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Echipa de senioare a disputat in aceasta perioada 8 jocuri oficiale
,inregistrand 4 victorii , 1 egal si 3 infrangeri .clasandu-se la sfarsitul anului pe
locul 7 cu 20 de puncte ,la 1 punct distanta de RAMNICUL VALCEA si 2 puncte
de RAPID ,cu care se lupta pentru un loc de cupa europeana.

Pregatirea echipei s-a desfasurat pe plan local ,in sala Polivalenta ,
in sala de forta si in sala de conferinta pentru sedintele video.In aceasta
perioada au avut si 2 pauze in care s-au reunit loturile nationale ,Braila avand
4 sportive convocate la loturile nationale : POPA ANDREEA ,LUPEI CORINA,
BORS OANA si COTET MIRABELa care au si reprezentat Romania la
Campionatul European.

In perioadele de pauza ,celelalte sportive neconvocate la loturile
nationale s-au pregatit in continuare si au disputat jocuri de pregatire ,lotul
fiind completat cu sportive de la echipa de tineret.In jocurile oficiale echipa a
prestat un joc eficient pe atac avand cel mai bun atac cu 390 de goluri
marcate ,dar inconstant pe toata perioada jocurilor. Adeseori au aparut
greseli de pasare ,la finalizare si pe faza de aparare,care au dus la pierderea
anumitor jocuri in conditiile in care echipa a condus in prima parte .

Liga Florilor MOL 24-25
ETAPAaV-a/6.10.2024

HC Dunarea Braila 34 - 21 CSM Slatina
(17 - 11) (17 - 10)

Duminicd, 6 octombrie, de la ora 17.00, in Sala Polivalentd din Brdila, HC
Dundrea Brdila a inregistrat al treilea succes din aceastd editie a Ligii Florilor.
Echipa braileana s-a impus cu 34-21 (17-11) in fata nou promovatei CSM
Slatina. Toate jucdtoarele de pe foaia de joc a Dundrii Brdila, cu exceptia celor
doi portari, si-au inscris numele pe lista marcatoarelor.

Braila a marcat primele 3 goluri ale meciului, dar in minutul 9 s-a vazut
egalata la 5. A fost ultima data cand cele doua echipe au fost la egalitate, desi
oaspetele au mai fost aproape de a egala inca o dat3, la 9. De la 12-10, in
minutul 24, Dunarea s-a desprins la 7 goluri pe final de repriza, iar ultimul gol
al primei parti a fost marcat de echipa din Slatina, din aruncare de la 7 metri,
in ultima secunda.

Dupa reluarea jocului, primele 3 reusite au apartinut echipei brailene,
prin Milosavljevic, Jezic si Cotet. Abia in minutul 36 au reusit oaspetele sa



inscrie primul gol din partea a doua a jocului, iar in minutul 41 Jezic a facut ca
diferenta de pe tabela de marcaj sa creasca la 11 goluri, scor 24-13. Dupa ce
Venancio a marcat pentru 26-14, in minutul 44, Slatina a reusit sa revina si sa
reduca handicapul la 9 goluri, scor 27-18, in minutul 48. Liscevic a refacut
diferenta de 12 goluri in minutul 53, scor 30-18.

Cea mai mare diferenta de scor a fost de 15 goluri, scor 34-19, in minutul
58, dupa un gol marcat de Andreea Popa. Pana la final echipa din Slatina a
mai marcat de doua ori si rezultatul final a fost 34-21.

Pentru Dunarea Braila au marcat: Liscevic — 6 goluri (2 de la 7 m), Jezic -4,
Bors -4, Michalak -4 (1 de la 7 m), Milosavljevic -3, Raicea -3, Kovarova -2,
Gonzalez -2 (1 de la 7 m), Bohme -1, Venancio -1, Kanaval -1, Cotet -1,
Mohamed -1, Popa -1. in poarti, Serban a avut 8 interventii, iar Trusova a
avut 5.

Liga Florilor MOL 24-25
ETAPAaVl-a/12.10.2024

CS Magura Cisnadie 30 - 30 HC Dunarea Braila
(12-17) (18 - 13)

Sémbdtd dupd amiazd, in etapa a 6-a din Liga Florilor, HC Dundrea Brdila
a jucat in deplasare, la Mdgura Cisnddie. Echipa brdileanad, era cotatd ca
favoritd in meciul cu fetele pregaditite de Victorina Bora, chiar daca lipseau din
lotul pentru acest meci Schmelzer, Kanaval si Lixdndroiu. Dundrea a dominat
partida pdnd prin minutul 40, timp in care au condus chiar si cu 6 goluri in
starul reprizei secunde, dar pe final s-au vazut conduse chiar si cu doua goluri,
reusind ca la final sd obtind o remizd in ultimele secunde ale meciului, scor
final 30-30 (12-17).

Echipa din Cisnadie a deschis scorul si a mai condus cu 2-1, apoi Braila a
trecut la conducere, 2-4 in minutul 5. Tn minutul 10 Gonzalez Alvarez a dus
avantajul Dunarii la 4 goluri, scor 3-7. La jumatatea primei reprize gazdele s-
au apropiat la un gol, scor 6-7, apoi Popa si Jezic (de doua ori) au refacut



diferenta de 4 goluri, in minutul 18. Tn minutul 25 diferenta de pe tabela de
marcaj s-a micsorat din nou la doua goluri, scor 11-13. Dunarea s-a distantat
prima data la cinci goluri, scor 11-16, dupa un gol marcat de Oana Bors, in
minutul 29. Magura a marcat apoi prin Lovric, iar ultimul gol al primei reprize
a fost marcat de Jezic si scorul la finalul primelor 30 de minute a fost 12-17.
in primul minut al reprizei secunde Gonzalez a marcat pentru Dunirea si
diferenta de pe tabela de marcaj a fost de 6 goluri, Gazdele au redus
handicapul la 3 goluri in urméitoarele patru minute. in minutul 41,
Milosavljevic a marcat pentru 18-21, dupa care gazdele au marcat de trei ori
si au egalat la 21 in minutul 44, iar un minut mai tarziu Magura a trecut la
conducere, scor 23-22. Magura s-a distantat la doua goluri prima data in
minutul 48, scor 25-23. Braila a egalat la 26 si la 27, iar in minutul 56. echipa
din Cisnadie s-a distantat din nou la doua goluri. Dunirea a egalat la 29 in
minutul 58, iar cu jumatate de minut inaintea finalului de meci gazdele au
trecut din nou in avantaj, prin golul marcat de Diagouraga. in ultima secund3
Dunarea a egalat prin Andreea Popa si a reusit sa plece de la Cisnadie
neinvinsa.
Pentru HC Dunarea Braila au marcat: Gonzalez — 9 goluri, Liscevic -7, Jezic -5,
Milosavljevic -3, Popa -3, Bohme -1, Bors -1, Lupei -1. Au mai jucat: Serban (8
interventii), Trusova (nicio interventie) — Cotet, Venancio, Michalak,
Kovarova, Mohamed.

Liga Florilor MOL 24-25
ETAPA a VIl -a/ 18.10.2024

HC Dunarea Braila 29 - 21 CSM Targu Jiu
(13-11) (16 - 10)

Vineri seara, in Sala Polivalenta Danubius, s-a jucat partida dintre HC
Dunarea Braila si CSM Targu Jiu, din etapa a 7-a a Ligii Florilor, HC Dunirea nu
a facut o prima repriza foarte buna, chiar daca a avut momente in care a
condus si cu 4 goluri, iar la pauza a fost 13-11. in partea a doua a jocului
lucrurile au stat cu totul altfel, si diferenta de pe tabela de marcaj a crescut
pana la 12 goluri, 27-15 in minutul 51, iar la final scorul a fost 29-21 pentru
echipa antrenata de Jan Leslie. Aceasta victorie nu a dus la urcarea in
clasament, dar echipa bréileand a redus diferenta la doar 2 puncte fati de
echipele clasate pe locurile 5 si 6.

Gonzalez a deschis scorul in minutul 1, apoi Paulo Simao a egalat la 1-1, ins3
Michalak a adus din nou echipa gazda in avantaj, 2-1. Chiricuti a restabilit
egalitatea, 2-2, in minutul 8, apoi Gonzalez si Liscevic au ficut ca scorul s3



devina 4-2, in mai putin de un minut. Dunarea Braila s-a desprins la 4 goluri,
in minutul 16, dupa golul inscris de Michalak, apoi 9-5, in minutul 19. CSM
Targu Jiu a revenit si in minutul 26 a egalat, scor 10-10. Braila a marcat de trei
roi consecutiv, prin Gonzalez, Popa si Schmelzer, iar scorul primei reprize a
fost stabilit dupa golul marcat de Simao, din aruncare de la 7 metri.
Dupa pauza, oaspetele s-au apropiat de doua ori la un singur gol, dar dupa 14-
13 in minutul 32, Braila s-a distantat la 6 goluri, 19-13 in minutul 42. Diferenta
s-a majorat la 12 goluri, 27-15 in minutul 52, Gazdele au ridicat apoi piciorul
de pe acceleratie si pana la final gorjencele au redus din diferenta astfel ca la
finalul celor 60 de minute scorul a fost 29-21.

Pentru HC Dunarea au marcat: Gonzalez -5 goluri, Michalak 5, Bors 4,
Milosavljevic 3, Liscevic 3, Kanaval 2, Kovarova 2, Lupei 1, Popa 1, Cotet 1,
Raicea 1, Schmelzer 1. Trusova a avut 8 interventii.

Liga Florilor MOL 24-25
ETAPA a Vill—a / 01.11.2024

CS Gloria 2018 Bistrita-Nasaud 27 - 26 HC Dunarea Braila
(12 - 14) (15-12)

HC Dundrea Brdila a inregistrat al treilea esec din aceastd editie a Ligii
Florilor, fiind invinsd in deplasarea de la Bistrita, de CS 2018 Bistrita Ndsdud,
scor 27-26 (12-14). In urma acestei infréngeri, coroborate cu victoria
surprinzdtoare obtinutd de SCM Craiova in meciul cu CSM Bucuresti, echipa
brdileand a coborat pe locul 8 in clasament.

Meciul a fost unul echilibrat, in care ambele echipe s-au aflat pe rand la
conducere pe tabela de marcaj. Gloria a marcat primul gol al meciului, prin
Mbengue Rodriguez, in minutul 3, apoi au avut 3-1 in minutul 8, dar Dunarea
a preluat pentru prima data conducerea in minutul 11, cdnd Milosavljevic a
marcat din aruncare de la 7 metri pentru 4-5. Gazdele au revenit in avantaj si
au condus de doua ori la doua goluri, 8-6 si 9-7, dar dupa ce au avut 10-9 in



minutul 23 Dunarea a inscris de 4 ori la rand si in minutul 25 scorul a fost 10-
13. La finalul primelor 30 de minute de joc scorul a fost 12-14.

in repriza secundd Dunirea a marcat primele dou3 goluri, prin
Milosavljevic, si in minutul 33 a avut pentru prima data 4 goluri avans pe
tabela de marcaj. in minutul 41 Gonzalez a marcat pentru 16-20, dar in
urmatoarele 6 minute Braila nu a mai marcat si a primit 5 goluri, astfel c3
Gloria a preluat conducerea pe tabela de marcaj, scor 21-20. Liscevic a egalat,
apoi Raicea a adus Braila in avantaj, insa pentru scurt timp, pentru ca Bistrita
a revenit la conducere in minutul 51, scor 23-22 . La final gazdele s-au impus
cu 27-26, cu un ultim gol marcat de Kacsor, cu 45 de secunde inaintea
finalului de joc.

Una peste alta a fost un meci cu de toate, Venancio fiind trimisa direct in
tribune dupa un cartonas rosu primit direct, la scorul de 19-20. Poarta Brailei
a alternat momentele bune cu cele mai putin inspirate, Trusova avand 8
interventii reusite, dar si multe goluri primite usor, iar Gonzalez si Liscevic au
irosit mult prea usor cateva atacuri ale echipei oaspete.

Pentru Dunarea Braila au marcat: Liscevic — 5 goluri, Jezic -5,
Milosavljevic -4, Gonzalez -4, Michalak -2, Popa -2, Raicea -2, Bohme -2, Au
mai jucat: $erban, Trusova — Schmelzer, Venancio, Kovarova, Bors si Lupei.
Portarul Prodan nu a intrat deloc in acest meci.

Liga Florilor MOL 24-25
ETAPAalIX-a/09.11.2024

HC Dunarea Braila 34 - 28 SCM Gloria Buzau
(17-11) (17-17)

HC Dundrea Brdila a cdstigat férd drept de apel duelul cu SCM Gloria
Buzdu, din etapa a 9-a a Ligii Florilor. Desi au avut ceva emotii pe la
Jumdtatea primei reprize, echipa braileana s-a impus cu 34-28 (17-11), iar in
repriza a doua au condus de doud ori si cu 10 goluri.

Braila a deschis scorul dupa doar 30 de secunde de joc si in minutul 6
conducea cu 5-1, dar Buzéul a revenit si in minutul 10 s-a apropiat la un gol,
scor 5-4. Fosta jucatoare a Dundrii Braila, Dziyana llyina a egalat la 6, iar
ultima data cand cele doua echipe s-au aflat la egalitate a fost in minutul 16,
cand o alta jucatoare care a trecut si pe la Dunirea Briila, Midilina



Zamfirescu a marcat pentru 9-9. Handbalistele de la Dunirea s-au redresat si
s-au desprins la 6 goluri pana la pauza, cand tabela arita scorul de 17-11.

in repriza a doua Dunirea s-a desprins rapid la 7 goluri, scor 20-13 in
minutul 37, apoi s-a ajuns la o diferenta de 10 goluri, 24-14 in minutul 40. in
minutul 42 a fost a doua oara cand Dunadrea a avut 10 goluri avantaj, 25-25,
apoi oaspetele au redus handicapul la 7 goluri, 27-20 in minutul 48. Tn minutul
58 golul marcat de Alver a redus handicapul la 5 goluri, scor 32-27, iar
rezultatul final a fost 34-28, cu un gol marcat in ultima secunda de braileanca
Mirabela Cotet, care ratase alte doua oportunitati.

Pentru HC Dunarea Brdila au marcat: Daria Michalak — 6 goluri, Katarina
Jezic -5, Dejana Milosavljevic -5 (2 de la 7 m), Mireya Gonzalez Alvarez -4,
Kristina Liscevic -3, Oana-Doina Bors -3, Andreea Cristina Popa -2, Sara
Kovarova -2, Meike Juliane Schmelzer -1, Liliana Venancio -1, Mariam Nadia
Mohamed -1, Mirabela Gabriela Cotet -1. Au mai jucat: Kira Trusova (12
interventii), Elena Serban (4 interventii), Alexandra Florentina Prodan —
portari, Costinela Beatrice Raicea.

