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Cresterea capacititii anaerobe pentru Minihandbal (Initiere Fete 6-10 ani)

Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei pentru eforturi scurte si intense, necesare in momentele de

sprinturi, accelerari si actiuni rapide pe teren.
Metode de antrenament adaptate:

Sprinturi scurte cu pauze mici: Exercitii de sprint pe distante scurte, urmate de pauze scurte,
pentru a imbunititi capacitatea de a reactiona rapid si de a se recupera rapid intre activititile
de pe teren.

* Jocuri de viteza: Exercitii de alergare rapida si schimbare de directie, unde fetele trebuie si

raspunda rapid si si isi accelereze miscirile la semnalul antrenorului.

*  Sarituri gi migcari rapide: Exercitii de sarituri (ex: sirituri pe loc, sirituri pe o singura picior)

care ajuta la dezvoltarea rapiditatii si explozivitatii m iscarilor.

Dezvoltarea fortei specifice pentru minihandbal

Obiectiv: Intirirea muschilor esentiali pentru handbal, cum ar fi umerii, bratele, trunchiul si

picioarele, contribuind astfel la stabilitate si dezvoltarea miscarilor rapide.
Metode de antrenament adaptate:
* Exercitii de forti cu greutati mici sau propria greutate: Genuflexiuni, fandari si ridiciiri ale
picioarelor folosind greutati mici sau doar greutatea corpului pentru a intiiri picioarele si

bratele.

e [Exercitii de forta prin joc: Jocuri care implica misciri de apdrare sau atac, cum ar fi ridicarea
mingii sau aruncarea acesteia intr-un cos, pentru a intiri bratele si trunchiul. De exemplu,

jocuri de tip ,,Arunci si prinde” pentru a dezvolta forta bratelor.

* Exercitii de stabilitate: Exercitii pe un picior sau pe platforme instabile (ex: mingea de
stabilitate), pentru a dezvolta echilibrul si controlul miscarilor, esentiale in prevenirea

accidentarilor si pentru a imbunatiti coordonarea pe teren.



Octombrie:

Organizarea activitatii in vederea derularii proiectului de minihandbal ,,Dunérea Junior,,

Antrenament 1: Selectia sportivelor si evaluarea abilititilor fizice

Obiectiv: Selectia sportivelor din randul copiilor din clasele I-IV si evaluarea abilitétilor de viteza, forta

si indemanare.

1. incilzire (15 min):

o Alergare usoari cu schimbiri de ritm si directie: Fetele efectueaza o alergare usoara pe teren cu
schimbiri de ritm si directie pentru a activa muschii si a pregati organismul pentru exercitiile ce
urmeaza.

o Exercitii de mobilitate si stretching activ: Fetele fac rotatii ale bratelor, fandari laterale si alte
exercitii de flexibilitate pentru a pregati articulatiile si musculatura.

o Joc de incilzire — ,,Pase pe timp”: Fetele se impart in echipe si trebuie sa paseze intr-un anumit
interval de timp, imbunatatind precizia si rapiditatea paselor.

2. Selectia sportivelor si testari (35 min):

o Testare viteza: Fetele vor efectua un test de viteza pe distante scurte (10-20 m) pentru a evalua
rapiditatea.

o Testare atletism: Fetele vor efectua un test de aruncare a mingii de oina pentru a evalua forta si
tehnica aruncarii.

o Testare forta picioare: Fetele vor realiza saritura in lungime de pe loc pentru a masura puterea si
coordonarea picioarelor.

W

. Refacere (5 min):

Stretching si respiratie controlata: Exercitii de stretching pentru relaxarea muschilor si respiratie

pentru rec upcerare.

Antrenament 2: Masuratori antropometrice si jocuri de miscare
Obiectiv: Realizarea mésuratorilor antropometrice si dezvoltarea abilititilor de miscare prin jocuri.
1. Masuriatori antropometrice (75 min):
* Se vor realiza masuratori ale inaltimii, greutatii, anvergurii bratelor si lungimii palmei.
* Informatiile colectate vor fi inregistrate si analizate pentru a monitoriza progresul si dezvoltarea
copiilor pe termen lung.
2. Jocuri de miscare (10 min):
s ,,Ziua si noaptea” (10 min):
Se formeaza doua echipe, una ,,ziua” si cealalta ,noaptea”. Cand antrenorul strigi ,,ziua” sau

~noaptea”, echipele respective trebuie sa fuga spre linia de margine a terenului, iar cealalti echipa



trebuie sd le urmareasca. Scopul este de a dezvolta agilitatea si reactia rapida.
3. Refacere:
« In aceastd sectiune nu este nevoie de o refacere specificd, deoarece activitatile de joc sunt deja

suficient de usoare pentru a nu induce oboseala extrema.

Antrenament 3: Vitezi, rezistenta si reactie rapida

Obiectiv: Imbunatitirea vitezei, rezistentei si reactiei rapide la stimulii din joc.

1. incilzire (15 min):

» Alergare usoari si exercitii din scoala alergirii: Fetele fac o alergare usoara pe teren, urmata de
exercitii de deplasare: alergare pe loc, alergare laterala, sprinturi scurte pentru a activiza
musculatura.

» Exercitii de gimnasticii: Fete vor face exercitii de mobilitate, cum ar fi rotatii de trunchi,
genuflexiuni si sarituri pentru activarea articulatiilor.

2. Exercitii de viteza si rezistenta (20 min):

* Sprinturi cu mingea: Exercitii de vitezi in linie dreaptd si in zig-zag, pentru a imbunatati sprinturile
si controlul mingii in miscare.

» Reactie rapida la stimul: Fetele vor face exercitii de pase rapide cu schimbare de directie, la
semnalul antrenorului. Aceste exercitii dezvolta rapiditatea si coordonarea miscarilor.

3. Joe dinamic (20 min):

e ,Prinsul pe perechi” (20 min):

Fetele sunt impartite in perechi, iar o pereche incearca sa prindé un juciator. Cel prins adera la echipa
care prinde pana cand toti jucatorii sunt prinsi. Acest joc ajutd la dezvoltarea reactiilor rapide si a
colabordrii intre jucatori.

4. Refacere (5 min):

 Stretching activ si respiratie controlati (5 min):

Stretching usor pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie pentru a ajuta fetele si isi reduca
ritmul cardiac si si se refaci rapid.

Saptamana 2

Antrenament 1: Precizia paselor si sincronizarea echipei

» incilzire (15 min):

° Alergare usoard cu schimbri de ritm si directie.

° Exercitii de mobilitate si stretching activ (rotatii ale bratelor, fandari laterale).

° Joc de incalzire: ,,Pase pe timp” — jucitorii trebuie sa faci un numar de pase intr-un timp limitat.

* Tehnici individuala (40 min):



¢ Pase in perechi: Jucatorii trebuie sa paseze corect de la diferite distante. Daca gresesc, fac un

exercitiu de corectare (ex: 3 sarituri pe loc).
» Pasi si alergare: Dupa fiecare pas, jucitorul trebuie s alerge intr-o zona prestabilita.
s Exercitiu 3 vs. 1: Trei jucitori paseaza in cerc, iar unul incearca sa intercepteze mingea.
¢ Joc tactic (30 min):
Mini-meci 3 vs. 3: Se pune accent pe precizia paselor si evitarea pierderii mingii.
¢ Exercitiu de pozitionare: Jucitorii invata sa se miste farda minge pentru a primi pase mai usor.
¢ Refacere (5 min):
* Respiratie controlata si intinderi pentru relaxare.
Antrenament 2: Viteza de pasare si luarea deciziilor
o Incalzire (15 min):
° Alergare usoard, apoi sprinturi scurte.
> Exercitii de coordonare cu mingea (ex: dribling pe loc, jonglerii usoare).
° Joc de incalzire: ,,Pasa si schimb de loc” — dupa fiecare pasa, jucatorul schimba rapid locul.
* Tehnica individuala (40 min):
* Pase rapide in grupuri de 4: Jucatorii trebuie sa paseze sub presiune, cu timp limitat.
Pasi si finalizare: Dupa 3 pase consecutive, jucatorul trebuie si finalizeze cu o aruncare la poarta.
# Joc 2 vs. 2 cu pasator neutru: Un jucator in mijloc ajutd echipele sd mentina posesia mingii.
* Joc tactic (30 min):
# Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar dupd un numir minim de pase corecte.
4 ¢ Atac organizat: Exercitiu de mentinere a mingii in jumitatea adversa fara pierderi.
* Refacere (5 min):

¢ Stretching static si exercitii de respiratie.

Antrenament 3: Dezvoltarea inteligentei de joc si a paselor sub presiune

» incilzire (15 min):

° Alergare usoard cu minge, fiecare jucator isi controleaza propria minge.

e Exercitii de mobilitate (genuflexiuni, balansari ale picioarelor).

¢ Joc de incilzire: ,,Pase si reactie” — jucatorii paseaza si trebuie sa reactioneze la comanda antrenorului
(ex: schimba directia, schimba partenerul).

* Tehnica individuala (40 min):

# Pase cu un singur contact: Jucatorii paseaza rapid fara sa tina mingea mai mult de o secunda.



¢ Pasa in unghiuri dificile: Jucatorii trebuie sd paseze in lateral sau in spate pentru a mentine posesia.

¥

+ Pase si marcaj: Un jucitor paseaza in pereche, iar un al treilea incearcé si blocheze pasul.

e Joc tactic (30 min):

¢ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar daca echipa paseaza de cel putin 5 ori inainte de finalizare.

v

¢ Atac si apirare: O echipa paseaza rapid, cealaltd incearcd sa recupereze mingea férd a face fault.

* Refacere (5 min):
¢ Exercitii usoare de stretching si relaxare.
Siaptamana 3
Antrenament 1: Tehnica aruncarii si precizia la finalizare
« Incilzire (15 min):
° Alergare usoara combinata cu schimbari de ritm.
o Exercitii de mobilitate: rotatii ale trunchiului, fandéri laterale.
° Joc de incilzire: ,, Tinte mobile” — jucitorii paseaza si arunci la un con tinti.
* Tehnica individuala (40 min):
Aruncare de bazi: Exersarea aruncirii corecte din pozitie statica.
# Aruncare in miscare: Dribling + aruncare la poarti.
¢ Exercitiu de precizie: Jucatorii trag la colturile portii pentru a imbuntiti acuratetea.
» Joc tactic (30 min):
¢ Pozitionare in atac: Jucatorii invatd cum sd creeze spatii pentru a primi mingea si arunca.
# Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazd doar golurile marcate din pozitii bine pregatite.
* Refacere (5 min):
¢ Stretching si respiratie controlata.
Antrenament 2: Aruncare rapida si decizii sub presiune
» incilzire (15 min):
° Alergare usoara combinata cu sarituri laterale.
° Exercitii de coordonare cu mingea (ex: dribling intre jaloane).
° Joc de incilzire: ,,Pasa si sut” — jucitorii paseaza si trag la poarta din prima.
* Tehnica individuala (40 min):
¢ Aruncare rapida: Jucatorii trebuie sa finalizeze repede dupa o pasa.
® Sut sub presiune: Aparatorii incearca si blocheze unghiurile de sut.
* Finalizare dupa fente: Jucitorii simuleazi un dribling inainte de a arunca.

* Joc tactic (30 min):



¢ Exercitiu de contraatac: Echipa trebuie sa finalizeze rapid in 2-3 pase.
Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar golurile marcate in mai putin de 5 secunde dupa primirea
mingii.
» Refacere (5 min):

+ Relaxare prin exercitii usoare de mobilitate.

Antrenament 3: Pozitionare si finalizare eficienta
« incilzire (15 min):
o Alergare progresiva cu schimbdri de directie.
o Exercitii de mobilitate si forta (ex: genuflexiuni, fandéri cu balans).
o Joc de incalzire: ,,Giseste spatiul” — jucdtorii trebuie sa se pozitioneze corect pentru a primi mingea.
* Tehnici individuala (40 min):
% Exercitiu de pozitionare: Jucatorii trebuie sa se miste farda minge pentru a crea oportunitati de sut.
# Aruncare dupa pasi lunga: Dezvoltarea preciziei dupa o pasa venita de la distanta.
Finalizare din diferite unghiuri: Jucatorii trag la poarta din lateral, frontal si dupa pivotare.
* Joc tactic (30 min):
¢ Joc de pozitionare in atac: Echipa trebuie si mentina formatia si sa creeze unghiuri favorabile.
¢ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar golurile obtinute dupa o pasa decisiva.
* Refacere (5 min):

* Stretching si exercitii de relaxare.,

Saptamana 4
Antrenament 1: Vitezi si reactie rapida
s incilzire (15 min):
° Alergare usoara cu schimbari de ritm si directie.
o Exercitii de mobilitate si stretching activ (rotatii ale bratelor, fandari laterale).
° Joc de incilzire: ,,Reactie rapida” — jucatorii aleargd in cerc si la semnal trebuie si schimbe directia
sau sd accelereze.
* Tehnicé individuala (40 min):
¢ Exercitiu de pase sub presiune: Jucatorii trebuie si paseze rapid intr-un spatiu restrans, sub
presiunea unui adversar.
* Dribling cu schimbiri rapide de directie: Conducerea mingii printr-un traseu cu jaloane, cu opriri

si schimbari bruste de directie.



¢ Finalizare rapida: Jucatorii trebuie sa primeasca mingea, sa facd un dribling scurt si sa arunce la

poarta intr-un timp limitat.
« Joc tactic (30 min):

s+ Joe 3 vs. 3 cu reguli speciale: Echipele trebuie sa finalizeze intr-un timp scurt dupé recuperarea
mingii.

