PLAN-CADRU DE PREGATIRE A ELEVILOR SPORTIVI

Anexanr. 1

la Ordinul 708/2026

Grupa Incepatori Avansati Performanta
6 - 9 ore saptamanal 10-12-14-16-18-20-22- | 22-24-27 ore saptamanal
24-27 ore saptaimanal
Teorie 5-10 min 10-15 min 10-15 min
Practica Partea 15-25 min 20-30 min 20-30 min
pregatitoare
Partea de baza 35-45 min 55-70 min 50-70 min
Partea de 10-15 min 10-25 min 10-25 min
incheiere
Total minute per antrenament 90 sau 135! 90 sau 135 90 sau 180
Numarul total 312- 468 520-1.404 1.144-1.404
ore academice (anual)
Numirul? competitiilor 2-4 4-8 7-10
(anual)
Numirul® cantonamente de - 2-6 4-6
pregatire catre Campionatele
Republicii Moldova (anual)
Numirul* cantonamentelor - 4-8 6-10
de pregatire catre
Campionatele Europene,
Mondiale (anual)
Numirul® cantonamentelor - 2-4 4-6
de pregatire catre turneele
internationale (anual)
Numarul taberelor de vara 1-3 2-4 -
(anual)
Seminare antidoping (ore) 0 24 36
Masuri de reabilitare 6-8 7-14 10-21

(zile anual)

1 Pentru grupele de incepatori, se admite organizarea antrenamentelor sportive doar o singura zi pe saptamand, cu o duratd maxima de 135 de

minute.

2Campionatele Republicii Moldova si Turnee
Campionatele Republicii Moldova si Turnee Nationale pe categorie de varsta;

3 Cantonamentul poate avea 10, 14 sau 21 de zile in corespundere cu Planul de pregatire aprobat de structura sportiva si in limita bugetului

disponibil;

4 Cantonamentul poate avea 10, 14 sau 21 de zile in corespundere cu Planul de pregatire aprobat de structura sportiva si in limita bugetului

disponibil;

5 Cantonamentul poate avea 10 sau 14 de zile in corespundere cu Planul de pregatire aprobat de structura sportiva si in limita bugetului aprobat