Liga Florilor MOL 24-25
ETAPAaX-a/13.11.2024

CS Rapid Bucuresti 35 - 35 HC Dunarea Braila
(19-23)(16-12

HC Dundrea Brdila a scdpat printre degete o victorie in meciul din
deplasare cu CS Rapid Bucuresti, in etapa a 10-a din Liga Florilor, ultima
inaintea Campionatului European. Echipa braileana a condus aproape tot
meciul, a avut si 5 goluri avantaj in repriza a doua, iar pe final au fost la un
pas sd piardd meciul, asa cum s-a intdmplat in partida cu Bistrita Ndsdud. La
final a fost 35-35, dupdi ce la pauzéd Dundrea a fost in avantaj de 4 goluri, scor
19-23.

Milosavljevic a marcat primul gol al meciului in secunda 53, dupa ce inainte
Rapidul a irosit primul atac al meciului. Janjusevic a egalat, dar in minutul 8
Braila conducea pentru prima data la 4 goluri, scor 1-5, dupa un gol inscris de
Gonzalez. David Ginesta a cerut primul time-out al meciului si echipa s-a a



reusit sa revina si sa egaleze, 8-8 in minutul 14. Jucatoarele de la Dunarea s-
au distantat la 3 goluri, 8-11 si 9-12, dar in minutul 21 Rapid a egalat la 13.
Dupa ce Buceschi a egalat la 15 in minutul 23, Dunarea a marcat prin Raicea si
Popa si s-a distantat la doua goluri, iar in ultimele secunde ale primei reprize
Lupei a dus echipa oaspete la un avantaj de 4 goluri, scor 19-23.

Dupa o prima repriza reusitd, in partea a doua jucatoarele de la Dunarea au
abundat in greseli si au marcat doar de 12 ori si nu au fructificat nici faptul ca
Rapid a avut o bancad mult mai scurta, cu doar 14 jucatoare pe foaia de joc.

Tn repriza secundd primele doua goluri au fost marcate de rapidiste, iar
in minutul 43 diferenta s-a micsorat la un singur gol, scor 26-27. Jucatoarele
de la Braila parca s-au trezit din pumni si au marcat 4 goluri fara sa primeasca
gol, iar in minutul 48 scorul era 26-31. in minutul 50 Jezic a marcat pentru 28-
33 si avea sa fie ultima data cand Dunarea a avut 5 goluri avans. Ultimele 10
minute ale meciului au fost de cosmar pentru echipa din Braila, care a mai
marcat doar doua goluri si chiar s-a vazut condusa pentru prima data in meci,
35-34 in minutul 59. Dunarea a irosit atacul, Kanaval trimitand mingea in
piciorul lui Liscevic si a dat posibilitatea celor de la Rapid sa se distanteze la
doua goluri, dar Eliza Buceschi a aruncat pe scurt, dar pe langa poarta. Eliza a
solicitat corner, invocand ca mingea ar fi fost atinsa de Jezic. Cand au mai
ramas 12 secunde Dundrea a avut atacul si cu 6 secunde inainte de final
Liscevic a marcat pentru 35-35. Rapid a repus repede de la centru si Kassoma
a aruncat direct spre poarta goala, insa Trusova a revenit repede in poarta si a
prins mingea, salvand echipa bradileana de la o infrangere.

Pentru HC Dunadrea Braila au marcat: D. Milosavljevic (8 goluri, dintre care 3

de la 7 m), K. Jezic (7), M. Gonzalez (6), B. Raicea (4), D. Michalak (3), A. Popa
(2), K. Liscevic (2), C. Lupei (1), L. Venancio (1), S. Bohme (1). Au mai jucat: K.
Trusova (7 interventii), E. Serban (nicio interventie) — M. Kanaval. M.

Liga Florilor MOL 24-25
ETAPA a Xl —a / 20.12.2024

HC Dunarea Braila 36 - 30 SCM Universitatea Craiova
(17 - 12) (19 - 18)

Prima etapa din Liga Florilor de dupa campionatul european a inceput
vineri, 20 decembrie, la Brdila, unde Dundrea a invins pe SCM Universitatea
Craiova cu scorul de 36-30 (17-12), la capdtul unui meci in care au condus din



primul pdna in ultimul minut. Cea mai mare diferentd de scor a fost de 9
goluri, inregistratd de trei ori, prima datd in minutul 55, la scorul de 33-24.
Braila a deschis scorul prin Schmelzer, apoi oltencele au egalat prin Mugosa,
in minutul 3. A fost ultima data cand a fost egalitate pe tabela de marcaj
pentru ca Dunarea a preluat conducerea si s-a distantat la 4 goluri in minutul
9, scor 6-2. Craiova a reusit sa reduca ecartul la doua goluri, dar in minutul 22
echipa lui Jan Leslie s-a distantat pentru prima data la 6 goluri, scor 12-6. Cea
mai mare diferenta de scor din prima repriza a fost de 7 goluri, la scorul de
14-7. Craiova a marcat apoi de 3 ori la rand, iar la pauza scorul a fost 17-12.
Primul gol al reprizei a doua a fost marcat de Jezic, iar diferenta de 5-6 goluri
s-a mentinut in primele 10 minute din partea a doua a jocului. Golul lui
Blazevic a facut ca diferenta sa se reduca la 4 goluri in minutul 40, dar in
minutul 44 Dunarea a refacut diferenta de 6 goluri, scor 27-21. Cu cinci
minute inaintea finalului de meci dferenta a ajuns pentru prima data la 9
goluri, scor 33-24. Aceasta diferenta s-a mai inregistrat de doua ori, ultima
data in minutul 58, dar in ultimele doud minute si jumatate Dundrea a mai
marcat un singur gol, iar Craiova a inscris de 4 ori, iar rezultatul final a fost 36-
30.

Dunarea Braila: Serban (4 interventii), Trusova (3 interventii) — Jezic 6
goluri, Kanaval 6, Milosavljevic 5, Liscevic 5, Gonzalez 5, Popa 2, Bohme 2,
Michalak 2, Lupei 2, Schmelzer 1, Lixdandroiu, Cotet, Kovarova,

Liga Florilor MOL 24-25
ETAPA a Xll —a / 29.12.2024

CSM Bucuresti 27 - 25 HC Dunarea Braila
(15-13) (12 - 12)

Dundrea Brdila a plecat invinsd din sala "Apollo” din Bucuresti, acolo
unde a intdlnit pe CSM Bucuresti, in etapa a 12-a din Liga Florilor, penultima a
turului. CSM Bucuresti s-a impus cu 27-25 (15-13), dupd un meci in care si
Brdila a fost la conducere de trei ori, in prima reprizd, dar si dupd ce in a doua
parte a jocului gazdele au condus si la o diferentd de sase goluri.
Dunarea Braila a inceput mai greu meciul de la Bucuresti si a marcat primul
gol abia dupa 312 de secunde de joc, prin Kanaval, iar peste citeva secunde
au egalat la 2, printr-un gol marcat pe contraatac de Raicea. A urmat o
perioada in care ambele echipe au marcat pe banda rulantd, iar in minutul 11
Dunarea a trecut pentru prima data in avantaj, 6-7, cand Michalak a marcat



de la distanta, in poarta goala. Braila a mai fost de doua ori la conducere, 7-8
si 8-9, apoi CSM a trecut la conducere si s-a desprins la doua goluri, 12-10 in
minutul 25. Tn minutul 29 CSM s-a desprins pentru prima dati la 3 goluri, scor
15-12, iar Braila a terminat prima repriza cu o jucatoare mai putin, dupa
eliminarea Andreei Popa. Bucurestencele puteau sa se distanteze la 4 goluri,
dar Serban a avut o noua interventie salvatoare la aruncarea lui Omoregie, iar
pe contraatac, cu doua secunde inaintea finalului de repriza, Gonzalez Alvarez
a marcat pentru 15-13.

Dupa pauza, Hosu a parat aruncarea lui Kanaval si Neagu a marcat in
poarta goala. In minutul 35 CSM s-a distantat la 5 goluri, 19-14, apoi Gonzalez
a marcat pentru Braila. Braila a revenit si putea sa se apropie la 2 goluri, dar o
noua pasa in aut a lui Liscevic a facut ca Neagu sa inscrie in poarta goala, 21-
17. Greselile din ofensiva ale echipei brailene au facut ca in minutul 45 CSM
sa-si mareasca avantajul la 6 goluri, scor 23-17. Serban a evitat desprinderea
echipei bucurestene la 7 goluri si pe faza a doua Jezic a marcat pentru 23-18,
iar Raicea, pe un contraatac, a micsorat diferenta la 4 goluri. La 23-19 Serban
a aparat o aruncare de la 7 metri a lui Neagu, iar Michalak a marcat pentru
23-20, in minutul 50, iar in minutul 54 Gonzalez a redus diferenta la doua
goluri, scor 23-21. Neagu a marcat de la 7 metri, apoi Gonzalez nu a nimerit
cadrul portii, iar Ostergaard a marcat, din extrema, pentru 25-21. Cu doua
minute inaintea finalului Bohme a redus handicapul la doua goluri, apoi
Neagu a marcat pentru CSM Bucuresti. Milosavljevic a marcat apoi pentru
Dunarea, iar CSM a marcat prin Pasztor, cu 45 de secunde inaintea finalului
de meci. Cu 12 secunde inaintea finalului de meci Michalak a marcat pentru
27-25, stabilind scorul final al partidei.

Pentru HC Dunarea Braila au marcat: Mireya Gonzalez Alvarez — 7 goluri,
Katarina Jezic -3, Kristina Liscevic -3, Daria Michalak -3, Costinela Beatrice
Raicea -2, Maryia Kanaval -2, Simone Bohme -2, Maria Diana Lixandroiu -1,
Dejana Milosavljevic -1, Meike Juliane Schmelzer -1. Elena Serban a avut 11
interventi din 28 de aruncari, iar Kira Trusova a avut doua interventii, din 12
aruncari. Au mai jucat: Andreea Cristina Popa, Mariam Nadia Mohamed si
Mirabela Gabriela Cotet.
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RAPORT DE ACTIVITATE
HANDBAL CLUB DUNAREA BRAILA
TINERET
01.10.2024 - 31.12.2024

ANTRENOR
PREDA CEZAR CRISTIAN
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In aceasta perioada echipa de Tineret de la HC Dunarea Braila , a
disputat 9 jocuri ,inregistrand 8 victorii si un egal.Echipa se situeaza pe primul
loc in clasament cu 31 puncte avand cea mai buna aparare cu 253 goluri
primite si al doilea atac cu 425 goluri marcate.Din lotul echipei brailene , 2
sportive au fost convocate la actiunile loturilor nationale de Tineret ale
Romaniei cu care au participat la stagii de pregatire si jocuri
internationale.Este vorba de sportivele Gavrila Ana Maria care joaca pe
postul de inter dreapta si de Mihaila Daria care joaca extrema stanga.De
asemenea 2 sportive si anume Ababei Teodora si Constandavhe Denisa au
suferit accidentari care au necesitat interventii chirurgicale ,fiind scoase din
circuitul sportiv pentru o perioada mai lunga de timp.

Pregatirea sportivelor in aceasta perioada s-a desfasurat pe plan local ,in
Sala Polivalenta si in sala de forta ,dupa un program zilnic dupa amiaza ,avand
in vedere ca sportivele sunt eleve si studente.De asemenea am incercat ca in
cadrul antrenamentelor sa fie integrate si sportive mai mici de varsta ,din
cadrul clubului ,sportive cu capacitate de dezvoltare pe viitor ,avand ca
obiectiv integrarea lor in echipa ,din sezonul urmator.

In cadrul antrenamentelor s-a pus accent pe dezvoltarea calitatilor fizice
specifice jocului de handbal, cu antrenamente de forta adaptate
posibilitatilor si capacitatilor sportivelor si cu antrenamente de pregatire
fizica pe terenul de handbal.De asemenea ,am urmarit si imbunatatirea
bagajului tehnic individual si colectiv prin antrenamente individualizate cu
mingea de handbal ,in scopul perfectionarii procedeelor tehnice ,ceea ce le va
ajuta pe sportive in viitor ,sa fie integrate si promovate ,in echipa de
senioare.

Antrenamentele de tactica individuala si colectiva ,au urmarit de
asemenea dezvoltarea jocului in atac si aparare si adaptarea lui ,la tendintele
actuale ale jocului modern ,cu aparare agresiva si variata si declansarea de
atacuri rapide pentru marcarea de goluri usoare.De asemenea am insistat pe
faza de repliere ,pentru contracararea jocului rapid al adversarilor.In mare
parte am reusit sa prestam un joc variat ,in viteza si forta ,ceea ce ne-a facut
sa avem cea mai buna parare si al doilea atac al campionatului.



Campionatul National de Tineret Feminin 24-25 Seria B
ETAPA alll—a /5.10.2024
HC Dunarea Braila 42 - 18 CS Danubius Calarasi
(21-9)(21-9)

Sambatad, 5 octombrie, de la ora 14.00, in Sala Polivalenta Danubius din
Brdila s-a jucat meciul dintre echipele de tineret ale HC Dundrea Braila si
Danubius Cdldrasi, contand pentru etapa a 3-a, seria B, a Campionatului
national de tineret. Echipa noastra s-a impus din nou fdrd drept de apel, cu
scorul de 42-18 (21-9).

Chiar daca primul gol al meciului s-a marcat abia in minutul 3, cand Braila
a marcat prin Andreea Mici, echipa bradileana s-a distantat la 6 goluri in
minutul 11, scor 8-2. in minutul 20 diferenta de pe tabela de marcaj a ajuns la
11 goluri, scor 14-3. Cea mai mare diferenta din prima repriza a fost de 14
goluri, in minutul 29, la scorul de 21-7, pentru ca in ultimele doua minute din
prima parte a meciului oaspetele sa reuseasca sa inscrie doua goluri. Astfel,
rezultatul la pauza a fost 21-9.

Primul gol al partii a doua a meciului a fost marcat de Ababei, apoi
Cocianu si lordache au majorat avantajul gazdelor la 15 goluri. Cea mai mare
diferenta de pe tabela de marcaj a fost de 25 de goluri, 40-15, in minutul 57,
cand Stavariu a marcat pentru Braila. Rezultatul final a fost 42-18, dupa ce si
in repriza a doua echipa Brailei a castigat tot cu 21-9, ca si pe prima.

Pentru HC Dunarea Braila tineret au marcat: Andreea Mici -6 goluri,
Adelina lordache -6, Ana Maria Gavrila -5, Anamaria Cocianu -4, Georgiana
lorga -3, Daria Mihaila -3, Teodora Ababei -3, Alexandra Pop -3, Selena
Stavariu -3, Bianca Neacsu -2, Denisa Constandache -2, Claudia Decianu -2.
Singurele care nu au marcat au fost cele doua portarite, care si-au impartit
timpul in poarta Brailei, Andreea Pisiceanu si Ana Maria Cristea.

