o Serepetd de 8-10 ori. Acest tip de exercitiu va dezvolta capacitatea de efort

anaerob, necesard in momentele decisive ale jocului.

3. Jocuri de echipi cu accent pe vitezi de reactie:

Aici scopul este de a combina rezistenta anaerobi cu coordonarea, viteza de reactie si munca in

echipa, toate elemente esentiale in handbal.

o Jocuri de vitezi de reactie:

(o]

Reactie la semnal: Fetele sunt dispuse pe doua linii, una la un capit al terenului
si alta la cellalt. La semnalul antrenorului (fluier sau clap), trebuie si reactioneze
rapid, fie sprintdnd pentru a prinde o minge, fie schimband directia.

Mingea viteza: Impirtirea fetelor in echipe mici de 3-4 jucatoare. Scopul este sa
se paseze mingea cit mai repede, fiecare avand un timp limitat pentru a arunca
mingea la coechipierd (de exemplu, 3 secunde). Echipa care pierde mingea face
un mic exercitiu de penalizare (genuflexiuni sau alergare pe loc).

Stafetd cu minge: Fiecare echipi trebuie s duci mingea cat mai rapid la linia

adversa si inapoi, implicdnd alergare, pase rapide si coordonare.

4. Stretching dinamic la final:

La finalul antrenamentului, pentru a relaxa muschii si a preveni rigiditatea musculara, se va face

un stretching dinamic.

e Exercitii de stretching dinamic (5-7 minute):

(@]

O

Fandari laterale cu balans usor pentru a intinde muschii picioarelor.
Rotatii controlate ale trunchiului pentru a elibera tensiunea din zona spatelui.
Balansiri ale bratelor si picioarelor pentru a intinde muschii fara a mentine

pozitiile de intindere pentru o perioada indelungata.

¢ Antrenament 2: Exercitii de forti specifica (genuflexiuni, fandari, exercitii pentru partea

superioard a corpului cu greutiti mici), exercitii tehnice (pase, arunciri), antrenament pe

teren redus (4 contra 4).



1. inciilzirea (10-15 minute)

incilzirea trebuie s fie progresiva, pregatind corpul pentru efortul fizic si prevenind

accidentirile.

e Alergare usoara in jurul terenului (5 minute).
» Exercitii de mobilitate articulari: rotiri ale bratelor, trunchiului, genunchilor si

gleznelor.
e Stretching dinamic: balansari ale picioarelor, fandari usoare, ridicéri pe varfuri pentru

pregatirea muschilor.
2. Exercitii de forta specifici (15-20 minute)

La aceasta varsta, forta trebuie dezvoltata fara suprasolicitare, axandu-se pe controlul miscarii si

tehnica corectd. Greutatile mici sau folosirea propriului corp sunt suficiente.

Genuflexiuni:

o 3 serii a cate 10-12 repetari.

o Asigura-te ca spatele ramane drept, iar genunchii nu depasesc varfurile picioarelor.
e Fandari (alternand piciorul stang si drept):

o 3 serii a cate 10 repetiri pe fiecare picior.

o Spatele drept, iar genunchiul din fata trebuie si fie la 90°.
e Flotari pe genunchi (adaptate varstei):

o 3 serii a cite 8-10 repetari.

o Exercitiu pentru dezvoltarea fortei partii superioare a corpului (brate, piept).
e Ridicari de greutiti mici (de 0,5 - 1 kg):

o Ridicari frontale si laterale ale bratelor, 3 serii a cite 10 repetari.

o Exercitii pentru umeri si partea superioara a spatelui.
3. Exercitii tehnice (20-25 minute)

Aceste exercitii au rolul de a imbunatati tehnica individuala si de echipa.

e Pase:



o Impartite in perechi, jucatoarele vor exersa pase la nivelul pieptului si pase pe sol

(10 minute).

o Varietate: pase din miscare, pase la o atingere, pase peste umar.

e Arunciri la poarta:

o Impartite pe grupuri mici (3-4 fete), fiecare jucatoare va arunca la poarta din

diferite unghiuri.

o Se exerseaza aruncdri cu ambele maini, aruncari in forta si aruncari plasate (10-15

minute).
4. Antrenament pe teren redus - 4 contra 4 (20-25 minute)

Acest tip de joc pe teren redus dezvolta abilitatea de a lua decizii rapide, imbunititeste conditia

fizica si aplicarea tehnicii in situatii reale de joc.

e Se joacd un meci de 4 contra 4 pe jumitate de teren.

o Fetele trebuie incurajate si aplice pasele rapide si aruncirile exersate in timpul

antrenamentului tehnic.

e Jocul pe teren redus ofera mai multe oportunitati de implicare in actiuni pentru fiecare

Jucatoare, imbunatatind astfel simtul tactic si colaborarea in echipa.
5. Incilzirea de final si stretching (5-10 minute)

e Alergare usoari sau mers pentru relaxarea muschilor (3-5 minute).

e Stretching static pentru toate grupele musculare principale (picioare, brate, spate).

Consideratii finale:

 Laaceastd varsta, este important ca antrenamentul si fie placut si sd stimuleze dorinta de
a invata. Echilibrul intre dezvoltarea fizici si cea tehnica este esential, iar antrenorii
trebuie sa fie atenti la corectarea tehnicii si la evitarea suprasolicitarilor.

 Fetele ar trebui incurajate si colaboreze si s comunice pe teren, pentru a dezvolta spiritul

de echipa.



e Antrenament 3: Antrenament de intensitate redusa cu jocuri de echipa axate pe

rezistentd aeroba (alergare continua pe teren), exercitii de control al mingii.
1. incilzirea (10-15 minute)

Incélzirea ar trebui sa fie blanda si progresiva, concentrandu-se pe cresterea temperaturii

corpului si pregitirea articulatiilor si muschilor pentru efort.

e Alergare usoari in jurul terenului (5 minute): le mentine in miscare continua si
pregateste corpul pentru activitate.

o [Exercitii de mobilitate: rotiri ale gleznelor, genunchilor, soldurilor, bratelor si gatului,
pentru flexibilitate.

o Stretching dinamic: fandari, genuflexiuni usoare, ridicari pe varfuri, pentru activarea

muschilor principali.
2. Exercitii pentru rezistenta aeroba (20-25 minute)

Rezistenta aeroba este esentiald pentru mentinerea unui nivel ridicat de energie pe parcursul

intregului meci. La aceasta vérsta, exercitiile trebuie sa fie antrenante si adaptate nivelului lor.

e Alergare continui pe teren:
o Jogging in cerc: Toate jucatoarele aleargd in cerc, variind directia la semnalul
antrenorului (3-5 minute).
o Alergare cu schimbare de ritm: Fetele aleargi in linie dreapt si, la semnal,
schimbd viteza sau directia (2 serii a cite 5 minute cu pauze scurte).
o Joc de "stafetd": Fetele sunt impartite in dou echipe. Pe rand, fiecare alearga cu
mingea, iar la un semnal, paseaza sau lasd mingea urmatorului jucitor din echipa.

Acest exercitiu le mentine active si exerseazi pasele in miscare.
3. Exercitii de control al mingii (20-25 minute)

Controlul mingii este fundamental in handbal, iar exercitiile trebuie si fie adaptate pentru a

imbunatéti dexteritatea, coordonarea si tehnica de manipulare a mingii.

» Dribling pe loc si in miscare:



o Fetele vor face dribling pe loc, apoi incep sa se deplaseze in jurul terenului,
controland mingea. Se pot introduce variante: dribling cu ména dominanta si cu
mana non-dominanta (5-7 minute).

o Jocde tip "Sarpele':

o Jucatoarele sunt aliniate una in spatele celeilalte si dribleaza in miscare, avansiand
printre conuri asezate pe teren (5-7 minute). Acest exercitiu dezvolta controlul
mingii si agilitatea.

o Exercitiu de pase in perechi:

o Fetele sunt impdrtite in perechi si 1si paseaza mingea, exersind tehnica corecti a

pasei (la piept, la sol, peste umar). Pot face pase din migcare, adadugéind dificultate

pe masura ce se deplaseaza in tandem (8-10 minute).
4. Jocuri de echipé pentru controlul mingii si rezistenti aerobi (20-25 minute)

In aceastd sectiune, se vor combina exercitiile tehnice cu mentinerea unei activitati aerobe

constante, pentru a dezvolta atat conditia fizica, cét si tehnica de joc.

o Joc de tip "Tenis cu minge de handbal":

o Jucdtoarele sunt impartite in doud echipe, iar scopul este sa isi paseze mingea de
handbal peste o linie imaginara (sau fileu) fird ca mingea sa cada. Fetele nu au
voie sa faca dribling, doar pase rapide (10-12 minute).

e Meci pe teren redus 4 contra 4:

o Se joacad un meci de intensitate redusa, pe jumatate de teren, pentru a mentine

toate jucatoarele implicate activ. Se pune accent pe pase si miscarea continu fira

minge, pentru a imbunatiti rezistenta si colaborarea (10-15 minute).
5. incilzirea de final si stretching (5-10 minute)

La finalul antrenamentului, este esential ca jucatoarele si se ricoreasca si si isi relaxeze muschii.

e Alergare usoara sau mers: 2-3 minute pentru a reduce ritmul cardiac.
e Stretching static: Se insista pe intinderea muschilor picioarelor, spatelui si bratelor (5

minute).



Consideratii:

e Laaceastd varsta, antrenamentele trebuie s fie echilibrate intre distractie si invitare.
Fetele trebuie sa fie incurajate si rimani active $i sd colaboreze, iar exercitiile si fie
variate pentru a mentine interesul ridicat.

e Exercitiile de control al mingii sunt importante pentru dezvoltarea tehnicii, iar alergarea

continud ajutd la imbunatatirea rezistentei aerobe fari suprasolicitare.

