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La ora 10.00 ne-am intalnit in fata liceului, acolo unde — . =
am discutat ultimele detalii, in timp ce asteptam ‘T’l \ g -
microbuzul care urma sa ne duca la aeroportul Otopeni. | s -
Am ajuns la aeroport in jur de ora 13.30, dupa care ne- W v ", / £
am indreptat spre zborul care avea loc la ora 15.30 spre ' 1
Istanbul, unde am facut o escala, dupa care ne-am - ﬁ ol ]
| |
e

continuat drumul spre Salonic.
La aeroport am fost asteptati de reprezentantii : “d |

organizatiei Ipodomi, care ne-au condus la hotelul Nea
Metropolis, dupa care am luat cina.




Ziua a inceput devreme. La ora 09.00 am luat micul
dejun cu totii, beneficiind de un bufet suedez unde
fiecare a putut manca ce ii place. Dupa care ne-am
indreptat spre camere pentru a ne pregati de festivitatea
de deschidere a stagiului de pregatire pentru urmatoarele
doua saptamani. Am fost invitati la hotelul Egnatia
Palace, unde, la sala de conferinte, ne-am intalnit cu
reprezentantii Ipodomi. n acest cadru festiv, am deschis
stagiul de pregatire pentru perioada 09.02-22.02.2025.
Reprezentantii organizatiei, printre care dna. Eleni loana
Sinani, presedinta asociatiei, ne-a prezentat o scurta
istorie a orasului Salonic, dupa care ne-a fost prezentat
programul de activitati culturale si antrenamente pentru
urmatoarele doud saptdmani. in aceasta seard vom
desfasura primul antrenament de volei.




Ziua 2 - 10 Februarie 2025
Antrenament volei:

1. Incalzire individuala:
o 10 minute stretching
o 10 minute deplasari specifice jocului de volei
2. Incalzire cu mingea in 2:
o  pase de sus si de jos
o atac unul la altul controlat
3. Antrenament propriu-zis
o  Exercitiu pase-preluare:
Am fost impartiti pe posturi, un ridicator in zona 3, 3
jucatori in aparare (zonele 1, 6, 5), 2 oameni in atac,
unul Tn zona 2, celdlalt in zona 4.
Acest exercitiu s-a desfasurat pe ambele jumatati de
teren cu diferite teme: atac si minge plasata.
Timp executie: 30 minute.
o  Exercitiul atac pe diagonala:
Din zona 4, apoi din zona 2, se ataca, cu schimb de
teren dupa executie.
Timp de executie: 30 minute.
o Exercitiul joc de linia 2, cu atac din zona 6 si zona 1,
cu schimbare de teren dupa atac si blocaj.
Timp de executie: 20 minute.
o Ultimul exercitiu: joc 6x6 cu serviciu si minge
aruncata de catre antrenor.
Timp de executie: 20 minute.




Ziua 3 - 11 Februarie 2025

Antrenament atletism:

2 ture alergare usoara de incalzire
Stretching individual 10 minute
Exercitiile din scoala alergarii:

Joc de glezne

Genunchi sus

Pendularea gambelor inapoi

Pas saltat, pas sarit

Pas adaugat

Pas intins

Alergare lansata pe distanta de 50 de metri, doua repetatii
Exercitii de mobilitate peste 5 garduri dispuse apropiat

Exercitii de trecere peste garduri dispuse la distanta de un metru
intre ele, trecerea piciorului de atac si remorca, accent pe executia
corecta

Gardurile coborate, trecerea piciorului de atac peste gard, cu
coborare rapida pe sol

Exercitii specifice pentru triplu salt, plecare directa de la distanta
stabilita fatd de groapa de nisip, trei pasi, aterizare