Campionatul National de Tineret Feminin 24-25 Seria B
ETAPAalV-a /11.10.2024
SCM Ramnicu Valcea 23 - 23 HC Dunarea Braila
(12 -12) (11 - 11)

In etapa a IV a ,echipa de Tineret s-a deplasat la Valcea pentru o
reeditare a finalei de anul trecut in compania echipei SCM Ramnicu Valcea. A
fost un joc disputat ,in care ambele echipe s-au aflat pe rand la conducere si
in care am avut sansa sa castigam pe final dar cateva ratari din situatii clare



,de la 7 m si unul la unul cu portarul ,au facut ca la sfarsitul jocului sa egalam
in ultimele 10 secunde.A fost un joc in care am putut vedea erorile echipei
noastre la marcajul adversarilor la jocul pasiv si la repliere.

Pentru HC Dunarea Braila ,au marcat : Mihaila — 1 ,Ababei — 1 ,Neacsu -6
,Constandache — 2, lordache — 5, Mici — 5 ,Pop — 1 ,Gavrila — 2 si Cristea — 9
interventii.

Campionatul National de Tineret Feminin 24-25 Seria B
ETAPAaV—a /16.10.2024
HC Dunarea Braila 42 - 31 SCM Gloria Buzau
(21 - 13) (21 - 18)

Miercuri dupd amiazd, in Sala Polivalentd Danubius din Brdila s-a jucat
meciul din etapa a 5-a din Grupa B a Campionatului national de tineret la
handbal feminin intre HC Dundrea Brdila si SCM Gloria Buzdu. Meciul s-a
incheiat cu victoria echipei brdilene, cu scorul de 42-31 (21-13).

Dup3 remiza din etapa trecutd cu SCM Ramnicu Valcea, in deplasare,
echipa de tineret a HC Dunérea Braila a bifat al patrulea succes din aceasta
editie de campionat. Meciul a fost dominat clar de echipa braileana,
buzoiencele conducand doar de doua ori, in starul partidei, 0-1 si 1-2, dar
dupa 5-5 in minutul 10 sportivele brailene s-au dezlantuit. La scorul de 6-5
Pisiceanu a aparat o aruncare de la 7 metri, iar in minutul 15 scorul era 10-6.
n ultimele 5 minute ale primei reprize echipa de tineret de la Dunarea Braiila
s-a distantat de la 17-13 la 21-13.

Repriza secunda a inceput cu un nou gol al Brailei, iar in minutul 35 au
majorat diferenta la 12 goluri, scor 26-14. Cea mai mare diferenta de scor a
fost de 16 goluri, 40-24 in minutul 51. Pana la final buzoiencele au redus din
handicap si meciul s-a terminat cu scorul de 42-31.

Pentru HC Dunérea tineret au marcat: D. Mihaila (8 goluri), A. lordache
(6), B. Neacsu (5), A. Mici (5), T. Ababei (4), S. Stavariu (4), A. Cocianu (3), A.
Pop (3), A. Gavrila (2), G. lorga (1), C. Decianu (1).



Campionatul National de Tineret Feminin 24-25 Seria B
ETAPA aVli—-a /02.11.2024
CSM Bucuresti 24 - 27 HC Dunarea Braila
(12-14)(12-13)

Echipa de tineret a HC Dundrea Brdila, castigdtoarea primei editii a
Campionatului National de handbal pentru tineret, a jucat in etapa a 6-a din
Seria B, in deplasare, la CSM Bucuresti. in meciul desfédsurat in Sala Apollo din
Bucuresti, echipa noastra s-a impus la o diferentd de trei goluri, 27-24 (14-12).

Braila a marcat primul gol al meciului, prin Mici, apoi gazdele au marcat de
douad ori si au preluat conducerea in minutul 4. Handbalistele de la Braila au
marcat apoi 5 goluri fara s3 primeasca niciunul si in minutul 11 scorul era 2-6.
Abia in minutul 12 CSM Bucuresti a marcat al treilea gol, apoi au redus
handicapul la un singur gol, dar nu au reusit mai mult si la pauza a fost 12-14.

n repriza a doua echipa de tineret a HC Dunarea s-a distantat din nou la 4
goluri, 13-17 in minutul 34, dar a urmat o perioada de aproape 10 minute in
care echipa pregatita de Cristian Preda nu a marcat si a primit 4 goluri, astfel
ca bucurestencele au egalat la 17, dar nu au mai trecut la conducere pe tabela
de marcaj. Ultima daté a fost egalitate la scorul de 22-22, in minutul 54, dupa
care Dundrea s-a distantat la 5 goluri, scor 22-27 in minutul 59, iar rezultatul
final a fost 24-27.

Pentru echipa de tineret a HC Dundrea au marcat: A. Gavrila 5 goluri, D.
Mihaila 5, B. Neacsu 4, M. Cotet 4, A. Mici 3, A. lordache 2, A. Pop 2, A.
Racovitan 2. Ana Maria Cristea a avut 9 interventii, Andreea Pisiceanu o
interventie.

Campionatul National de Tineret Feminin 24-25 Seria B
ETAPAa Vil—a /09.11.2024
HC Dunarea Braila 30 - 25 CS Rapid Bucuresti
(13-13)(17-12)

In etapa a VIl —a de pe teren propriu ,am intalnit echipa de Tineret Rapid
Bucuresti, o echipa ce are in componenta numeroase sportive componente
de lot national.A fost un joc dominat in primele 20 minute de echipa



vizitatoare ,care s-a desprins si la 5 goluri diferenta ,din cauza numeroaselor
ratari ale jucatoarelor nostre ,care din situatii de unu la unu cu portarul ,nu au
reusit sa marcheze.Dar echipa a avut puterea sa lupte si sa revina in joc ,mai
ales pe faza de aparare unde numeroasele mingi castigate s-au transformat in
goluri usoare marcate pe contraatac.A doua repriza s-a desfasurat la fel ,cu o
aparare buna si goluri marcate pe contraatac ,ceea ce a facut sa ne
desprindem si la 7 goluri diferenta.Pentru Braila aau marcat : Mihaila -3
,Neacsu — 8, lordache — 5 ,Cocianu — 5, Mici -2 ,Pop — 1 ,Gavrila — 4 ,Stavariu -
1, lorga -1, Cristea -12 interventii.

Campionatul National de Tineret Feminin 24-25 Seria B
ETAPAa Vill—a /16.11.2024
SCM Universitatea Craiova 15 - 39 HC Dunarea Braila
(5-17) (10 - 22)

Etapa a VIl —a s-a disputat in deplasare ,pe terenul ultimei clasate ,un joc
in care am condus din primul si pana in ultimul minut si in care au evoluat
toate jucatoarele ,avans sansa sa bifeze minute mai multe si sportivele care
evolueaza mai putin.De asemenea a debutat si portarita noastra Neacsu
Raluca ,care a revenit dupa o accidentare la genunchi ce a tinut-o departe de
teren aproximativ un an de zile.Pentru Braila au marcat : Decianu — 4 ,Mihaila
—1,Neacsu -2, lordache — 1 ,Cocianu — 8 , Mici — 2 ,Pop — 4 ,Gavrila -5
,Stavariu — 2 ,Racovitan — 5, lorga — 5, Neacsu - 4 interventii ,Pisiceanu — 7
interventii.

In etapa a IX —a ,echipa noastra nu a evoluat ,fiind un numar impar de
echipe.A urmat o perioada lunga de pauza pana la primul turneu de sala din
20 -22.12.2024 ,in care noi am continuat sa ne pregatim iar cateva sportive au
participat la actiuni ale lotului national de Tineret ( GAVRILA ANA MARIA
,MIHAILA DARIA ) Pregatirile s-au desfasurat in continuare pe plan local iar
unele dintre sportivele de la tineret s-au antrenat si cu echipa de senioare
,care nu era in efectiv complet ,unele jucatoare participand la C.E. de Handbal
din Ungaria.



Campionatul National de Tineret Feminin 24-25 Seria B
TURNEU SALA RAMNICU VALCEA
ETAPAa X—-a /20.12.2024

HC Dunarea Braila 39 - 25 CSM Slatina
(20-11) (19 - 14)

In etapa a X —a ,am intalnit formatia CSM Slatina pentrua 2 - a oara in
aceasta editie de campionat dar pe teren neutru.Jocul a fost echilibrat in
primele 20 de minute ,vazandu-se pauza competitionala foarte lunga
,sportivele ducand lipsa de jocuri oficiale si de ritm de competitie.Dar o data
intrate in joc ,adaptarea s-a facut rapid iar scorul de pe tabela reflecta
diferenta de valoare dintre cele 2 echipe.La acest joc au avut ocazia sa
participe toate sportivele din lot ,toate demonstrand pofta de joc si un ritm
bun de competitie.Pentru echipa noastra au marcat : Decianu - 2 ,Mihaila -3
,Neacsu — 5 ,lordache — 3 ,Cocianu — 3 ,Mici — 6, Pop — 5 ,Gavrila — 7, Stavariu —
1 ,Racovitan — 2 ,lorga — 2, Pisiceanu — 5 interventii ,Neacsu R. - 2 interventii.

Campionatul National de Tineret Feminin 24-25 Seria B
TURNEU SALA RAMNICU VALCEA
ETAPAaXl—a /21.12.2024

CSM Targu Jiu 20 - 40 HC Dunarea Braila
(6-23)(14-17)

In cea de-a doua zi a turneului am intalnit echipa CSM Targu Jiu ,un joc in
care diferenta s-a facut din start in primele 10 minute scorul fiind 11 — 2 iar pe
tot parcursul jocului nu s-a pus problema castigatoarei ,diferenta de valoare
fiind foarte mare ,dupa cum o arata si scorul de la pauza.De asemenea
absolut toate jucatoarele au evoluat si au facut-o foarte bine.Pentru Braila au
marcat : Decianu — 6 ,Mihaila — 3 ,Neacsu — 2, Camnasio — 1 ,lordache — 3
,Cocianu — 4 ,Mici — 7 ,Pop — 4 ,Stavariu -6 ,Racovitan — 1 ,lorga — 3, Pisiceanu
— 5 interventii ,Neacsu R. — 8 interventii.



Campionatul National de Tineret Feminin 24-25 Seria B
TURNEU SALA RAMNICU VALCEA
ETAPA a Xll—a /22.12.2024

HC Dunarea Braila 54 - 29 CS Danubius Calarasi
(26 - 13) (28 - 16)

In ultima zi a turneului ,am intalnit echipa Danubius Calarasi penultima din
clasament si dupa cum o arata scorul a.a fost un joc castigat usor si in care au
evoluat toate sportivele noastre.Pentru Braila au marcat : Decianu -
7,Mihaila — 7 ,Neacsu — 5, Camnasio — 1 ,lordache — 7 ,Cocianu — 4 ,Mici - 4
,Gavrila — 4 ,Stavariu -1 ,Racovitan — 7 ,lorga — 7, Pisiceanu — 8 interventii
,Neacsu R. — 5 interventii.

Dupa 12 etape disputate ,echipa de Tineret se afla pe locul 1 avand de
disputat inca 13 etape din care 2 turnee de sala.Dupa acest turneu ,sportivele
au intrat in vacanta prijeluita de sarbatorile de iarna ,dar o vacanta activa in
care in mod individual trebuie sa execute un program de pregatire fizica
,astfel incat pe data de 06.01.2025 sportivele sa fie gata pentru reluarea
activitatilor.
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in aceasta etapa fiind Aram& Roxana 9g, Stan Ana 6g, Gheorghe Daria 5g,

Barbu Ariana 3g, Lupascu Maria 3g, Andreescu Giulya 1g, Spanu Elena 1g.

Etapa a V-a am jucat pe teren propriu impotriva echipei SCM DUNAREA
2020 GIURGIU, un meci care nu ne-a pus probleme, unde am folosit intregul lot
de jucatoare si ne-am impus la o diferentd de 16 goluri. Marcatoarele acestui
meci au fost Arama Roxana 7g, Lupascu Maria 7g, Stan Ana 6g, Andreescu
Giulya 5g, Gheorghe Daria 3g, Spanu Elena 3g, lonescu Cosmina 1g, Barbu
Ariana 1g.

Etapa a Vla am jucat in deplasare, la Buzau cu echipa locala, LPS |.Balas
Soter , Buzau. In aceastd etapd am rulat intregul lot de jucatoare si pe parcursul

jocului, ne-am distantat la o diferenta de 12 goluri, scorul final fiind de 21-30.

Federatia Roméana de Handbal, a organizat in perioada 22-24.X1.2024, o
selectie pentru lotul national de cadete 2010-2011, la care au fost convocate si

doua sportive, de la Clubul HC. Dunarea Braila si anume:
Stan Ana Maria
Andreescu Giulya

Actiunea s-a desfasurat la Buzau unde au participat 60 de sportive,
legitimate la 40 de cluburi, urmand ca rezultatul acestor selectii sa-1 aflam

ulterior.

Campionatul a continuat dupa o pauza de 3 saptamani, in data de
05.12.2024, aducand fata in fata primele doua clasate HC. Dunarea Braila- SCM
Gloria Buzau. Aceasta etapa, s-a desfasurat la Braila, echipa oaspete
impunandu-se la o diferenta de 7 goluri (21-28). Echipa noastra a avut un joc

mai slab, impotriva unei echipe cu o mai mare experienta si un psihic mai bun



pe timpul jocului. Dupa aceasta infrangere, echipa noastra isi pastreaza sansele

pentru ocuparea locului al ll-lea si implicit calificarea la turneul VALOARE.

Campionatul a continuat cu prima etapa din retur, pe teren propriu, in
compania echipei CSO Mizil, in data de 15.12.2024. Fetele noastre au obtinut o

victorie la o diferenta de 14 goluri, scorul final fiind 35-21.

In acest meci au marcat urmatoarele jucatoare: Arama Roxana-9g, lonescu
Cosmina 1g, Perianu Maria -1g, Andreescu Giuliya -2g, Barbu Ariana-1g, Cucu
Camelia -1g, Stan Ana -7g, Albu Gabriela-1g, Spanu Elena-5 g, Gheorghe Daria-
- 7g.

In perioada 20/21.12.2024 Federatia Romana de Handbal, a organizat a
doua etapa privind selectia sportivelor nascute 2010-2011, actiune desfasurata
in localitatea Ramnicu Valcea si au fost convocate de la Clubul HC. Dunarea

Braila, urmatoarele sportive:
-Arama Roxana
-Manole Irina Maria

Ultimul joc din anul calendaristic 2024, a avut loc in localitatea Ramnicu
Sarat, cu echipa CSM Ramnicu Sarat, etapa la care nu au participat cele doua
jucatoare convocate la lot si nici jucatoarea Lupascu Maria, fiind internata in
spital. Cu toate ca au lipsit din teren cele trei jucatoare titulare, echipa HC
Dunarea Braila, s-a impus in teren la o diferenta de 11 goluri, scorul final fiind 24-
35.