+ Exercitiu de tranzitie aparare-atac: Jucitorii trebuie sa recupereze rapid mingea i sd declanseze
un contraatac.
* Refacere (5 min):

+ Exercitii de stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Decizii rapide si coordonare
« Incilzire (15 min):
o Alergare progresiva combinata cu schimbari de directie.
o Exercitii de mobilitate articulara si activare musculara.
o Joc de incilzire: ,,Pasa si schimb de loc” — dupa fiecare pasa, jucatorii trebuie sa isi schimbe pozitia
rapid.
e Tehnica individuala (40 min):
¢ Pase dinamice: Jucdtorii fac pase in miscare, schimband pozitia dupa fiecare pasa.
# Dribling cu reactie: Jucatorii trebuie sa isi schimbe directia de dribling la comanda antrenorului.
# Finalizare dupa pivotare: Jucatorii primesc mingea, fac o pivotare rapida si arunca la poarta.
* Joc tactic (30 min):
# Meci 3 vs. 3 cu constriangeri: Se poate pasa doar dupa o schimbare de directie.

# Joc de recuperare si atac rapid: O echipa incearca sa recupereze mingea si s marcheze intr-un
timp limitat.
* Refacere (5 min):

# Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Apirare activa si contraatac

« Incalzire (15 min):

e Alergare ugoara cu opriri si sprinturi scurte.

o Exercitii de coordonare si mobilitate.

° Joc de incilzire: ,Urmeazi liderul” — un jucétor schimba ritmul si directia, iar ceilalti il imita.
* Tehnica individuala (40 min):

* Exercifiu de marcaj: Jucitorii trebuie sa ii urmareascé adversarul si sd reactioneze rapid la



schimbarile de directie.

¢ Contraatac 2 vs. 1: Jucitorii trebuie sé finalizeze repede dupd un contraatac.

¢+ Exercitiu de pase rapide: Jucitorii paseaza rapid pentru a evita interceptarea adversarului.
» Joc tactic (30 min):

# Mini-meci 3 vs. 3: Se acorda puncte bonus pentru echipele care marcheazé dintr-un contraatac
rapid.

@ Joc de aparare: Echipa in aparare trebuie sd mentina pozitia si sa recupereze mingea intr-un timp
scurt.
* Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de respiratie controlata.
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Saptiamana 1
Antrenament 1: Controlul driblingului si finalizare precisa
« incilzire (15 min):
° Alergare usoard cu schimbari de directie si opriri scurte.
o Exercitii de mobilitate: rotatii ale gleznelor, genuflexiuni, fandari laterale.
° Joc de incilzire: ,,Dribleaza si schimba” — fiecare jucator dribleazi liber, iar la semnal trebuie si
schimbe directia rapid.
* Tehnici individuala (40 min):
* Dribling sub presiune: Jucatorii dribleazi cu un adversar care incearci sa le blocheze traseul.
¢ Dribling + fente: Jucitorii exerseaza schimbarea directiei pentru a depisi un adversar.
+ Sut din alergare: Dribling in viteza, urmat de aruncare la poarta.
° Joc tactic (30 min):
® Exercitiu 1 vs. 1: Jucitorii trebuie sé dribleze si sé finalizeze fara a pierde mingea.

* Mini-meci 3 vs. 3: Se acorda puncte bonus pentru golurile marcate dupa o depasire a adversarului.



* Refacere (5 min):

+ Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Dribling eficient si sut din unghiuri dificile
« incilzire (15 min):
o Alergare usoard combinata cu sprinturi scurte.
o Exercitii de mobilitate si coordonare (ex: sarituri laterale, balansiri ale bratelor).
o Joc de incalzire: ,Evadeazi” — jucitorii trebuie sd scape dintr-un patrat marcat, dribland printre
adversari.
e Tehnicéa individuala (40 min):
¢ Dribling in spatiu restrans: Jucatorii trebuie sa pastreze mingea in control intr-o zond mica.
¢ Schimbare rapidia de directie: Dribling spre un con, urmat de o schimbare bruscia de directie.
¢ Sut din unghiuri diferite: Aruncari din lateral, frontal i dupé pivotare.
¢ Joc tactic (30 min):
# 1 vs. 1 cu finalizare: Un jucator trebuie sa il depaseasca pe adversar si sd marcheze.
* Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazd doar golurile marcate din afara semicercului.
* Refacere (5 min):

¢ Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 3: Dribling rapid si sut puternic
» Incilzire (15 min):
° Alergare progresiva cu schimbari de ritm.
o Exercitii de mobilitate si activare musculara.
° Joc de incalzire: ,Dribling contra cronometru” — fiecare jucitor trebuie si parcurgi un traseu cu
mingea intr-un timp limitat.
* Tehnica individuald (40 min):
* Dribling cu opozitie: Jucdtorii trebuie sa dribleze in timp ce un adversar incearci si le blocheze calea.
* Dribling + schimb de vitezi: Jucatorii accelereaza dupa fiecare schimbare de directie.
# Sut din viteza: Jucatorii trebuie sa arunce la poarta dupa un sprint scurt.
* Joc tactic (30 min):
# Exercitiu de contraatac: Jucatorii trebuie sa finalizeze rapid dupa o recuperare a mingii.
¢ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar golurile marcate dupa un dribling reusit.

* Refacere (5 min):



+ Exercitii de respiratie si stretching.

Saptamana 2

Antrenament 1: Blocarea paselor si recuperarea rapida a mingii
» Incalzire (15 min):
o Alergare usoard combinata cu schimbari de directie.
o Exercitii de mobilitate (rotatii ale trunchiului, fandéri laterale).
o Joc de incilzire: ,,Furd mingea” — doi jucdtori incearca sa intercepteze pasele unei perechi care paseaza
rapid.
» Tehnica individuala (40 min):

¢+ Exercitiu de blocaj: Jucatorii incearca sa intercepteze pasele adversarului, exersand pozitionarea
corecta.

¢ Recuperare dupd pasa gresita: Jucatorii trebuie s reactioneze rapid la pase ratate si sd recupereze
mingea.

# Exercitin de 2 vs. 1: Un atacant incearca sd paseze unui coleg, in timp ce un aparator incearci sa
blocheze sau sa intercepteze mingea.
 Joc tactic (30 min):

¢ Meci 3 vs. 3 cu reguli speciale: Echipele trebuie sa recupereze mingea intr-un anumit timp pentru a
avea dreptul sa atace.

¢ Exercitiu de aparare activa: Echipa fard minge trebuie si blocheze orice pasa timp de 10 secunde.
* Refacere (5 min):

¢ Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Presiune pe pase si apirare agresivi
« Incilzire (15 min):
° Alergare progresiva combinata cu sirituri laterale.
° Exercitii de coordonare (ex: mers pe varfuri, schimbiri rapide de directie).
o Joc de incilzire: ,,Pasi si recupereaza” — un jucitor paseazi mingea, apoi trebuie sa recupereze rapid o a
doua minge aflata in apropiere.
* Tehnica individuala (40 min):
¢ Exercitiu de presiune pe pasa: Jucatorii trebuie sd paseze rapid, in timp ce un aparator incearca sa

blocheze.

* Apdrare om la om: Jucatorii exerseazi blocajul si pozitionarea corecta fatd de adversar.



¢ Pase sub presiune: Jucitorii trebuie sa paseze rapid, fiind presati de un adversar care incearca sa

intercepteze.
» Joc tactic (30 min):

¢ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar daca echipa reuseste sa recupereze mingea de doud ori inainte de

a marca.

+ Joc de tranzitie aparare-atac: O echipa trebuie sa isi apere spatiul timp de 5 secunde inainte sa

declanseze un atac rapid.
» Refacere (5 min):

+ Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Interceptie si pase rapide sub presiune
s Incilzire (15 min):
o Alergare cu schimbari de ritm si opriri scurte.
o Exercitii de mobilitate si activare musculara.
° Joc de incilzire: ,Lupta pentru minge” — doi jucatori trebuie si castige mingea intr-un spatiu restrans,
respectand regulile de fair-play.
* Tehnica individuala (40 min):
¢ Blocarea paselor: Jucitorii trebuie sa anticipeze si si blocheze directia de pasa a adversarului.

¢ Exercitiu de interceptie: Un apérator incearcd si anticipeze si si intercepteze mingea dintre doi

pasatori.

P

¢ Pase rapide in superioritate numerici: Exercitiu 3 vs. 2, in care echipa in atac trebuie sd paseze rapid
pentru a marca.

* Joc tactic (30 min):

* Mini-meci 3 vs. 3: Se acordd puncte bonus echipelor care recupereaza mingea si finalizeazi in mai

putin de 5 secunde.

o

* Joc de aparare compacti: Echipa aparitoare trebuie si blocheze toate pasele adversarului fara a face
fault.
* Refacere (5 min):

¢ Stretching si exercitii de relaxare.



Saptamana 3

Antrenament 1: Pozitionarea corectii in atac si aparare
« Incilzire (15 min):
> Alergare usoara cu schimbri de directie.
o Exercitii de mobilitate (rotatii ale trunchiului. fanddri, exercitii pentru stabilitate).
> Joe de incilzire: ,,Pozitioneazi-te corect” — Jucitorii se deplaseazi pe teren, iar la semnal trebuie sa se
aseze intr-o pozitie corectd (apdrare sau atac).
» Tehnicéa individuala (40 min):
© Pozitionare in apiarare: Jucitorii exerseaza cum si stea corect fata de adversar si sa isi mentina pozitia
fara a face fault.
Pozitionare in atac: Exercitii de miscare fara minge pentru a crea spatii libere.
¢ Exercitiu de pasare in functie de pozitionare: Jucdtorii trebuie sa gaseasca coechipieri liberi si sa
paseze rapid.
* Joc tactic (30 min):
¢ Exercitiu 3 vs. 3 — Apdrare pozitionala: Echipa aparatoare trebuie sa isi mentind pozitiile si sa
blocheze pasele adversarilor.
Mini-meci cu reguli speciale: Echipa in atac trebuie sé finalizeze doar dupa ce toti jucatorii au atins
mingea.
* Refacere (5 min):

Stretching static si exercitii de respiratie controlata.

Antrenament 2: Mini-strategii pentru atac si tranzitie

« Incilzire (15 min):

° Alergare combinata cu sprinturi scurte.

o Exercitii de mobilitate si stabilitate.

° Joc de incalzire: ,,Gaseste spatiul” — Jucatorii trebuie sa se deplaseze si sd ocupe rapid pozitiile libere in
teren.

* Tehnica individuala (40 min):

S

Miscare fara minge: Jucitorii invata sa se deplaseze eficient pentru a crea oportunititi de pasa.

¢ Contraatac rapid: Exercitii de tranzitie de la aparare la atac, cu pase precise.

@

Finalizare dupa miscare colectiva: Jucatorii trebuie sd paseze si s finalizeze dupi un traseu

prestabilit.



* Joc tactic (30 min):

¢ Exercitiu 3 vs. 3 — Atac cu pase rapide: Echipa in atac trebuie sd marcheze folosind maximum 5 pase.
: Mini-meci cu accent pe contraatac: Echipele trebuie sa finalizeze cat mai rapid dupa recuperarea
mingii.
» Refacere (5 min):

¢ Stretching si exercitii de respiratie profunda.

Antrenament 3: Strategie defensiva si tranzitie aparare-atac
« Incilzire (15 min):
o Alergare usoara cu opriri si schimbari de ritm.
o Exercitii de coordonare si mobilitate.
o Joc de incilzire: ,Apira si atacid” — Jucdtorii trebuie sa isi schimbe rapid pozitia din aparare in atac.
» Tehnica individuala (40 min):

¢ Marcaj eficient: Exercitii de aparare individuala, fard a lasa adversarul sd primeasca mingea.

¢ Blocaj defensiv: Jucatorii exerseaza cum sé blocheze un adversar fard fault.

Tranzitie rapida aparare-atac: Dupa recuperarea mingii, echipa trebuie sa paseze rapid si sa

finalizeze.
» Joc tactic (30 min):

¢ Exercitiu 3 vs. 3 — Defensivi activa: Echipa aparatoare trebuie sa blocheze si sd recupereze mingea in
maximum 10 secunde.

% Mini-meci cu reguli speciale: Echipa care recupereazi mingea trebuie si finalizeze in maximum 5
secunde.
* Refacere (5 min):

# Stretching static si relaxare.
Saptamana 4

Antrenament 1: Aparare individuala si tranzitie rapida apirare-atac

« incilzire (15 min):

o Alergare usoard cu schimbiri de directie si sprinturi scurte.

e Exercitii de coordonare: pasi laterali, pasi inainte si inapoi, rotiri.

° Joc de incdlzire: ., Ataca si apara” — jucatorii trebuie sa isi schimbe rapid rolurile intre apérare si atac in

timpul jocului.



* Tehnica individuali (40 min):
Marcaj si apirare pe adversar: Jucatorii lucreaza pe marcajul individual, punand accent pe
pozitionare corecta si limitarea miscarilor adversarului.

Blocaje eficiente: Jucatorii exerseaza tehnici de blocare a adversarilor la linia de atac, fara a face

faulturi.

Tranzitie aparare-atac: Dupa o interceptare sau recuperare a mingii, echipa trebuie sa execute o tranzitie
rapida, finalizand atacul in 5-7 secunde.
* Joc tactic (30 min): *

Exercitin 2 vs. 2 — Apérare activa: Doui echipe de céte 2 jucétori apard §i ataca. Echipa aparatoare
trebuie si recupereze mingea in maximum 8 secunde.

+ Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care recupereaza mingea trebuie sa finalizeze in maxim 6
secunde dupa tranzitia din apdrare in atac.

« Refacere (5 min): ¢ Stretching dinamic si exercitii de relaxare.

Antrenament 2: Apéarare in echipa si atac pe contraatac

» Incilzire (15 min):

o Alergare usoard si exercitii de mobilitate a articulatiilor.

o Joc de incdlzire: .,Aparare si contraatac” — fiecare echipa incepe intr-o zond de apérare si trebuie si
execute rapid un contraatac dupa recuperarea mingii.
* Tehnica individuala (40 min):

¢ Aparare pe teren mic: Jucatorii exerseaza marcajul pe teren mic, limitand optiunile de pasare si
impiedicand atacurile directe.