* Antrenament 4: Consolidare forta specifica, exercitii de sprint cu mingea, exersarea

aruncdrilor la poarta din diverse pozitii.
1. incilzire (10-15 minute)

e Jogging usor: Fetele vor alerga in jurul terenului pentru a incilzi muschii, cu schimbari
de directie pentru activarea musculaturii picioarelor si a articulatiilor.

» Exercitii de mobilitate: Rotiri de brate, intinderi pentru picioare, glezne, si exercitii
pentru umeri, incheieturi si trunchi, pentru a asigura o gami completa de miscare.

» Exercitii de coordonare: Miscéri rapide ale bratelor si picioarelor, exercitii de

sincronizare in echipa, pentru activarea reflexelor.
2. Consolidare forta specifici (15-20 minute)

Acest segment este dedicat dezvoltirij fortei necesare in handbal, cu accent pe partea inferioari a

corpului, trunchi si brate.

* Fandiri si genuflexiuni: Realizate cu mingea in mana, pentru a mari forta in picioare si
stabilitatea. Se poate adduga o aruncare de mingea la un coechipier in momentul ridicarii
din fandare/genuflexiune.

* Plank si variatii: Plank pe coate si pe maini pentru intirirea core-ului, necesar la
mentinerea echilibrului in timpul aruncarilor si sariturilor.

* Exercitii pentru brate: fmpingcri cu mingea in pereche, ridiciri cu mingea, si pase
rapide, pentru a dezvolta forta si rapiditatea in miscdrile bratelor.

* Sirituri pe loc si lateral: Aceste exercitii imbunitatesc explozia in sariturile la

aruncarile spre poarti sau la aparare.



3. Exercitii de sprint cu mingea (10-15 minute)
Exercitii pentru vitezi si controlul mingii pe teren.

* Sprinturi pe distante scurte (10-15 m): Fetele vor sprinta in linie dreapta sau cu
schimbari de directie, in timp ce dribleazi mingea. Exercitiul dezvoltd atat viteza, cét si
abilitati de manipulare a mingii in migcare.

* Sprinturi cu schimb de pase: Doui Jucatoare dribleazi mingea in paralel, schimband
pase rapide in timpul sprintului. Acest exercitiu antreneazi atat viteza, cat si coordonare
in echipa.

* Sprinturi cu finalizare la poarti: Fetele sprintd pe jumitatea de teren, dribland mingea,
apoi finalizeaza printr-o aruncare la poarta. Se pune accent pe rapiditatea executirii si pe

acuratetea aruncirii.
4. Exersarea aruncirilor la poarta din diverse pozitii (20-25 minute)
Focalizarea pe imbunititirea tehnicii de aruncare $i cresterea increderii in fazele ofensive.

* Arunciri din alergare: Fetele vor primi pase si vor arunca in timpul alergarii. Exercitiul
ajutd la dezvoltarea timing-ului si a puterii aruncirii.

e Arunciri de la 6 metri: Arunciri rapide din miscare, concentrandu-se pe plasarea
precisd a mingii, evitand portarul.

* Arunciri din sirituri: Exersarea aruncdrilor prin siriturd, care sunt esentiale pentru a
depasi aparirile adversarilor.

* Arunciri din unghiuri dificile: Fetele S€ vor antrena sa arunce din colturile terenului

sau din pozitii laterale, ceea ce imbunatiteste abilitatea de a finaliza din situatii complexe.
S. Jocuri de echipa si simularea fazelor de atac/apirare (10-15 minute)

e Simularea unor faze de Joc in care jucitoarele trebuie si se coordoneze, si paseze rapid si
sé finalizeze cu aruncare la poarti.

* Fetele isi exerseazi pozitionarea, deciziile rapide si tactica de joc in echipa.

6. Relaxare si revenire (5-10 minute)



e Intinderi pentru muschii solicitati: picioare, brate, trunchi.

 Respirat profund si exercitii de relaxare.

Acest antrenament este echilibrat si ajutd la dezvoltarea fortei, vitezei si tehnicii, aspecte

fundamentale in handbal pentru aceasti varsta.
Microciclu 2 (2 siptimani):

* Antrenament 1: Cresterea intensitatii in exercitiile de interval anaerob (serii de 20-30

secunde cu pauze mai scurte), exercitii de forta pentru membrele inferioare.
Obiective:

1. Cresterea intensitatii exercitiilor anaerobe prin serii scurte de 20-30 secunde cu pauze
scurte.

2. Imbunatatirea fortei pentru membrele inferioare (picioare) prin exercitii specifice.

. Incilzire (10 minute)

Incalzirea este esentiala pentru prevenirea accidentirilor si pentru pregatirea corpului pentru

efort intens.

e Alergare usoara (3 minute)

* Exercitii de mobilitate: miscéri articulare pentru glezne, genunchi, solduri (2 minute)

e Dinamic stretching

o Fandari in miscare (10 fandari)
o Ridicari de genunchi in fata si calcaie la fund (10 repetiri)

o Sarituri usoare pe loc (20 sdrituri)

* Joc deincilzire: Pasiri rapide intre jucitoare cu mingea (2 minute). Accent pe miscare

constantd fard opriri, pentru a stimula circulatia sangelui.



2. Exercitii Anaerobe de Interval (20 minute)

Serii de efort intens urmate de pauze scurte pentru a dezvolta rezistenta anaeroba.
A. Sprinturi pe distante scurte (15 minute)

1. Sprinturi pe 20 de metri (6 repetari):

1. 20 de secunde sprint, 10 secunde pauza.

2. Fetele trebuie si sprinteze la capacitate maxima si si incetineasci doar in pauze.

2. Sprinturi cu schimbiri de directie (8 repetiri):

1. 25 de secunde sprint in zig-zag printre jaloane (la o distanta de 5 metri intre ele).

2. Pauza activi de 15 secunde (mers pe loc sau jogging lent).

B. Exercitii cu intensitate ridicat folosind mingea (5 minute)
1. Pasa rapida si sprint:

o Doud fete fac pase rapide de la 5 metri, iar la fiecare 20 de secunde schimbj locul
prin sprint.

o Pauzi 10 secunde intre serij (5 serii in total).

3. Exercitii de Forti pentru Membrele Inferioare (20 minute)

Focalizare pe exercitii ce Intiresc muschii picioarelor, esentiali pentru sariturile, acceleririle si

stabilitatea la handbal.
A. Fandari (3 serii de 10 repetari pentru fiecare picior)

* Executate controlat, cu accent pe echilibru si coborarea corecta, astfel incat genunchiul si

nu depaseasca varful piciorului.

B. Sirituri pe loc (Jump Squats) (3 serii de 15 repetari)



e Sarituri explozive pornind din pozitie de genuflexiune. Pauza scurti de 20 secunde intre

serii.
C. Genuflexiuni simple (3 serii de 15 repetéri)

Executate lent, cu accent pe forma corecti (spatele drept, genunchii si nu depaseasca
varful picioarelor).

D. Podul pentru fesieri (Glute Bridge) (3 serii de 12 repetéri)

Fetele se asazi pe spate, genunchii indoiti si ridica bazinul sus pentru a activa muschii

fesierilor si ai picioarelor. Pauzi de 20 secunde intre serii.

E. Sarituri laterale pe un singur picior (Skater jumps) (3 serii de 10 sirituri pe fiecare picior)

* Sarituri laterale de pe un picior pe altul pentru a imbunititi echilibrul si forta in partea

laterala a picioarelor.

4. Joc aplicativ pentru imbunatitirea conditiei fizice si tehnicii (10 minute)

Un joc simplu de handbal, dar cu reguli modificate pentru a creste intensitatea si implicarea
anaerobi:

 Joc cu reguli speciale:

o Dupa fiecare pas, jucitoarea trebuie s3 facd 2 sarituri pe loc inainte de a putea

primi mingea din nou.

o Accent pe miscare continug si intensitate ridicats.

5. Stretching (5-10 minute)

Este important si finalizezi cu o perioada de relaxare pentru a preveni febra musculari si pentru
a facilita recuperarea.



* Alergare ugoari sau mers (2 minute)

» Stretching static pentru muschii picioarelor (cvadricepsi, bicepsi femurali, gambe) si

spate (3-5 minute).

e Antrenament 2: Exercitii de echilibru si coordonare cu mingea (slalom, arunciri la

poarta dupa alergiri scurte), tehnici de apdrare individuali.
. Incilzire (15 minute)
L. Alergare usoari (5 minute)

1. Alergare usoari pe intreaga suprafati a terenului, alternand cu schimbari de
directie (fatd, spate, lateral).

2. Exercitii de mobilitate articulars (5 minute)

1. Rotiri de brate, glezne si genunchi.

2. Intinderi dinamice pentru picioare si spate.
3. Activare specifici (5 minute)

1. Alergare cu genunchii la piept.
2. Alergare cu cilcaiele la fesieri.

3. Alergare cu schimbiri de vitezs si directie.

2. Exercitii de echilibru si coordonare cu mingea (30 minute)
1. Slalom cu mingea (10 minute)

1. Organizare: Plasarea conurilor la distanta de 2 metri unul de celalalt (10-12
conuri).

2. Executie: F iecare jucitoare dribleaza mingea intre conuri cat mai rapid, incercand
sa pastreze echilibrul si controlul mingii.

3. Variante:



1. Folosirea unei singure maini (dreapta/stinga).

2. Alergare pe varfuri in timp ce dribleaza.

2. Alergare si arunciri la poarti (10 minute)

Organizare: Pozitionarea jucitoarelor la 10 metri de poarta. Conurile sunt plasate
la’5 metri fatd de fiecare jucatoare.

Executie: Fetele aleargi 5 metri, fac un slalom rapid intre conuri si apoi arunci la
poartd dupa ce fac o schimbare de directie.

Scop: Dezvoltarea vitezei si coordonirii intre alergare si aruncare.