Acelasi exercitiu, marirea distantei de plecare (6 pasi), al 7-lea cu
aterizare

Start pe distanta de 60 de metri, cate doua serii cu pauza de 3
minute intre ele

Start de sus, alergare pe distanta de 150 de metri pe cronometru
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Vizita culturala Biserica Sfantul Dimitrie

e Construita initial: inceputul sec. IV, pe locul unei
bai romane

e Reconstruita: intre anii 629-634, devenind o
basilica cu cinci abside, cea mai importanta din
oras

e Adaposteste moastele Sf. Dimitrie intr-un ciborium
hexagonal din argint — o ,bisericd in miniatura”

e Renumita pentru mozaicurile bizantine (sec. VII)
care il infatiseaza pe Sfantul Dimitrie si ctitorii
bisericii

e Distrugeri majore: incendii, transformarea in
moschee (1493-1912) si marele incendiu din
1917

e Restaurare completa: finalizata in 1949

e Cripta subterana: locul martiriului Sf. Dimitrie;
contine ruinele baii romane si fantana unde i-a fost
aruncat trupul

e Sit arheologic recunoscut din 1918, restaurat in
perioada 1985-1988




Ziua 3 - 11 Februarie 2025
Antrenament volei:

1. TIncalzire individuala

10 minute stretching individual

10 minute deplasari si sprinturi
2. Incélzire cu mingea in 2

Aruncari (stanga-dreapta)

Pase de sus si de jos
At_an controlat de 1a 1inul 1a_g

3. Antrenament propriu-zis

Exercitiu serviciu-preluare-atac

Am fost impartiti pe zone in functie de postul
fiecaruia: secunzii in zona 6, ridicatorii au facut
intrare din zona 1, falsii au atacat din zonele 4
Si 2.

Acest exercitiu s-a desfasurat pe ambele
jumatati de teren cu multiple teme: atac
(tinerea mingii in joc pe cat de mult timp
posibil), blocaj, serviciu (servit cu 60% din forta
propriu-zisa pentru a tine mingea cat mai mult
timp in joc) si preluare.

Exercitiu de atac:

Din zona 4, apoi din zona 2 cu schimbare de
teren dupa executie.

Exercitiu de serviciu-preluare:

Falsii si centrii servesc din zona 1 si 5 in
terenul advers unde se afla secunzii si un
libero care trebuie sa tina mingea cat mai
aproape de fileu.



Antrenament atletism: ZI ua 4 12 Feb Fu arl e

2 ture alergare usoara de incalzire
Stretching individual 10 minute
Exercitiile din scoala alergarii:

Joc de glezne

Genunchi sus

Pendularea gambelor Thapoi

Pas saltat, pas sarit

Pas adaugat a_ !
Pas intins

Garduri joase, trecere alternativa cu piciorul drept si stang, \
doua batai intre gardulete

Trecere cu piciorul drept peste gardulete cu 2 pasi intre ele
(piciorul drept atac)

in lateralul gardurilor, piciorul din exterior bate in dreptul
gardurilor, intins

Trecerea peste gardulete, cu bratele intinse lateral (11
garduri), apoi sprint 20 de metri, cu jaloane puse la un

metru x4

Alergare 200 de metri contra cronometru

Aruncarea mingii medicinale de 4 kilograme din ghemuit,

saritura si eliberarea acesteia (10 repetari a cate 2 serii)

Séritura pe cub, pas in fata si aterizare in genoflexiune (10 A
repetari) e
Sarituri pe doua picioare peste 5 gardulete (10 ori)

Sarituri de pe un picior pe altul, pe liniile culoarului, pe o

distanta de 20 de metri

Abdomene cu ducerea bratelor alternativ la piciorul drept si

stang (10 repetari pe fiecare picior, cate doua serii)

Fandari cu greutate de 10 kilograme, tinuta cu ambele

maini (10 repetari pe fiecare picior, cate 3 serii) -
Stand pe antebrate, timp de 20 de secunde, simularea

bicicletei




Ziua 4 - 12 Februarie

Antrenament volei:

Incilzire individuala

0O O O O O O

10 minute stretching individual
10 minute deplasari si sprinturi
incalzire cu mingeain 2
Aruncari (stdnga-dreapta)

Pase de sus si de jos

Atac controlat de la unul la altul

Antrenament propriu-zis:

Am fost impartiti pe posturi in ambele terenuri: cate 2
secunzi in zona 6, ridicatorii atacau din zona 2 in zonele 6-5,
centrii atacau din zona 4 in zona 6-1. Secunzii si centrii
faceau preluare si dadeau pase simultan.