Blocaje in echipa: Jucatorii trebuie sa lucreze impreund pentru a bloca atacul adversarului.

+ Contraatac rapid: Dupa o recuperare, echipa trebuie sa paseze rapid si sa ajunga in fata portii pentru a
finaliza in maxim 5 secunde.
» Joc tactic (30 min):

Exercitiu 3 vs. 3 — Aparare activi: Echipa aparatoare trebuie sa recupereze mingea si sa finalizeze

contraatacul Tn maxim 8 secunde.

¢+ Mini-meci cu reguli de contraatac: Dupa recuperarea mingii, echipa care apara trebuie sa initieze
rapid un atac pentru a marca in maxim 7 secunde.
* Refacere (5 min):

¢ Stretching static si exercitii de relaxare.



Antrenament 3: Apirare si tranzitie in viteza
« incilzire (15 min):
o Alergare ugoara cu pauze si acceleratii scurte.
o Exercitii de coordonare: salturi si sarituri pe loc, schimbiri rapide de directie.
o Joc de incilzire: ,Fugi si apara” — jucdtorii alterneazd rapid intre aparare si atac.
 Tehnica individuala (40 min):

+ Apirare 1 vs. 1: Exercitii in care fiecare jucator joaca impotriva unui adversar si trebuie s apere fard a
comite fault.

+ Blocaje in fata portii: Jucitorii exerseaza sd se pozitioneze corect pentru a bloca adversarii care vin
spre poarta.

¢ Tranzitie rapidi: Dupi o recuperare a mingii, echipa trebuie sd paseze de 2-3 ori pentru a finaliza
atacul rapid.
* Joc tactic (30 min):

¢ Exercitiu 4 vs. 4 — Apdrare si tranzitie: Echipele trebuie sa apere activ si sd recupereze mingea,
urmata de un atac rapid.

+ Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care apara trebuie sa finalizeze in 6 secunde dupd recuperarea
mingii.
* Refacere (5 min):

¢ Stretching dinamic si exercitii de relaxare.
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— Saptamana 1

Antrenament 1: Viteza si reactie rapida
« Incilzire (15 min):
o Exercitii de activare: sarituri pe loc, sarituri laterale, sprinturi scurte pe distante scurte (10-20 m).
o Stretching activ: miscari circulare ale bratelor, mobilizare a genunchilor si gleznelor, intinderi dinamice
ale coapselor.
» Exercitii de viteza si rezistenta (20 min):
# Sprinturi cu mingea: Jucatorii trebuie sa alerge in linie dreapta si in zig-zag cu mingea la picior sau
intr-o mand. Se pune accent pe viteza de reactie la schimbarea directiei si controlul mingii.
+ Reactie la stimul: Jucatorii trebuie sa paseze rapid intre ei, schimband directia la semnalul antrenorului

(semnal sonor sau vizual), dezvoltandu-si reflexele si reactiile rapide.



» Situatii tactice (30 min):

¢+ Contraatac rapid: Dupa o recuperare rapida a mingii, echipa trebuie sa finalizeze un atac in cel mult 5
secunde. Antrenorul poate adduga situatii unde doar jucétorii dintr-o anumita zona pot participa la atac.

Defensiva agresivii: Jucitorii trebuie sd aplice presing pe adversar pentru a recupera mingea. Se pune

accent pe utilizarea pozitionarii corecte si anticiparea miscérilor adversarilor.
» Meci 5 vs 5 (20 min):

¢ Aplicarea tehnicilor invatate in situatii de joc real, cu scopul de a imbunatati viteza de tranzitie intre
aparare si atac si de a creste intensitatea jocului.
» Refacere (5 min):

# Stretching usor si exercitii de relaxare: extensii ale bratelor si picioarelor, intinderi ale coapselor si

gambei, respiratie adanca pentru relaxare.

Antrenament 2: Forti, vitezi si contraatac rapid
« incilzire (15 min):
o Exercitii de activare: sarituri cu genunchii la piept, sprinturi scurte pe distante variabile.
> Stretching activ: mobilizarea umerilor, bratelor si gleznelor, flexiuni si extensiuni ale trunchiului.
* Exercitii de viteza si rezistenta (20 min):

¢ Sprinturi cu mingea: Jucitorii alerga pe o distantd de 20-30 m. schimbénd directia la fiecare 5 m,
controland mingea pe parcurs.

* Reactie la stimul: Jucatorii fac pase rapide intre ei i, la semnal, executd un sprint scurt sau schimba
directia brusc, imbunatatindu-si reflexele si conditia fizica.
» Situatii tactice (30 min):

¢ Contraatac rapid: Dupa o aparare reusita sau o recuperare a mingii, echipa trebuie sé organizeze un
atac rapid in 5-7 secunde. Se pune accent pe viteza de tranzitie si pe alegerea corectd a paselor.

¢ Defensiva agresiva: Jucatorii trebuie sa aplice o apdrare puternica si agresiva, anticipand pasarile si
miscarile adversarului pentru a recupera mingea cat mai rapid.
* Meci 5 vs 5 (20 min):

Aplicarea tehnicilor de aparare si contraatac in conditii de joc real, punénd accent pe viteza, reactie

rapida si intensitate constanta in joc.

* Refacere (5 min):

¢ Stretching usor si exercitii de relaxare pentru reducerea tensiunii musculare.

Antrenament 3: Aparare si tranzitie rapida aparare-atac

« incalzire (15 min):



o Exercitii de activare: sprinturi scurte, sarituri laterale, miscari de schimbare de directie.

> Stretching activ: intinderi dinamice ale muschilor coapsei si gambei, exercitii de mobilitate pentru
articulatii.
» Exercitii de viteza si rezistenta (20 min):

+ Sprinturi cu mingea: Exercitiu de sprinturi cu mingea, schimbénd directia la semnale date. Scopul este
de a imbunatati viteza si controlul mingii in timpul deplasarii rapide.

+ Reactie la stimul: La semnalul antrenorului, jucatorii executa pase rapide si se adapteazd la noi directii,
lucru care dezvolta agilitatea si reactia rapida.
* Situatii tactice (30 min):

s+ Contraatac rapid: Exercitii de recuperare rapidd si tranzitie in atac. Dupa o recuperare a mingii, echipa
trebuie si finalizeze in cel mai scurt timp posibil.

Defensivi agresivii: Aparare activa in fata atacurilor adversarului. Se pune accent pe blocaje si presing,

dar si pe coordonarea echipei pentru a recupera mingea rapid.
° Meci 5 vs 5 (20 min):
real, crescand intensitatea si ritmul jocului.
» Refacere (5 min):

Stretching usor si exercitii de relaxare pentru a relaxa muschii si a preveni accidentérile.

Sdaptamana 2

Antrenament 1: Pasare si receptie in perechi si mini-meciuri 3 vs. 3

« incalzire (15 min):

> Alergare usoard si exercitii de schimbare rapida a directiei (sprinturi scurte).

o Stretching activ: mobilizare articulatiilor, intinderi dinamice ale picioarelor si bratelor.

o Joc de incidlzire: .,Pasam si mutam” — jucatorii paseaza mingea rapid si se deplaseaza pentru a ocupa o
noud pozitie pe teren.

» Exercitii de pasare si receptie (20 min): *

Pasare in perechi (sarcina de viteza): Jucatorii paseaza rapid intre ei, alterndnd pase scurte si lungi.
Fiecare pasd trebuie sa fie precisa si receptionata corect. Dupd fiecare pasa, jucatorii se deplaseaza intr-o
altd pozitie pentru a efectua urmatoarea pasa.

+ Pasare n grup: Trei sau patru jucatori formeaza un cerc, iar mingea trebuie sa circule rapid intre ei.
Fiecare jucator trebuie sa fie pregatit sa primeascd mingea, iar timpul de reactie si pozitionare trebuie sa fie

rapid. Se pot adduga dificultati, cum ar fi pase mai lungi sau schimbarea directiei.



» Situatii tactice (30 min):
¢ Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pasare si receptie: in echipe de cate 3, jucdtorii trebuie sd apere si
sd atace, dar accentul se pune pe rapiditatea si precizia paselor. Jucétorii trebuie sa colaboreze pentru a face
pase precise si pentru a finaliza atacurile.
Exercitiu de recuperare: In timpul mini-meciului, cand o echipa recupereaza mingea, trebuie sa treaca
mingea de minimum doua ori prin toti jucatorii inainte de a incerca sa finalizeze pe poarta.
» Refacere (5 min):

Stretching usor si exercitii de relaxare pentru a preveni accidentele si a relaxa muschii.

Antrenament 2: Pasare rapidi si miscare in grupuri mici

e Incilzire (15 min):

o Alergare usoard, urmata de sprinturi scurte si schimbari rapide de directie.

o Stretching activ: rotiri de brate, flexiuni si extensii ale picioarelor, mobilizare a genunchilor.

o Joc de incalzire: ,,Pasé rapidd” — jucatorii paseazd mingea in viteza, iar cel care receptioncaza trebuie sa se
deplaseze rapid pentru a restabili mingea la alt jucator.

» Exercitii de pasare si receptie (20 min):

Pasare rapida in perechi (cu deplasare): Jucdtorii paseaza rapid mingea intre ei, mutandu-se pe teren,
schimband pozitiile. De fiecare dati cand paseaza, ei trebuie sa se deplaseze cativa pasi inainte sau in lateral
pentru a crea un nou unghi de pasare.

¢+ Exercitiu de receptie si pase sub presiune: Jucatorii formeaza doua echipe, iar fiecare echipa trebuie
sa pastreze mingea in miscare. Echipele trebuie sa evite sa piardd mingea, avand un timp limitat pentru a
pasa si a raspunde la pasa.
« Situatii tactice (30 min):
Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pase rapide si miscare: Echipele joacd un mini-meci, dar accentul

se pune pe viteza paselor si pe miscarea continué pentru a crea unghiuri bune de pasare.

¢ Exercitiu cu schimbiri de directie: In timpul mini-meciului, juctorii trebuie si efectueze cel putin o
schimbare rapida de directie inainte de a pasa mingea unui coechipier. Acesta ajutd la crearea de unghiuri de
atac.

» Refacere (5 min):

+ Stretching usor si relaxare pentru recuperare.

Antrenament 3: Pasare sub presiune si mini-meciuri cu scopuri tactice

« Incilzire (15 min):



o Alergare ugoard cu sprinturi scurte si opriri bruste.
o Stretching activ: misciri circulare ale bratelor, flexiuni si extensii ale picioarelor.
o Joc de incilzire: ,,Schimbare rapida de directie” — jucdtorii trebuie sa paseze rapid si sd schimbe directia
pentru a eluda apérarea.
» Exercitii de pasare si receptie (20 min):

¢ Pasare sub presiune: Jucitorii formeazi doua echipe si paseaza mingea sub presiunea adversarilor.
Jucitorii din echipa care apéri trebuie sa puna presiune pe cei care paseazi, dar fara a comite faulturi.
Scopul este si imbunatiteasca abilitatea de a pasa corect si rapid chiar si atunci cand sunt sub presiune.

» Exercitiu de pasare in echipa: Jucitorii paseazd mingea in grupuri mici, iar obiectivul este sa pastreze
mingea in migcare fard a o pierde. Echipele trebuie sa paseze rapid si sd se miste continuu pe teren.
« Situatii tactice (30 min):

¢ Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pasare sub presiune: Echipele joacd un mini-meci in care echipa
care atacd trebuie si paseze rapid, chiar si atunci cand apararea pune presiune pe ei. Jucatorii care apara
trebuie si incerce sa blocheze pasarile fard a comite faulturi.

+ Exercitiu cu reguli de pasare rapidi: Echipa care detine mingea trebuie sa paseze de cel putin 3 ori
intre jucitori inainte de a incerca sa finalizeze atacul. Pasarea rapida si miscarea constantd sunt esentiale.
» Refacere (5 min):

Stretching usor si exercitii de relaxare.
Saptamana 3

Antrenament 1: Dribling rapid si suturi din miscare

« incilzire (15 min):

> Alergare progresiva cu schimbari de ritm: Jucatorii alerge usor si efectueaza schimbari rapide de ritm
(sprinturi scurte urmate de jogging).

o Exercitii de mobilitate si activare muscularid: Miscari de mobilitate pentru articulatii (rotiri ale
gleznelor, genunchilor, umerilor), stretching dinamic.

° Joe de incilzire — ,,Dribling contra cronometru”: Jucatorii trebuie sd parcurgé un traseu cu mingea
(poate include obstacole sau schimbari de directie) intr-un timp limitat. Fiecare jucator trebuie sa dribleze si
sd finalizeze un sut la poarta.

* Tehnici individuala (40 min): ¢

Dribling cu opozitie: Jucatorii formeaza perechi, unul dribleaza, iar celalalt incearcé sa opreascd mingea
sau si le blocheze calea fara a comite faulturi. Scopul este sa invete sd protejeze mingea si sa o controleze

sub presiune.



¢ Dribling + schimb de vitezii: Jucitorii efectueaza driblinguri rapide si schimba brusc directia,
accelerand dupi fiecare schimbare. Exercitiul ajutd la dezvoltarea agilitatii si a controlului mingii.

> Sut din viteza: Jucitorii trebuie sd dribleze rapid si sa execute un sut la poartd dupa un sprint scurt. Se
pune accent pe tehnica sutului si pe forfa aplicata.
» Joc tactic (30 min):

¢+ Exercitiu de contraatac: Jucitorii trebuie sd recupereze mingea rapid si sd organizeze un contraatac in
cel mult 5 secunde. Accentul este pus pe viteza de tranzitie si pe finalizarea rapida.