Marcatoare de exceptie in acest meci a fost jucatoarea Stan Ana, care a

fnscris nu mai putin de 17 goluri, in acest meci. Au mai marcat urmatoarele



jucitoare:Spanu Elena -7g, Gheorghe Daria-4g, Barbu Ariana -39, Andreescu

Giulya-3g, lonescu Cosmina -1g.

Echipa noastra a terminat anul, pe locul al Il lea , cu o singura infrangere si
8 victorii, rezultate care ne dau speranta, ca ne vom califica mai departe in grupa
Valoare.In aceastd perioada echipa a avut, o ascensiune valorica buna,

acumuland experienta de la meci la meci.

in data de 21.12.2024, Clubul HC. Dunarea Braila, a organizat un
eveniment ,,Magia Craciunului,,. La aceasta activitate au participat 400 de copii,
- din mediul urban si rural. Actiunea s-a desfasurat in sala Polivalenta, copii
clubului din cele cinci centre zonale din judet si cei din municipiul Bréila, fiind
alaturi si interactionand cu jucatoarele de la echipa de senioare si s-au bucurat

impreuna de cadourile primite de la Mos Craciun.

Pana la finalul anului , echipa de junioare Ill de la HC Dunarea Braila, a
continuat pregétirea . In luna ianuarie echipa va participa in perioada 10-12.01.
la un turneu de pregétire, la Brasov, campionatul se reia in data de 26 ianuarie

pe teren propriu, in compania echipei LPS Braila.
in aceast& perioada competitionald, am lucrat la urmatoarele aspecte:

-prinderea si pasarea mingii din alergare, aruncari la poarta din saritura,
din alergare , de pe picioare, atacarea adversarului aflat in posesia mingii Si
scoaterea mingii din dribling, fente de pasare si aruncare de asemeni blocarea

mingiilor aruncate la poarta.

Am lucrat si la pregatirea tactica, consolidand marcajul (strans si la
supraveghere) si a demarcajului direct, precum si la permanenta atacare a
adversarului direct aflat Tn posesia mingii.



Am consolidat relatiile dintre jucatoare, a diversitatii posturilor pe care
joacd, prin implementarea unor actiuni tactice simple ( incrucisari, Tnvaluiri,

transformari) atat in timpul lectiilor de antrenament cét si in jocurile scoala.

Pregatirea fizicd a continuat cu educarea capacitatilor coordinative si cu
dezvoltarea vitezei ( de deplasare si de executie). Forta am dezvoltat-o in forma

ei generald, accentul fiind pus pe dezvoltarea marilor grupe musculare.

Rezistenta a fost dezvoltata tot in forma ei generald, in regim aerob si

anaerob.

In aceastd perioada am reusit sa intarim relatiile de joc , sa rulam intregul

lot de jucatoare si sa aflam punctele slabe, la care trebuie sa mai lucram .

Un obiectiv principal si continuu este selectia si initierea noilor copii la
Clubul HC. Dunarea Braila, selectie pe care am facut-o si o vom face prin
anunturi in mass-media si prin cautarea si promovarea prin gcoli, a handbalului ,
pentru a descoperi copii talentati cu inclinatii pentru a practica aceasta ramura

sportiva.

PROGRAMUL DE PREGATIRE AL ECHIPEI

Din data de 01.10. 2024-31.12.2024 pregatirea echipei are loc in zilele de
luni, marti, miercuri ,joi, vineri de la ora 18.00 péna la ora 19.30. Antrenamentele

se desfasoara in sala de jocuri LPS Bréila, si Sala Polivalenta ,,Danubius,, .
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Avénd in vedere varsta copiilor (13-14 ani), pregatirea tehnico-tactica are
un rol foarte important, la aceasta varsta, urmarim sa punem bazele unor
deprinderi motrice de baza si formarea automatismelor (A,B,C-ul handbalului ),
deprinderi care in viitor, vor avea un rol esential in evolutia lui , ca sportiv de

performanta .

Dupa aceastd prima parte a campionatului, vom incerca sa remediem
punctele slabe, din pregatirea tehnico-tactica. cét si pregatirea psihicd pentru
competitie .

| In viitor , vom incerca sé& participam la mai multe jocuri de pregétire , pentru
a capata experienta de joc si pentru a fi constantiin timpul jocului .

Vom continua selectia la aceastad grupd pentru a crea un grup cat mai
omogen , vom creste intensitatea antrenamentelor si in acelasi timp a pregétirii
fizice cét si tehnico-tactica.

Conditiile de antrenament au fost foarte bune, conducerea clubului, oferind
echipamente si materiale de antrenament si de joc , pentru o buna desfasurare

procesului instructiv educativ.



Esalonarea continutului pregatirii:

Obiective:

1. Invétarea tehnicii , alergarii corecte:
-Invétarea tinerii si  transmiterii  mingii
2. Dezvoltarea vitezei de deplasare
-Invéatarea migcarii in teren —in aparare
3. Dezvoltarea vitezei de deplasare
-Imbunatatirea motricitatii generale,
4. Dezvoltarea vitezei de reactie
-imbunatatirea motricitatii generale,
-Invatarea prinderii si pasérii mingii de pe loc.
5.Consolidarea miscarii in teren — in atac.
-consolidarea prinderii si pasarii de pe loc.
-invatarea prinderii si pasarii din deplasare.
-Consolidarea prinderii si pasarii din deplasare.
-Dezvoltarea rezistentei generale .
6. Invatarea aruncérii de pe loc .
-Dezvoltarea motricitatii generale .
7.Imbunatatirea tehnicii migcarii in teren , in atac .
- Consolidarea aruncatrii la poarta de pe loc .
8. Imbunatatirea tehnicii miscarii in teren , in aparare.

- pozitie fundamentala , deplasare stédnga, dreapta ;



MIJLOACE SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A INCEPATORILOR (JOCURI
DINAMICE SI PREGATITOARE, STAFETE SI CONCURSURI , EXERCITII

SPECIFICE).
1 Miscarea in teren
-prinde-I pe ultimul ;
- De-a prinsa cu taierea drumului;
- Navodul;
- Cursa cu numere
- Labirintul ;
- urmareste-I pe cel cu mingea,
- stafete cu : alergare cu fata si cu spatele , intoarceri, opriri, saritur,
schimbari de directie;
-Alergare cu pagsi adaugati (lateral, inainte si inapoi) si pasi incrucigati;

2. Scoala mingii:
- jonglerii cu mingea;
- mingea peste pod ;
- mingea pe sub pod ;
- mingea in val;
-gtafete , cu transportul mingiilor ,
- stafete cu rostogolirea a doua mingi;
3. Prinderea si pasarea mingii:
-mingea la capitan;
-paseaza numarului strigat;
-stafete cu pase in doi;
-pase in doi si trei jucatori de pe loc,

- pase in triunghi cu iegire la minge;



-pase in zigzag,
-pase in patrat,
- pase din alergare , intre 2-3-4 jucétori, fara si cu aruncare ;
-suveica simpla,
-suveica dubla fara si cu aruncare;
-la nivel de inter stanga si dreapta , pase in patrundere si retragere la coada
sirului;
-la nivel de inter stanga , inter dreapta si centru , pasé cu patrundere gi
retragerea la coada sirului: Aruncarea la poarta (de pe loc ),
-mingea la tinta;
-arunca cel strigat;
-doboara mingea;,
-cursa cu ochire;
- concurs de aruncare la distanta;
-aruncari la poarta de pe loc (lovirea barii verticale sau orizontale),
-aruncari la poarta , precedate de pase de pe diferite posturi,
-aruncari la poarta , precedate de dribling;
-aruncari la poarté cu pasi incrucisati,
_-aruncari la poarta din saritura;

-aruncari la poarta peste banca de gimnastica,

4.Driblingul

-drum lung cu dribling;

-Cursa cu numere , cu dribling;

-dribling printre jaloane;

-Dribling pe loc , cu bratul indeméanatic si cu cel neindemanatic;

-dribling din alergare , in linie dreapta ;
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Plan de pregatire:
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Antrenament | Antrenament | Antrenament
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Antrenament | Antrenament | Antrenament | Participare
Sala LPS Sala LPS Sala LPS Cupa
Toamnei

Mesociclul 2, care se desfisoari intre septembrie si noiembrie, este crucial pentru
pregatirea fizica si tehnico-tactica in handbal, cu scopul de a optimiza performanta echipei. Iata
cum se structureaza fiecare dintre obiectivele principale:

1. Imbunatatirea capacititii anaerobe

e Obiectiv: Cresterea rezistentei la eforturi intense pe termen scurt, necesara in momentele
de accelerare, sprinturi, sau actiuni de atac si aparare rapida.
e Metode de antrenament:
o Antrenamente intervalice de mare intensitate (HIIT): Serii de sprinturi pe
distante scurte urmate de pauze scurte.



Exercitii pliometrice: Sarituri, lansari de mingii medicinale pentru a dezvolta
explozia musculara.

Simulédri de meciuri: Activitdti de tip "joc" In care intensitatea este maxima
pentru perioade scurte, imitand conditiile reale de meci.

2. Dezvoltarea fortei specifice

Obiectiv: Intdrirea grupurilor musculare relevante pentru handbal (umeri, brate, trunchi,
picioare), pentru a imbunatati stabilitatea si eficienta in aruncari si miscari rapide.
Metode de antrenament:

(¢]

Exercitii cu greutiti libere: Focalizate pe grupele musculare utilizate in handbal,
precum genuflexiuni, fandari, ridicéari de greutati pentru forta picioarelor si
exercifii pentru brate si umeri.

Exercitii functionale: Antrenamente cu mingii medicinale, kettlebells, si benzi
elastice, adaptate la miscdrile reale din handbal.

Antrenamente pe stabilitate: Exercitii pe platforme instabile sau cu greutati,
pentru dezvoltarea echilibrului si a fortei de baza.

3. Consolidarea tehnicilor de joc

Obiectiv: Perfectionarea abilitatilor tehnice esentiale, cum ar fi pasele, aruncarile si
deplasarea, pentru a asigura o performanta constanta in timpul meciurilor.
Metode de antrenament:

e}

Repetitii tehnice: Exercitii pentru imbunatétirea preciziei in aruncdri si pase,
concentrandu-se pe executia corecta si rapida.

Drill-uri de coordonare: Exercitii care combind mai multe tehnici, cum ar fi
driblingul, pasele si aruncarile in succesiune rapida.

Antrenamente de vitezi de reactie: imbunititirea capacititii de a reactiona
rapid la stimuli, cum ar fi schimbarile bruste de directie sau pasele neasteptate.

4. Dezvoltarea tacticii individuale si de echipi

Obiectiv: Formarea i Tmbunatatirea strategiilor de joc la nivel individual si colectiv, prin
integrarea unor scenarii specifice de meci.
Metode de antrenament:

(@]

Exercitii tactice: Crearea si exersarea unor scenarii de joc specifice, cum ar fi
atacurile rapide sau apdrarea organizatd, cu accent pe rolurile individuale si
interactiunea intre jucatori.

Simulari de meciuri: Meciuri amicale sau sesiuni de joc organizate, in care sunt
aplicate tacticile exersate, permitand jucatorilor sa-si adapteze deciziile in conditii
reale de meci.

Analizi video: Vizualizarea si analiza tacticilor proprii si ale echipei adverse
pentru a identifica punctele forte si slabe si pentru a adapta strategia.

Acest mesociclu imbina elementele de pregétire fizicad cu cele tehnico-tactice, asigurand o
dezvoltare completd a jucatorilor, atat individual, cét si la nivel de echipa.



In luna octombrie, accentul este pus pe cresterea intensitatii si complexitatii
antrenamentelor tehnico-tactice, avand ca obiectiv perfectionarea si aplicarea eficientd a
tehnicilor si tacticilor de joc in conditii similare celor din meciuri reale. latd detalierea fiecarei
sectiuni de pregatire:

1. Antrenamente tehnico-tactice: Cresterea intensititii si complexititii
o Obiectiv: Imbunititirea abilittilor tehnice si a intelegerii tactice prin antrenamente
intense, care sa reflecte situatii reale din joc.
e Metode:

o Exercitii pentru precizia paselor si aruncarilor: Se vor efectua drill-uri intense
pentru a creste precizia si viteza paselor, cu diferite tipuri de pase (pase lungi,
scurte, In migcare), precum si aruncari din diferite pozitii si unghiuri.

o Dribling controlat: Jucatorii trebuie sé 1si mentina controlul asupra mingii sub
presiune, in timp ce se deplaseaza rapid pe teren, trecand prin diferite obstacole
sau adversari.

o Pozitionare corecti in aparare si atac: Exercitii specifice de pozitionare pentru
a imbunatati plasarea corecta a jucatorilor atat in atac, cat si in aparare,
maximizand eficienta actiunilor si reducand vulnerabilitatile.

2. Simuliri de meciuri: Situatii reale din joc

e Obiectiv: Dezvoltarea capacitatii de decizie rapida si coordonarea in echipa prin
replicarea fazelor reale de joc.
e Metode:

o Simuléri de faze de atac si aparare: Organizarea unor scenarii specifice de joc,
cum ar fi atacuri rapide, contraatacuri sau aparare zonald, in care jucitorii sunt
nevoiti sa ia decizii rapide si corecte in functie de situatia din teren.

o Meciuri scurte cu obiective precise: Se vor organiza jocuri scurte cu scopuri
tactice clare (de exemplu, marcarea dintr-un anumit tip de atac sau mentinerea
apdrarii pentru un anumit interval de timp).

o Exercitii de tranzitie rapida: Schimbarea rapida de la aparare la atac si invers,
dezvoltand capacitatea de a reactiona si de a ajusta tactica echipei in timp real.

3. Tactici individuale si de echipa

 Obiectiv: Imbunitatirea intelegerii si aplicarii tacticilor de Jjoc, atét la nivel individual,
cat si colectiv.
e Metode:

o Atacuri in functie de pozitia adversarilor: Se exerseaza modul in care jucitorii
trebuie si se adapteze la pozitiile adversarilor, alegind strategia de atac optimi,
cum ar fi jocul prin pivot, aruncari din extrema sau atacuri pe centru.

o Apararea in zone: Se pune accent pe apararea organizata in zone, antrenand
echipa sa acopere spatiile cheie si sd colaboreze eficient pentru a bloca atacurile
adversarilor.

o Tactici de reactie la diverse situatii de joc: Se dezvolta solutii pentru scenarii
specifice, cum ar fi inferioritatea numerica, apararea contra jucitorilor puternici
sau strategii pentru a sparge apararea in inferioritate.