Acest exercitiu s-a bazat pe preluare si serviciu. Secunzii
faceau preluare, centrii si ridicatorii dadeau pase spre zona
4 si zona 2.

Exercitiul ,,joc linia a 2-a” cu atac din zona 6, 1, 5, fara
blocaj. Serviciu prin rotatie.




Ziua s - 13 Februarie

Antrenament comun volei si atletism (pregatire fizica)

3 ture alergare usoara

Stretching individual 10 minute

Exercitii de trecere peste garduri puse la o distanta de 1
metru intre ele, trecerea cu piciorul intins peste garduri si
trecerea cu remorca peste garduri prin rotatie, 4 repetari
4 garduri puse sub forma de patrat cu trecerea picioarelor
n interiorul si exteriorul fiecarui gard

5 pasi sariti si saritura in groapa de 4 ori

Saritura pe fiecare picior pana in groapa, 4 repetari
Saritura de pe loc peste 3 trepte cu aterizare in
genuflexiune cu explozie, de 10 ori

Sprinturi de 50 metri cu plecare din sezut si de pe burta, de
4 ori

Frecventa pe trepte, de 4 ori

Flotari cu mainile pozitionate pe trepte, 10 repetari
Saritura intr-un picior de pe treapta de la nivelul
genunchilor, 10 repetari

300 metri

2 ture alergare usoara

Stretching de final




Ziua 5 - 13 Februarie

Vizita Biserica Rotonda Sfantul Gheorghe — Tesalonic

Construita: intre 300-306 la cererea imparatului Galeriu

Cea mai veche cladire functionala din Tesalonic (peste 1700 de
ani)

Transformari majore:
o  ~390: devine biserica crestina

1590: transformata in moschee (Moscheea lui Suleyman
Hortaji Effendi)

o 1912: redevenita biserica dupa eliberarea orasului

Arhitectura: pereti de 6,3 m grosime, dom de 30 m inaltime,
diametru 24,5 m

Mozaicuri bizantine exceptionale, reprezentand sfinti in
rugaciune

Legatura cu Arcul lui Galeriu, aflat la doar 125 m distanta

Cutremur 1978: usor afectata, ulterior restaurata si consolidata
(inclusiv minaretul in 2004)

Astazi: monument istoric protejat de Ministerul Culturii al Greciei




Antrenament Atletism:

3 ture alergare usoara
stretching individual 10 minute
exercitiile din scoala alergarii:

Joc de glezne

Genunchi sus

Pendularea gambelor Thapoi
Pas saltat, pas sarit

Pas adaugat

Pas intins

Exercitii pentru exersarea sariturii in inaltime:

ARENE 14 Februarie

»

Saritura peste elastic din doi pasi cu piciorul stang Tnainte, 6 repetari
Saritura fara aterizare pe saltea cu bataie si desprindere de la o distanta

mai mare, 6 repetari

Aterizare pe saltea prin forfecare cu elan scurt, 6 repetari £l

Aterizare pe saltea cu stacheta ridicata la 1.30 m, elan mare, 4 repetari
Aterizare pe saltea cu stacheta ridicata la 1.40 m, 4 repetari

Trecere peste 4 garduri consecutive la inaltimea de 76 cm, 4 repetari
Alergare laterala peste garduri doar cu remorca, 3 repetari

Trecere peste un singur gard, inaltime de 83 cm, 3 repetari

Pentru final:

2 ture alergare usoara
Stretching individual 10 minute
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Ziua 6 - 14 Februarie

Antrenament Volei:

Incalzire individuald 10 minute
Joc 2 echipe cu 2 oameni in teren, 2 atingeri ih 3 metri, cel
care a trecut mingea peste fileu schimba

e Joc 2 echipe cu 2 oameni in teren, 2 atingeri pe tot terenul,
cel care a trecut mingea peste fileu schimba

e Joc 2 echipe cu 3 oameni in teren, 2 atingeri cu atac din linia
a 2-a, cel care a trecut mingea peste fileu schimba

e Joc cu mingi aruncate Romania vs Grecia cu atac din zona
4, 2 si 6 cu un ridicator in zona 1, apoi zona 4, 1 si 6 cu
ridicator Tn zona 2 si un om in preluare in zona 5, la ambele
exercitii, la doua puncte jucate rotim cei care atacam