Mini-meci 3 vs. 3 — Dribling reusit pentru punctaj: in timpul mini-meciului, golurile sunt valabile

doar dacd au fost marcate dupa un dribling reusit sau o schimbare de directie.
* Refacere (5 min):

» Exercitii de respiratie si stretching: Stretching usor, concentrare pe relaxarea muschilor si respiraie

profunda.

Antrenament 2: Dribling sub presiune si suturi din diverse unghiuri
e incilzire (15 min):
o Alergare progresivii cu schimbiri de ritm: Jucatorii efectueaza sprinturi scurte, urmate de jogging,

schimband rapid ritmul.

o Exercitii de mobilitate si activare musculara: Rotiri ale gleznelor, genunchilor, miscari de flexibilitate
pentru brate si trunchi.
o Joe de ncalzire —,,Dribling rapid”: Jucatorii formeaza doua linii i paseaza mingea rapid intre ei, dar
trebuie sa dribleze rapid in timp ce se deplaseaza.
* Tehnica individuala (40 min):

¢ Dribling sub presiune (trecerea de un adversar): Jucitorii sunt impartiti in perechi. Unul joaca rolul
aparatorului, iar celalalt dribleaza. Aparatorul trebuie sa incerce sa impiedice driblingul sau s blocheze
drumul fara a comite faulturi.

Suturi din diverse unghiuri: Jucatorii primesc pase din diferite colturi ale terenului si trebuie sa
finalizeze cu suturi la poarta. Exercitiul pune accent pe tehnica sutului si pe ajustarea unghiurilor de
finalizare.

Dribling si sut in miscare: Jucatorii dribleazd mingea pe o distanta scurtd, apoi executa un sut rapid,
punind accent pe forta si precizie.

* Joc tactic (30 min):
¢ Mini-meci 3 vs. 3 — Dribling sub presiune: in mini-meci, fiecare echipa trebuie sa apere si si atace,
dar punctele sunt acordate doar daca un jucator reuseste un dribling corect sub presiune.

¢ Exercitiu de recuperare rapida si sut: Dupa fiecare recuperare a mingii, echipa trebuie sa finalizeze



rapid cu un sut la poarta, punand accent pe rapiditatea reactiei si pe deciziile rapide.
» Refacere (5 min):
» Stretching si respiratie adanca: Stretching usor pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie

profunda.

Antrenament 3: Dribling rapid, suturi de viteza si jocuri de echipa

« Incalzire (15 min):

o Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucatorii fac un jogging usor, urmat de sprinturi scurte si
schimbiari rapide de directie.

o Exercitii de mobilitate si activare musculara: Miscéri de rotatie a gleznelor, intinderi dinamice ale
picioarelor si bratelor.

> Joc de incilzire — ,,Mingea pe traseu”: Jucatorii formeaza echipe mici si trebuie sa parcurgé un traseu cu
mingea, dribland si evitand obstacolele.
* Tehnica individuala (40 min):

+ Dribling rapid cu schimbare de directie: Jucatorii trebuie sa dribleze rapid si sd efectueze schimbari
de directie de fiecare data cand este semnalizat. Scopul este de a creste agilitatea si de a imbunétati controlul
mingii.

Sut de viteza: Jucdtorii trebuie sa faca un sprint scurt si sd execute un sut puternic la poarta. Accentul
este pe forta sutului si pe executia rapida.

+ Dribling si sut din unghiuri diverse: Jucatorii dribleaza spre poarta din unghiuri diferite si trebuie sa
execute un sut rapid si puternic la fiecare pas.

* Joc tactic (30 min):

¢ Mini-meci 3 vs. 3 — Suturi dupa dribling: in timpul mini-meciului, fiecare echipa trebuie si efectueze
un dribling reusit inainte de a incerca sa marcheze. Punctele se acorda doar dupa un dribling reusit si un sut
la poarta.

¢ Exercitiu de finalizare rapida: Echipele recupereaza mingea si trebuie sa finalizeze in cel mai scurt
timp posibil, dupa un dribling rapid si un sut.

* Refacere (5 min):
* Stretching si respiratie: Stretching pentru muschii picioarelor si relaxarea bratelor, urmat de exercitii

de respiratie profunda pentru relaxare.
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Cresterea capacitatii anaerobe pentru Minihandbal (Initiere Fete 6-10 ani)

Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei pentru eforturi scurte si intense, necesare in momentele de

sprinturi, acceleriri si actiuni rapide pe teren.

Metode de antrenament adaptate:

Sprinturi scurte cu pauze mici: Exercitii de sprint pe distante scurte, urmate de pauze scurte,
pentru a imbunatati capacitatea de a reactiona rapid si de a se recupera rapid intre activititile

de pe teren.

Jocuri de vitezi: Exercitii de alergare rapidi si schimbare de directie, unde fetele trebuie sa
rispundi rapid si sa isi accelereze miscirile la semnalul antrenorului.

Sarituri si misciri rapide: Exercitii de sirituri (ex: sarituri pe loc, sirituri pe o singura picior)

care ajuti la dezvoltarea rapiditatii gi explozivititii migcarilor.

Dezvoltarea fortei specifice pentru minihandbal

Obiectiv: Intirirea muschilor esentiali pentru handbal, cum ar fi umerii, bratele, trunchiul si

picioarele, contribuind astfel la stabilitate si dezvoltarea miscarilor rapide.

Metode de antrenament adaptate:

Exercitii de forti cu greutiti mici sau propria greutate: Genuflexiuni, fandari si ridicari ale
picioarelor folosind greutiti mici sau doar greutatea corpului pentru a intari picioarele si

bratele.

Exercitii de forta prin joc: Jocuri care implici misciri de aparare sau atac, cum ar fi ridicarea
mingii sau aruncarea acesteia intr-un cos, pentru a intiri bratele si trunchiul. De exemplu,

jocuri de tip ,,Arunci si prinde” pentru a dezvolta forta bratelor.

Exercitii de stabilitate: Exercitii pe un picior sau pe platforme instabile (ex: mingea de
stabilitate), pentru a dezvolta echilibrul si controlul miscarilor, esentiale in prevenirea

accidentirilor si pentru a imbunititi coordonarea pe teren.



Octombrie:

Organizarea activitatii in vederea derulirii proiectului de minihandbal ,,Dunirea Junior,,

Antrenament 1: Selectia sportivelor si evaluarea abilititilor fizice

Obiectiv: Selectia sportivelor din randul copiilor din clasele CP-1V si evaluarea abilitatilor de viteza,

fortd si indemanare.

1. incalzire (15 min):

o Alergare usoara cu schimbiri de ritm si directie: Fetele efectueaza o alergare ugoard pe teren cu
schimbari de ritm si directie pentru a activa muschii si a pregati organismul pentru exercitiile ce
urmeaza.

« Exercitii de mobilitate si stretching activ: Fetele fac rotatii ale bratelor, fandari laterale si alte
exercitii de flexibilitate pentru a pregiti articulatiile §i musculatura.

« Joc de incilzire — ,,Pase pe timp”: Fetele se impart in echipe si trebuie sa paseze intr-un anumit
interval de timp, imbuntatind precizia si rapiditatea paselor.

2. Selectia sportivelor si testdri (35 min):

« Testare vitezii: Fetele vor efectua un test de viteza pe distante scurte (10-20 m) pentru a evalua
rapiditatea.

. Testare atletism: Fetele vor efectua un test de aruncare a mingii de oina pentru a evalua forta si
tehnica aruncarii.

« Testare forti picioare: Fetele vor realiza saritura in lungime de pe loc pentru a masura puterea si
coordonarea picioarelor.

3. Refacere (5 min):

« Stretching si respiratie controlata: Exercitii de stretching pentru relaxarea muschilor i respiratie

pentru recuperare.

Antrenament 2: Misuritori antropometrice si jocuri de miscare
Obiectiv: Realizarea masuritorilor antropometrice si dezvoltarea abilitatilor de miscare prin jocuri.
1. Misuriitori antropometrice (70 min):
« Se vor realiza masuratori ale inaltimii, greutatii, anvergurii bratelor §i lungimii palmei.
« Informatiile colectate vor fi inregistrate si analizate pentru a monitoriza progresul si dezvoltarea
copiilor pe termen lung.
2. Jocuri de miscare (10 min):
e ,Ziua si noaptea” (10 min):
Se formeaza doua echipe, una ,,ziua” si cealaltd ,,noaptea”. Cand antrenorul strigd ,,ziua” sau

,noaptea”, echipele respective trebuie sa fuga spre linia de margine a terenului, iar cealaltd echipad



trebuie sa le urmareascd. Scopul este de a dezvolta agilitatea i reactia rapida.

3. Refacere:

o in aceasta sectiune nu este nevoie de o refacere specifica, deoarece activitatile de joc sunt deja

suficient de usoare pentru a nu induce oboseala extrema.

Antrenament 3: Vitezi, rezistent si reactie rapida

Obiectiv: imbunitatirea vitezei, rezistentei si reactiei rapide la stimulii din joc.

1. incilzire (15 min):

« Alergare usoari si exercitii din scoala alergarii: Fetele fac o alergare usoard pe teren, urmata de
exercitii de deplasare: alergare pe loc, alergare laterala, sprinturi scurte pentru a activiza
musculatura.

« Exercitii de gimnastici: Fete vor face exercitii de mobilitate, cum ar fi rotatii de trunchi,
genuflexiuni si sarituri pentru activarea articulatiilor.

2. Exercitii de viteza si rezistenta (20 min):

o Sprinturi cu mingea: Exercitii de viteza in linie dreapta si in zig-zag, pentru a imbunitati sprinturile
si controlul mingii in miscare.

« Reactie rapidi la stimul: Fetele vor face exercitii de pase rapide cu schimbare de directie, la
semnalul antrenorului. Aceste exercitii dezvolta rapiditatea si coordonarea miscarilor.

3. Joc dinamic (20 min):

e ,,Prinsul pe perechi” (20 min):

Fetele sunt impartite in perechi, iar o pereche incearca sa prinda un jucitor. Cel prins adera la echipa
care prinde pana cand toti jucdtorii sunt pringi. Acest joc ajutd la dezvoltarea reactiilor rapide §i a

colaborarii intre jucatori.

=

. Refacere (5 min):

Stretching activ si respiratie controlata (5 min):
Stretching usor pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie pentru a ajuta fetele sa isi reducd

ritmul cardiac si sa se refaca rapid.

Saptaméana 2

Antrenament 1: Precizia paselor si sincronizarea echipei

e fncilzire (15 min):

o Alergare usoard cu schimbari de ritm si directie.

o Exercitii de mobilitate si stretching activ (rotatii ale bratelor, fandari laterale).

o Joc de incilzire: ,,Pase pe timp” — jucitorii trebuie sa faca un numar de pase intr-un timp limitat.

o Tehnici individuala (40 min):



@ Pase in perechi: Jucitorii trebuie sa paseze corect de la diferite distante. Daca gresesc, fac un
exercitiu de corectare (ex: 3 sarituri pe loc).

@ Pasi si alergare: Dupa fiecare pasa, jucatorul trebuie sa alerge fntr-o zona prestabilita.

@ Exercitiu 3 vs. 1: Trei jucatori paseazd in cerc, iar unul incearcd si intercepteze mingea.

« Joc tactic (30 min):

€ Mini-meci 3 vs. 3: Se pune accent pe precizia paselor si evitarea pierderii mingii.

@ Exercitiu de pozitionare: Jucitorii invata sd se miste fard minge pentru a primi pase mai usor.
o Refacere (5 min):

@ Respiratie controlata si intinderi pentru relaxare.

Antrenament 2: Viteza de pasare si luarea deciziilor

e incilzire (15 min):

o Alergare usoard, apoi sprinturi scurte.

o Exercitii de coordonare cu mingea (ex: dribling pe loc, jonglerii usoare).

o Joc de incalzire: ,Pasa si schimb de loc” — dupa fiecare pasd, jucatorul schimba rapid locul.
e Tehnici individuala (40 min):

@ Pase rapide in grupuri de 4: Jucétorii trebuie sd paseze sub presiune, cu timp limitat.

@ Pasi si finalizare: Dupa 3 pase consecutive, jucitorul trebuie sa finalizeze cu o aruncare la poarta.

@ Joc 2 vs. 2 cu pasator neutru: Un jucétor in mijloc ajuté echipele sd mentina posesia mingii.
« Joc tactic (30 min):
@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar dupa un numar minim de pase corecte.

@ Atac organizat: Exercitiu de mentinere a mingii in jumatatea adversa fard pierderi.

« Refacere (5 min):

@ Stretching static si exercitii de respiratie.

Antrenament 3: Dezvoltarea inteligentei de joc si a paselor sub presiune

« incilzire (15 min):

o Alergare usoard cu minge, fiecare jucator isi controleaza propria minge.

o Exercitii de mobilitate (genuflexiuni, balansiri ale picioarelor).

o Joc de incilzire: ,,Pase si reactie” — jucatorii paseaza si trebuie sa reactioneze la comanda antrenorului
(ex: schimba directia, schimba partenerul).

e Tehnici individuala (40 min):

@ Pase cu un singur contact: Jucatorii paseaza rapid fird sa {ind mingea mai mult de o secunda.




@ Pasi in unghiuri dificile: Jucitorii trebuie s paseze in lateral sau in spate pentru a mentine posesia.
@ Pase si marcaj: Un jucator paseazi in pereche, iar un al treilea incearcd s blocheze pasul.

« Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar daci echipa paseaza de cel putin 5 ori inainte de finalizare.
@ Atac si apirare: O echipa paseaza rapid, cealalta incearca sa recupereze mingea fara a face fault.
« Refacere (5 min):

@ Exercitii usoare de stretching si relaxare.