Variante:

1. Introducerea unor pasi laterali in timpul slalomului.

2. Aruncéri cu ambele maini (dreapta si stnga).

3. Scari de coordonare si arunciri (10 minute)

Organizare: O scari de coordonare este plasata pe sol, la finalul scirii se afli o
poarta.

Executie: Fiecare jucitoare trece prin scara folosind diferite tipuri de pasi (pe
fiecare patritel al scarii, pasi laterali, cu sarituri), urmati de o aruncare la poarta.

Scop: Dezvoltarea coordonrii si a preciziei in aruncare.

3. Tehnici de apiarare individuali (30 minute)

1. Pozitionarea corecti in aparare (10 minute)

Is

3%

Organizare: Fiecare Jucdtoare sta in fata unui con (care reprezinti un adversar
imaginar).

Executie: Antrenorul indici directii in care "adversarul" se deplaseaza (stinga,
dreapta, inainte, inapoi), iar jucitoarele trebuie s3 reactioneze rapid si sa se
deplaseze in aceeasi directie mentinand pozitia defensiva corecti (picioarele usor
flexate, corpul in echilibru).

Scop: Imbunititirea reactiei si pozitionarii defensive.



2. Aparare11a1 (10 minute)

1. Organizare: Jucitoarele sunt impartite in perechi. O jucitoare ataca, iar cealalta
apara.

2. Executie: Jucitoarea care apiri trebuie si isi foloseascd pozitionarea corects
pentru a bloca drumul jucitoarei care ataci si sd impiedice avansarea acesteia.

3. Scop: invitarea apararii prin miscari laterale rapide, fird a face fault.

3. Blocarea aruncirilor (10 minute)

1. Organizare: Jucitoarele se pozitioneaza pe linia de 9 metri, iar in fata lor sunt
atacanti (pot fi colege sau antrenorul).

2. Executie: Atacantul simuleazi o aruncare la poartd, iar jucatoarele trebuie si isi
sincronizeze miscarile si si blocheze aruncarea cu bratele ridicate.

3. Scop: fmbunété;irea anticiparii si a timpului de reactie pentru blocarea aruncirilor.
4. Refacere si relaxare (15 minute)
1 Alergare usoari (5 minute)

1. Alergare usoara pentru revenirea la o frecventd cardiaca normal.
2. intinderi statice (10 minute)

1. Intinderi pentru picioare, brate si spate.

2. Respiratie controlat pentru relaxare i recuperare

Observatii finale:

¢ Feedback: Dupi antrenament, ofera feedback individual Jucitoarelor pentru a le sublinia
progresul si lucrurile pe care Je pot imbunatati.
* Monitorizare: Asiguri-te c3 toate exercitiile sunt executate corect si in siguranti, cu

accent pe tehnica corect.



e Antrenament 3: Antrenament axat pe jocuri tehnico-tactice (3 contra 3) si

consolidarea tacticilor simple de echipa.

1. incilzire (15 minute)
Scop: Pregitirea fizicd pentru antrenament, prevenirea accidentarilor.
Exerecitii:

e Alergare usoari (5 minute) — Tururi de teren, alternind intre alergare usoari si
acceleratii pe distante scurte.

* Mobilitate articulari (5 minute) — Rotiri ale bratelor, genuflexiuni, fandari, rotiri ale
gleznelor si trunchiului.

 Exercitii cu mingea (5 minute) — Fiecare Jucdtoare cu o minge, dribling usor, pasari cu
coechipiera si prinderea mingii in miscare.

2. Exercitii tehnice individuale (15 minute)
Scop: imbunété’;irea driblingului, paselor si pozitionarii corecte in joc.
Exercitii:

* Dribling in slalom (5 minute) — Seteaza conuri pe o distanta de 10-15 metri si fiecare
Jucdtoare dribleaza printre ele. Scopul este si mentini controlul mingii la vitezi mai mare.

* Pase rapide in perechi (5 minute) — impirtirea in perechi, la o distanti de 5-7 metri.
Fetele isi paseazi mingea rapid folosind atit mana dreapt, cat $i mana sting3, alternand.
Creste treptat viteza.

* Prinderea si aruncarea pe loc (S minute) — Jucatoarele fac pase rapide, dar invitand sa
adopte o pozitie de aruncare corects dupi fiecare prindere.

3. Jocuri de 3 contra 3 — Tactici ofensivi si defensivi (30 minute)

Scop: Dezvoltarea abilitatilor tactice in echipd, intelegerea miscarilor si pozitiondrilor pe teren in
situatii de 3 vs 3.

Exercitii:

® Joc de pozitionare si miscare (15 minute) — imparte echipa in grupe de cate 3 Jjucatoare.
Fiecare echipi trebuie si se miste constant, si paseze si sd incerce si inscrie. Accentul cade
pe crearea de spatii libere, pozi;iongre buni si timing-ul paselor.

® Apirare om la om (15 minute) — Impirtirea din nou in echipe de 3 jucitoare. Fiecare
Jucdtoare este responsabil pentru marcarea unui adversar specific. Scopul este sa
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Ca antrenoare a echipei de Babyhandbal si Minihandbal a Clubului de
Handbal Dunarea Braila an competitional 2024-2025 am inceput pregatirea ip data
de 22 iulie 2024 conform pregatirii , avand un lot de 74 de sportive, impartite in 2

grupe .

Dorinta specialistilor de a efectua o esalonare cat mai rationali a continutului
instruirii, a metodelor si mijloacelor de antrenament a condus la necesitatea
periodizarii si programarii pregatirii sportivilor.

Periodizarea reprezinta “impartirea anului competifional in intervale mai
scurte, strans legate intre ele si fiecare urmirind influentarea cresterii gradului de
pregatire a sportivilor potrivit cerintelor obtinerii si mentinerii formei sportive”
(Siclovan L., 1977).

In lucrarea “Terminologia educatiei fizice si sportului” (1974), periodizarea
este definita ca “operatia de programare a pregatirii sportivilor pe anumite unitati de
timp, variabile ca durati si corelate intre ele”. Asemanator este definiti periodizarea
si de Bompa T. (2002), care mai face precizarea ca termenul nu este deloc nou,
originea sa trebuie ciutati la olimpici antici.

Referindu-se la programarea continutului pregatirii, Siclovan 1. (1977) intelege
prin aceasta “esalonarea ponderii componentelor instruiri (pregitirea tehnica, tactica,
fizica, psihologica si teoreticd), precum si volumul si intensitatea efortului
corespunzator obiectivelor proprii fiecirui microcicly”. Existd o stransa relatie intre
cele doua activitati, periodizare $i programare, care se realizeazi la parametrii diferiti
in functie de obiectivele prioritare ale etapelor de pregatire, dar si de nivelul de
pregatire al sportivilor.

La nivelul handbalului, periodizarea instruirii copiilor $1 juniorilor este o
activitate metodici de mare responsabilitate. Daci la nivelul Juniorilor si al
handbalului de performanta periodizarea se realizeazi in stransa concordanta cu
sistemul competitional, la incepatori stabilirea perioadelor si etapelor de pregitire
urmareste realizarea obiectivelor de perfectionare a componentelor antrenamentului.
In fiecare perioads si ctapa se urmareste indeplinirea de obiective instructiv-educative
intermediare, care si conduci Ia realizarea obiectivelor finale planificate pentru anul
respectiv.

Periodizarea pregiatirii copiilor trebuie ficuti in concordanta cu structura anului
scolar. Se va avea in vedere faptul ca pe parcursul unui an scolar sunt perioade cu o
mai mare incarcaturi pe plan scolar - testiri si verificari semestriale sau finale, dar gi
perioade mai putin aglomerate - inceputurile de module i vacantele scolare.
Programarea instruirii pe parcursul acestor etape fiind diferita, ele pot deveni etape
distincte de pregitire.

Cerintele metodologice si organizatorice specifice pregatirii copiilor vor
influenfa programarea instruirii la acest nivel.

Necesitatea perfectionarii permanente a procesului de pregatire, pentru
realizarea de performante superioare, necesitd o accelerare a instruirii la nivelul bazei
de masa a handbalului de performanta.



Accelerarea instruirii rezultd si din tendintele de evolutie si dezvoltare a
Jocului de handbal pe plan mondial, care soliciti Jucatori tot mai bine pregititi fizic,
tehnic, tactic si psihic. Pe aceasta directie considerim ci este necesari
experimentarea unor modalititi, practice si eficiente, de accelerare a pregatirii, in
concordantd cu cerintele actuale ale handbalului de mare performanta.

Lipsa calendarului competitional la incepitori, va orienta pregatirea spre
perfectionarea componentelor antrenamentului $i nu la obtinerea formei sportive.
Deasemenea, pregatirea se va realiza in concordantd cu obiectivele prioritare stabilite
pentru fiecare etapa de instruire. Datoriti stabilitatii in general reduse a efectivelor la
aceste grupe, copiilor nou selectionati li se vor intocmi programe de pregatire
individualizatd, pentru a ajunge la acelasi nivel de instruire. Toate aceste considerente
vor influenta periodizarea si programarea pregatirii copiilor incepatori .Cunoasterea
particularitatilor de varsti a celor care alcituiesc grupele, dar si analiza si
interpretarea disponibilitdtilor din punct de vedere fizic, tehnic, tactic si psihic, vor
constitui baza unei corecte conceperi a instruirii copiilor si juniorilor.

Instruirea in jocul de handbal se caracterizeazi prin prezenta simultani a
tuturor componentelor antrenamentului, respectandu-se cerinfa de modelare a
pregatirii in conformitate cu structura si caracterul jocului. Ponderea componentelor
diferd in functie de nivelul de instruire si perioadele de pregitire. La nivelul
esaloanelor de juniori si in handbalul de performantd, ponderea componentelor este
strans legata de calendarul competitional.