e  Serviciu-preluare 15 minute
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Baile Termale Loutra Pozar — Pella, Grecia

e Situate langa orasul Aridaea, regiunea Pella
(Macedonia)

e |zvoare termale la 37°C, bogate in minerale

e Beneficii: trateaza artrita, afectiuni renale,
dermatologice, ginecologice si circulatorii

e Posibilitati: piscine exterioare, bai interioare si spa-uri
naturale

e Ideal pentru relaxare in orice anotimp — vara sau iarna

e Peisaj natural spectaculos, atmosfera linistitoare si
revitalizanta

O experienta de relaxare si sanatate unica in
Greciade Nord

Ziua 7 - 15 Februarie




Vizita culturala:

Cetatea Veche a Salonicului (Fortificatiile Bizantine)

° Ansamblu impresionant de ziduri, turnuri si porti ce protejau orasul
n Evul Mediu

° Construita initial in perioada romana, extinsa si consolidata in
secolul Xll, in epoca bizantina

° Amestec de stiluri: bizantin si otoman

° Turnuri celebre: Turnul Trigonio si alte puncte de observatie
strategice

) Porti vechi ale orasului: unele vizibile si astazi, folosite pentru
aparare si controlul accesului

° A avut rol strategic major pentru apararea Salonicului — centru
comercial, militar si religios

° Azi: sit turistic important, cu muzee, ruine, biserici vechi si vedere
panoramica asupra Golfului Thermaic




Antrenament atletism:

4 ture de incalzire
Stretching individual 10 minute

Exercitiile din scoala alergarii:

Joc de glezne

Genunchi sus

Pendularea gambelor inapoi
Pas saltat, pas sarit

Pas adaugat

Pas intins

Exercitii pentru o vitezad mai buna:

4 plecari din blockstart pe 30 de metri

2 plecari din blockstart pe 60 de metri

4 lansate pe 20 de metri cu sania care este legata de bazin, avand o
greutate de 5 kilograme

3 lansate cu sania pe 60 de metri, avand un disc de 2,5 kilograme

| Sala de forta:

Exercitii pentru abdomen 2x10

Exercitii cu o greutate de 25 de kilograme, facand extensii pentru
icioare 3x10

mpins cu bratele, avand o greutate de 30 de kilograme 3x10

3x10 repetari la aparatul pentru coapse, apasand pe gambe cu o

greutate de 35 de kilograme

Tragerea unei bari la piept, avand o greutate de 30 de kilograme,

3x10

Presa cu 85 de kilograme 3x10 repetari

Varfuri cu 85 de kilograme 3x10

Genoflexiuni cu bara de 70 de kilograme 2x10

Corectarea bratelor cu greutate de cate 5 kilograme, simuland

alergarea 3x10

Pentru final:

Stretching individual 10 minute



Antrenament Volei:

1.Incélzire individuala
- Stretching individual 10 minute
- 10 minute deplasari si sprinturi.

2.inncélzire cu mingea in 2
- Aruncari (stanga-dreapta)
- Pase de sus si de jos

3.Antrenament propriu-zis

- Am fost impartiti pe posturi in ambele terenuri astfel incat
sa putem mentine mingea in joc pe o perioada cat mai lunga
de timp.

- Dupa care a urmat un joc 6 la 6, schimband terenul dupa
fiecare 3 faze de atac.

Am atacat atat linia a 2-a, céat si linia 1.



Antrenament atletism:

4 ture de incalzire
Stretching individual 10 minute
Exercitiile din scoala alergarii:

Joc de glezne

Genunchi sus

Pendularea gambelor Thapoi
Pas saltat, pas sarit

Pas adaugat

Pas intins

Exercitii pentru trecerea gardurilor:

Sprijin pe perete ,incalzirea piciorului de atac peste gard
Trecerea alternativa a picioarelor peste gard,stand lateral
fata de gard

Bataia pe picorul de atac ,simuland trecerea gardului
Exersarea din sprijin a trecerii piciorului de remorca peste
gard

