
PLANIFICAREA PE TERMEN LUNG A ANTRENAMENTULUI.  COMPONENTE FIZICE 
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VITEZA Accelerare               

Deplasare               
Reacție               

 Decizie                
 
 

FORȚA 

Adaptare anatomică               
În regim de 
rezistență 

              

Explozivă               
Putere               

Forță maximală               
 

REZISTENȚA 
Generală               
Aerobă               

Anaerobă               
COORDONARE           MENȚINERE 

AGILITATE                
MOBILITATE/FLEXIBILITATE  GENERALĂ SPECIFICĂ MENȚINERE 

ECHILIBRU                
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