acest proces sa fie mai ugor, mai exact si mai eficient
in privinta timpului, panad la punctul la care datele sunt colectate in timp real, in
timpul meciului. In general, cei care studiaza cerintele fizice ale fotbalului sunt
de acord ca distanta medie parcursa in alergare in fotbalul profesionist pentru
barbatii adulti este cuprinsa intre 9 700 si 13 700 de metri. Jucdtoarele profesi-
oniste adulte de fotbal alearga cam 8 000 de metri, dar s-au raportat situatii in
care femei-mijlocas au alergat panala 9 700 de metri, la fel ca barbatii. Distanta
totala este evident mai mica la jucdtorii mai tineri, al cdror joc este mai lent si
de durata mai scurta.
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Intrucat fotbalul se joac in multe tempouri diferite, distanta este divizatd in
functie de viteza. Observatia generald este cd intre o jumadtate si doud treimi din
meci se joacd intr-un tempo mai lent, aerob, de mers normal si jogging. Restul
se joacd in tempouri mai mari, anaerobe, plus alergiri laterale si in spate. In
plus, distantele variaza dupa pozitie. Mijlocasii centrali ofensivi si defensivi
parcurg distantele cele mai mari, urmati de mijlocasii si fundasii laterali, ata-
cantii centrali si in sfargit fundasii centrali. Unii numesc tempourile mai lente
intensitdti pozitionale (sa ajungi in locul corect de pe teren), iar tempourile mai
rapide, intensitdti strategice (fa sa se intample ceva).

Meciurile pot fi castigate sau pierdute ca urmare a unui sprint strategic lansat
la momentul potrivit, asa incat multe echipe de top cauta cu atentie jucatori
rapizi, talentati si cu inteligentd tacticd. In general, sprinturile din fotbal se fac
pe distante de 9-27 metri si au loc la fiecare 45-90 de secunde. Distanta totala
pe care un fotbalist profesionist adult o parcurge la viteza de sprint este de circa
730-910 m, chiar daca in ,bucati“ de 9-27 m. Alergarile mai intense (croaziera)
au loc la fiecare 30-60 de secunde. Timpul intre aceste alergari este petrecut in
mers normal, jogging sau stand pe loc.

in timpul turneului final al Cupei Mondiale din Rusia, in 2018, distanta
totala medie parcursd, masurata la toate echipele participante, a fost de 104,6
kilometri pe meci pentru cei 10 jucatori de camp. Rezultatele individuale au fost
dela113 km pe meci (Serbia) pandla 97,1 km pe meci (Panama). Daca impdrtim
cifrele acestea la 10 (numadrul de jucatori de camp dintr-o echipa), vom gasi o
estimare a distantei totale parcurse de fiecare jucator.

Datele pot fi analizate mai departe in functie de pozitie. O analiza pozitionala
efectuatd de Comisia Tehnica a FIFA la Cupa Mondiala pentru femei organizata
in 2015 in Canada a aratat ca jucatoarele de pe postul de mijlocas central au
parcurs distantele totale cele mai mari pe meci, cu o medie de 11 230 de metri.
Ele au fost urmate de mijlocasii laterali (10 902 m) si atacanti (10 781 m). Dintre
jucatoarele de camp, fundagii centrali au parcurs distanta cea mai mica: 10 020 m.
Portarii au acoperit in medie 5 521 m pe meci. Dacd analizam cazul mijlocasilor
laterali, distanta de 10 902 m parcursa de acestia a constat din 3 854 m cand
echipa lor avea posesia mingii, 3 653 m cand nu a avut posesie si 3 413 m cand
mingea era in afara terenului de joc.

Din nou, luand pozitia mijlocasului lateral ca exemplu, distanta totala par-
cursa poate fi impartita pe diferite praguri de viteza:

0-6 km/h: 2 946 m
6-12 km/h: 4 507 m
12-16 km/h: 1929 m
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16-18 km/h: 534 m
18-20 km/h: 393 m
20-23 km/h: 224 m
> 23 km/h: 351 m

In plus, pot fi inregistrate numarul de serii parcurse, distanta medie parcursa
in fiecare serie si timpul de revenire dintre fiecare serie si pozitie la fiecare prag
de viteza. Pozitia de mijlocas lateral este folositd din nou in exemplul prezentat
in tabelul 1.1.