Trecerea peste gard a piciorului de atac din balans cu
sprijin in perete

Trecerea pe laterala stanga si dreapta a cinci garduri puse
la distanta de sase talpi cu piciorul de atac

Trecerea peste cele 5 garduri cu exersarea piciorului de
atac si remorca, punand accent pe bataia pe sol

Trecerea in viteza peste garduri, accent pe pozitia
picioarelor ,bataie pe piciorul de atac, aducerea piciorului
remorca rapid pe sol

Plecare din start de sus ,trecere peste un gard, accent pe
pozitia piciorului de atac

Acelasi exercitiu, trecere peste doua garduri

Start de sus ,trecere peste trei garduri consecutive,accent
pe ducerea piciorului de atac rapid pe sol

Start de sus trecere peste cinci garduri
consecutive,accent pe ducerea piciorului de atac rapid pe
sol

Start de sus, lansata de 100 de metri

Pentru Final:
1 tura alergare usoara
stretching individual 10 minute



Ziua 10-18 februarie

Antrenament volei:
Incalzire:

° Stretching individual (10 minute): Foarte important pentru a pregati
muschii si a preveni accidentarile.

° Deplasari fata-spate si sprinturi: Aceste exercitii imbunatatesc mobilitatea
si accelereaza circulatia sangelui.

. Aliniere pe linia de fund: Organizarea corecta pe teren asigura o forma de
miscare continua si sincronizata.

Antrenament propriu-zis:

. Joc 5-5 fara saritura: Acest tip de joc ajuta la imbunatatirea tehnicii de
pasare si comunicarea intre jucatori, fara presiunea sariturii.

° Servicii cu 40% din forta: Antrenorul probabil ca a dorit s se concentreze
pe precizia serviciului si pe plasarea mingii in teren.

Exercitiu de preluare-atac:

° Centrii servesc pe zonele 5 si 6: Preluarea si atacul intr-o zona specifica
sunt esentiale pentru a organiza atacurile echipei.

e  Secunzii si falsul ataca: invatarea modului in care un atacator falsifica o
lovitura poate induce confuzie adversarului, iar secunzii sunt esentiali
pentru sprijin.

Joc 6-6 cu mingi aruncate:

° Tmpér‘;irea pe posturi/zone: Asigura organizarea echipei pe teren.

e  Atac usor controlat si mingi aruncate: Acest tip de exercitiu ajuta la
imbunatatirea controlului asupra mingii si @ comunicarii.

° Serviciu si atac in forts: Incheierea antrenamentului cu exercitii de
intensitate mare este o modalitate buna de a pregati echipa pentru jocuri
reale.




Ziua 11-19 Februarie

Antrenament atletism:

4 ture alergare usoara de alergare
Stretching individual 10 minute
Exercitiile din scoala alergarii:
Joc de glezne
Genunchi sus
Pendularea gambelor inapoi
Pas saltat, pas sarit
Pas adaugat
Pas ntins
incélzire specifica sariturii in naltime
Incalzire pe saltea
o Bataie, desprindere, aterizare cu elan scurt fara aterizare pe
saltea

Saritura cu elan prin forfecare cu aterizare in picioare pe saltea

Pentru aceste sarituri se foloseste un elastic, nu stacheta clasica
pentru saritura:
[ ] Cu elan de 4 pasi, trecere peste elastic si aterizare pe

saltea ="‘“‘“ y
Cu marirea elanului, bataie, desprindere, zbor,
aterizare pe saltea, accent pe bataie si zbor
Acelasi elan, accent pe pozitia corpului in zbor T
Elan, accent pe piciorul de bataie (rapida si puternica), —
desprindere, trecerea peste elastic, aterizare
in fata saltelei, se adauga un inaltator de 10 cm,
bataie si zbor de pe aceasta, trecere peste elastic,
aterizare
Se adapteaza punctul de plecare in functie de
particularitatile sportivelor, astfel incat sa execute \
corect toate fazele sariturii, se mareste astfel distanta
fata de sol a stachetei
in fata saltelei, elan, bétaie, aterizare pe saltea pentru
exersarea aterizarii la saritura in lungime
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Ziua 11-19 Februarie

Antrenament Volei

1. incalzire:
o  Stretching individual 10 minute
o  Alergare usoara pe tot terenul
o  Deplasari cu diverse exercitii: joc de glezne,
genunchi sus, pendularea gambei napoi.
2. Antrenament propriu-zis:

Atac controlat pe zona:

Am fost impartiti in posturi de catre antrenor cu
sarcina de a ataca usor/controlat in terenul advers,
scopul exercitiului fiind preluarea si atacul.