Saptimana 3

Antrenament 1: Tehnica aruncirii si precizia la finalizare

« incilzire (15 min):

o Alergare ugoard combinata cu schimbdri de ritm.

o Exercitii de mobilitate: rotatii ale trunchiului, fandari laterale.

o Joc de incilzire: ,, Tinte mobile” — jucatorii paseaza si arunca la un con tinta.

o Tehnici individuala (40 min):

@ Aruncare de bazii: Exersarea aruncdrii corecte din pozitie statica.

@ Aruncare in miscare: Dribling + aruncare la poarta.

@ Exercitiu de precizie: Jucatorii trag la colturile portii pentru a imbunatati acuratetea.

* Joc tactic (30 min):

@ Pozitionare in atac: Jucitorii invatd cum si creeze spatii pentru a primi mingea si arunca.

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate din pozitii bine pregatite.

* Refacere (5 min):

@ Stretching si respiratie controlata.

Antrenament 2: Aruncare rapidi si decizii sub presiune

« incilzire (15 min):

o Alergare ugoard combinata cu sarituri laterale.

o Exercitii de coordonare cu mingea (ex: dribling intre jaloane).

o Joc de incalzire: ,Pasi si sut” — jucitorii paseaza si trag la poarta din prima.
e Tehnica individuali (40 min):

@ Aruncare rapidi: Jucitorii trebuie si finalizeze repede dupa o pasa.

@ Sut sub presiune: Aparatorii incearca sa blocheze unghiurile de sut.

@ Finalizare dupi fente: Jucatorii simuleaza un dribling inainte de a arunca.

¢ Joc tactic (30 min):




@ Exercitiu de contraatac: Echipa trebuie si finalizeze rapid in 2-3 pase.

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazd doar golurile marcate in mai putin de 5 secunde dupa primirea
mingii.

* Refacere (5 min):

@ Relaxare prin exercitii usoare de mobilitate.

Antrenament 3: Pozitionare si finalizare eficienta

o incilzire (15 min):

o Alergare progresiva cu schimbiri de directie.

o Exercitii de mobilitate si fortd (ex: genuflexiuni, fandari cu balans).

o Joc de incilzire: ,Gaseste spatiul” — jucatorii trebuie sd se pozitioneze corect pentru a primi mingea.
e Tehnici individuala (40 min):

@ Exercitiu de pozitionare: Jucatorii trebuie si se miste fard minge pentru a crea oportunitati de sut.
@ Aruncare dupi pasi lungi: Dezvoltarea preciziei dupd o pasa venita de la distanta.

@ Finalizare din diferite unghiuri: Jucatorii trag la poarta din lateral, frontal si dupa pivotare.

« Joc tactic (30 min):

@ Joc de pozitionare in atac: Echipa trebuie sa mentind formatia si sa creeze unghiuri favorabile.

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile obtinute dupa o pasa decisiva.

e Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de relaxare.

Saptaméana 4

Antrenament 1: Blocarea paselor si recuperarea rapida a mingii

o Incilzire (15 min):

o Alergare ugoard combinata cu schimbari de directie.

o Exercitii de mobilitate (rotatii ale trunchiului, fandari laterale).

o Joc de incilzire: ,,Furi mingea” — doi jucdtori incearca sa intercepteze pasele unei perechi care paseaza
rapid.

e Tehnici individuala (40 min):

@ Exercitiu de blocaj: Jucitorii incearca sa intercepteze pasele adversarului, exersand pozitionarea
corecta.

@ Recuperare dupi pasi gresiti: Jucdtorii trebuie s reactioneze rapid la pase ratate §i sa recupereze

mingea.



@ Exercitiu de 2 vs. 1: Un atacant incearca sa paseze unui coleg, in timp ce un aparator incearca sd
blocheze sau si intercepteze mingea.

« Joc tactic (30 min):

@ Meci 3 vs. 3 cu reguli speciale: Echipele trebuie sa recupereze mingea intr-un anumit timp pentru a
avea dreptul sa atace.

@ Exercitiu de apirare activa: Echipa fard minge trebuie sa blocheze orice pasi timp de 10 secunde.
* Refacere (5 min):

@ Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Presiune pe pase si aparare agresiva

« incilzire (15 min):

o Alergare progresiva combinata cu sarituri laterale.

o Exercitii de coordonare (ex: mers pe varfuri, schimbri rapide de directie).

o Joc de incilzire: ,,Pasi si recupereazi” —un jucator paseazi mingea, apoi trebuie sa recupereze rapid o a
doua minge aflata in apropiere.

e Tehnici individuald (40 min):

@ Exercitiu de presiune pe pasa: Jucitorii trebuie s paseze rapid, in timp ce un aparator incearcd sa
blocheze.

@ Apirare om la om: Jucitorii exerseaza blocajul si pozitionarea corectd fata de adversar.

@ Pase sub presiune: Jucitorii trebuie sa paseze rapid, fiind presati de un adversar care incearca sa
intercepteze.

* Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar daca echipa reuseste sa recupereze mingea de doud ori inainte de a
marca.

@ Joc de tranzitie aparare-atac: O echipa trebuie sa isi apere spatiul timp de 5 secunde inainte sa
declangeze un atac rapid.

» Refacere (5 min):

@ Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Interceptie si pase rapide sub presiune

¢ incilzire (15 min):

o Alergare cu schimbari de ritm si opriri scurte.

o Exercitii de mobilitate si activare musculara.

o Joc de incilzire: ,,Lupta pentru minge” — doi jucétori trebuie sa castige mingea intr-un spatiu restrans,



respectand regulile de fair-play.

« Tehnici individuali (40 min):

@ Blocarea paselor: Jucitoril trebuie si anticipeze si sa blocheze directia de pasa a adversarului.

@ Exercitiu de interceptie: Un aparator incearcd sa anticipeze si sa intercepteze mingea dintre doi
pasatori.

@ Pase rapide in superioritate numerici: Exercitiu 3 vs. 2, In care echipa in atac trebuie sa paseze rapid
pentru a marca.

« Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se acorda puncte bonus echipelor care recupereaza mingea si finalizeaza in mai putin
de 5 secunde.

@ Joc de apirare compacti: Echipa aparatoare trebuie sa blocheze toate pasele adversarului fara a face

fault.

* Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de relaxare.
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Sidptaméana 1

Antrenament 1: Precizia paselor si luarea deciziilor rapide

Obiectiv: Dezvoltarea preciziei paselor si a vitezei de reactie in fata presiunii

o incilzire (15 min):

o Alergare ugoari cu schimbiri de ritm

o Exercitii de mobilitate (rotatii ale trunchiului, fandari laterale)

o Joc de incilzire: ,,Pase contra cronometru” — echipele trebuie sd facd un numar maxim de pase intr-
un timp limitat

o Tehnici individuali (40 min):

@ Pase in perechi cu obiectiv — jucatoarele trebuie sa facd un numdr de pase fara greseald, in timp ce

se deplaseaza




@ Joc de pase sub presiune — grup de 4 jucdtoare paseaza in cerc, in timp ce o adversara incearca sa

intercepteze mingea

@ Exercitiu de pozitionare pentru pasi — jucatoarele exerseazd miscarea fard minge pentru a se
pozitiona corect inainte de a primi o pasa

« Joc tactic (30 min):

€ Mini-meci 3 vs. 3 —echipa trebuie si realizeze minimum 5 pase inainte de a putea marca

@ Joc de pasare cu presiune — echipa in atac trebuie sa pastreze posesia mingii in fata unei aparari
active

« Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de respiratie

@ Relaxare cu mingi (jonglare, pase usoare)

Antrenament 2: Viteza si precizie in pasare

Obiectiv: imbunititirea vitezei de pasare sia capacititii de a juca sub presiune
e fncilzire (15 min):

o Alergare usoari cu opriri bruste si schimbiri de directie

o Exercitii de coordonare (mers pe linie, sirituri laterale)

o Joc de incilzire: ,,Pase pe echipe” — doua echipe incearca s4 mentina posesia mai mult timp decét

cealalta
e Tehnici individuali (40 min):
@ Pase cu schimbare de pozitie — jucatoarele paseaza si se migcad pentru a primi o noud pasa

@ Joc de pase sub presiune — echipele trebuie sd paseze rapid pentru a evita pierderea mingii in fata
unui adversar activ
@ Exercitiu de pase din alergare — jucatoarele paseaza fard sd se opreascd, exersand fluiditatea

jocului

* Joc tactic (30 min):

€ Mini-meci 4 vs. 4 — echipele primesc puncte suplimentare pentru pase rapide si precise

@ Joc de contraatac cu pasare rapida — echipele trebuie sa facd trei pase rapide inainte de a incerca

sa finalizeze

 Refacere (5 min):

@ Stretching activ si exercitii de respiratie




@ Exercitii de coordonare cu mingea (pase usoare in perechi)

Antrenament 3: Pozitionare si mentinerea posesiei

Obiectiv: invitarea pozitionarii corecte si dezvoltarea paselor rapide pentru mentinerea posesiei
¢ fncilzire (15 min):

o Alergare usoara cu schimbiri de ritm si opriri

o Exercitii de echilibru si mobilitate (sarituri pe un picior, fandari)

o Joc de incilzire: ,,Pase in cerc” —echipele trebuie sa paseze rapid in jurul unui aparator care incearca
sa intercepteze

« Tehnici individuala (40 min):

@ Exercitiu de pase pe teren redus — jucitoarele trebuie sa paseze rapid intr-un spatiu mic pentru a
evita pierderea mingii

@ Pozitionare in atac — fetele invata si se miste pentru a primi pase in zone libere

@ Pase cu schimbare de directie — dupa fiecare pasd, jucitoarea trebuie sa schimbe directia pentru a
primi 0 noud pasa

« Joc tactic (30 min):

€ Mini-meci 3 vs. 3 — echipele primesc puncte suplimentare daca paseaza eficient inainte de a marca
@ Joc cu pasare fortata — jucitoarele trebuie sa paseze de cel putin 5 ori inainte de a putea trage la
poarta

* Refacere (5 min):

@ Stretching activ si exercitii de relaxare

@ Exercitii de coordonare si control al mingii

Sidptimana 2

Antrenament 1: Vitezi si reactie rapida

« incilzire (15 min):

o Alergare usoard cu schimbri de ritm si directie.

o Exercitii de mobilitate si stretching activ (rotatii ale bratelor, fandari laterale).

o Joc de incilzire: ,,Reactie rapidd” — jucitorii aleargd in cerc si la semnal trebuie sd schimbe directia
sau sd accelereze.

« Tehnici individuali (40 min):

@ Exercitiu de pase sub presiune: Jucitorii trebuie sd paseze rapid Intr-un spatiu restrans, sub



presiunea unui adversar.

@ Dribling cu schimbiri rapide de directie: Conducerea mingii printr-un traseu cu jaloane, cu opriri
si schimbari bruste de directie.

@ Finalizare rapida: Jucatorii trebuie si primeascd mingea, s facd un dribling scurt si sa arunce la
poartd intr-un timp limitat.

« Joc tactic (30 min):

@ Joc 3 vs. 3 cu reguli speciale: Echipele trebuie sa finalizeze intr-un timp scurt dupd recuperarca
mingii.

@ Exercitiu de tranzitie aparare-atac: Jucitorii trebuie sa recupereze rapid mingea si sd declanseze
un contraatac.

« Refacere (5 min):

@ Exercitii de stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Decizii rapide si coordonare

« incilzire (15 min):

o Alergare progresiva combinata cu schimbari de directie.

o Exercitii de mobilitate articulard si activare musculara.

o Joc de incilzire: ,,Pasi si schimb de loc” — dupd fiecare pasi, jucitorii trebuie sa 1si schimbe pozitia
rapid.

e Tehnici individuali (40 min):

@ Pase dinamice: Jucitorii fac pase in miscare, schimband pozitia dupa fiecare pasa.

4 Dribling cu reactie: Jucatorii trebuie sa isi schimbe directia de dribling la comanda antrenorului.
4@ Finalizare dupi pivotare: Jucatorii primesc mingea, fac o pivotare rapida si aruncd la poarta.

* Joc tactic (30 min):

@ Meci 3 vs. 3 cu constringeri: Se poate pasa doar dupi o schimbare de directie.

@ Joc de recuperare si atac rapid: O echipa incearca sd recupereze mingea si sa marcheze intr-un
timp limitat.

* Refacere (5 min):

@ Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Apdrare activa si contraatac
o incilzire (15 min):

o Alergare ugoard cu opriri si sprinturi scurte.



o Exercitii de coordonare si mobilitate.

o Joc de incilzire: ,,Urmeazi liderul” —un jucdtor schimba ritmul si directia, iar ceilalti il imita.

« Tehnici individuala (40 min):

@ Exercitiu de marcaj: Jucitorii trebuie sa Isi urmareasca adversarul si s reactioneze rapid la
schimbdrile de directie.

@ Contraatac 2 vs. 1: Jucatorii trebuie sa finalizeze repede dupd un contraatac.

@ Exercitiu de pase rapide: Jucatorii paseaza rapid pentru a evita interceptarea adversarului.

« Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se acordd puncte bonus pentru echipele care marcheazi dintr-un contraatac rapid.
@ Joc de apirare: Echipa in aparare trebuie si mentind pozitia si sa recupereze mingea intr-un timp
scurt.

o Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de respiratie controlata.

Saptaména 3

Antrenament 1: Vitezi de reactie si precizie la aruncare
Obiectiv: imbunititirea vitezei de reactie la pasi si a preciziei in aruncare, dezvoltarea rezistentei
1. Incilzire (15 min):
o Alergare usoari cu schimbari de directie (5 min):
Fetele aleargi pe teren si schimba directia la fiecare semnal. Se concentreaza pe agilitate si reactie
rapida.
« Exercitii de coordonare cu mingea (5 min):
Fetele paseaza rapid intre ele si controleazd mingea in dribling, schimband directia de mai multe ori.
« Joc de incilzire: ,,Pase si miscare rapida” (5 min):
in acest joc, fetele trebuie sd paseze rapid intre ele si sd se deplaseze continuu pe teren pentru a crea

optiuni de pasare.