Rezultate asteptate:

» O crestere a preciziei si consistentei tehnice in pase, aruncari si dribling.

o Imbunatitirea capacitatii de a lua decizii rapide in timpul fazelor de atac si aparare.

o Intelegerea profunda a tacticilor individuale si de echipa, permitand jucatorilor sa
actioneze rapid si eficient in functie de pozitia si miscarile adversarilor.

Luna octombrie, prin intensificarea antrenamentelor si simuldrile de joc, pregateste echipa
pentru a reactiona rapid si eficient in orice situatie de joc, creand o fundatie solida pentru
performantd in competitii. Antrenamentele vor combina tehnica individuald, tacticile colective si
exercitii de simulare a situatiilor de joc.

Saptiamaéana 1
Antrenament 1: Consolidarea tehnicii de baza

o Incilzire (10 min):
o Alergare usoara cu mingea in mana.
o Exercitii de stretching dinamic (fandari, balansari ale bratelor, rotiri de trunchi).
e Tehnica individuala (25 min):
o Pase la diferite distante: Exercitii Tn perechi pentru precizia si rapiditatea paselor,
in conditii de joc.
o Dribling controlat: Exercitii de dribling printre jaloane cu schimbare de directie
si viteza.
o Arunciri la poarta: Se exerseazd aruncari din diferite pozitii si unghiuri (din
miscare si pozitie fixa).
e Joc tactic (20 min):
o Pozitionare in apirare si atac: Exercitii de pozitionare corecta in atac si aparare,
cu accent pe reactiile rapide si marcajul om la om.
o Meci 3 vs 3: Se exerseaza tranzitia rapidd din aparare in atac.
o Refacere (5 min):
o Stretching usor si respiratie controlata.

Antrenament 2: Dezvoltarea jocului colectiv

o fncilzire (10 min):
o Alergare cu schimbari de directie si viteza.
o Exercitii de mobilitate si activare musculara.
e Tehnica si coordonare (20 min):
o Exercitii in perechi: Pase scurte si lungi, cu accent pe coordonarea cu partenerul.
o Dribling si arunciri: Exercitii de dribling combinat cu aruncari la poarta, accent
pe precizia aruncarilor.
e Tactica ofensiva (25 min):
o Atac pozitional: Exercitii de organizare a atacului in echipa, formarea de grupuri
pentru a crea spatii.
o Miscare fird minge: invitarea miscarilor de deschidere si de iesire la pas.
e Meci4 vs4 (10 min):
o Se pune accent pe colaborare in atac si aparare, aplicand tactica Invatata.



e Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare activa.

Antrenament 3: Reactie rapida si jocuri pe viteza

o Incilzire (10 min):
o Alergare usoara, exercitii de dribling si schimbari de directie.
o Stretching dinamic.
o [Exercitii de viteza si reactie (20 min):
o Pase sub presiune: Se exerseazd pase rapide 1n conditii de presiune, cu aparare
pasiva.
o Schimbdri de directie: Driblinguri rapide cu schimbari de directie si viteza in
fata aparatorilor pasivi.
o Situatii tactice (25 min):
o Atac rapid: Se exerseazd atacul rapid dupa recuperarea mingii din aparare.
o Aparare organizata: Se lucreaza la pozitionare si colaborare intre aparatori.
e Meci5 vs5 (10 min):
o Se aplicd tehnicile de atac si aparare sub presiunea jocului real.
o Refacere (5 min):
o Stretching usor si exercitii de relaxare.

Saptiméana 2
Antrenament 1: Precizia si controlul paselor

o [Incilzire (10 min):
o Alergare usoara cu mingea, pase scurte intre coechipiere.
o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.

o Exercitii de pase (30 min):
o Pase rapide: Exercitii in perechi si grupuri mici pentru pase rapide si precise.
o Pase cu deplasare: Exercitii in care jucdtoarele se deplaseaza constant si paseaza

in miscare.
—~ e Tehnica de aruncare (20 min):

o Aruncari de la distante variate, cu accent pe precizia si plasamentul mingii.

o Refacere (5 min):
o Stretching si exercitii de relaxare activa.

Antrenament 2: Dezvoltarea tacticii de echipa

o lncilzire (10 min):
o Alergare usoara si exercitii de coordonare.
o Stretching dinamic.
o Exercitii de tactica ofensiva (30 min):
o Atacuri pozitionale: Se lucreaza la organizarea atacului in echipa, cu pase rapide
s1 schimbari de pozitie.
o Simulari de faze de atac: Se exerseaza pozitionarea corectd a jucatoarelor in
fazele de atac.
e Tactica defensiva (20 min):



o Apirare om la om: Se lucreaza la marcajul individual, cu accent pe pozitionare
si reactia rapida la miscarile adversarului.
o Apdrare zonala: Exercitiu de acoperire a spatiilor in apdrare.
e Refacere (5 min):
o Stretching usor si exercitii de respiratie.

Antrenament 3: Simuléri de joc

o fncilzire (10 min):
o Alergare cu mingea, pase rapide si exercitii de coordonare.
o Stretching dinamic.
o [Exercitii de atac rapid (20 min):
o Atacuri pe contraatac: Exercitii pentru tranzitia rapidd din apdrare 1n atac.
o Arunciri rapide: Exercitii de finalizare a atacului cu aruncdri la poartd din
miscare.
Y e Meciscurt 6 vs 6 (20 min):
o Meci scurt in care jucatoarele exerseaza tacticile invatate n situatii de joc reale.
o Refacere (5 min):
o Stretching si exercitii de relaxare.

Saptiména 3
Antrenament 1: Forta specifica si tehnica individuala

o fncilzire (10 min):
o Alergare cu schimbari de viteza si directie.
o Stretching dinamic.
o Exercitii de forta specifica (25 min):
o Exercitii cu mingea medicinale: Tractiuni, impingeri, aruncari de mingea
medicinala pentru dezvoltarea fortei in brate si trunchi.
o Exercitii de rezistenta: Sprinturi si driblinguri combinate cu exercitii de
rezistentd (genuflexiuni, fandari).
= e Tehnica individuala (20 min):
o Dribling si pase precise in conditii de joc.
o Refacere (5 min):
o Stretching si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Tactica si colaborare in echipa

o Incilzire (10 min):

o Alergare cu mingea, pase rapide si schimbari de directie.

o Stretching dinamic.
e Tactica ofensiva (30 min):

o Atac organizat: Formarea atacului pozitional cu accent pe colaborarea intre

jucatoare.

o Crearea de spatii: Exercitii pentru deschiderea spatiilor si finalizare rapida.
o Tactica defensiva (15 min):

o Aparare zonala si om la om, cu accent pe colaborare si blocarea spatiilor.



o Refacere (5 min): Stretching si exercitii de relaxare.
Antrenament 3: Joc si decizie rapida

o fncilzire (10 min):
o Alergare cu mingea si exercitii de dribling si pase.
o Stretching dinamic.
e Simuléiri de joc (35 min):
o Situatii de atac si apirare: Exercitii de tranzitie rapida intre apdrare i atac, cu
decizii rapide.
o Meci 6 vs 6: Aplicarea tacticilor in situatii reale de joc.
o Refacere (5 min): Stretching si relaxare.

Sdptaméana 4
Antrenament 1: Tehnica individuala si forta specifica

o (incilzire (10 min):
o Alergare usoara cu mingea, schimbari de directie si viteza.
o Exercitii dinamice de mobilitate (rotiri de trunchi, balansari de brate, fandari).
e Tehnica individuala (20 min):
o Dribling printre jaloane: Exercitii pentru controlul mingii in dribling, cu accent
pe schimbari rapide de directie.
o Pase in miscare: Jucitoarele lucreaza in perechi, exersand pasele in migcare, la
diferite distante si unghiuri.
o Aruneirila poartd: Aruncdri din miscare, cu accent pe precizie si plasarea
mingii.
o Exercitii de forta specifica (20 min):
o Sprinturi si exercitii pliometrice: Serii scurte de sprinturi combinate cu sarituri
peste obstacole.
o Forta explozivi: Exercitii cu mingea medicinala (aruncari si impingeri) pentru
dezvoltarea fortei bratelor.
o Joc tactic (15 min):
o Apdrare om la om: Se exerseaza pozitionarea corecta in aparare, cu accent pe
marcaj strans si reactie rapida.
o Atac organizat 3 vs 3: Se exerseaza organizarea unui atac rapid si tranzitia din
aparare.
o Refacere (5 min): Stretching usor si respiratie controlata.

Antrenament 2: Dezvoltarea jocului colectiv

o Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbdri rapide de directie si viteza, combinatd cu pase rapide.
o Exercitii de activare si stretching dinamic.
e Tactica ofensiva (25 min):
o Atac organizat: Se exerseaza tactici pentru atacul pozitional, cu accent pe
colaborarea intre jucitoare si crearea de spatii.
o Finaliziri rapide: Exercitii de finalizare a atacului, cu aruncéri rapide la poarta.



o Tactica defensiva (20 min):
o Apdrare zonala: Se lucreaza la acoperirea eficienta a spatiilor si ajutorul intre
coechipiere in aparare.
o Apiérare om la om: Exercitii pentru blocarea adversarelor, cu accent pe
pozitionare si comunicare in echipa.
e Meci4 vs4 (10 min):
o Se exerseazd tactica defensiva si ofensiva intr-o simulare de meci.
o Refacere (5 min): Stretching si relaxare activa.

Antrenament 3: Jocuri pe viteza si decizie rapida

o Incilzire (10 min):
o Alergare usoara cu mingea, pase rapide si exercitii de dribling.
o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.
o Exercitii de viteza si reactie (25 min):
o Sprinturi scurte: Sprinturi pe distante scurte, urmate de pase rapide si aruncari la
poarta.
o Exercitii de reactie: Situatii rapide de joc in care jucétoarele trebuie sa
reactioneze imediat la schimbarile din atac si aparare.
e Simuléiri de joc (25 min):
o Situatii de atac si apdrare: Se exerseaza tranzitiile rapide din aparare in atac, cu
accent pe decizii rapide si colaborare.
o Meci 5 vs 5: Se pune accent pe aplicarea tacticilor invétate si luarea de decizii
rapide sub presiune.
Refacere (5 min): Stretching usor si exercitii de relaxare.

Saptamana 5
Antrenament 1: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale

o fncilzire (10 min):
o Alergare usoard si schimbari de directie cu mingea.
o Stretching dinamic pentru mobilitate.
e Tehnica individuala (25 min):
o Dribling si pase rapide: Se exerseaza driblingul cu schimbari de directie rapide
si pasele precise la distante variate.
o Arunciri la poarta: Exercitii pentru aruncdrile la poarta din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.
o Tactica individuala (20 min):
o Pozitionare corecti in atac: Se lucreaza la pozitionarea corecta a jucatoarelor
pentru a deschide spatii in aparare.
o Apadrare individuali: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.
o Refacere (5 min):
o Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 2: Simuliri de joc si coordonare colectiva

o fincilzire (10 min):



o Alergare usoara si exercitii de dribling si pase in perechi.
o Stretching dinamic.
o Tactica ofensiva (30 min):
o Atacuri pozitionale: Exercitii de organizare a atacului cu pase rapide si
schimbari de pozitii.
o Finalizare din miscare: Exercitii pentru finalizarea atacurilor cu aruncari la
poarta.
o Tactica defensiva (20 min):
o Aparare in zoni: Se lucreaza la blocarea spatiilor si organizarea defensiva.
o Aparare om la om: Exercitii de blocare si reactie rapida la miscarile adversarului.
o Refacere (5 min): Stretching usor si exercitii de respiratie.

Antrenament 3: Meci complet si analiza tactica

o fncilzire (10 min):
o Alergare cu mingea, pase rapide si schimbari de directie.
o Stretching dinamic.
e Simulare de meci (30 min):
o Meci 6 vs 6: Meci complet in care jucdtoarele aplica toate tacticile invétate. Se
pune accent pe luarea deciziilor rapide si coordonarea in echipa.
o Analiza tactica: Pe parcursul meciului, antrenorul ofera feedback imediat pentru
imbunatatirea pozitionarii si deciziilor in joc.
o Exercitii de finalizare (10 min):
o Aruncari la poarta din diferite pozitii pentru a exersa precizia si tehnica de
finalizare.
o Refacere (5 min): Stretching si relaxare activa.

Echipa HC Dunérea Braila a participat la Cupa Toamnei, desfasuratd in 31.10.2024 la
sala LPS BRAILA, avand in program trei jocuri de pregitire pentru junioare IV feminin. Aceast
competitie a fost o oportunitate excelenta pentru a testa abilitatile echipei intr-un cadru
competitiv si pentru a evalua progresul individual si colectiv al jucitoarelor. in cadrul
competitiei, echipa a disputat trei meciuri, fiecare avand caracteristici si provocari specifice.

Aspecte Pozitive

1. Colectivitate si Comunicare: in meciul impotriva LPS Briila, echipa a demonstrat o
comunicare bund $i o organizare mai eficienta, reusind sa 1si coordoneze miscarile pe
teren si sa execute strategia de atac.

2. Capacitatea de Adaptare: In meciul cu CSM Galati, echipa a aritat capacitatea de a se
adapta si a reveni in joc dupa un inceput slab, ceea ce este un semn pozitiv pentru
viitoarele competitii.

3. Vigorile Individuale: Unele jucatoare au reusit sa realizeze actiuni individuale
remarcabile, inscriind goluri importante, ceea ce dovedeste talentul individual si
potentialul de dezvoltare.

Aspecte care necesitd imbunatatiri



1. Deficiente in Apirare: Apararea a avut slabiciuni semnificative, inclusiv probleme de
pozitionare si coordonare in fata atacurilor adverse. Aceasta a dus la goluri usoare primite
si a subliniat nevoia de antrenamente specifice pentru consolidarea jocului defensiv.

2. Atac Individual vs. Colectiv: Majoritatea golurilor au fost marcate prin actiuni
individuale, ceea ce sugereaza ca echipa nu a reusit sd dezvolte suficiente strategii de atac
colectiv. Este esential sa se lucreze pe exercitii care s promoveze colaborarea si si
incurajeze jucdtoarele s caute optiuni de pasare si sd se pozitioneze corect pe teren.

3. Tehnici individuala: Au existat probleme frecvente la prinderea mingii, pasa si
orientarea pe teren. Jucatoarele nu au reusit intotdeauna sa identifice jucitorul liber sau s
se pozitioneze eficient in raport cu adversarii, ceea ce a dus la pierderea mingii si la
ocazii de atac pentru echipa adversa.