Atingerea formei sportive determini ponderea componentelor antrenamentului,
si difera de la o perioada la alta sau chiar in cadrul aceleiasi perioade. Cea mai mare
stabilitate a raportului dintre componentele antrenamentului o vom intalni la nivelul
grupelor de copii incepatori (Tabelul 1).

Stabilirea ponderii componentelor antrenamentului la grupele de copii se face
luénd 1n calcul trei elemente:

L] motricitatea fiecarei grupe in parte si nivelul atins in perfectionarea fiecirei
componente;

Modelul de joc la nivelul copiilor este mult simplificat, iar invatarea si
consolidarea tehnicii de bazi cuprinsd in aceste modele constituie premise pentru
insusirea ulterioard a tehnicii handbalului de performanta.

Modelul de joc la nivelul handbalistilor incepatorilor
Modelul jocului in atac

Faza a I-a - Trecerea rapida din apirare in atac — contraatacul colectiv
Componentele tehnico-tactice de realizare:
LI alergare accelerati, alergare lansata, alergare de vitezi in linie dreapta si cu

schimbari de directie
L porniri, opriri, sarituri, intoarceri



[} demarcajul pentru intrarea in posesia mingii

[J degajarea mingii de citre portar

L) pasa oblica in adancime efectuati de un jucitor de camp

L] pase din deplasare, intre 2-3 jucitori, in acelasi plan si in adancime
[J driblingul simplu si multiplu

[ aruncarea la poarta din alergare si din saritura

Faza a-II-a - Atacul in sistem; forma pozitionald, in sistemul cu un pivot

Componentele tehnico-tactice de realizare:

' aruncarea la poarta din saritura, din sprijin (cu pas incrucigat sau pas adaugat) si
din plonjon

[J actiuni tehnico-tactice simple: patrunderea printre doi adversari cu finalizare gi
depagirea individuald a adversarului direct

L] agezarea la executarea aruncarii de la 7 m

Modelul jocului in apirare

Faza a I-a - Retragerea in aparare in cea mai mare vitezi — replierea colectiva
Componentele tehnico-tactice de realizare:
'] alergare de vitezi la momentul oportun, alergare cu spatele, alergare cu schimbare

| porniri, opriri, sarituri, intoarceri

[J marcajul adversarului

) atacarea adversarului aflat in posesia mingii ‘

(] aglomerarea zonei unde se afli mingea, sau a zonei centrale .

Faza a-Il-a - Apirarea in sistem; forma “om la om” sau zoni 6+0
Componentele tehnico-tactice de realizare:

L] repartizarea adversarilor si marcajul adversarului direct strans, la interceptie si om
la om
| agezarea in sistem cu respectarea posturilor
) deplasari in pozitie fundamentali cu pasi adiugati lateral, inainte si inapoi
[ atacarea adversarului cu minge §1 retragerea oblica in sensul pasarii mingii
[ agezarea la aruncirile de la 7 m 19 m

Ca si documente de planificare a pregatirii la nivelul incepatorilor folosirea
planului anual (cu obiective de performanta si pe componentele antrenamentului),
graficul planului anual, graficele planurilor de etapa (mezocicluri) si pentru fiecare

etapd un plan calendaristic cu esalonarea continuturilor pregatirii.



Pentru a putea prezenta modelul planificirii pregitirii la handbalistii incepatori,
pe un macrociclu anual, vom pleca de la stabilirea obiectivelor de performanta, dar si
a celor instructiv-educative pe componentele antrenamentului. Obiectivele pe
componentele antrenamentului trebuie privite in ansamblu lor, deoarece se
condifioneaza reciproc si se abordeaza simultan in pregétire.

Esalonarea pregatirii cuprinde continuturile pentru toate componentele
antrenamentului care vor fi rezolvate cu mijloacele specifice metodicii jocului de
handbal.

Modelul mijloacelor de pregitire specifice sunt in mod deosebit pentru
pregatirea tehnica a handbalistilor incepitori, find alcituite din Jjocuri dinamice si
pregatitoare, stafete si concursuri, dar si din exercitii specifice pregatirii tehnice a
handbalistilor.

Prezentdm 1n continuare obiectivele pregatirii;

Obiective generale

I. De performanti;

1. Promovarea probelor de control F.R.H. si a celor suplimentare.

IL. Instructiv-educative;

I. Continuarea preocupdrilor pentru largirea si asigurarea bazei de selectie, in
concordanta cu cerintele F.R.Handbal.

2. Imbunatitirea continui a motricitatii generale.

3. Cresterea capacitatii de efort a organismului pe baza dezvoltarii fizice
generale.

4. Dezvoltarea calitatilor motrice de bazi cu accent pe viteza si indemanare.

5. Insusirea corecti a procedeelor tehnice de bazi ale jocului si formarea
priceperilor de utilizare a acestora in conditii simple de joc.

6. Invatarea regulilor tactice de utilizare in joc a procedeelor tehnice de baza,
paralel cu insusirea principalelor aspecte ale regulamentului de joc.

7. Formarea motivatiei pentru practicarea handbalului; dezvoltarea trasiturilor
pozitive de caracter si a celor moral-volitive.

Obiective si sarcini pe componentele antrenamentului

L. Pregatire fizici

A. Generala

1. Dezvoltarea vitezei sub toate aspectele.

2. Dezvoltarea indemanirii generale $1 in manevrarea mingii.
3. Dezvoltarea fortei generale.

4. Dezvoltarea rezistentei generale.

B. Specifica

1. Dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta si de forta.
2. Dezvoltarea iIndemanarii specifice manevrarii mingii si miscarii in teren.
3. Dezvoltarea detentei membrelor inferioare si superioare.



4. Dezvoltarea rezistentei in regim de viteza si Indemanare.

II. Pregitirea tehnici

1. Invatarea si consolidarea pozitiei fundamentale de atac si aparare i a
miscarii in teren specifica jocului in atac si aparare.

2. Invitarea , consolidarea si perfectionarea prinderii §i pasirii mingii
(procedeul “zvarlit de deasupra umdrului”), de pe loc, din deplasare si in patrundere.

3. Invatarea si consolidarea aruncirii la poarta (procedeul “zvarlit de deasupra
umarului”), de pe loc, din alergare, din sarituri si din patrundere cu pas incrucisat.

4. Invatarea , consolidarea si perfectionarea driblingului multiplu.

5. Invatarea si consolidarea atacarii adversarului cu minge.

III. Pregitirea tactici

Invatarea marcajului si demarcajului.

nvatarea utilizarii cu eficienta tactici a procedeelor tehnice.
nvatarea si consolidarea trecerii rapide din apdrare in atac.
nvatarea si consolidarea trecerii rapide din atac in aparare.
Invitarea $i consolidarea aparirii om la om s1 zona 6+0.

Invatarea si consolidarea sistemului de atac pozitional cu un pivot.
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IV. Pregitirea teoretici

l. fnsusirea notiunilor de igiena individuali si colectiva.

2. Insusirea de cunostinte referitoare la tehnica $1 tactica jocului

3. Formarea de cunostinte referitoare la efort, parametrii efortului si refacerea
organismului dupi efort.

4. Invatarea principalelor aspecte legate de regulamentul de joc.

V. Pregitirea psihologica

1. Educarea motivatiei pentru practicarea handbalului, intelegerea necesititii
depunerii de eforturi in antrenament pentru a devenii buni jucatori.

2. Bducarea trisaturilor morale s1 de vointa.

3. Dezvoltarea curajului, perseverentei s1 a darzeniei.

4. Educarea atitudinii de respect pentru coechipieri, adversari si arbitrii.



Plan de pregatire:

IULIE 2023

1 4 3 4 5 6 i
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
Antrenamen Antrenamen
t t
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
29 30 31
Antrenamen | Antrenamen
t t
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta

Esalonarea continutului pregatirii

Sapt. Obiective — sarcini de antrenament Cod #
1 1 - Invitarea tehnicii alergarii corecte
- fnvé;area tinerii si transmiterii mingii M1, M2
2 - Dezvoltarea vitezei de deplasare
- Invatarea miscarii in teren — in aparare Mtl
- Invatarea tinerii si transmiterii mingii M2, M3

ESALONARE A MIJLOCELOR
SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A INCEPATORILOR



1. Miscarea in teren - Mt
Mt 1. Prinde-1 pe ultimul, 3 x 2 min, pauza 45 sec
II. Scoala mingii — M
M 1. Jonglerii cu mingea, 4 x 1 min, pauza 30 sec
M 2. Mingea peste pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 3. Mingea pe sub pod, 5 x 1 min, pauzi 30 sec

AUGUST 2024

1 2 3 4
Antrenament
Sala
Polivalenta
5 6 Fi 3 9 10 11
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
12 13 14 15 16 17 18
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
19 20 21 22 23 24 25
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
26 ¥3 4 28 29 30 31
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta




Esalonarea continutului pregitirii

Obiective — sarcini de antrenament

Cod #

3 - Invitarea tehnicii alergarii corecte
- Inviatarea {inerii si transmiterii mingii
4 - Dezvoltarea vitezei de deplasare
- imbunétéﬁrea motricitatii generale

- Consolidarea tinerii si transmiterii mingii

M1, M2
M4

5 - Dezvoltarea vitezei de reactie

- Imbunitatirea motricitatii generale

- Invitarea prinderii si pasarii mingii de pe loc
6 - Dezvoltarea vitezei de reactie

- Invitarea miscarii in teren — 1n atac

- Invatarea prinderii §i pasirii mingii de pe loc

P1-2

Mtl,Mt2
P3

7 - Consolidarea miscarii in teren — aparare
- Consolidarea prinderii si pasarii mingii de
pe loc
- Imbunatatirea motricitatii generale
8 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Imbunatatirea motricitatii generale

