NORMA DE CONTACT

DE CE ESTE NORMA DE CONTACT
IMPORTANTA?

Contactul in timpul antrenamentului trebuie gestionat cu foarte mare
atentie. Efectuarea de contacte suficiente la intensitatea corecta pentru
a pregati jucatorii pentru performanta trebuie echilibrata pentru evitar-
ea contactelor in exces, ceea ce duce la un risc mai mare de accidentare.
Accidentdrile de la antrenamente cauzate de contact si de acumularea
prea multor contacte poate fi redusa la minimum prin planificare buna
si monitorizarea contactului. indrumérile privind norma de contact se
bazeaza pe un sondaj printre jucatorii de elitd, includ opiniile unei comi-
sii de experti si pot fi aplicate la nivel de elita si non-elitd ale jocului.

Echilibrarea performantei si a
riscului de accidentare

Pregitirea De ce sa gestionam Norma de
jucatorilor norma de contact la contact mai
antrenamente? mica

Cerinta esentiala pentru antrenori
este sa identifice si sa

implementeze cea mai scazuta
,dozd” de antrenamente de
contact care insa continua
. . sa ofere capacitatea de
f)ptlml.zare performanta necesara si Evitarea
prin planificare pregatirea jucatorilor accidentirilor

Reducerea la minimum a
consecintelor negative
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PROCESUL

International Rugby Players
si World Rugby au intreprins
un sondaj global al
rugby-ului de elita pentru a
intelege practicile de
antrenament de contact

Un grup de antrenori
experti, jucatori si experti
medicali a fost apoi
consultat pentru a elabora
instructiuni pentru norma
de contact

CARE SUNT ELEMENTELE?

Imprevizibilitate

Contactul este
necontrolat si
imprevizibil?

Intensitate

Cat de tare side
rapid este contactul?

Densitate

unei sedinte?

Volum

sunt efectuate?

Care este frecventa
contactelor in cadrul

Cate minute de contact
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PREZENTAREA
INDEXULUI DE
CONTACT

Intensitatea contactu-
lui se masoara cu
ajutorul unei scale de
10 puncte

l

10

Intensitate meci

Intensitate mare

Moderata

Intensitate mica

Fara contact

Cum se calculeaza Indexul de contact?

Norma de contact trebuie gestionata in primul
rand cu ajutorul intensitdtii contactului si
volumului contactului, pentru a calcula
Indexul de contact

Volumul contactului
este masurat
folosind timpul
(timp/minute)

l

( Volum (timp/min) )

S~




MINUTE DE CONTACT
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CUM TREBUIE
DISTRIBUIT

Grupul de experti a identificat trei tipare de
norma de contact, care respecta cel mai bine
principiul celei mai bune practici pentru

ANTRENAMENTUL gestionarea normei.

- Norma de contact trebuie sa fie distribuita pe
DE CONTACT INTR'O durata unei saptamani de antrenament, pentru

SAPTAMANA?

Tiparul 1

a asigura recuperarea adecvatd in urma
meciurilor si a sedintelor de antrenament

Tiparul 2 Tiparul 3

X
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MINUTE DE CONTACT
MINUTE DE CONTACT

TWT@@TWT@

Contactul se produce, in Intr-o saptdamana de meci standard,
principal, numai in doua lunea si vinerea au intotdeauna mai

zile pe saptamana

putine contacte

CATE ANTRENAMENTE DE CONTACT TREBUIE
EFECTUATE IN FIECARE SAPTAMANA?

Unele limite superioare de indrumare sunt detaliate in continuare, dar norma de contact

poate fi, adeseori, mai mica

Antrenament cu

contact nemijlocit
Q08

%\

Corp la corp, fara scuturi
sau perne, intensitate 8 sau
mai mare, toti jucatorii
implicati fara constrangeri,
la viteza mare

15min  Xx 8

pe sdptdmand  sau intensitate

\ mai mare/

Antrenament de Antrenament de contact
contact controlat faze fixe continuu

I

Se folosesc scuturi si perne, Antrenament faze fixe
pentru a se evita contactul (grdmada, mol, aliniere)
corp la corp, intensitate 7 care este executat, are

sau mai micd, jucdtorii au o intensitatea 8 sau mai mare

vitezd limitata si redusa

40 min Xx 7 30 min x 8

pe sdptdmand  sau intensitate pe sdptdmand  sau intensitate

\ mai micéj \ mai marey

e} Aceste indrumari sunt pentru jocul profesionist, dar principiile si
limitele superioare se aplica nivelurilor aflate sub nivelul jocului de elita
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LISTA DE VERIFICARE A ANTRENORULUI

Jucadtorii sunt recuperati dupa meciuri sau *
antrenamente Tnainte de urmatoarea sesiune?

Care este obiectivul sau scopul specific al

contactului in sesiune?

Identificati si pldnuiti cele patru elemente de contact:
Volum, Intensitate, Densitate si Imprevizibilitate

Care este progresul activitatilor pentru a se asigura ca
jucdtorii sunt bine pregatiti pentru sesiunea de contact?

Care este indexul de contact asteptat al sesiunii?j

Toti jucatori sunt ,,pregatiti pentru contact”?
Daca nu, care sunt modificarile?

GRUPE SPECIALE: JUCATQRI CARE POT NECESITA
O GESTIONARE SPECIFICA A NORMEI DE CONTACT

Accidentare actuald Sarcina cronica de
sau anterioara de antrenament si
orice fel \ norma de meci \I
O o
o o)
mo ﬂ @ @ 4- ! -F &Q ﬁ
Norma pe jucatori in meciul .
din siptdmana anterioara Jucdtoare

Sunt necesare investigatii
suplimentare

Jucatori mai tineri,

neexperimentati si o )
tucitori mai in varsta Unii jucdtori au avut mai multe
J contacte si 0 norma mai mare?

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