Concluzie

Participarea echipei HC Dunérea Braila la Cupa Toamnei a fost o experientd valoroasa,
oferind oportunititi de invatare si dezvoltare. Rezultatele obtinute si evaluarea performantelor

subliniaz atat realizarile, cat si provocdrile cu care ne confruntim.
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Noiembrie: Pregitirea pentru competitii si continuarea dezvoltarii fizice si
tehnico-tactice

* Antrenamente specific orientate pe pregitirea competitionala: Se introduce un volum
mai mare de situatii de joc si exercitii specifice pentru pregatirea competitionald. Acestea
includ jocuri de echipa cu scor, pentru a simula presiunea unui meci oficial.

e Antrenamente fizice si tactice: Continuarea consoliddrii capacitdtii anaerobe si a fortei,
cu exercitii suplimentare de viteza, explozie si agilitate. De asemenea, se continua
dezvoltarea tacticii de joc, exersand diferite faze ale meciului si dezvoltand cooperarea
intre coechipiere.

o Feedback si analiza video: Daca este posibil, se introduc elemente de feedback video
pentru a corecta miscdrile jucdtoarelor si a imbunatati pozitionarea si deciziile tactice pe
teren.

Microcicluri in mezociclul 2 Noiembrie

Pentru acest mezociclu, scopul este sa crestem intensitatea antrenamentelor tehnico-
tactice, astfel incat sd-si imbunatateasca abilitatile tactice si tehnice, dar si conditia fizica
generald. Obiectivele fiecarui antrenament sunt structurate pentru a se concentra pe aspecte
specifice, respectand caracteristicile de dezvoltare ale copiilor de aceasta varsta si nevoia de joc
si competitie in activitati.

Microciclu 1:

Antrenament 1: incilzire, Jocuri pe Faze, Atac Pozitional si Aparare
Individuala

e Durata: 90 minute
» Obiective: Imbunatitirea tacticilor individuale si colective pe faze de atac si aparare.

1. incilzire (15 minute)

e Alergare usoari si mobilitate articulara — 5 minute.

 Exercitii de activare: Exercitii de coordonare (ex. mers in pas sarit, pas cu ridicarea
genunchilor) — 5 minute.

» Joc de incilzire: Pasa si alergare in perechi, cu scopul de a introduce dinamism in
miscare si reactie rapidd — 5 minute.

2. Faze de Joc: Atac si Aparare (25 minute)

» Atac organizat (7 minute): Antrenarea atacului pozitional. Exercitii in care atacul
trebuie sa treaca mingea prin toti jucatorii tnainte de finalizare.

* Aparare individuali (8 minute): Exercitii 1 contra 1 si 2 contra 2. Concentrare pe
pozitionare, mentinerea distantei si anticiparea miscérii adversarului.

 Exercitii de tranzitie rapidi (10 minute): Tranzitie rapida din aparare in atac, cu accent
pe adaptabilitatea in migcare si viteza.



3. Consolidarea Tacticilor de Echipa (20 minute)
e Atac Pozitional (10 minute): Dezvoltarea unei strategii de atac pozitional in functie de
apdrarea adversa.
o Coordonare si pase in echipi (10 minute): Exercitii de coordonare si sincronizare a
paselor in echipd, cu obiectivul de a mentine viziunea asupra spatiului.
4. Exercitii de Aparare Individualad (20 minute)
o Exercitii in perechi, axate pe blocajul adversarului si recuperarea mingii.

5. Revenire si stretching (10 minute)

o Stretching general si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Simulari de Joc si Tranzitia Aparare-Atac

e Durata: 90 minute
o Obiective: Imbunatatirea tacticilor de echipa si a tranzitiilor rapide din apdrare in atac.

1. incilzire (15 minute)
o Alergare usoara si mobilitate articulara — 5 minute.
o Joc de incilzire: "Scapa de minge" — copiii trebuie sa paseze cat mai rapid intre ei intr-
un timp limitat — 10 minute.
2. Simulari de joc (6 contra 6) (25 minute)
o Jocuri de atac si aparare: Meciuri 6 contra 6, fiecare echipa jucand alternativ pe fazele
de aparare si atac.
o Feedback in timp real: Scopul este de a corecta pozitionarea si deciziile tactice ale
jucatorilor in timpul jocului.

3. Lucru pe Tranzitie Aparare-Atac (20 minute)

» Exercitii de tranzitie rapida din aparare in atac, cu accent pe viteza si plasarea rapida in
teren.

4. Imbunatatirea tacticii de aparare colectiva (20 minute)
o Exercitii de aparare zonala si pozitionare in teren pentru o acoperire eficienta a spatiului.

5. Revenire si stretching (10 minute)



Antrenament 3: Antrenament Fizic si Tehnic

¢ Durata: 90 minute
e Obiective: Dezvoltarea fortei si a vitezei de reactie, combinat cu tehnica.

1. incilzire (15 minute)
¢ Circuit de mobilitate si coordonare: Sarituri usoare, alergare laterala, skipping — 10
minute.
o Exercitii cu mingea: Pase scurte si lungi in perechi, la semnal auditiv pentru a creste
reactia.

2. Antrenament Fizic de Intensitate Moderati (20 minute)

e Circuit de forta si rezistenti: Genuflexiuni, sarituri pe loc, flotari asistate (cu partener)
— fiecare exercitiu 30 secunde, cu 30 secunde pauza intre seturi.

3. Exercitii de Forta Exploziva (20 minute)
e Antrenament pliometric: Sarituri pe doua picioare, sarituri peste obstacole mici,
sprinturi scurte — 10 minute.
» Exercitii cu mingea: Lansari de minge din pozitie statica, pentru dezvoltarea fortei
bratelor.
4. Exercitii Tehnice (15 minute)
 Pase si deplasiri rapide in perechi: Cu accent pe precizie si viteza.
 Jocuri 3 contra 3: Scopul este de a imbunatati controlul mingii si reactia rapida la

deciziile tactice.

5. Revenire si stretching (10 minute)

Antrenament 4: Jocuri de Echipa si Exersarea Tacticilor Rapide

e Durata: 90 minute
 Obiective: Dezvoltarea viziunii de joc si exersarea tacticilor de echipa in mod creativ.

1. incilzire (15 minute)
e Exercitii de mobilitate si coordonare: 5 minute.
e Jocuri de incilzire: Ex. "Pasa si Fugi", un joc de echipa care include pase rapide sl

miscari de tranzitie — 10 minute.

2. Jocuri de Echipa (30 minute)



o Jocuri 5 contra 5: Fiecare echipa trebuie sa finalizeze rapid pentru a dezvolta
capacitatea de a reactiona rapid. N :

o Concentrarea pe viziune si pozitionare: Accent pe anticiparea miscarilor adversarului
si reactii rapide.

3. Exersarea Tacticilor Rapide (20 minute)

o Jocuri pe contraatac: Exercitii de contraatacuri rapide, cu schimbari rapide de pozitie si
finalizare precisa. e . ‘

o Tranzitii din apérare in atac: Antrenorul semnalizeaza tranzitiile, iar echipele trebuie
sd reactioneze instant.

4. Revizuirea tacticilor de joc (15 minute)

o Discutii si feedback: Se ofera sfaturi individuale si colective pentru imbunatatirea
tacticilor si cooperarii in echipa.

5. Revenire si stretching (10 minute)

Microciclu 2:

Antrenament 1: Tehnico-Tactic si Simuliri de Faze de Joc

e Durata: 90 minute

 Obiective: Consolidarea tacticilor de atac si aparare zonala, aplicarea acestora in faze de
joc simulate.

1. incilzire (15 minute)

» Alergare usoari (5 minute): Alergare pe toati suprafata terenului.

 Exercitii de mobilitate si coordonare: Mers pe varfuri, alergare cu genunchii ridicati,
extensii laterale.

» Joc deincilzire: “Pase In miscare” — jucitoarele fac pase in timp ce se deplaseaza in
teren, mentinandu-si pozitia si viteza.

2. Exercitii tehnico-tactice si simuliri de faze de joc (35 minute)

» Atac Pozitional (15 minute): Exersarea atacului pozitional cu accent pe pase rapide si
plasamente strategice. Se pune accent pe decizii rapide si coordonarea intre coechipiere.

* Simulare 3 contra 3 in atac si apirare zonali (10 minute): Apararea se pozitioneaza in
zona pentru a bloca atacul, iar jucitoarele din atac trebuie si gdaseascd brese pentru a
finaliza.

e Tactici de apdrare zonali (10 minute): Exercitii de pozitionare, acoperirea spatiilor
libere $i comunicare in apirare.

3. Exerecitii de coordonare si vitezi (15 minute)

* Sprinturi scurte cu schimbiri de directie: Pentru dezvoltarea reactiei rapide.



o Deplasiri laterale si blocaje: Exercitii de miscare defensiva si pozitionare.

4. Meci scurt (20 minute)

e Joc 6 contra 6: Fiecare echipa aplica tacticile exersate. Antrenorul ofera feedback pe
parcurs, corectand pozitionarea si deciziile tactice.

5. Revenire si stretching (5 minute)

o Stretching general pentru relaxarea musculaturii si revenirea dupa efort.

Antrenament 2: Forta Specificia, Mobilitate si Jocuri de Tranzitie

e Durata: 90 minute
e Obiective: Dezvoltarea fortei specifice si mobilitatii, imbunatatirea tranzitiei aparare-atac.

1. incilzire (15 minute)
o Exercitii de mobilitate dinamici: Rotiri de trunchi, lunges, mobilizare articulatiilor.
» Exercitii cu mingea: Pase in perechi si deplasare, pregatind jucatoarele pentru exercitiile
de forta.
2. Exercitii de Forta Specifici (20 minute)
 Exercitii cu banda elastici (10 minute): Mers in lateral cu banda elastica, genuflexiuni
cu banda pentru dezvoltarea fortei in picioare.
e Greutiti mici (10 minute): Exercitii pentru trunchi si brate (ex. extensii, ridicari laterale)
pentru dezvoltarea fortei si rezistentei.

3. Mobilitate si coordonare (15 minute)

e Circuit de mobilitate: Mers in patrupedie, intinderi active, exercitii de echilibru.
 Jocuri de coordonare: Exercitii de coordonare pe sciri de agilitate, combinate cu pase.

4. Jocuri de Tranzitie (30 minute)
e 3 contra 2: Exercitiu de tranzitie in care atacul incearci si finalizeze rapid, iar apararea
Sse regrupeaza.
* 4 contra 3: Similar, cu un jucdtor in plus pe atac, pentru a dezvolta viziunea de joc si

adaptabilitatea tranzitiei.

5. Revenire si stretching (10 minute)



Antrenament 3: Simuliri de Meci pe Jumatate de Teren si Exercitii de
Finalizare

e Durata: 90 minute
e Obiective: Imbunatatirea tacticilor de finalizare si coordonarea in atac.

1. incilzire (15 minute)

e Alergare usoari si exercitii de mobilitate articularia — 5 minute.
o Joc de incilzire: Ex. “Viteza mingii” — Pasarea mingii intr-un cerc, accent pe rapiditate.

2. Simuliri de Meci pe Jumitate de Teren (30 minute)
e 6 contra 6 pe jumiitate de teren: Exersarea tacticilor de finalizare in conditii de
presiune pe spatiu redus.
o Feedback pentru pozitionare si decizii: Antrenorul corecteaza pe parcurs plasamentele
si timing-ul in atac.
3. Exercitii de Finalizare (25 minute)
e Atac 2 contra 1 si 3 contra 2: Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de finalizare rapida.
» Exercitii de aruncare pe poarti: Diferite tehnici de aruncare din miscare si static,
pentru precizie si forta.
4. Joc de incheiere (15 minute)

e Joc liber pe teren redus: 4 contra 4 cu accent pe aplicarea tacticilor exersate.

5. Revenire si stretching (5 minute)

Antrenament 4: imbunititirea Tacticilor de Aparare si Jocuri cu Echipe Mici

e Durata: 90 minute
* Obiective: Consolidarea tacticilor de apirare si imbundtatirea cooperarii in echipa.

1. incilzire (15 minute)

e Alergare usoarai si mobilitate: 5 minute.
» Exercitii de activare in perechi: Exercitii de coordonare si mobilitate.

2. Exercitii de Apirare Individuali si Zonali (30 minute)

e Apirare 1 contra 1: Exercitii de pozitionare si blocare.
e Aparare zonali in echipi: Trecerea rapida de la aparare individuali la aparare zonala.

3. Jocuri cu Echipe Mici (30 minute)



e 4 contra 4: Jocuri mici, in care accentul este pus pe tactica defensiva si pe tranzitia
rapida din aparare in atac.

o Exercitii de cooperare si comunicare: Roluri de apdrare si atac schimbate pentru a
exersa adaptabilitatea.

4. Consolidare tehnico-tactica (10 minute)
o Repetitii rapide de tranzitie si apirare: Secvente scurte cu schimbari de roluri.

5. Revenire si stretching (5 minute)
Microciclul 3

Antrenament 1: Consolidare rezistenta anaeroba si tactica, simuliri de faze de
atac rapid

1. Incilzire (15 minute)
o Jocuri de incilzire: "Capturarea mingii" in perechi pentru activarea reflexelor si
vitezeli.
o Stretching dinamic: exercitii de mobilitate pentru picioare, trunchi si brate.
o Alergare progresivi: incepere la intensitate scdzuta si crestere treptata pana la
intensitate ridicata, pe distante scurte (20-30m).
2. Exercitii pentru consolidarea rezistentei anaerobe (20 minute)
o Sprinturi scurte si repetate: alergari de 15-20 m cu recuperare activa.
o Exercitii de schimbare de directie cu minge: jucatoarele dribleaza si isi schimba
directia la fiecare semnal al antrenorului.
o Serii de pase rapide: in perechi sau grupuri de 3, lucrand la viteza si precizia
paselor.
3. Simuliri de faze de atac rapid (25 minute)
o Exercitii de contraatac: doud echipe mici (4 contra 4) care simuleaza situatii de
contraatac cu tranzitie rapida din aparare in atac.
o Secvente rapide de atac: pornind din linia de 9 metri, fiecare jucatoare simuleaza
patrunderea, schimband rapid mingea in spatiile libere.
o Atacuri in superioritate numerica: 3 vs. 2 sau 4 vs. 3, lucrnd pe finalizare
rapida si adaptare la pozitionarea apararii.
4. Concluzie si revenire (10 minute)
o Stretching static: concentrarea pe muschii picioarelor si bratelor.
o Discutie de final: punctarea progreselor din antrenament si stabilirea obiectivelor
pentru urmatoarea sesiune.