- Invatarea prinderii §i pasirii mingii dindeplasare

Mt1,Mt3
P35, P9

P4

9 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea prinderii si pasarii mingii din
deplasare
- Dezvoltarea rezistentei generale
10 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Tmbunététirea tehnicii paselor din alergare

- Imbunatatirea motricititii generale

P6

P7, P8

11 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea miscdrii in teren — aparare

- Tmbunététirea tehnicii paselor din alergare

Mt1,Mt3
P4, P9




L. Miscarea in teren - Mt
Mt 1. Prinde-1 pe ultimul, 3 x 2 min, pauza 45 sec
Mt 2. De-a prinsa cu taierea drumului, 2 x 4 min, pauzi 30 sec
Mt 3. Navodul, 4 x 4 min, pauza 30 sec
II. Scoala mingii — M
M 1. Jonglerii cu mingea, 4 x 1 min, pauza 30 sec
M 2. Mingea peste pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 3. Mingea pe sub pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 4. Mingea in val, 5 x 1 min, pauza 30 sec
I11. Prinderea si pasarea mingii — P
P 1. Apara cetatea, 4 x 2 min, pauza 30 sec
P 2. Mingea frige, 4 x 2 min, pauza 30 sec
P 3. Mingea in stea, 2 x 5 min, pauza 1 min
P 4. Mingea la capitan, 4 x 3 min, pauza 30 sec
P 5. Mingea natiunilor, 2 x 5 min, pauza 1 min
P 6. Paseazd numarul strigat, 4 x 4 min, pauza 30 sec
P 7. Goana mingiilor, 2 x 5 min, pauza 1 min
P 8. Stafete cu pase in doi, 6 x 30 m, pauza 45 sec

P'9. Pase in 2 si 3 jucitori, de pe loc, 5 x 2 min, pauza | min



SEPTEMBRIE 2024

2 3 4 N 6 7 8
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
9 10 11 12 13 14 15
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
16 17 18 19 20 21 22
VIZIONARE Antrenament
MECI LIGA Sala
Polivalenta
23 24 25 26 27 28 29
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
30
Antrenament
Sala

Polivalenta




6 | 12 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Invatarea aruncirii la poartd de pe loc Apl,Ap2
- Dezvoltarea motricititii generale
7 | 13- fmbunététirea tehnicii migcarii in teren, in atac Mt3,Mt4
- Consolidarea aruncirii la poarta de pe loc
- Dezvoltarea rezistentei generale Ap2,Ap4
14 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Invitarea aruncirii la poarta din alergare Ap3,Ap6
- Dezvoltarea rezistentei generale
15 - fmbunététirea tehnicii miscarii in teren, inaparare Mt1,Mt2
- Consolidarea paselor din alergare
- Dezvoltarea rezistentei generale P3
16 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- imbunététirea aruncdrii la poarta din alergare Ap7
- Dezvoltarea rezistentei generale
9 | 17 - Dezvoltarea indemanirii generale
- Consolidarea tehnicii migcarii in teren, in atac Mt2
- fmbunététirea aruncarii la poartd precedatide pasa Ap9
18 - Dezvoltarea indemanirii generale
- Consolidarea paselor din deplasare
- Tmbunététirea rezistentei generale P4
10 | 19 - Dezvoltarea indemanrii generale
- Consolidarea paselor din deplasare P4
- Consolidarea tehnicii miscarii in teren, in Mt4
Aparare Dl
20 - Dezvoltarea indemanirii generale P8

- Invitarea driblingului multiplu
- Consolidarea paselor din deplasare




1. Miscarea in teren - Mt
Mt 1. Prinde-1 pe ultimul, 3 x 2 min, pauza 45 sec
Mt 2. De-a prinsa cu tiierea drumului, 2 x 4 min, pauza 30 sec
Mt 3. Navodul, 4 x 4 min, pauzi 30 sec
Mt 4. Cursa pe numere, 2 x 5 min, pauza 1 min
I11. Prinderea §i pasarea mingii — P
P 3. Mingea in stea, 2 x 5 min, pauza 1 min
P 4. Mingea la capitan, 4 x 3 min, pauza 30 sec

P 8. Stafete cu pase in doi, 6 x 30 m, pauza 45 sec

IV. Aruncarea la poarti (de pe loc) — Ap
Ap 1. Mingea la tintd, 2 x 5 min, pauza 30 sec
Ap 2. Arunca cel strigat, 2 x 5 min, pauza 30 sec
Ap 3. Rata silbatica, 2 x 6 min, pauza 1 min
Ap 4. Mingea pe sub snur, 2 x 5 min, pauza 30 sec
Ap 6. Doboard mingea, 2 x 6 min, pauza 1 min
Ap 7. Culorile (arunca culoarea strigatd), 2 x 6 min, pauza 1 min
Ap 9. Concurs de arunciri la distanta (cu mingi de tenis sau de oind), 4 x 2 min,
pauza 30 sec
V. Driblingul — D
D 1. Drum lung cu dribling, 6 x 30 m, pauza 45 sec

Mentionez ca echipa are alaturi grupul de parinti si toata sustinerea Clubulyj
de Handbal Dunarea Braila.

Antrenor: IRINA CHIS



urmareasca si sa apere, mentinand o pozitie corecta si blocand incercarile de atac ale echipei
adverse.

Obiective:

* Ofensiv: Pasarea mingii rapid si corect, crearea spatiilor prin miscare si folosirea corect
a pivotului.

* Defensiv: Aparare agresiva, dar curati, mentinerea pozitiei intre adversar si poarta.

4. Consolidarea tacticilor simple de echipi (15 minute)
Scop: Implementarea tacticilor simple de echipa si intelegerea jocului colectiyv.
Exercitii:

* Atac pozitional — Exerseazi o tactici simpla de atac in echipa, cum ar fi »douad la
extreme si un pivot”. Jucitoarele trebuie si paseze, sa creeze spatii si sa lucreze impreuni
pentru a gasi o solutie de finalizare.

» Contraatac rapid — Exerseazs recuperarea rapida a mingii si trecerea in contraatac.
Accentul se pune pe pase precise si deplasare rapida spre poarta adversa.

5. Joc final 3 vs 3 cu reguli libere (10 minute)
Scop: Aplicarea abilitatilor si tacticilor intr-o situatie reali de joc.
Reguli:

e Echipele joacd un meci scurt de 3 vs 3 fard interventii majore din partea antrenorului.

¢ Accentul cade pe aplicarea celor invitate pe parcursul antrenamentului: pase precise,
apdrare corectd, miscare fira minge si joc colectiv.

6. Ricire si intindere (5 minute)
Scop: Relaxarea musculari $i revenirea corpului la starea normali.

Exercitii:

 Alergare usoari pe loc sau mers lejer.
e Intinderi usoare pentru brate, picioare, spate si gat.

Concluzii finale (5 minute)

Scop: Discutie rapidi cu echipa despre ce au invitat si cum s-au simtit in timpul antrenamentului.
Evalueaza progresul si subliniazi punctele forte si cele ce trebuie imbunatatite.



* Antrenament 4: Exercitii de forti cu greutati mici si banda elastica, consolidarea

tehnicilor de bazi de pase si aruncari la poart3.

1. Incalzire (15 minute)

e Alergare usoari: 3 minute pe teren.

* Mobilitate articulari: Misciri circulare pentru gét, umeri, coate, incheieturi, solduri,
genunchi si glezne.

* Sarituri laterale gi sprinturi scurte: 5 minute (pentru activarea musculaturii si
imbunatitirea coordonarii).

2. Exercitii de Forta (20 minute)

e Genuflexiuni : 3 serii x 12 repetari.

* Fandiri inainte : 3 serij x 10 repetari pe fiecare picior.

* Ridicari laterale ale bratelor c: 3 serii x 10 repetari.

* Tractiuni ale benzii elastice pentru spate si umeri: 3 serii x 12 repetari.
e Plank cu ridiciri de picioare: 3 serii x 30 secunde.

3. Consolidarea Tehnicilor de Bazi (35 minute)
Pase (15 minute)

» Pase in perechi:
o Fetele stau la 5-7 metri distanta si isi paseaza mingea utilizAnd diferite tipuri de
pase (de la piept, laterale, peste cap).
o Se schimba tipul de pase la fiecare 2 minute.

 Pase in miscare:

o Doua linii paralele, fetele fac pase in miscare pe o distanti de 15 metri.
o Concentreazi-te pe tehnici $i pe prinderea siguri a mingii.

Arunciri la Poarti (20 minute)
* Arunciri de la 7 metri:

o Fiecare fatd exerseaza arunciri de la linia de 7 metri. Accent pe tehnica,
pozitionare si directionarea mingii.
o Se incepe cu arunciri in fortd, apoi se trece la arunciri plasate in colturile portii.

e Arunciri dupi dribling:

o Fetele dribleazi 5-7 metri inainte de aruncare.

o Fiecare fata trebuie si incerce si schimbe directia inainte de a arunca la poarta.
e Concurs de arunciri:



o Organizarea unui mini-concurs pentru a le motiva. Cine inscrie cele maj multe
goluri intr-un anumit interval de timp castiga.

4. Exercitii de Coordonare si Agilitate (10 minute)

» Exercitii de slalom cu mingea: Fetele vor trece printre jaloane in timp ce dribleazi
mingea. Se concentreazi pe controlul mingii si viteza.

* Sprinturi cu schimbiri de directie: Se marcheazi conuri la 10 metri distanta si fetele
trebuie sd faca sprinturi cu schimbiri rapide de directie.

5. Relaxare si Stretching (10 minute)

o Intinderi statice pentru brate, picioare si spate, pentru a relaxa musculatura si a preveni
accidentirile.

* Respira profund si finalizeazi cu o discutie scurta despre ce s-a lucrat in timpul
antrenamentului.

