
Contactul în timpul antrenamentului trebuie gestionat cu foarte mare 
atenție. Efectuarea de contacte suficiente la intensitatea corectă pentru 
a pregăti jucătorii pentru performanță trebuie echilibrată pentru evitar-
ea contactelor în exces, ceea ce duce la un risc mai mare de accidentare. 
Accidentările de la antrenamente cauzate de contact și de acumularea 
prea multor contacte poate fi redusă la minimum prin planificare bună 
și monitorizarea contactului. Îndrumările privind norma de contact se 
bazează pe un sondaj printre jucătorii de elită, includ opiniile unei comi-
sii de experți și pot fi aplicate la nivel de elită și non-elită ale jocului.

De ce să gestionăm 
norma de contact la 

antrenamente?

Cerința esențială pentru antrenori 
este să identifice și să 

implementeze cea mai scăzută 
„doză” de antrenamente de 
contact care însă continuă 

să ofere capacitatea de 
performanță necesară și 

pregătirea jucătorilor
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DE CE ESTE NORMA DE CONTACT 
IMPORTANTĂ?

Echilibrarea performanței și a 
riscului de accidentare

Pregătirea 
jucătorilor

Normă de 
contact mai 

mică

Evitarea 
accidentărilor

Optimizare 
prin planificare

Reducerea la minimum a 
consecințelor negative



International Rugby Players 
și World Rugby au întreprins 

un sondaj global al 
rugby-ului de elită pentru a 

înțelege practicile de 
antrenament de contact

PROCESUL

Un grup de antrenori 
experți, jucători și experți 

medicali a fost apoi 
consultat pentru a elabora 
instrucțiuni pentru norma 

de contact

CARE SUNT ELEMENTELE?

Volum
Câte minute de contact 

sunt efectuate?

Imprevizibilitate 
Contactul este 
necontrolat și 
imprevizibil?

Intensitate
Cât de tare și de 

rapid este contactul?

Densitate
Care este frecvența 

contactelor în cadrul 
unei ședințe?
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Intensitate meci

Fără contact

Intensitate mică

Intensitate mare

Moderată
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Intensitatea contactu-
lui se măsoară cu 

ajutorul unei scale de 
10 puncte

Volumul contactului 
este măsurat 

folosind timpul 
(timp/minute)

PREZENTAREA 
INDEXULUI DE 
CONTACT

Cum se calculează Indexul de contact?

Norma de contact trebuie gestionată în primul 
rând cu ajutorul intensității contactului și 
volumului contactului, pentru a calcula 
Indexul de contact
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pe săptămână
30 min x

sau intensitate 
mai mare

8
pe săptămână

40 min x
sau intensitate 

mai mică

7
pe săptămână
15 min x

sau intensitate 
mai mare

8

CUM TREBUIE 
DISTRIBUIT 
ANTRENAMENTUL 
DE CONTACT ÎNTR-O 
SĂPTĂMÂNĂ?
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Tiparul 1 Tiparul 2 Tiparul 3

Grupul de experți a identificat trei tipare de 
normă de contact, care respectă cel mai bine 
principiul celei mai bune practici pentru 
gestionarea normei. 
Norma de contact trebuie să fie distribuită pe 
durata unei săptămâni de antrenament, pentru 
a asigura recuperarea adecvată în urma 
meciurilor și a ședințelor de antrenament

Contactul se produce, în 
principal, numai în două 
zile pe săptămână

Într-o săptămână de meci standard, 
lunea și vinerea au întotdeauna mai 
puține contacte

Unele limite superioare de îndrumare sunt detaliate în continuare, dar norma de contact 
poate fi, adeseori, mai mică

CÂTE ANTRENAMENTE DE CONTACT TREBUIE 
EFECTUATE ÎN FIECARE SĂPTĂMÂNĂ?

Antrenament cu 
contact nemijlocit

Corp la corp, fără scuturi 
sau perne, intensitate 8 sau 

mai mare, toți jucătorii 
implicați fără constrângeri, 

la viteză mare

Antrenament de 
contact controlat

Se folosesc scuturi și perne, 
pentru a se evita contactul 
corp la corp, intensitate 7 

sau mai mică, jucătorii au o 
viteză limitată și redusă

Antrenament de contact 
faze fixe continuu

Antrenament faze fixe 
(grămadă, mol, aliniere) 
care este executat, are 

intensitatea 8 sau mai mare

Aceste îndrumări sunt pentru jocul profesionist, dar principiile și 
limitele superioare se aplică nivelurilor a�ate sub nivelul jocului de elită
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Toți jucători sunt „pregătiți pentru contact”? 
Dacă nu, care sunt modificările?

Care este progresul activităților pentru a se asigura că 
jucătorii sunt bine pregătiți pentru sesiunea de contact?

Jucătorii sunt recuperați după meciuri sau 
antrenamente înainte de următoarea sesiune?

Care este indexul de contact așteptat al sesiunii?

Identificați și plănuiți cele patru elemente de contact: 
Volum, Intensitate, Densitate și Imprevizibilitate

Care este obiectivul sau scopul specific al 
contactului în sesiune?

LISTA DE VERIFICARE A ANTRENORULUI

GRUPE SPECIALE: JUCĂTORI CARE POT NECESITA 
O GESTIONARE SPECIFICĂ A NORMEI DE CONTACT

Jucători mai tineri, 
neexperimentați și 

jucători mai în vârstă

Accidentare actuală 
sau anterioară de 

orice fel

Norma pe jucători în meciul 
din săptămâna anterioară

Unii jucători au avut mai multe 
contacte și o normă mai mare?

Sarcina cronică de 
antrenament și 
norma de meci

Jucătoare
Sunt necesare investigații 

suplimentare
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Detalii suplimentare cu privire la aceste concepte și principii pot fi citite în documentul complet 
Ghidul normei de contact.