Antrenament 2: Tehnici avansate de apirare individuali si colectiva, exercitii de
forta specifica

1. Incilzire (15 minute)



o Joc de incilzire: "Apdaratorii contra atacatorilor" (fara mingi), in care doud echipe
se misca rapid in teren, iar aparatorii incearca sa blocheze atacatorii.
o Stretching dinamic si exercitii de activare pentru picioare si trunchi.
2. Tehnici de apirare individuala si colectiva (25 minute)
o Apdrare unu-la-unu: exersarea pozitiondrii, a blocajului corect si a miscarilor
laterale pentru marcajul strans.
o Apadrare colectivi: 3 contra 3, cu accent pe ajutorul oferit coechipierilor si pe
comunicare.
o Blocarea liniei de pase: exercitiu pentru interceptare si pozitionare, in care
aparatorii trebuie sa opreasca pasele atacatorilor.
3. Exercitii de forta specifica (20 minute)
o [Exercitii pentru picioare: fandari laterale, sarituri pe loc cu mingea si
genuflexiuni cu mingea pentru consolidarea muschilor necesari in aparare.
o Exercitii pentru brate si trunchi: flotari modificate, planking si aruncarea
mingii medicinale (daca este disponibil).
o Pase la piept: pentru forta si precizia paselor rapide.
4. Revenire (10 minute)
o Stretching general si respiratie controlata.
o Discutie: intrebari si clarificari despre tehnicile de aparare.

Antrenament 3: Tranzitii rapide (aparare-atac) si jocuri de echipi (6 contra 6)

1. incilzire (15 minute)
o Jocuri de incilzire: "Prinde mingea" cu reguli de viteza, in echipe mici.
o Mobilitate si stretching dinamic.
2. Exercitii pentru tranzitii rapide (20 minute)
o Tranzitie apirare-atac: exercitii de 4 contra 4, cu tranzitie imediata in atac dupa
Interceptare.
o Exercitii de contraatac in echipe mici: doui echipe de 3 sau 4 jucitoare pe un
sfert de teren, schimband rapid pozitiile si rolurile.
o Pasare rapidi si pozitionare: lucrand pe spatiere si pase rapide.
3. Jocuri de echipi (30 minute)
o Meci 6 contra 6: jucitoarele aplici tactici invatate, cu reguli speciale care pun
accent pe tranzitia rapida din apdrare in atac.
o Strategii de finalizare rapidi: lucrand pe crearea si exploatarea spatiilor libere
in apdrarea adversa.
4. Revenire (10 minute)
o Stretching si respiratie.
o Feedback despre antrenament: fiecare Jucatoare poate impdrtisi o idee de
imbunatatire.

Antrenament 4: Simuliri tactice de meci si exersarea tacticilor de atac pozitional

1. Incilzire (15 minute)
o Joc de incilzire: "Atac vs. Aparare" pe jumitate de teren, cu scopul de a face
miscarile tactice fluente.
o [Exercitii de mobilitate si activare pentru pregatirea musculara.
2. Simuléri tactice de atac pozitional (25 minute)



o Atac pozitional 6 contra 6: lucrand pe scheme de atac si pozitionarea corecta
pentru fiecare jucatoare.
o Exercitii de pase si rotatii: in perechi sau in triouri, cu accent pe coordonare si
timing.
o Finaliziri din atac pozitional: fiecare jucétoare trece printr-un rol de finalizator
in situatii simulate.
3. Simularea unui meci (30 minute)
o Meci cu reguli modificate: pentru a stimula utilizarea tacticilor discutate (de
exemplu, pasa rapida, schimbari de pozitie in atac).
o Timpuri moarte de 1-2 minute: pentru discutii tactice si corectari in timp real.
4. Concluzie si revenire (10 minute)
o Stretching general si discutie despre progres.
o Feedback individual si de grup: recapitularea tacticilor si a progreselor fiecarei
jucatoare.

Sambata 23.11.2024, sala de sport Danubius, a fost gazda unui turneu de handbal feminin
Junioare IV, in cadrul Cupei Dunirea organizati de HC Dunirea Briila. Competitia a reunit
echipele:
¢ CSS Tulcea
¢ CSM Ramnicu Sirat
¢ LPS Briila
¢ HC Dunirea Briila, reprezentata de doua echipe — una formata din fete niscute in 2012 si
cealalta din fete nascute in 2013.

Dupé o serie de meciuri disputate si pline de energie, echipele noastre de la HC
Dunarea Braila au dominat competitia, obtinand LOCUL I!

Microciclu 4

Antrenament 1: Cresterea intensititii in exercitiile tehnico-tactice si forta
dinamica

o fIncilzire (15 minute):

o Jogging usor (5 minute) pentru activarea musculaturii.

o Exercitii de mobilitate (5 minute) pentru articulatii (umeri, genunchi, glezne).

o Exercitii dinamice de incilzire: Sarituri pe loc, genuflexiuni cu bratele intinse,
rotiri de trunchi, sprinturi scurte (5 minute).

 Exercitii Tehnico-Tactice (35 minute):

o Exercitii de pasare in miscare cu cresterea intensitdtii (10 minute): Pasare rapida
pe echipe de cate doi-trei jucitori, cu schimbare de loc pentru mentinerea
intensitatii.

o Dribling si finalizare sub presiune (10 minute): Fetele dribleazi printre jaloane
si finalizeaza la poarti sub presiunea unui adversar (un coleg care pune presiune
fara contact).

o Exercitii de pozitionare defensivi (15 minute): Fetele invata sa raimana intre
adversar si poartd, in perechi, exersand pozitia corecta si comunicarea in apirare.

» Forta Dinamica (15 minute):

2



o Genuflexiuni si fandari cu siritura: Serii de 3 x 10 repetari.
Exercitii pentru trenul superior: Flotari modificate, izometrie la perete (3 x 15
secunde), accent pe corectitudinea executiei.
o Sprinturi de viteza (6 x 10 metri) cu pauze de 20 de secunde.
o (intindere si revenire (10 minute):
o Intinderi statice pentru picioare, brate si spate pentru recuperare si reducerea
riscului de accidentare.

Antrenament 2: Jocuri de echipi cu accent pe apirare si repliere rapida

incilzire (15 minute):
o Jogging combinat cu schimbiri de ritm (5 minute): Alternarea joggingului usor
cu sprinturi scurte.
o Mobilitate si exercitii de coordonare (10 minute): Dribling combinat cu exercitii
de Intindere dinamica, ridicari de genunchi si exercitii de echilibru.
e Exercitii Tactice de Apirare si Repliere (40 minute):
o Apararea in linie (15 minute): Fetele sunt impartite in echipe de 3-4 jucitoare si
exerseaza apararea compacta in linie, cu scopul de a bloca spatiile.
o Repliere rapida (15 minute): Pe un teren redus, simuldm pierderea mingii si
replierea rapida in aparare. Accent pe viteza si pozitionare corecta.
o Jocde5 contra 5 (10 minute): Fetele joacd un meci scurt unde se pune accent pe
intoarcerea rapida n aparare la pierderea mingii.
» Exercitii de Viteza si Rezistenti (10 minute):
o Sprinturi 4 x 20 metri cu 15 secunde pauzi intre repetari.
o Rezistenta la alergare (3 minute): alergare continu cu intensitate medie-inalta,
mentinand ritmul pe toatd durata.
« Intindere si relaxare (10 minute):
o Intinderea muschilor lucrati, cu accent pe picioare si brate.

Antrenament 3: Simuliri de meci cu analiza fazelor de joc

o fncilzire (15 minute):
o Alergare usoari si exercitii de activare (5 minute): Sarituri cu genunchii la
piept, jogging usor.
o Exercitii de coordonare: sirituri in lateral, schimbiri rapide de directie, dribling
pe jaloane.
e Simulare Meci (40 minute):
o Joc S5 vs. 5 (20 minute): Simulare de meci cu reguli complete, cu pauze scurte
pentru corectii tactice (analiza pozitiondrii defensive, schimbirile de loc in atac).
o Analiza fazelor de joc (10 minute): Dupi opriri, antrenorul discut cu fetele
pozitiile si deciziile luate in aparare si atac.
o Situatii de superioritate si inferioritate (10 minute): Fetele joaca situatii de 4
contra 5 pentru a invata cum si gestioneze avantajul sau dezavantajul numeric.
 Consolidare tehnica in apirare si atac (10 minute):
o Drill-uri de atac rapid pentru finalizare eficienti in conditii de viteza ridicata.
o Apadrare de blocare: Fetele invati si blocheze pasarea adversarului prin
. pozitionare si coordonare.
e Intindere si relaxare (10 minute): Exercitii statice de intindere si revenire.



Antrenament 4: Consolidare fizica si tehnico-tactica (antrenament combinat)

o [Incilzire (15 minute):
o Jogging usor si schimbari de directie (5 minute).
o Mobilitate articulara (5 minute): Genuflexiuni, fandari, rotatii de trunchi.
o Exercitii de coordonare cu minge: Dribling cu schimbare de mana si pasare
rapida.
e Consolidare Tehnico-Tactici (35 minute):
o Atac pozitional si repliere (15 minute): Exercitiu pe jumatate de teren unde
echipa atacd poarta, dar la pierderea mingii se repliaza rapid in aparare.
o Apdrare in zona (10 minute): Exersarea apararii zonale pentru a invata cum sa
acopere spatiile si sa mentina forma defensiva.
o Exercitii de finalizare sub presiune (10 minute): Pasare rapida, finalizare sub
presiunea unui aparator pentru a simula situatiile de joc reale.
¢ Antrenament de rezistenta si viteza (10 minute):
o Sprinturi 6 x 15 metri cu pauza de 10 secunde pentru a exersa capacitatea
anaeroba.
o Exercitiu de rezistenti continui: Alergare la intensitate medie (3 minute) pentru
a mentine ritmul constant.
o (intindere si recuperare (10 minute):
o Exercitii de intindere pentru toti muschii folositi si exercitii de respiratie pentru
relaxare.
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Microcicluri din mesociclul 3

Microciclul 1: Consolidarea fizica si tehnico-tactici

Durata: 4 antrenamente pe saptamana
Obiective:

o Cresterea capacitdtii aerobice si anaerobice.
o Exersarea tehnicilor individuale si de echipa in conditii de intensitate medie-mare.
e Introducerea unor simulari de situatii de joc pentru pregatirea tactic.

Activitati principale:

e Antrenamente fizice cu intensitate ridicata (intervale, schimbdri de ritm).

» Exercitii tehnice specifice (lovituri, pase, apdrare, finalizare).

 Jocuri de antrenament cu sarcini precise (de exemplu, mentinerea posesiei in spatii
restranse).

Volum si intensitate:

e Volum mediu spre mare, intensitate medie.
e Accent pe acumulare si adaptare.

Antrenamentul 1: Capacitate aerobici si tehnici individuali

o fIncilzire: (15 minute)
o Exercitii dinamice pentru mobilitate si flexibilitate.
o Circuit cardio-tehnic: jogging usor combinat cu pase scurte, dribling si control al
mingii.
 Partea principali: (50 minute)
o Intervale aerobice: 4x4 minute efort (70-80% HR max) cu pauze de 2 minute.
o Exercitii tehnice individuale:
* Dribling printre jaloane.
* Finalizare din miscare pe diferite traiectorii.
o Jocredus (5 vs 5) pentru mentinerea posesiei in spatiu restrans (3 minute joc/2
minute pauzi).
e Revenire: (10 minute)
o Stretching static si dinamic.
o Exercitii de respiratie.

Antrenamentul 2: Capacitate anaerobi si tactica defensiva

o fncilzire: (15 minute)

o Jocuri scurte fara minge pentru incilzire general.

o Exercitii specifice: pase rapide si schimbiri de directie.
» Partea principali: (50 minute)

o Sprinturi cu schimbari de directie: 6x30 m (90% efort maxim) cu recuperare
activad (1 minut).



o Tactica defensiva: exercitii de organizare pe linii si pressing coordonat.
o Joc de antrenament (7 vs 7): focus pe tranzitia din apdrare in atac.

e Revenire: (10 minute)
o Stretching si exercitii de mobilitate articulara.

Antrenamentul 3: Capacitate fizici mixta si tehnica aplicati

o Incilzire: (15 minute)

o Dribling in viteza si pase lungi in perechi.

o Exercitii de reactivitate: raspuns la stimuli vizuali/auditivi.
e Partea principala: (50 minute)

o Circuit de forta si rezistenta:

* 30 secunde exercitiu/15 secunde pauza. Exemple: sarituri pliometrice,
tractiuni, fandari cu schimbare rapida de directie.

o Exercitii tehnice combinate (ex. pas-dribling-finalizare).

o Joc redus (4 vs 4) pe spatiu mic: concentrarea pe rapiditatea deciziilor.
¢ Revenire: (10 minute)

o Rulare musculara pe foam roller.

o Respiratie profunda pentru relaxare.

Antrenamentul 4: Capacitate tehnico-tactici si simulare de joc

o fncilzire: (15 minute)
o Jocuri scurte (de exemplu, 2 vs 2 pe spatiu redus).
o Exercitii tehnice individuale: control al mingii sub presiune.
 Partea principali: (50 minute)
o Simulari tactice:
* Faze fixe (ex. cornere, lovituri libere).
* Joc pozitional (8 vs 8) cu obiective clare pentru echipe.
o Joc complet (11 vs 11): aplicarea tacticilor lucrate.
* Revenire: (10 minute)
o Intinderi pentru grupele musculare majore.
o Feedback rapid cu echipa despre executie si progres.

Microciclul 2: Simularea situatiilor de joc si optimizarea tacticilor

Durata: 4 antrenamente pe saptamana
Obiective:

* Perfectionarea tacticilor de echipa.
» Cresterea capacititii de decizie in conditii de presiune.
» Consolidarea pregitirii fizice in conditii apropiate de cele competitionale.

Activititi principale:
* Jocuri de antrenament pe scenarii specifice (de exemplu, revenirea din deficit).

e Tacticd aplicata: faze fixe, tranzitii defensive/ofensive.
¢ Antrenamente fizice cu componenti exploziva (sprinturi, schimbari de directie).



Antrenamentul 1: Tacticd ofensiva si tranzitii rapide

o Incilzire: (15 minute)
o Exercitii de mobilitate dinamica.
o Jocuri scurte (3 vs 3) pe spatii reduse pentru activare.
o Partea principala: (50 minute)
o Exercitii de tranzitie ofensiva: Situatii de 6 vs 4, pornind de la o recuperare

rapida.

o Jocuri tactice: 8 vs 8, cu accent pe circulatia rapida a mingii si finalizare
eficienta. _

o Sprinturi explozive pe distante scurte: 8x20 metri, 90% intensitate, cu 30 secunde
pauza.

e Revenire: (10 minute)
o Stretching activ si exercitii de respiratie.