Microciclu 3 (3 saptimani):

* Antrenament 1: Antrenament de rezistentd anaerobi cu sprinturi variate (distante si

durate diferite), tehnici de pozitionare in apirare.

1. incilzire generala (10 minute)

* Alegeri usoare: 3 minute de alergare usoari in jurul terenului.

* Mobilitate articulars: Miscari circulare pentru glezne, genunchi, solduri, brate, umeri si
gat (2 minute).

* Exercitii dinamice: Genuflexiuni, fandari, ridiciri pe varfuri (3 minute).

 Stretching dinamic: Fandiri cu intinderea bratelor, balansiri laterale ale picioarelor (2
minute).

2. Sprinturi anaerobe variate (20 minute)
Sprinturi pe distante variate

 Distanti 10m: 6 sprinturi explozive de 10 metri (pauzi de 20 secunde intre sprinturi).
 Distanti 20m: 5 sprinturi de 20 metrj (pauzi de 30 secunde intre sprinturi).
e Distanti 30m: 4 sprinturi de 30 metri (pauzi de 45 secunde intre sprinturi).

Sprinturi pe durate variate

* 10 secunde: 4 sprinturi pe durata de 10 secunde (pauzi de 30 secunde).
e 15 secunde: 3 sprinturi pe durata de 15 secunde (pauzi de 40 secunde).



Nota: Accent pe executie exploziva si vitezd maxima la fiecare sprint.

3. Tehnici de pozitionare in aparare (25 minute)
Pozitionare defensivi de bazi (10 minute)

e Exercitiu in perechi: Un Jucétor ataca cu mingea, iar celilalt isi mentine pozitia
defensiva, cu accent pe pozitionarea corecti a picioarelor si mentinerea echilibrului.

* Miscare laterali: Fetele invat s3 se deplaseze rapid lateral, pastrand corpul intre
adversar si poarta.

Exercitii de schimbare rapida a directiei (10 minute)

e Drill-uri cu obstacole: Plaseazi conuri pe teren si pune fetele si se miste lateral intre ele,
simuldnd schimbiri rapide de directie pentru a bloca adversarul.

* Recuperare rapidi: Dupé o miscare laterala, sprint scurt de revenire la pozitia initiala.

Aparare de zoni (5 minute)

* Simuleaza apirarea in echipa pe semicerc. Fiecare Jucidtoare trebuie si se deplaseze
sincronizat, pastrandu-si locul in echipa si blocand accesul citre poarta.

4. Revenire dupi efort (5 minute)
* Alergare usoari: 2 minute de alergare usoara.
 Stretching static: Intinderi pentru picioare, spate, brate si gt, mentinand fiecare pozitie
timp de 20-30 secunde.

Sfat:

Incurajeazi fetele si se concentreze pe calitate si tehnica in executie, nu doar pe viteza. Tehnicile
defensive corecte vor deveni maj eficiente prin repetare si practica atenta.

e Antrenament 2: Consolidarea fortei specifice prin exercitii functionale (multiplanare),
exersarea tacticilor individuale de atac.
1% incﬁlzire - 15 minute
Scop: Pregitirea corpului pentru efort prin activarea musculaturii si prevenirea accidentirilor,

* 5 minute alergare usoara (in jurul terenului)
* 5 minute exercitii de mobilitate multiplanarj:



Rotiri de trunchi (dreapta-stanga)
Rotatii de brate si umeri (in fata si in spate)
Fandari laterale (cu intoarcerea trunchiului)

o Salturi pe loc, cu schimbare de directie la semnal
* 5 minute stretching dinamic:

O O o

o Genuflexiuni (30 secunde)
o Exercitii de sarituri (Jumping jacks)
o Fandari cu rotatii ale trunchiului

2. Consolidarea fortei specifice prin exercitii functionale (multiplanare) - 25 minute

Scop: Dezvoltarea fortei necesare pentru miscérile din handbal, in special cele care implica
schimbari rapide de directie si miscari laterale.

Circuit (3 seturi x 45 secunde fiecare exercitiu, cu 15 secunde pauza intre exercitii):

1. Genuflexiuni cu siriturs (imbunatitirea explozivititii in sarituri pentru arunciri)

2. Fandari laterale cu trecere rapida de la un picior la celilalt (lucreaza forta picioarelor si
mobilitatea)

3. Plank lateral cu ridiciri de brat (intareste stabilitatea trunchiuluj si umerilor)

4. Exercitii de sarituri Pe un picior (schimbare de picior, coordonare si echilibru)

5. Sprinturi scurte si schimbiri de directie (de 5-10 metri, dezvolts viteza si reactia
multiplanari)

6. Lunges inapoi cu rotatie a trunchiului pentru a simula miscérile de aparare sau
schimbarile de directie

Pauzi activi: 2 minute de mers pe loc si stretching usor.
3. Exersarea tacticilor individuale de atac - 25 minute
Scop: fmbunété,tirea abilitatilor individuale de atac prin miscéri specifice si exercitii de finalizare.
Exercitii:
1. Arunciri din alergare (10 minute)
o Fetele se vor grupa cate doud, una pasand mingea celeilalte care ataci poarta din
alergare. Exersati miscdrile in lateral si finalizarea Ia poarta.
o Se schimbi rolurile dupai fiecare serie de arunciri.
2. Miscari de fente si dribling (10 minute)
o Fetele vor face driblinguri cu schimbiri de directie si fente pentru a trece de un

adversar imaginar si a finaliza cu aruncare la poarts.
o Antrenorul poate oferi corectii asupra posturii si vitezei de executie.



3. Arunciari de pe semicerc (5 minute)

o Fetele vor primi pase si vor arunca de pe semicercul de 9 metri. Se va pune accent
pe plasament si viteza.

4. Ricire si revenire - 10 minute
Scop: Reducerea tensiunii musculare si Imbunatitirea recuperarii.

* 5 minute jogging usor (pe teren)
* 5 minute stretching static (pentru toate grupele musculare majore: picioare, brate, spate,
umeri)

* Antrenament 3: Jocuri de echipd, consolidarea fazelor de atac si apdrare, accent pe

colaborarea intre jucitori.

1. incilzire generali (10-15 minute)

* Alergare usoari (5 minute): {n Jurul terenului sau pe o linie dreapti.

* Exercitii de mobilitate (5 minute): Rotiri de glezne, genunchi, solduri, umeri, brate.

* Exercitii de stretching dinamic (5 minute): Fandari, genuflexiuni, balansiri usoare ale
picioarelor.

2. Incilzire specifici handbal (10 minute)

* Pasiri de bazi in perechi (5 minute): Fetele isi paseazi mingea pe distante scurte,
punand accent pe tehnica de aruncare si prindere.

 Dribling cu schimbiiri de directie (5 minute): Dribling pe teren cu schimbiri de directie,
evitand jaloane sau alti jucatori.

3. Exercitiu pentru colaborarea intre jucitori (15 minute)

e Joc de pase in 3: Fetele sunt impartite in grupuri de cate trei. Dous dintre ele 1si paseazi
mingea intre ele, iar a treia incearci si intercepteze. Rolurile se schimbi dupa fiecare 3
pase reusite.

e Obiectiv: fmbunété[:irca colaborarii prin comunicare si sincronizare, alaturi de
dezvoltarea capacitatii de a anticipa miscdrile coechipierilor si ale adversarilor.

4. Exercitii pentru faza de aparare si atac (30 minute)

» Exercitiu 1: Atacul in Superioritate (15 minute)
Fetele sunt impirtite in echipe de 4 atacanti vs. 3 aparitori. Scopul este de a marca un gol



prin pase rapide si prin migcarea fard minge. Apdratorii trebuie s isi pastreze pozitiile si
sa comunice pentru a bloca atacurile.

o Obiective pentru atac: Crearea de spatii, gasirea celui mai bine pozitionat jucitor
pentru a marca.

o Obiective pentru aparare: Blocarea liniilor de pasare, mentinerea pozitiei si
colaborarea defensiva.

 Exercitiu 2: Contraatacul rapid (15 minute)
Fetele sunt impartite in echipe de 3 jucitoare. Echipele joaci atac vs. aparare in care
scopul este sa dezvolte un contraatac rapid dupd ce castig mingea. Fiecare fazi incepe
€U o recuperare a mingii de catre aparitor si se termina dupi un atac rapid.

o Obiective pentru atac: Vitezi de reactie si colaborare prin pase precise.
o Obiective pentru aparare: Revenire rapida si organizarea apararii.

5. Joc de echipi — Mini-meciurj (20 minute)

* Echipe mici, 4v4 sau 5v5: Mini-meciuri pe un teren redus, pentru a incuraja pasele
rapide si migcarea continu.

* Obiectiv: Si se puni in practici toate abilititile exersate — colaborare intre jucitori, atac
si apdrare organizati.

6. Racire si discutie finali (10 minute)

* Exercitii de stretching static: Fiecare grupa musculara importanti (picioare, brate,
trunchi).

* Discutie de echipa: Se revizuieste ce a mers bine in antrenament si ce poate fi
imbunititit. | ncurajeaza colaborarea si comunicarea intre coechipiere.

Acest antrenament va dezvolta atat abilitatile individuale de Joc, cat si colaborarea intre jucdtori,
esentiala pentru succesul echipei.

e Antrenament 4: Exercitii de rezistenti combinati cu tehnici (alergare + pase, sprint +

aruncari).

Obiectivul antrenamentului:

1. Dezvoltarea rezistentei fizice si a capacitatii de efort.

2. Imbunatitirea tehnicii de pase, dribling si arunciri.
3. Crearea unei conexiuni intre exercitiile fizice si aplicarea tehnica pe teren.

Durata totala: 60-75 minute
1. incilzirea (10-15 minute)



Scop: Activarea mugchilor si prevenirea accidentrilor.

Alergare usoari: 3-5 minute de alergare usoari in cerc (sau linie dreapt, in functie de
spatiu).