TABEL 1.1 Frecventa, distanta si timpii de recuperare pentru vitezele de alergare
in timpul meciurilor

Viteza Serii Distanta medie a fiecarei serii Timp de revenire intre serii
0-6 km/h 394 8m 7 sec

6-12 km/h 498 9m 8 sec

12-16 km/h 192 10m 30 sec

16-18 km/h 54 10m 130 sec

18-20 km/h 35 1Im 223 sec

20-23 km/h 11 17m 461 sec

> 23 km/h 25 14m 314 sec

De asemenea, se pot realiza profiluri precum cel prezentat aici pentru casti-
gdtoarea Balonului de Aur din 2015, Carli Lloyd, pentru a se analiza performanta
individuala a jucatorului/jucatoarei.

Jucator: Carli Lloyd

Pozitie principala de joc: mijlocas central/atacant

Distanta totald (media pe meci): 11 685 metri

Distanta parcursad la 16-20 km/h: 1 214 m

Distanta parcursad la > 20 km/h: 429 m

Viteza medie: 7,4 km/h

Viteza maxima medie: 30,1 km/h.

Datele obtinute cu ajutorul tehnologiei GPS de la o echipa feminina de Divizia 1
NCAA in sezonul competitional 2018 arata o distanta totald medie parcursa pe

meci (pentru jucatoarele care au fost pe teren toate cele 90 de minute) de 9 529
metri. Aceasta a inclus o distantd medie pe meci parcursa la peste 18 km/h de
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428 metri (in 27 de serii) si o distanta medie pe meci parcursa la peste 15 km/h
de 962 metri (76 serii). In plus, numéirul mediu de schimbiri de directie pe meci
a fost de 271, variind intre 375 pe meci (fundas central) si 143 (fundas lateral).

Incércarea fiziologica a unui jucator cand aleargi la orice viteza creste cu
circa 15% cand jucatorul dribleaza cu mingea. Prin urmare, o cale simpla de
a cregte intensitatea oricarei activitati este ca jucatorii sa dribleze. Jocurile cu
echipe mici (4 contra 4 sau mai putini jucatori) care cresc numadrul ocaziilor de
contact cu mingea sunt de obicei mai intense decat jocurile intre grupuri mai
mari (8 contra 8 sau mai multi), in timpul cdrora contactul cu mingea este mai
putin frecvent si jucdtorii au mai multe ocazii sa stea pe loc sau sa mearga normal.

CERINTELE FIZIOLOGICE PENTRU JUCATORUL
DE FOTBAL

S-au facut multe incercari de descriere a cerintelor fiziologice impuse unui
jucator de fotbal. Un factor de baza care trebuie observat este ritmul cardiac in
timpul meciului. Cand o persoand incepe sa alerge usor (jogging), pulsul sau
creste rapid si apoi se stabilizeaza pe un platou care ramane destul de constant
pe durata alergarii. Cand acest lucru se intampla, cerinta de oxigen este satisfa-
cutd de oferta de oxigen. Cand alergdtorul se opreste, ritmul cardiac incetineste
rapid pand la un nou platou de recuperare joasa, care e totusi deasupra pulsului
de repaus, pand cand in sfarsit revine la nivelul de repaus. Consumul de oxigen
corespunzator este prezentat in figura 1.2.
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FIGURA 1.2 Consumul de oxigen in timpul exercitiului si recuperarii.
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FIGURA 1.4 Fluctuatiile pulsului Tn timpul meciului.

(Prin amabilitatea dr.-ului Peter Krustrup)

20 de unitati si chiar mai mari. Fotbalul nu necesita acest gen de angajament
anaerob. Majoritatea rapoartelor prezinta un nivel ridicat al acidului lactic in
timpul unui meci (figura 1.5), dar care cu greu poate fi considerat impresionant
dacd ne gandim la valorile intalnite in alte sporturi. Valorile acidului lactic depind
de timpul scurs de la ultima alergare intensa si momentul in care s-a prelevat
sange. Majoritatea cercetdtorilor preleva sangele la momente fixe (dupa cum se
vedein figura 1.5). Dacd a trecut ceva timp de la ultima alergare intensa, s-ar putea
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FIGURA 1.5 Nivelurile de acid lactic in timpul unui meci de fotbal
(Prin amabilitatea dr.-ului Peter Krustrup)
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