Antrenamentul 2: Jocuri de antrenament pe scenarii specifice

o (incilzire: (15 minute)
o Exercitii de activare cardio-tehnica: pase rapide in miscare, driblinguri usoare.
o Jocuri in perechi: pase scurte sub presiune.
e Partea principala: (50 minute)
o Scenariu: revenirea din deficit: Echipa incepe cu un handicap (de exemplu, 0-2)
iar obiectivul este de a egala/scor un gol in 10 minute.
o Scenariu: mentinerea avantajului: Apararea unui avantaj minim timp de 5
minute, cu accent pe organizarea defensiva.
o Joc complet (11 vs 11), aplicarea tacticilor in conditii reale de meci.
e Revenire: (10 minute)

o Exercitii de mobilitate articulard si feedback rapid asupra executiilor tactice.

2

Antrenamentul 3: Faze fixe si tranzitii defensive

o lncilzire: (15 minute)
o Jocuri dinamice pentru activare (de exemplu, 5 vs 2 in spatii mici).
o Exercitii pentru pase lungi si suturi de la distanta.
e Partea principali: (50 minute)
o Faze fixe:
* Lovituri libere: organizarea zidului si pozitionarea jucdtorilor.
* Cornere defensive si ofensive: scheme predeterminate.
o Tranzitii defensive: Simulari de situatii de pierdere a mingii si repliere rapida.
o Sprinturi cu schimbari de directie: 6x40 metri, intensitate 95%, cu recuperare
activd (1 minut).
* Revenire: (10 minute)
o Stretching pasiv si exercitii de relaxare musculari.

Antrenamentul 4: Joc complet si consolidarea tacticilor

o fncilzire: (15 minute)
o Exercitii tehnice in perechi: pase scurte si schimburi rapide de pozitie.



o Jocuri reduse (4 vs 4) pentru incalzirea tacticilor ofensive.
o Partea principali: (50 minute)
o Joc complet (11 vs 11): .
= Prima reprizd: accent pe pressing si constructie din aparare.
* A doua reprizd: simularea unor scenarii specifice (de exemplu, apararea
unui avantaj).
o Feedback live de la antrenor, cu ajustari tactice in timpul jocului.
e Revenire: (10 minute)
o Recuperare activa: jogging usor, exercitii de respiratie.

Microciclul 3: Integrarea si simularea competitiei

Durata: 4 ntrenamente pe saptamana
Obiective:

e Simularea meciurilor oficiale.
» Optimizarea colaborarii intre jucitori.
e Dezvoltarea capacititii mentale (gestionarea stresului competitional).

Activititi principale:

e Jocuri complete cu reguli oficiale.
* Revizuirea tacticilor si adaptarea lor la conditii specifice.
* Antrenamente mentale: simuliri de presiune (penalty-uri, minute finale).

Antrenamentul 1: Organizarea echipei si jocuri reduse

o Incilzire: (15 minute)

o Exercitii dinamice pentru activare musculari s1 coordonare.

o Jocuri scurte 3 vs 3 pe spatii mici pentru intensitate $i conexiune intre jucitori.
* Partea principali: (50 minute)

o Organizare tactici: Setarea pozitionarii pentru fazele ofensive si defensive.

o Jocuri reduse (6 vs 6): Focalizare pe constructia jocului si pressing.

o Exercitii de finalizare: suturi din diverse pozitii sub presiune.
* Revenire: (10 minute)

o Stretching activ si feedback despre colaborarea in echipa.

Antrenamentul 2: Joc complet si simuliri tactice

o Incilzire: (15 minute)
o Exercitii de mobilitate generald si pase in miscare.
o Jocuri in perechi pentru sincronizare.

» Partea principali: (50 minute)

o Joc complet (11 vs 11): Prima repriza urmareste implementarea tacticilor
planificate, iar a doua repriza implica adaptiri tactice la un scenariu specific (de
exemplu, echipa adversa in pressing agresiv).

o Analiza directd a pozitionarii s1 deciziilor jucatorilor pe teren, cu ajustari rapide
de catre antrenor.



e Revenire: (10 minute)
o Recuperare activa si discutie privind imbunatatirile tactice observate.

Antrenamentul 3: Scenarii de presiune si lovituri de departajare

o fncilzire: (15 minute)
o Jocuri dinamice pe spatii restranse pentru activare.
o Pase lungi si exercitii de reactivitate.
e Partea principali: (50 minute)
o Scenarii de presiune:
* Minute finale: simulare de aparare a unui avantaj minim (scor 1-0).
= Egalare urgenti: simulare de atac total in ultimele 5 minute (scor 0-1).
o Penalty-uri:
» Fiecare jucitor executd penalty-uri sub presiune, iar ceilalti simuleazi
atmosfera competitionala.
= Dezvoltarea rutinei mentale pentru concentrare inainte de executie.
e Revenire: (10 minute)
o Exercitii de relaxare musculara si tehnici de respiratie.

Antrenamentul 4: Simularea unui meci oficial complet

o fincilzire: (15 minute)
o Activitati specifice pregatirii pre-meci (mobilitate, pase scurte, suturi).
» Partea principala: (60 minute)
o Joc complet (11 vs 11):
* Se joaca doud reprize a cate 30 de minute cu reguli oficiale.
*  Arbitrul (ideal un oficial extern) asigura respectarea regulilor.
= Jucatorii trebuie s3 gestioneze momentele critice, precum faulturi, decizii

controversate sau goluri neasteptate.
e Revenire: (15 minute)

o Stretching pasiv.
o Feedback colectiv despre joc: puncte forte si arii de imbunatitire.

Director Tehnic:
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Plan de pregatire:

OCTOMBRIE

2

5 6
14:30
Babyhandbal
15:30
Minihandbal
Sala
Polivalenta
7 8 9 10 11 12 13
14:30 14:30
Babyhandbal Babyhandbal
15:30 15:30
Minihandbal Minihandbal
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14 15 16 17 18 19 20
14:30 14:30
Babyhandbal Babyhandbal
15:30 15:30
Minihandbal Minihandbal
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21 22 23 24 25 26 27
14:30 14:30 Turneu Turneu
Babyhandbal Babyhandbal Minihandbal Minihandbal
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Polivalenta Polivalenta
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Polivalenta




10 - Dezvoltarea vitezei de reactie

- Consolidarea miscarii in teren — aparare Mt1,Mt3
- Tmbunététirea tehnicii paselor din alergare P4, P9
11 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Invatarea aruncarii la poarta de pe loc Ap1,Ap2
- Dezvoltarea motricitatii generale
12.- Imbunétatirea tehnicii miscarii in teren, Tnatac Mt3,Mt4
- Consolidarea aruncarii la poarta de pe loc
- Dezvoltarea rezistentei generale Ap2,Ap4
13 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Invatarea aruncrii la poarta din alergare Ap3,Ap6
- Dezvoltarea rezistentei generale
14 - imbuntatirea tehnicii migcarii in teren, in
aparare Mt1,Mt2
- Consolidarea paselor din alergare P3
- Dezvoltarea rezisten{ei generale
15 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- imbunététirea aruncarii la poarta din alergare Ap7
- Dezvoltarea rezistentei generale
16 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea tehnicii miscarii in teren, in atac Mt2
- Imbunatatirea aruncarii a poarta precedats Ap9
de pasa
17 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea paselor din deplasare P4

- Imbunatstirea rezistentei generale




ESALONARE A MIJLOCELOR
SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A INCEPATORILOR

(jocuri dinamice si pregatitoare, stafete si concursuri, exercitii specifice)
l. Migcarea in teren — Mt

Mt 1. Prinde-l pe ultimul, 3 x 2 min, pauza 45 sec
Mt 2. De-a prinsa cu taierea drumului, 2 x 4 min, pauza 30 sec
Mt 3. Navodul, 4 x 4 min, pauza 30 sec

Mt 4. Cursa pe numere, 2 x 5 min, pauza 1 min
lll. Prinderea si 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 9. Pase in 2 si 3 jucatori, de pe loc, 5 x 2 min, pauza 1 min
IV. Aruncarea Ila 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 salbatica, 2 x 6 min, pauza 1 min

Ap 4. Mingea pe sub $nur, 2 x 5 min, pauza 30 sec

Ap 6. Doboara mingea, 2 x 6 min, pauza 1 min

Ap 7. Culorile (arunca culoarea strigata), 2 x 6 min, pauza 1 min

Ap 9. Concurs de arunciri Ia distanta (cu mingi de tenis sau de oina), 4

X 2 min, pauza 30 sec
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19 - Dezvoltarea indemanarii generale

- Invatarea driblingului multiplu D1
- Consolidarea paselor din deplasare P8
20 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea aruncarii la poarta din alergare Ap14
precedata de pasa
- Consolidarea driblingului multiplu D1, D2
21 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea tehnicii paselor din deplasare P7
- Joc: Hustuluc (prindere-pasare, aruncare din 2x10’
alergare)
22 - Dezvoltarea fortei generale
- Tnvé;area aruncarii la poarta cu pasi
incrucisati Ap4.Ap16
- Consolidarea tehnicii migcarii in teren, in Mt3
aparare
23 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolidarea aruncirii Ia poarta cu pasi Ap16
incrucisat Mt3, Mt4
- Consolidarea tehnicii miscarii in teren, in atac
24 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolodarea tehnicii aruncarii Ia poarta cu Ap14
pasi incrucisati, precedata de dribling
- Joc: Hustuluc (prindere-pasare, aruncare din 2x10’

alergare)




10 | 25 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolidarea tehnicii pasarii mingii P9
- Consolidarea aruncarii la poarta — joc cu 2x10’
tema
26 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolidarea aruncarii la poarta precedata Ap14,Ap17,
de pase 2x10’
- Consolidarea paselor din deplasare — joc cu
tema
11 | 27 - Dezvoltarea fortei generale Ap13,D7
- Consolidarea aruncarii la poarta din alergare
precedata de dribling 4x10’
- Joc scoala

ESALONARE A MIJLOCELOR
SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A INCEPATORILOR

(jocuri dinamice si pregatitoare, stafete $i concursuri, exercitii specifice)

I. Migcarea in teren - Mt
Mt 3. Navodul, 4 x 4 min, pauza 30 sec

Mt 4. Cursa pe numere, 2 x 5 min, pauza 1 min

lll. Prinderea si pasarea mingii — P
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 jucatori, de pe loc, 5 x 2 min, pauza 1 min



IV. Aruncarea la poarts (de pe loc) - Ap

Ap 4. Mingea pe sub snur, 2 x 5 min, pauza 30 sec

Ap 13. Aruncari la poarta precedats de dribling, 3 x 10 aruncari

Ap 14. Aruncari la poarts din plonjon, 3 x 7 aruncari

Ap 16. Aruncéri la poarta cu pasi incrucisati, 3 x 10 aruncari

Ap 17. Aruncéri la poarts din sariturs sau plonjon, precedate de pase,

3 x 10 aruncari

V. Driblingul - D

D 1. Drum lung cu dribling, 6 x 30 m, pauza 45 sec
D 2. Mingea pe carare, 6 x 30 m, pauza 45 sec
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12 | 28 - Dezvoltarea fortei membrelor inferioare
- Invatarea paselor in patrundere P18, P19
- Consolidarea aruncérilor la poarts — joc cu
tema 4x10’
29 - Dezvoltarea fortei membrelor inferioare
- Consolidarea paselor in patrundere P18, P19
- Repetarea aruncarilor la poarts (din alergare Ap12,Ap1
si din patrundere cu pas incrucisat) 3
13 | 30 - Dezvoltarea fortei membrelor inferioare
- Consolidarea paselor in patrundere P19,P20
- Joc scoala 4x10’
31 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Invatarea atacarii adversarului cu minge Aa1,Aa2
- Repetarea paselor din deplasare P14,P16
14 | 32 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Invatarea atacarii adversarului cu minge Aa2, Aa3
- Repetarea driblingului multiplu D9




ESALONARE A MIJLOCELOR
SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A INCEPATORILOR

(jocuri dinamice si pregatitoare, stafete si concursuri, exercitii specifice)
lll. Prinderea si pasarea mingii — P

P 14. Pase din alergare intre 2, 3, 4 jucatori, fara s$i cu aruncare, 8 x 30
m, pauza 45 sec

P 16. Suveica dubla, fara si cu aruncare, 5 x 3 min, pauza 45 sec

P 18. La nivel de inter stanga si dreapta, pase in patrundere si retragere
inapoia girului, 4 x 2 min, pauza 45 sec

P 19. La nivel de inter stanga, inter dreapta si centru, pase in patrundere
$i retragere inapoia sirului, 3 x 3min, pauza 30 sec

P 20. Pe grupe de patru, interi si extreme, pase in patrunderi succesive,

fara sau cu aruncare de Ia nivelul extremelor sau interilor, 3 x 5
min, pauza 1 min
IV. Aruncarea la poart; (de pe loc) - Ap
Ap 12. Aruncari la poarts precedata de pase, de pe diferite posturi din
atac, 3 x 10 aruncari
Ap 13. Aruncéri la poarta precedata de dribling, 3 x 10 arunciri
V. Driblingul - D

D 9. Stafeta cu dribling, pe grupe de 4 Jucatori, 6 x 30 m, pauza 30 sec

VIl. Atacarea adversarului cu minge — Aa



Aa 1. Deplasari “In oglinda” pe perechi, 4 x 40 sec, pauza 20 sec

Aa 2. Din deplasari in pozitie fundamentala de aparator, pe perechi de
cate doi, atingerea umerilor partenerului, 4 x 45 sec, pauza 15 sec

Aa 3. Deplaséri cu pas adaugat pe semicerc, cu iesiri la nivelul interilor

si centrului, cu atingerea unor jaloane, 6 executji, pauza 30 sec.

Antrenamentele se desfasoara in incinta Salii Polivalente luni si
miercuri ora 14:30-15:30 babyhandbal ,iar minihandbal ora 15:30-16:30.

In perioada de pregatire urmaresc sa am o relatie corecta cu
sportivele, o buna comunicare, sa le acord in permanenta incredere. Pe
fondul constientizarii si cresterii responsabilitatii in procesul de pregatire
unele dintre sportive au avut o crestere vizibila.

In luna octombrie Pe data de 26-27 grupa de minihandbal a
participat la Turneul **Cupa Antares " de minihandbal , Husi , judetul
Vaslui, unde am observat si remarcat progresul copiilor la nivel individual.

In luna decembrie pe data de 7 grupa de babyhandbal si
minihandbal au participat la “*"Cupa Dunarea"" activitate oreganizata de
club ,unde au avut o evolutie foarte buna.

In data de 21.12.2024 HC DUNAREA BRAILA a organizat un
eveniment reusit in care toti copii clubului s-au bucurat din plin ca au fost
alaturi de echipa din prima liga si totodata de venirea lui Mos Craciun care
a oferit cadouri tuturor sportivelor.

Mentionez ca echipa este sustinuta de grupul de parinti si are toata
sustinerea Clubului de Handbal Dunarea Braila.

Antrenor: C