Mobilitate articulari: Rotiri ale bratelor, genuflexiuni, intinderi laterale, exercitii pentru
glezne si genunchi.

Exercitii dinamice: Sarituri laterale, genuflexiuni cu sdriturd, fandari pe loc, skipuri
(ridicari rapide ale genunchilor).

2. Exercitii de alergare si pase (15 minute)

Scop: Dezvoltarea rezistentei prin alergare si perfectionarea pasei sub presiunea efortului.

Exercitiul 1: Alergare si pase in perechi

Jucitoarele sunt impartite in perechi si pozitionate pe marginea terenului.

Ele aleargi in zigzag intre jaloane (sau conuri) amplasate la 5-10 metri distant3.

in timp ce aleargs, isi paseazi mingea cu ambele maini (pase scurte, pase lungi, la piept,
la 0 man3).

Se efectueazi 6 serii de cate 30 de secunde alergare intensi + pase, cu 30 de secunde
pauza intre serii.

Exercitiul 2: Alergare si pase in grup

Formeazi 2 grupuri de 4-6 fete fiecare, dispuse pe linia de 9 metri.

Fetele aleargi in linie dreapti si isi paseazi mingea de la stanga la dreapta, schimband
pozitia la fiecare pasi.

Dupi ce fiecare a ficut cel putin 3 pase, grupa se intoarce si continud exercitiul in directia
opusa.

Se repeta de 6 ori pe fiecare directie, cu un tempo ridicat.

3. Sprinturi si arunciri (15 minute)

Scop: Dezvoltarea vitezei si fortei aruncirilor dupa efort intens.

Exercitiul 1: Sprint si aruncare la poarta

Fetele sunt impartite in dous grupuri si asezate la 20 de metri de poarta.

Pe rand, fiecare aleargi in sprint maxim citre poarta, primeste o pasi de la un coechipier,
si arunca la poarta.

Dupi aruncare, se intoarce la grup in alergare usoars.

Se efectueazi 5 serii cu 8 sprinturi per jucitoare.

Exercitiul 2: Sprint cu dribling si aruncare

Fetele trebuie si dribleze o minge in timp ce fac un sprint de 10 metri, apoi si finalizeze
Cu o aruncare la poarta.
Antrenorul poate varia dificultatea prin plasarea de jaloane pentru slalom.



* Se fac 4-5 repetiri pentru fiecare Jjucdtoare.
4. Exercitii de rezistenti combinati cu tehnici (10 minute)
Scop: Imbunititirea coordonirij si a rezistentei la efort in conditii de presiune.
Exercitiul 1: Circuit tehnico-fizic
e Formeazi un circuit cu 4 statii:
1. Alergare laterali cu pase: O jucatoare paseazi rapid unui partener in timp ce
alearga lateral.
2. Slalom cu mingea: Dribling printre conuri sau Jjaloane.
3. Genuflexiuni si aruncare: Dupé 5 genuflexiuni, se face o aruncare la o tinta (de
exemplu, 0 minge suspendata).
4. Alergare in vitezi + pasa lungi: Jucitoarea alearga 10 metri si primeste o pasi

lunga, pe care o returneazi rapid.

* Timp: 45 secunde pentru fiecare statie, cu 15 secunde pauzi intre ele. Se repeti circuitul
de 3 ori. '

5. Relaxare si stretching (10 minute)
Scop: Ricirea éorpului si prevenirea febrei musculare.
* Alergare usoari: 2-3 minute in ritm lent.
» Stretching static: Intinderi pentru picioare, brate, spate si gat. Fiecare pozitie se mentine
20 de secunde.

Sfaturi aditionale:

* Incurajeaza fetele si comunice intre ele in timpul pasei si s rimana concentrate.
* Ajusteaza nivelul de dificultate in functie de conditia fizici a echipei.

Microciclu 4 (4 saptimani):

* Antrenament 1: Consolidarea fortei specifice (exercitii de forta combinate cu

exercitii dinamice), tactici de atac rapid.
1. Incilzire (15 minute)
* Alergare usoari (5 minute) — in jurul terenului, pentru activarea musculaturii si cresterea

pulsului.
e Exercitii de mobilitate articulara (5 minute):






Rotiri ale umerilor.,

Rotiri ale bratelor si incheieturilor.

Rotiri ale trunchiului.

Intinderi dinamice pentru coapse, gambe si spate.

* Exercitii de accelerare si oprire (5 minute):
o Scurte sprinturi de 10-15 metri urmate de opriri rapide.
o Schimbari rapide de directie.
o Alergare laterali (in pozitia de aparare) inainte-inapoi.

O O o

o

2. Consolidarea fortei specifice si exercitii dinamice (30 minute)

Aceste exercitii sunt menite s3 dezvolte forta necesars pentru handbal, dar si si creasca
mobilitatea si capacitatea de a reactiona rapid.

e Sarituri pe loc (2 serii x 10 repetari): Fetele trebuie si sari exploziv de pe ambele
picioare, cu miinile ridicate deasupra capului, simulind o aruncare.
* Sarituri cu ghemuit (2 serii x 8 repetiri): Fetele sar din pozitie de ghemuit si aterizeaz
in aceeasi pozitie. Acest exercitiu dezvoltd forta in picioare.
* Lunges dinamice (fandari) (3 serii x 10 repetari): Fetele fac fandiri inainte, tinAnd
mingea in mana si simuland pase sau arunciri.
* Exercitii cu mingea medicins (3-5 kg) (2 serii x 10 repetari):
o Arunciri peste cap din pozitia culcata.
o Rotiri laterale cu mingea, pentru dezvoltarea muschilor trunchiului.
* Exercitiu de impingere in partener (3 serii x 15 secunde): Dous fete stau fata in fata si
imping una in alta cu mainile, simuland apararea.
* Sprinturi scurte cu schimbiri de directie (4 serii x 20 metri): Alearga rapid inainte,
apoi schimba brusc directia la semnal, imita fazele de atac-apdrare rapide.

3. Tactici de atac rapid (25 minute)

In aceasti parte, scopul este de a antrena fetele si execute atacuri rapide si eficiente, folosindu-se
de viteza si colaborare.

* Exercitiu de tranzitie rapida (10 minute):

o Se mparte echipa in dous grupuri.

o Un grup simuleazi apararea, iar celilalt grup executa tranzitia de la aparare la atac
(contraatac). Fetele trebuie si recupereze mingea si sa o duci cat mai repede la
poarta. '

o Se pune accent pe pase rapide, miscare constanti si gasirea pozitiilor favorabile
pentru a marca.

* Atacuri 2 contra 1 si 3 contra 2 (10 minute):

o Exercitiu de atac in superioritate numerici. F etele vor invita si paseze rapid si s3
gaseasca solutii pentru a depasi apararea.

o Accent pe finalizare rapidi a atacului.

* Atac pe fazi rapidi (5 minute):

o Antrenorul arunci mingea la mijlocul terenului si fetele trebuie si o recupereze si
sa marcheze intr-un timp cat mai scurt.

o Accent pe rapiditatea de reactie i migcare constants.



4. Joc tactic pe echipe (15 minute)

Se joacd un meci pe teren redus, punand accent pe utilizarea atacurilor rapide si pe schimbirile
rapide de directie. Acest lucru va ajuta la aplicarea in joc a tacticilor invatate.

5. Relaxare si revenire (10 minute)

* Alergare usoari (2-3 minute) pentru relaxarea musculaturii.
* Stretching static (7 minute):

o intinderi pentru coapse, gambe, spate si brate.

o Intinderi specifice pentru umeri si incheieturi.

Obiective:

I. Consolidarea fortei specifice pentru handbal, imbunititind puterea picioarelor si a
bratelor.

zvoltarea vitezei si agilitatii, prin exercitii de sprinturi si schimbri rapide de directie.

bunititirea tacticii de atac rapid, invitind fetele si se organizeze eficient si sa

valorifice contraatacurile.

pe
Im

* Antrenament 2: Exersarea fazelor de apirare in echipa, tactici de repliere rapida.

1. Incilzirea (15 minute)

o

Alergare usoari in jurul terenuluij - 3 minute.

2. Exercitii de mobilitate articulari: rotiri de brate, trunchi, glezne si genunchi - 5 minute.

3. Stretching dinamic: fandari, ridicari de genunchi, sarituri cu genunchii la piept - 3
minute.

4. Sprinturi scurte: 5 sprinturi de 10 metri pentru a exersa accelerarea si replierea rapids -

4 minute.

2. Exercitii de bazii pentru aparare (20 minute)
Obiectiv: Coordonarea jucitoarelor in fazele de aparare si imbunatatirea comunicirii in echipa.

1. Exercitiul 1: Apirarea1la 1
o Fiecare jucatoare va fi infruntata de un adversar pe o portiune limitati de teren
(20m x 10m).
o Jucétoarele se concentreazi pe pozitionarea corects, mentinerea contactului vizual
cu adversarul si miscarea laterali.
o Rotirea intre apérare si atac la fiecare 2 minute.
2. Exercitiul 2: Apirare in zoni (B vs.5)
o Pe o jumatate de teren, se pozitioneaza 5 jucitoare in apirare si 5 in atac.
o Se exerseaza apdrarea in zoni, cu accent pe inchiderea spatiilor si ajutorul
reciproc.



o Antrenorul poate marca mingi in colturi pentru a provoca schimbiri rapide de
pozitie.

3. Tactica de repliere rapida (25 minute)

Obiectiv: Imbunatitirea tranzitiei rapide de la atac la aparare, cu accent pe vitezi si pozitionare
corecta.