(3]

. Exercitii de vitezi de reactie la pasa (25 min):

o Exercitiu ,,Pasi rapida si schimb de directie” (10 min):

Doui fete paseazi rapid intre ele, iar la fiecare pasi, jucitoarea care primeste mingea trebuie sa
schimbe rapid directia si sd paseze inapoi. Acest exercitiu dezvolta reactia rapida la pasa si

coordonarea.

o Testul ,,Vitezii de reactie la pasd” (5 min):



Fetele formeazi doud echipe, iar una paseaza rapid pe 0 distantd scurtd, iar cealalta echipd trebuie sa
ajunga si sa prinda mingea cit mai repede posibil, urmand sd paseze mai departe.

o Arunciri pe poarta sub presiune (10 min):
Fetele se afld la marginea terenului si trebuie sa arunce pe poartd cat mai rapid dupd ce primesc
mingea. Dupa fiecare aruncare, trebuie sa se intoarcd si sa se pregiteasca rapid pentru urmatoarea
pasa.

3. Exercitii de rezistenta (20 min):

o Sprinturi si dribling (10 min):
Fetele fac sprinturi pe distante scurte (10-15 metri), iar la fiecare oprire, trebuie sa dribleze mingea
in jurul unor conuri. Se pune accent pe vitezi si control al mingii.

o Exercitiu de ,Alergare cu schimburi de directie” (10 min):
Fetele se aliniazi la linia de start si trebuie sa alerge spre un punct marcat de un con, sd facd o
schimbare rapida de directie si s revind la start. Exercitiul este repetat de mai multe ori pentru a

imbunatati rezistenta si agilitatea.

=

. Refacere (5 min):

Stretching activ si exercitii de respiratie controlata:

Stretching pentru brate, picioare si trunchi, urmat de exercitii de respiratie pentru relaxare.

Antrenament 2: Precizie la aruncare si rezistenta in atac

Obiectiv: Cresterea preciziei la aruncare si imbunititirea rezistentei in situatiile de atac

1. incilzire (15 min):

« Alergare usoari si schimburi de directie (5 min):
Alergare usoara si schimbari de directie pentru a activa muschii si a pregati corpul pentru exercitil
intense.

o Exercitii de control al mingii (5 min):
Fetele paseaza si dribleazd intre ele intr-un spatiu restrans, concentrandu-se pe controlul mingii $i
miscarile rapide.

o Joc de incilzire: ,Pase si finalizare rapida” (5 min):
Fetele paseaza rapid intre ele si finalizeaza cu un sut pe poartd dupa fiecare pasa.

2. Exercitii de precizie la aruncare (25 min):

e Arunciri in miscare (10 min):

Fetele se miscd si trebuie sa finalizeze cu un sut pe poart din diferite unghiuri, fara a se opri. Scopul

este si Imbunititeasca precizia si viteza in finalizare.



« Arunciri cu obstacole (10 min):

Se pun conuri sau jaloane pentru a crea un obstacol in calea sutului. Fetele trebuie sa dribleze 1 sa
finalizeze in fata acestor obstacole, exersand precizia aruncdrilor din unghiuri dificile.

« Exercitiu de ,Arunciri sub presiune” (5 min):
Fetele trebuie sa arunce pe poartd dupa o perioada de alergare sau dribling, fira a avea timp sa se

pregdteasca complet pentru aruncare. Acesta ajuta la cresterea preciziei sub presiune.

w

. Exercitii de rezistenta (20 min):

o Sirituri si sprinturi (10 min):
Fetele fac sarituri de pe loc, urmate de sprinturi scurte. Dupa fiecare sprint, trebuie sa se opreasca
rapid si s se pregateasca pentru urmatorul exercitiu.

« Exercitiu ,Dribling cu schimbri de directie si sprint” (10 min):
Fetele dribleaza mingea pe teren, schimba directia si apoi fac sprinturi pe distante scurte. Aceste
exercitii ajutd la cresterea rezistentei si a vitezei de reactie.

4. Refacere (5 min):

o Stretching si respiratie:

Stretching pentru picioare, brate si trunchi, urmat de exercitii de respiratie pentru relaxare.

Antrenament 3: Testarea abilititilor individuale si cresterea rezistentei fizice
Obiectiv: Testarea abilititilor individuale de viteza si precizie, cresterea rezistentei fizice generale
1. incilzire (15 min):
o Alergare cu schimbiri de directie si dribling (5 min):
Fetele aleargd si fac schimbari de directie, integrand driblingul in exercitiu.
« Exercitii de coordonare cu mingea (5 min):
Fetele fac exercitii de pase rapide intre ele, cu schimbiri rapide de directie si viteza de reactie.
« Joc de incilzire: ,,Stafeta cu pase si dribling” (5 min):
Fetele formeaza echipe si se intrec intr-o stafetd in care trebuie sd paseze rapid si sa dribleze in jurul
unor conuri, avand ca scop imbunatatirea vitezei de reactie.
2. Testarea abilititilor individuale (25 min):
« Testul ,Vitezi de reactie la pasi” (10 min):
Fetele paseaza rapid intre ele, iar jucatoarea care primeste mingea trebuie sa reactioneze imediat,
schimband directia i pasand inapoi.
o Testul ,,Precizie la aruncare” (10 min):

Fetele se afli la marginea terenului si trebuie sa arunce la tinta, incercand si prindd mingea in cosuri



mici plasate in diverse colturi ale portii.

o Testul ,Aruncare sub presiune” (5 min):
Fetele trebuie s arunce pe poartd dupa o perioada de alergare rapida, fard a avea timp sd se
pregateasca.

3. Exercitii de rezistenta (20 min):

« Exercitiu de sprinturi cu dribling (10 min):
Fetele fac sprinturi pe distante scurte si dribleazd mingea in jurul unor conuri. Dupa fiecare sprint, se
opresc si schimba directia rapid.

« Exercitiu de rezistenta cu conuri si pase (10 min):
Fetele dribleaza in jurul conurilor si paseaza rapid intre ele. Dupa fiecare pasi, trebuie sd revind la
conuri pentru a continua exercitiul.

4. Refacere (5 min):

o Stretching si respiratie:

Stretching pentru picioare, brate si trunchi, urmat de exercitii de respiratie pentru relaxare.

Saptaméana 4

Antrenament 1: Tactici ofensivi si tranzitii rapide
Obiectiv: Perfectionarea tacticii de atac si cresterea vitezei de tranzitie defensivi-ofensiva.
1. incilzire (15 min):
« Exercitii de mobilitate dinamica (5 min):
Fetele fac exercitii de mobilitate: rotiri de brate, genuflexiuni, sarituri, etc., pentru a activa

articulatiile si musculatura.

« Jocuri scurte (3 vs 3 pe spatii reduse) (10 min):
Fetele joacd un joc pe o portiune mica de teren (spatiu restrans) pentru a activa echipele si a pune
accent pe reactiile rapide i controlul mingii.

2. Partea principali (50 min):

« Exercitiu de tranzitie ofensiva (15 min):
Fetele formeazi doud echipe (6 vs 4). Scopul este de a recupera mingea rapid si de a tranzitiona intr-
un atac, incercand si inscrie pe poarta adversa. Se pune accent pe reactie rapida si luarea deciziilor

corecte sub presiune.

o Jocuri tactice (4 vs 4) (15 min):



in acest exercitiu, echipele de 4 jucatoare trebuie sa paseze rapid si sd incerce sa finalizeze. Se va

pune accent pe circulatia rapida a mingii, alegerea momentului corect pentru a inchide un atac g1 a
lua decizia finala.

o Sprinturi explozive pe distante scurte (10 min):

Fetele fac 8 sprinturi de 20 de metri, la 90% din capacitatea lor maxima, cu 30 de secunde pauza
intre ele. Aceste sprinturi ajuta la imbunatatirea vitezei si a reactiilor rapide in timpul jocului.

3. Revenire (10 min):

« Stretching activ si exercitii de respiratie (10 min):
Stretching pentru picioare, brate si trunchi, urmat de cateva exercitii de respiratie pentru
relaxare.

Antrenament 2: Apirare si tranzitii rapide

Obiectiv: imbunititirea reactiilor defensive si tranzitia rapida din aparare in atac.

1. incilzire (15 min):

« Exercitii de mobilitate dinamica (5 min):
Mobilitate general pentru a activa muschii: cercuri cu bratele, srituri laterale, genuflexiuni si rotatii
ale trunchiului.

« Jocuri scurte (3 vs 3 pe spatii mici) (10 min):
Fetele joacd un joc rapid pe o zond micd de teren, concentrindu-se pe schimbarea directiei si

patrunderea rapida in aparare.

N

. Partea principala (50 min):

o Exercitiu de tranzitie din apdrare in atac (15 min):
Fetele formeazi doud echipe si se joaca un joc in care, dupa o recuperare rapida, echipa in aparare
trebuie si atace rapid si sa incerce sa inscrie in maxim 5 secunde. Se pune accent pe tranzitia rapida
din aparare in atac.

« Exercitiu de apirare si blocaje (15 min):
Jucitoarele formeaza echipe si se concentreaza pe apdrarea in fata unei echipe care incearca sa
inscrie. Se incurajeazi blocajele si interventiile rapide, urmate de un contraatac rapid.

o Sprinturi explozive si schimbiri de directie (10 min):

Fetele fac sprinturi pe distante scurte (15-20 metri) si, la semnal, trebuie sd schimbe directia si sa

dribleze mingea. Aceste exercitii dezvoltd agilitatea si viteza de reactie.

w

. Revenire (10 min):

Stretching activ si exercitii de respiratie (10 min):




Stretching pentru relaxarea mugschilor, urmat de exercitii de respiratie pentru a ajuta la

revenirea dupa efortul fizic.

Antrenament 3: Jocuri tactice si rezistenta in conditii de presiune

Obiectiv: imbunititirea capacititii de decizie sub presiune si rezistenta fizica.

1. incilzire (15 min):

[\°]

w

Exercitii de mobilitate dinamica (5 min):

Activare generald a corpului prin rotatii, sarituri, si mobilizare a articulatiilor.

Jocuri scurte (3 vs 3 pe spatii mici) (10 min):

Fetele se impart in echipe mici si joaca pe 0 portiune mica de teren. Scopul este de a imbunatati

reactiile i circulatia rapida a mingii.

. Partea principali (50 min):

Joc tactic: ,,Atac in superioritate” (15 min):

Fetele joacd un joc 4 vs 3, in care echipa cu mai multe jucitoare trebuie sa aplice presiune pe echipa
adversd si s incerce sa inscrie. Scopul este sa aplice strategii de atac in superioritate numerica si sa
finalizeze eficient.

Exercitiu de tranzitie si finalizare rapida (15 min):

Dupi o apirare reusitd, echipele trebuie sa finalizeze rapid in atac. Se pune accent pe tranzitia rapida

si deciziile rapide privind finalizarea.
Exercitiu de rezistenti (Sprinturi si schimbiri de directie) (10 min):
Sprinturi scurte de 20 de metri urmate de schimbari rapide de directie. Fetele trebuie sd se miste

rapid si si raspunda prompt la schimbarile de directie impuse de antrenor.

. Revenire (10 min):

Stretching si respiratie (10 min):
Stretching pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie controlati pentru a ajuta fetele

si isi recupereze ritmul cardiac si sa fsi reduca tensiunea musculara.
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Saptamana 1

Antrenament 1: Dribling si controlul mingii

Obiectiv: imbunitiitirea controlului mingii, coordonarii si reactiei rapide
« incilzire (15 min):

o Alergare ugoari cu schimbari de directie si opriri bruste

o Exercitii de mobilitate (cercuri cu bratele, fandiri, balansari)

o Joc de incilzire: ,Fereste obstacolele” — jucdtoarele dribleaza printre conuri fara si le atingd

« Tehnica individuali (40 min):

@ Dribling in slalom — fetele trebuie sa conduca mingea printr-un traseu de conuri cat mai rapid
4@ Dribling cu presiune — un jucator dribleaza, iar altul incearca sé-i blocheze inaintarea

€ Exercitiu de prindere si pasare in miscare — juctoarele paseaza in alergare, fara oprire

* Joc tactic (30 min):

€ Mini-meci 3 vs. 3 — accent pe pastrarea mingii si evitarea pierderilor

@ Joc de dribling — jucatoarele trebuie sa pastreze controlul mingii si s nu fie deposedate

» Refacere (5 min):

@ Stretching activ (rotiri de trunchi, intinderi pentru picioare)

@ Exercitii de respiratie controlata

Antrenament 2: Pase si pozitionare pe teren

Obiectiv: Dezvoltarea preciziei la pasare si a pozitionarii corecte in teren
« incilzire (15 min):

o Alergare usoari cu schimbiri de ritm si opriri

o Exercitii de echilibru si coordonare (mers pe linie, sirituri laterale)

o Joc de incilzire: ,,Cine paseazi mai repede?” — jucitoarele trebuie sd facd un numar cat mai mare de

pase intr-un timp scurt
¢ Tehnici individuali (40 min):
@ Pase in perechi cu diferite tipuri de prindere — la piept, lateral, din saritura

@ Pase sub presiune — jucitoarele paseaza rapid in fata unui adversar care incearca sd intercepteze

mingea



@ Pozitionare in atac — jucdtoarele exerseaza migcarea fard minge pentru a primi pase in spatiu liber
* Joc tactic (30 min):

€ Mini-meci 3 vs. 3 — puncte bonus pentru echipele care fac mai mult de 5 pase consecutive fard
greseala

@ Joc cu obiectiv: echipa care paseaza mai mult fira si piardd mingea castigd

« Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de respiratie

@ Exercitii de relaxare cu mingea (jonglare usoarai, pase fara efort)