Joc de liniaa 2-a:

Dupa ce am fost impartiti pe grupe cét si pe posturi,
antrenorul ne-a explicat o strategie de atac.

Atacul a fost dirijat la inceput, iar dupa ce ne-am
acomodat, a inceput sa fie din ce in ce mai tare.
Joc 6-6:

Am fost impartiti pe posturi, dupa care am inceput
sa jucam.

Fiecare pe zona lui, am facut aparare, atac,
serviciu si am dat pase in zona potrivita.




Ziua 12 - 20 Februarie

Antrenament comun Volei si Atletism (pregatire fizica):

3 ture alergare usoara de incalzire

Stretching individual 10 minute

Exercitiile din scoala alergarii

Incalzire peste garduri

Trecerea picioarelor alternativ din lateralul gardurilor
6 garduri consecutive

4 garduri, asezate in forma de patrat, trecerea
alternativa cu schuimbarea piciorului

Sarituri pe trepte, din treapta in treapta

Sarituri la groapa de nisip de pe loc

3 pasi sariti, bataie, aterizare in groapa de nisip
6 pasi sariti, bataie, aterizare in groapa de nisip

Aruncarea sulitei:
e Incalizire speciala
e  Aruncare de pe loc, accent pe pozitia bratului aruncator
e Aruncarea din 2 pasi, accent pe pozitia corpului si a bratului
aruncator
. Elan 3 pasi unul incrucisat apoi aruncare cu accent pe
pozitia finala a bratului de aruncare
° Elan normal, pregatirea bratului de aruncare, accent pe
pozitia finala
Se corecteaza pozitia corpului, pozitia bratului la aruncare.
Exercitii pentru forta bratelor cu mingea medicinala de 5kg
e  Din ghemuit in extensie aruncarea mingi cat mai sus
Serii de flotari (15 repetari/serie)
2 ture alergare usoara de incheiere
Stretching de final 10 minute




A sosit ziua incheierii activitati dar am mai avut o
ultima activitate spectaculoasa, am vizitat Turnul Alb
din Salonic apoi am fost la festivitatea de inchidere a
programului sustinuta de cei de la organizatia
Ipodomi care ne-au felicitat pentru intreaga activitate
ne-au oferit niste cadouri simbolice, ne-au cerut o
parare despre experienta sa vada daca pot
imbunatati ceva si ne-au oferit niste diplome urmate
de o poza de grup.

Vizita culturala:

(in greaca, Aeukég Mupyog) este unul
dintre cele mai emblematice si importante monumente ale
orasului Salonic din Grecia. A fost construit in perioada
Imperiului Otoman, aproximativ in secolul al XV-lea, si a fost
folosit initial ca fortificatie pentru apararea orasului.

Turnul a fost utilizat de-a lungul istoriei pentru diverse scopuri,
inclusiv ca inchisoare si ca punct de observatie. Este denumit

’ ” datorita culorii sale distinctive de var alb, care a
fost adaugata in perioada otomana pentru a-l face sa arate mai
impunator.

Astazi, gazduieste un muzeu dedicat istoriei orasului
Salonic, iar vizitatorii pot urca in varful turnului pentru a se
bucura de o panorama spectaculoasa a orasului si a Marii Egee.



Am inceput ziua cu micul dejun la ora 9:30, apoi a trebuit sa eliberam camerele la ora 11:00 si
ne-am intalnit cu toti la receptie discutand ultimele detalii pentru plecare.

La ora 11:45 am urcat in autocarul care ne ducea spre Aeroportul din Salonic.
Zborul a avut o mica intarziere dar asteptam cu nerabdare sa ne intalnim cu cei dragi
povestindu-le de aceasta experienta minunata.
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Multumim!