1. Exercitiul 1: Sprint de repliere
) fmpér;irea echipei in dous grupuri. Un grup incepe in atac si celalalt in aparare.
o Echipa din atac isj pierde intentionat mingea, iar echipa din aparare face repliere
rapida pe pozitiile defensive.
o Scenariul se repeti cu roluri schimbate dupi 5 minute.
2. Exercitiul 2: Tranzitie 3 vs. 2
o 3 atacanti contra 2 aparatori pe jumitate de teren.
o Aparitorii trebuie s3 Isi gaseasca rapid pozitiile §i sd blocheze cat mai eficient
Inaintarea adversarilor.
o Exercitiul dezvolts capacitatea de repliere rapida si comunicarea intre apdratori.

4. Joc tactic (30 minute)
Obiectiv: Aplicarea practica a notiunilor de aparare si repliere rapida intr-un context de joc.

1. Meci 6 vs. 6 cu accent pe aparare si repliere rapida
o Echipele joaci un meci de 15 minute, dar cu reguli specifice: echipa care pierde
mingea trebuie si se replieze rapid.
o Antrenorul poate opri jocul pentru a corecta pozitiondrile sau pentru a da sfaturi
tactice. :
2. Feedback si ajustiri
o Dupa fiecare meci scurt, se face o scurti analizi de 2-3 minute, oferindu-se sfaturi
individuale si colective despre pozitionare si vitezi de repliere.

5. Revenire si relaxarea (10 minute)

1. Stretching static: intinderi ugoare pentru muschii picioarelor, spatelui si bratelor.
2. Respiratie controlati: exercitii de respiratie profundi si relaxare.

Concluzii si sfaturi:

e Comunicati constant: Cheia unej aparéri eficiente este si comunice intre ele, in special
pentru a inchide spatiile.

* Pozitionare corecti: Fiecare Jucdtoare trebuie si stie locul squ pe teren si si fie pregatita
pentru o tranzitie rapida in aparare.

e Exersarea sprinturilor- Dezvoltarea vitezei este esentiald pentru o repliere eficients.

Acest antrenament ajuti echipa si inteleagi mai bine apararea colectivi si si isi dezvolte
reflexele pentru a face fatd unor tranzitii rapide intre atac si aparare.



* Antrenament 3: Jocuri aplicative cu accent pe dezvoltarea rezistentei anaerobe si

controlul tactic al jocului.

Obiective principale:

e Dezvoltarea rezistentei anaerobe: fmbunété;irea capacitatii de efort in rafale intense de
activitate, specifice handbalului.

¢ Control tactic al jocului: fnvé;area si aplicarea notiunilor de bazi despre pozitionare si
colaborare pe teren.

Durata totali: 75 de minute

o Incilzire: 15 minute
e Jocuri aplicative: 40 de minute
* Rcire si discutii tactice: 20 minute

1. Incilzire dinamica (15 minute)
Scop: Pregitirea fizici si mentalii pentru antrenament.

* Alergiiri usoare (3 minute): in jurul terenului, alternand viteza (30 secunde alergare
usoara, 10 secunde sprint).
» Exercitii de mobilitate si coordonare (5 minute):
o Cercuri cu bratele (in fati si in spate).
o Genuflexiuni si fandari.
o Sarituri cu intinderea bratelor si picioarelor.
» Exercitii cu mingea (7 minute):
o Pasari rapide intre coechipiere pe distante scurte (2 jucatoare), crescand
intensitatea treptat.
o Alergare laterali cu mingea, pasand la coechipiera in timp ce ambele se
deplaseazi.

2. Jocuri aplicative pentru dezvoltarea rezistentei anaerobe si control tactic (40
minute)

A. Joc de sprinturi si pase controlate (10 minute)
* Scop: Imbunititirea vitezei si reactiei in combinatie cu acuratetea paselor.

e Reguli:

o Jucdtoarele sunt impirtite in doua echipe de cate 3-5 jucitoare.



o Intr-un dreptunghi delimitat (aprox. 10m x 20m), Jucitoarele fac pase rapide intre
ele fara si fie interceptate de adversari.

o Dupi fiecare pasa, Jucitoarea trebuie si faci un sprint scurt (5-10 metri),
schimbandu-si pozitia.

o Jocul este intrerupt dupa 1-2 minute de efort intens, urmat de o pauza de 30
secunde.

B. Handbal in zone restrinse (15 minute)

e Scop: fmbunété;irea controlului tactic al echipei in spatiu redus si a capacitatii anaerobe,
e Reguli:
o Terenul este impartit in trej sectiuni (defensiva, mijloc, ofensiva).
o Jucitoarele pot pasa mingea doar intre zone, fiecare jucitoare trebuie si se mute
dintr-o zoni in alta dupa o pasi reusita.
Fiecare zoni poate avea doar un numdr limitat de jucitoare (maxim 2 sau 3).
Daci echipa defensiva recupereaza mingea, trebuie si o mute rapid spre atac.
Jocul stimuleazi pozitionarea corecti si efortul anaerob in miscari rapide si
repetate.

C. Circuit cu schimbiri rapide de directie (10 minute)

e Scop: fmbunété;irea vitezei de reactie si rezistentei anaerobe prin sprinturi si schimbri
de directie.
* Exercitiu:
o Asezati 6-8 conuri pe teren, formand un circuit zig-zag.
o Jucatoarele vor parcurge circuitul cu mingea, schimband directia i pasand-o la
finalul fiecarei serii unui coechipier care va incepe imediat.
Accent pe vitezi si controlul mingii.
Dupa 3-4 treceri, o pauzi de 1 minut inainte de repetarea circuitului.

D. Joc tactic pe vitezi (5 minute)
* Scop: Controlul tactic in situatii de joc real.
* Reguli:
o Se joacd un mini-meci pe jumatate de teren, cu 3 contra 3 sau 4 contra 4.
o Fiecare echipa are 10 secunde pentru a marca un gol dupi ce a intrat in posesia
mingii.
o Accent pe miscare rapida, pase si decizii tactice eficiente.

3. Revenire si discutii tactice (20 minute)

A. Stretching (10 minute)

* Exercitii de intindere pentru brate, picioare si trunchi, ficute lent si controlat.
 Respiratie profunda si relaxare musculari.

B. Analiza jocului si corectii tactice (10 minute)



* Antrenorul discuti cu echipa despre ce s-a observat in timpul antrenamentului:
pozitionare, colaborare intre jucitoare, viteza de reactie.

* Exercitiu de vizualizare: se discutd cum si reactioneze la diverse situatii de joc (cum s3
atace rapid, cum si se apere organizat).

Microciclu 5 (5 saptimaini):

e Antrenament 1: Testare rezistentd anaerobi (alergare pe distante scurte), jocuri tehnico-

tactice.

Durata: 60-75 minute _
Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei anaerobe si Imbunititirea tehnico-tactic prin jocuri adaptate.

1. incilzire (15 minute)

* 5 minute alergare usoara: pe tot terenul, cu diverse variatii de deplasare (in spate,
lateral, sprinturi scurte).
* Mobilitate articulari: 3-5 minute de exercitii pentru toate articulatiile (gat, umeri, brate,
trunchi, solduri, genunchi, glezne).
* Exercitii de dinamism si coordonare:
o Sdrituri cu genunchii la piept.
o Fandari si genuflexiuni.
o Exercitii de mobilitate specificd pentru brate si picioare.

2. Testare Rezistenti Anaerobi (15-20 minute)

e Sprinturi pe distante scurte (10-20 metri):
1. 5x 10 metri: Pauzi 30 secunde intre serii.
2. 5x 15 metri: Pauzi 45 secunde intre serii.
3. 4 x20 metri: Pauzi 1 minut intre serii.

Obiectiv: Dezvoltarea vitezei de reactie si a capacititii anaerobe prin sprinturi repetate.

* Metoda "Naveta" (Testul de rezistenti anaerobi):
l. Distanta: 20 metri
2. Executie:
* Jucatoarele vor alerga intre dous linij paralele aflate la 20 metri distanta.
* Se efectueazi cate o turi completi in functie de semnalul antrenorului
(alternare alergare rapida cu alergare lent).
= Obiectivul este de a mentine aceeasi viteza la fiecare turd, fiind urmarite
variatiile de performanta.



3. Jocuri Tehnico-Tactice (20-25 minute)

e 1. Exercitiu de pasare si deplasare (10 minute):
o Formeaza 3 echipe de cate 3 jucitoare.
o Fetele trebuie si paseze mingea rapid, in timp ce se deplaseazi pe teren. Oponenta
trebuie sd incerce si recupereze mingea.
o Se pune accent pe tehnica de pasare, viteza de executie si schimbirile de directie
rapide.
o Obiectiv: Pasare precisi si coordonare in miscare.
* 2. Jocuri cu teme tactice (15 minute):
o Joe 3 vs 3 cu limiti de pase (3-4 pase maxime):
* Fetele sunt impirtite in echipe si trebuie sd inscrie dupa maxim 3-4 pase
intre ele.
* Se pune accent pe luarea deciziilor rapide si pozitionarea corect in teren.
*  Obiectiv: fmbunétégirea jocului combinatiy si dezvoltarea viziunii tactice.
o Joc4vs4cu aparare zonali:
* Echipele joacs intr-un format 4 vs 4, cu scopul de a intelege apararea
zonala si cum si o depaseasca.
* Se lucreazi pe plasament si marcaj defensiv, precum si pe atacurile rapide.
* Obiectiv: Dezvoltarea abilitatilor tactice in faza de aparare si atac.

4. Relaxare si Stretching (10 minute)
» Exercitii de intindere si respiratie pentru a relaxa muschii dupi efort:
o Intinderi pentru picioare (cvadricepsi, gambe, ischio-coard).
o Intinderi pentru umeri si spate.
o Respiratie profundi si relaxare progresiva.

Nota:

Testarea rezistentei anaerobe trebuie sa fie bine monitorizati pentru a evita accidentarile si
pentru a observa progresul individual al fiecire; Jjucdtoare.
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