Antrenament 3: Apdrare activi si contraatac

Obiectiv: imbunititirea reactiei defensive si a vitezei de tranzitie spre atac

o incilzire (15 min):

o Alergare usoari cu opriri si sprinturi scurte

o Exercitii de coordonare si mobilitate

o Joc de incilzire: ,,Urmeazi liderul” — un jucdtor schimba ritmul si directia, iar ceilalti il imita

e Tehnici individuala (40 min):

@ Exercitiu de marcaj — jucitoarele trebuie sa isi urmiareascd adversarul si sa reactioneze rapid la
schimbarile de directie

@ Contraatac 2 vs. 1 — jucitoarele trebuie sa finalizeze repede dupa un contraatac

@ Exercitiu de pase rapide — jucatoarele paseaza rapid pentru a evita interceptarea adversarului

« Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3 — puncte bonus pentru echipele care marcheazi dintr-un contraatac rapid

@ Joc de apirare — echipa in aparare trebuie sa mentina pozitia si sd recupereze mingea intr-un timp
scurt

* Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de respiratie controlata

€@ Exercitii de coordonare cu mingi (pase cu schimbare de pozitie, prindere cu o singura mana)
* Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de respiratie

@ Exercitii de relaxare cu mingea (jonglare usoari, pase fira efort)



Saptamana 2

Antrenament 1: Arunciri la poarta cu obstacole

Obiectiv: imbunititirea preciziei aruncirilor si a controlului mingii in fata obstacolelor
e fncilzire (15 min):

o Alergare usoari cu mingea, schimbiri de ritm si opriri bruste

o Exercitii de mobilitate si stretching dinamic

o Joc de incilzire: ,,Dribleaza printre conuri” — fiecare jucitoare trebuie sa evite obstacolele inainte

de a pasa
« Exercitii de aruncare cu obstacole (35 min):
@ Arunciri din diferite unghiuri, cu conuri ca obstacole — jucatoarele trebuie sa giseascd cele mai

bune unghiuri de tragere

@ Arunciri dupi o miscare de evitare — trecerea unui con/aparator si finalizarea actiunii cu aruncare
@ Arunciri sub presiune — doud jucatoare paseaza rapid, iar una trebuie sa arunce la poartd in fata
unui aparator pasiv

« Joc tactic: Finalizare in situatii reale (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3 — echipele trebuie sa finalizeze fiecare atac in maximum 5 pase

@ Joc de pozitionare pentru finalizare — jucatoarele trebuie sa se miste corect pentru a ajunge intr-o
pozitie bund de aruncare

 Refacere (5 min):

@ Stretching activ si exercitii de respiratie

Antrenament 2: Arunciri in migcare si din alergare

Obiectiv: imbunititirea tehnicii de finalizare in viteza

« Incilzire (15 min):

o Alergare ugoari cu schimbiri de directie
o Exercitii de coordonare cu mingea (pase rapide, prinderi din mers)
o Joc de incilzire: ,,Stafeta cu pase si finalizare” — echipele trebuie si paseze si sa finalizeze cit

mai repede

« Exercitii de finalizare din alergare (35 min):

@ Arunciri dupi dribling — jucitoarele trebuie sa conducd mingea si sa finalizeze fard oprire



@ Arunciri in siritura — exersarea aruncirilor peste un obstacol sau un aparator pasiv

@ Exercitiu de arunciri combinate — jucatoarele alterneaza ntre arunciri din alergare si aruncdri in
sariturad

« Joc tactic: Aplicarea in situatii de joc (30 min):

@ Mini-meci 4 vs. 4 — echipele primesc puncte suplimentare pentru golurile marcate din alergare

@ Contraatac rapid — fiecare echipi trebuie sé finalizeze un atac intr-un numdr limitat de secunde

« Refacere (5 min):

@ Stretching activ si respiratie controlata

Antrenament 3: Luarea deciziilor rapide la finalizare

Obiectiv: Cresterea vitezei de reactie si preciziei in fata apéritorilor

o incilzire (15 min):

o Alergare usoari cu opriri si accelerari

o Exercitii de agilitate (schimbari rapide de directie, sdrituri laterale)

o Joc de incilzire: ,,Pasi si aruncare” — jucatoarele trebuie sa paseze de mai multe ori inainte de a

finaliza

o Exercitii de aruncare sub presiune (35 min):

@ Arunciri 1 vs. 1 — fiecare jucatoare trebuie sa invingd un aparator inainte de a finaliza

@ Arunciri cu decizii rapide — antrenorul indica directia in care trebuie sa traga in ultimul moment
@ Exercitiu de arunciri dupi combinatii de pase — echipele paseaza rapid si finalizeazd din migcare
« Joc tactic: Adaptare la situatii de joc (30 min):

€ Mini-meci 3 vs. 3 — puncte bonus pentru echipele care finalizeaza rapid si eficient

@ Exercitiu de tranzitie atac-aparare — echipele trebuie sa treaca rapid de la aparare la atac si sd

finalizeze in cateva secunde

» Refacere (5 min):

@ Stretching usor si exercitii de relaxare

Saptaméana 3



Antrenament 1: Dribling rapid si suturi din miscare
« fncilzire (15 min):
o Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucétorii alerge usor si efectueaza schimbiari rapide de ritm
(sprinturi scurte urmate de jogging).

o Exercitii de mobilitate si activare muscularii: Miscari de mobilitate pentru articulatii (rotiri ale
gleznelor, genunchilor, umerilor), stretching dinamic.

o Joc de incilzire — ,,Dribling contra cronometru”: Jucdtorii trebuie sa parcurgd un traseu cu mingea
(poate include obstacole sau schimbri de directie) intr-un timp limitat. Fiecare jucdtor trebuie sa dribleze si
s finalizeze un sut la poarta.

« Tehnici individuald (40 min): L 4

Dribling cu opozitie: Jucitorii formeaza perechi, unul dribleaza, iar celilalt incearcd sd opreascd mingea
sau si le blocheze calea fara a comite faulturi. Scopul este sd invete sa protejeze mingea §i sa 0 controleze
sub presiune.

4@ Dribling + schimb de viteza: Jucitorii efectueaza driblinguri rapide si schimba brusc directia,
accelerand dupi fiecare schimbare. Exercitiul ajutd la dezvoltarea agilitatii si a controlului mingii.

@ Sut din vitezi: Jucatorii trebuie si dribleze rapid si sd execute un sut la poarta dupd un sprint scurt. Se
pune accent pe tehnica sutului si pe forta aplicata.

« Joc tactic (30 min):

@ Exercitiu de contraatac: Jucdtorii trebuie sd recupereze mingea rapid si sa organizeze un contraatac in
cel mult 5 secunde. Accentul este pus pe viteza de tranzitie si pe finalizarea rapida.

€ Mini-meci 3 vs. 3 — Dribling reusit pentru punctaj: in timpul mini-meciului, golurile sunt valabile
doar daca au fost marcate dupi un dribling reusit sau o schimbare de directie.

« Refacere (5 min):

@ Exercitii de respiratie si stretching: Stretching usor, concentrare pe relaxarea muschilor i respiratie

profunda.

Antrenament 2: Dribling sub presiune si suturi din diverse unghiuri

« incilzire (15 min):

o Alergare progresivi cu schimbari de ritm: Jucitorii efectueazi sprinturi scurte, urmate de jogging,
schimband rapid ritmul.

o Exercitii de mobilitate si activare musculari: Rotiri ale gleznelor, genunchilor, miscari de flexibilitate
pentru brate si trunchi.

o Joc de incilzire — ,,Dribling rapid”: Jucatorii formeaza doua linii si paseazi mingea rapid intre ei, dar



trebuie s dribleze rapid in timp ce se deplaseaza.

« Tehnici individuali (40 min):

@ Dribling sub presiune (trecerea de un adversar): Jucitorii sunt impartiti In perechi. Unul joac rolul
aparitorului, iar celalalt dribleaza. Aparitorul trebuie sa incerce s impiedice driblingul sau sa blocheze
drumul fard a comite faulturi.

@ Suturi din diverse unghiuri: Jucatorii primesc pase din diferite colturi ale terenului si trebuie sa
finalizeze cu suturi la poarta. Exercitiul pune accent pe tehnica sutului si pe ajustarea unghiurilor de
finalizare.

@ Dribling si sut in miscare: Jucitorii dribleaza mingea pe o distanta scurtd, apoi executd un sut rapid,
punand accent pe forta si precizie.

« Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3 — Dribling sub presiune: in mini-meci, fiecare echipa trebuie sa apere si sa atace, dar
punctele sunt acordate doar dacd un jucdtor reugeste un dribling corect sub presiune.

@ Exercitiu de recuperare rapida si sut: Dupa fiecare recuperare a mingii, echipa trebuie sa finalizeze
rapid cu un sut la poarta, punénd accent pe rapiditatea reactiei si pe deciziile rapide.

« Refacere (5 min):

@ Stretching si respiratie adinci: Stretching usor pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie

profunda.

Antrenament 3: Dribling rapid, suturi de viteza si jocuri de echipa

« Incilzire (15 min):

o Alergare progresivi cu schimbdri de ritm: Jucitorii fac un jogging usor, urmat de sprinturi scurte si
schimbari rapide de directie.

o Exercitii de mobilitate si activare musculara: Miscari de rotatie a gleznelor, intinderi dinamice ale
picioarelor si bratelor.

o Joc de incilzire — ,,Mingea pe traseu”: Jucatorii formeaza echipe mici i trebuie s parcurgd un traseu cu
mingea, dribland si evitand obstacolele.

« Tehnica individuali (40 min):

@ Dribling rapid cu schimbare de directie: Jucitorii trebuie sa dribleze rapid si sd efectueze schimbari
de directie de fiecare data cand este semnalizat. Scopul este de a creste agilitatea si de a imbunatiti controlul
mingii.

@ Sut de vitezi: Jucitorii trebuie sd faca un sprint scurt si sd execute un sut puternic la poartd. Accentul
este pe forta sutului si pe executia rapida.

@ Dribling si sut din unghiuri diverse: Jucatorii dribleaza spre poarti din unghiuri diferite si trebuie sa



execute un sut rapid si puternic la fiecare pas.

« Joc tactic (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3 — Suturi dupa dribling: fn timpul mini-meciului, fiecare echipa trebuie s efectueze
un dribling reusit inainte de a incerca sd marcheze. Punctele se acordd doar dupi un dribling reusit si un sut
la poarta.

@ Exercitiu de finalizare rapidi: Echipele recupereaza mingea §i trebuie sa finalizeze in cel mai scurt
timp posibil, dupa un dribling rapid si un sut.

» Refacere (5 min):

@ Stretching si respiratie: Stretching pentru muschii picioarelor si relaxarea bratelor, urmat de exercitii

de respiratie profunda pentru relaxare.
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Siaptaméana 1

Antrenament 1: Viteza si reactie rapida

« incilzire (15 min):

o Exercitii de activare: sarituri pe loc, sarituri laterale, sprinturi scurte pe distante scurte (10-20 m).

o Stretching activ: miscari circulare ale bratelor, mobilizare a genunchilor si gleznelor, intinderi dinamice
ale coapselor.

- Exercitii de vitezi si rezistenta (20 min):

4@ Sprinturi cu mingea: Jucatorii trebuie sa alerge in linie dreaptd si in zig-zag cu mingea la picior sau
intr-o mana. Se pune accent pe viteza de reactie la schimbarea directiei si controlul mingii.

@ Reactie la stimul: Jucitorii trebuie sa paseze rapid intre ei, schimband directia la semnalul antrenorului



(semnal sonor sau vizual), dezvoltandu-si reflexele si reactiile rapide.

« Situatii tactice (30 min):

@ Contraatac rapid: Dupa o recuperare rapida a mingii, echipa trebuie sa finalizeze un atac in cel mult 5
secunde. Antrenorul poate adauga situatii unde doar jucatorii dintr-o anumiti zona pot participa la atac.
@ Defensivi agresivi: Jucdtorii trebuie sd aplice presing pe adversar pentru a recupera mingea. Se pune
accent pe utilizarea pozitiondrii corecte si anticiparea miscérilor adversarilor.

« Meci 5 vs 5 (20 min):

@ Aplicarea tehnicilor invatate in situatii de joc real, cu scopul de a imbunatati viteza de tranzitie intre
aparare i atac si de a creste intensitatea jocului.

« Refacere (5 min):

@ Stretching usor si exercitii de relaxare: extensii ale bratelor si picioarelor, intinderi ale coapselor si

gambei, respiratie adanca pentru relaxare.

Antrenament 2: Forti, viteza si contraatac rapid

« incilzire (15 min):

o Exercitii de activare: sarituri cu genunchii la piept, sprinturi scurte pe distante variabile.

o Stretching activ: mobilizarea umerilor, bratelor si gleznelor, flexiuni si extensiuni ale trunchiului.

- Exercitii de viteza si rezistenta (20 min):

¢ Sprinturi cu mingea: Jucatorii alerga pe 0 distantd de 20-30 m, schimband directia la fiecare 5 m,
controland mingea pe parcurs.

@ Reactie la stimul: Jucitorii fac pase rapide intre ei si, la semnal, executa un sprint scurt sau schimba
directia brusc, imbunatatindu-si reflexele si conditia fizica.

« Situatii tactice (30 min):

@ Contraatac rapid: Dupa o aparare reusitd sau o recuperare a mingii, echipa trebuie sd organizeze un
atac rapid in 5-7 secunde. Se pune accent pe viteza de tranzitie si pe alegerea corecta a paselor.

@ Defensivi agresivi: Jucatorii trebuie sa aplice o aparare puternica si agresiva, anticipand pasdrile $i
migcarile adversarului pentru a recupera mingea cit mai rapid.

» Meci 5 vs 5 (20 min):

@ Aplicarea tehnicilor de apdrare si contraatac in conditii de joc real, punand accent pe viteza, reactie
rapida si intensitate constanta in joc.

» Refacere (5 min):

@ Stretching usor si exercitii de relaxare pentru reducerea tensiunii musculare.

Antrenament 3: Apirare si tranzitie rapida aparare-atac



« fncilzire (15 min):

o Exercitii de activare: sprinturi scurte, sarituri laterale, miscdri de schimbare de directie.

o Stretching activ: intinderi dinamice ale muschilor coapsei si gambei, exercitii de mobilitate pentru
articulatii.

« Exercitii de viteza si rezistenta (20 min):

¢ Sprinturi cu mingea: Exercitiu de sprinturi cu mingea, schimband directia la semnale date. Scopul este
de a imbunatati viteza si controlul mingii in timpul deplasarii rapide.

@ Reactie la stimul: La semnalul antrenorului, jucatorii executa pase rapide si se adapteaza la noi directii,
lucru care dezvoltd agilitatea si reactia rapida.

- Situatii tactice (30 min):

@ Contraatac rapid: Exercitii de recuperare rapida si tranzitie in atac. Dupa o recuperare a mingii, echipa
trebuie sa finalizeze in cel mai scurt timp posibil.

@ Defensivi agresivi: Apdrare activa in fata atacurilor adversarului. Se pune accent pe blocaje si presing,
dar si pe coordonarea echipei pentru a recupera mingea rapid.

« Meci 5 vs 5 (20 min):

@ Aplicarea tehnicilor invatate (transitivitdtii aparare-atac, reactie rapida §i aparare activd) intr-un meci
real, crescand intensitatea si ritmul jocului.

* Refacere (5 min):

@ Stretching usor si exercitii de relaxare pentru a relaxa muschii si a preveni accidentarile.

Siaptimana 2

Antrenament 1: Controlul driblingului si finalizare precisa

o incilzire (15 min):

o Alergare usoara cu schimbari de directie i opriri scurte.

o Exercitii de mobilitate: rotatii ale gleznelor, genuflexiuni, fandéri laterale.

o Joc de incilzire: ,,Dribleazi si schimba” — fiecare jucdtor dribleaza liber, iar la semnal trebuie sa
schimbe directia rapid.

¢ Tehnici individuala (40 min):

@ Dribling sub presiune: Jucitorii dribleaza cu un adversar care incearci sa le blocheze traseul.
@ Dribling + fente: Jucatorii exerseaza schimbarea directiei pentru a depasi un adversar.

@ Sut din alergare: Dribling in viteza, urmat de aruncare la poarta.

* Joc tactic (30 min):

@ Exercitiu 1 vs. 1: Jucatorii trebuie sa dribleze si sé finalizeze fara a pierde mingea.

€ Mini-meci 3 vs. 3: Se acorda puncte bonus pentru golurile marcate dupé o depasire a adversarului.



o Refacere (5 min):

@ Stretching static §i respiratie controlata.

Antrenament 2: Dribling eficient si sut din unghiuri dificile

e incilzire (15 min):

o Alergare ugoara combinata cu sprinturi scurte.

o Exercitii de mobilitate si coordonare (ex: sarituri laterale, balansiri ale bratelor).

o Joc de incilzire: ,Evadeazi” — jucitorii trebuie sa scape dintr-un patrat marcat, dribland printre
adversari.

o Tehnica individuald (40 min):

@ Dribling in spatiu restrins: Jucitorii trebuie sd pastreze mingea in control intr-o zona mica.
@ Schimbare rapidi de directie: Dribling spre un con, urmat de o schimbare brusca de directie.
@ Sut din unghiuri diferite: Arunciri din lateral, frontal si dupa pivotare.

* Joc tactic (30 min):

@ 1 vs. 1 cu finalizare: Un jucitor trebuie sa il depaseasca pe adversar si sa marcheze.

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate din afara semicercului.

* Refacere (5 min):

@ Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 3: Dribling rapid si sut puternic

o incilzire (15 min):

o Alergare progresiva cu schimbari de ritm.

o Exercitii de mobilitate i activare musculara.

o Joc de incilzire: ,,Dribling contra cronometru” — fiecare jucator trebuie sa parcurga un traseu cu
mingea intr-un timp limitat.

¢ Tehnicd individuala (40 min):

@ Dribling cu opozitie: Jucatorii trebuie sa dribleze in timp ce un adversar incearcd si le blocheze calea.
@ Dribling + schimb de vitezi: Juctorii accelereaza dupa fiecare schimbare de directie.

@ Sut din vitezi: Jucitorii trebuie sd arunce la poartd dupa un sprint scurt.

* Joc tactic (30 min):

@ Exercitiu de contraatac: Jucatorii trebuie sa finalizeze rapid dupa o recuperare a mingii.

@ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate dupa un dribling reusit.

» Refacere (5 min):



@ Exercitii de respiratie si stretching.

Saptiméana 3

Antrenament 1: Pasare si receptie in perechi si mini-meciuri 3 vs. 3

« incilzire (15 min):

o Alergare usoard si exercitii de schimbare rapida a directiei (sprinturi scurte).

o Stretching activ: mobilizare articulatiilor, intinderi dinamice ale picioarelor si bratelor.

o Joc de incilzire: ,,Pasam si mutdm” — jucatorii paseaza mingea rapid si se deplaseaza pentru a ocupa o
noud pozitie pe teren.

« Exercitii de pasare si receptie (20 min): ¢

Pasare in perechi (sarcini de viteza): Jucitorii paseaza rapid intre e, alternand pase scurte §i lungi.
Fiecare pasi trebuie si fie precisa si receptionaté corect. Dupa fiecare pasa, jucdtorii se deplaseaza intr-o
altd pozitie pentru a efectua urmatoarea pasa.

@ Pasare in grup: Trei sau patru jucatori formeaza un cerc, iar mingea trebuie sé circule rapid intre ei.
Fiecare jucitor trebuie s fie pregatit sa primeascd mingea, iar timpul de reactie si pozitionare trebuie sa fie
rapid. Se pot adduga dificultati, cum ar fi pase mai lungi sau schimbarea directiei.

« Situatii tactice (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pasare si receptie: in echipe de cate 3, jucdtorii trebuie s apere si sd
atace, dar accentul se pune pe rapiditatea si precizia paselor. Jucatorii trebuie sa colaboreze pentru a face
pase precise si pentru a finaliza atacurile.

€@ Exercitiu de recuperare: fn timpul mini-meciului, cand o echipa recupereaza mingea, trebuie sa treaca
mingea de minimum douad ori prin toti jucitorii inainte de a incerca sa finalizeze pe poarta.

« Refacere (5 min): 9

Stretching usor si exercitii de relaxare pentru a preveni accidentele si a relaxa muschii.

Antrenament 2: Pasare rapidi si miscare in grupuri mici

« incilzire (15 min):

o Alergare ugoard, urmata de sprinturi scurte si schimbiri rapide de directie.

o Stretching activ: rotiri de brate, flexiuni i extensii ale picioarelor, mobilizare a genunchilor.
o Joc de incalzire: ,,Pasa rapida” — jucdtorii paseaza mingea in viteza, iar cel care receptioneazi trebuie sa se
deplaseze rapid pentru a restabili mingea la alt jucdtor.
- Exercitii de pasare si receptie (20 min):

@ Pasare rapidi in perechi (cu deplasare): Jucitorii paseaza rapid mingea intre ei, mutndu-se pe teren,

schimband pozitiile. De fiecare datd cand paseaza, ei trebuie si se deplaseze cativa pasi inainte sau in lateral



pentru a crea un nou unghi de pasare.

@ Exercitiu de receptie si pase sub presiune: Jucitorii formeaza doud echipe, iar fiecare echip trebuie
si pastreze mingea in miscare. Echipele trebuie si evite sa piardd mingea, avand un timp limitat pentru a
pasa i a raspunde la pasa.

« Situatii tactice (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pase rapide si migcare: Echipele joaca un mini-meci, dar accentul

se pune pe viteza paselor si pe migcarea continud pentru a crea unghiuri bune de pasare.

@ Exercitiu cu schimbiri de directie: in timpul mini-meciului, jucdtorii trebuie sa efectueze cel putin o
schimbare rapida de directie inainte de a pasd mingea unui coechipier. Acesta ajuta la crearea de unghiuri de
atac.

« Refacere (5 min):

@ Stretching usor si relaxare pentru recuperare.

Antrenament 3: Pasare sub presiune si mini-meciuri cu scopuri tactice

« incilzire (15 min):

o Alergare usoard cu sprinturi scurte i opriri bruste.

o Stretching activ: miscdri circulare ale bratelor, flexiuni si extensii ale picioarelor.

o Joc de incilzire: ,,Schimbare rapida de directie” — jucitorii trebuie s paseze rapid si sd schimbe directia
pentru a eluda apararea.

« Exercitii de pasare si receptie (20 min):

@ Pasare sub presiune: Jucitorii formeazd doud echipe si paseaza mingea sub presiunea adversarilor.
Jucitorii din echipa care apara trebuie s pund presiune pe cei care paseaza, dar fard a comite faulturi.
Scopul este sd imbunitateascd abilitatea de a pasa corect si rapid chiar si atunci cand sunt sub presiune.
@ Exercitiu de pasare in echipi: Jucitorii paseaza mingea in grupuri mici, iar obiectivul este sa pastreze
mingea in migcare fara a o pierde. Echipele trebuie sa paseze rapid si sd se miste continuu pe teren.

« Situatii tactice (30 min):

@ Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pasare sub presiune: Echipele joaca un mini-meci in care echipa
care atacd trebuie sa paseze rapid, chiar si atunci cand apararea pune presiune pe ei. Jucdtorii care apara
trebuie sd incerce si blocheze pasdrile fara a comite faulturi.

@ Exercitiu cu reguli de pasare rapida: Echipa care detine mingea trebuie sa paseze de cel putin 3 ori
intre jucdtori inainte de a incerca sa finalizeze atacul. Pasarea rapida si miscarea constanta sunt esentiale.
» Refacere (5 min):

@ Stretching usor si exercitii de relaxare.



Saptaméana 4

Antrenament 1: Forta specifica si tehnica individuala
Durata totali: 1 ord si 20 minute
1. incilzire (20 min):

Alergare usoara cu schimbiri de vitezi si directie, de 10 secunde (5 seturi).

Stretching dinamic: migcari de brate, rotatii ale trunchiului si flexiuni ale picioarelor.

N

. Exercitii de forta specifica (25 min):

Exercitii cu mingea medicinala:
o Impingeri de la piept (5 seturi x 10 repetdri).
o Tractiuni de la sol cu méinile (3 seturi x 10 repetari).

o Arunciri usoare pentru dezvoltarea fortei bratelor si a trunchiului (5 seturi x 8 repetari).

Sprinturi combinate cu exercitii de rezistenta:
o Genuflexiuni (10 repetiri x 3 seturi).
o Fandari (10 repetiri pe fiecare picior x 3 seturi).
o Sarituri cu coarda (1 minut x 3 seturi).

3. Tehnica individuala (30 min):

Dribling si pase sub presiune:
o Dribling pe loc cu schimbare de directie rapida (5 seturi de 30 secunde).

o Dribling cu slalom intre conuri (10 repetari x 2 seturi).

Conducerea mingii si schimbiri rapide de directie:
o Conducerea mingii cu méana dreaptd si stanga, alternand directiile (5 seturi de 1 minut).

o Schimbri rapide de directie si accelerare (10 repetiri x 2 seturi).

-

. Refacere (5 min):

Stretching general: intinderea picioarelor si bratelor.

Exercitii de respiratie: inspiratii si expiratii profunde.

Antrenament 2: Apirare activi si joc de echipa
Durata totali: 1 ori si 20 minute

1. incilzire (20 min):



Alergare ugoara cu schimbari de viteza si sarituri (5 seturi x 10 secunde).

Stretching dinamic: rotatii de brate si genuflexiuni pe loc.

[

. Exercitii de apérare activa (25 min):

Blocarea culoarelor de pasare:

o Exercitii de pozitionare corectd pentru a bloca pasdrile (5 seturi x 2 minute).

Exercitii de interceptare:
o Fete pe perechi: o jucatoare aruncd mingea, iar cealaltd incearca sa o intercepteze (5 seturi x
10 repetari).
o Contraatac rapid:
o [Impdrtirea echipei in doua grupuri, iar unul apara iar celilalt atacd rapid (5 seturi x 1 minut).

3. Tehnica individuala (30 min):

Dribling si pase sub presiune:
o Dribling rapid cu schimbari de directie (5 seturi x 30 secunde).

o Aruncari rapide si precise in pereche (5 seturi x 10 aruncari).

Apirare si acoperire a adversarului:

o Exercitiu de pozitionare defensiva, acoperirea unui adversar (5 seturi x 2 minute).

F >N

. Refacere (5 min):

Stretching si exercitii de respiratie pentru relaxare.

Antrenament 3: Viteza si coordonare
Durata totali: 1 ora si 20 minute
1. incilzire (20 min):

o Alergare usoari pe teren cu schimbari de directie rapide (5 seturi x 10 secunde).

Stretching dinamic: rotiri de trunchi, genuflexiuni si sdrituri.

[0

. Exercitii de viteza si coordonare (25 min):

Sprinturi cu schimbiri de directie:

o Sprinturi pe 10 metri cu schimbari de directie la fiecare 3 metri (5 seturi).

Sarituri si agilitate:

o Sérituri laterale peste o bariera joasa sau un con (5 seturi x 10 repetari).

Coordonare si reactie rapida:

o Exercitii cu mingea: fetele trebuie sd prindd mingea aruncati intr-o directie aleatorie (5



=

seturi x 1 minut).
. Tehnica individuala (30 min):
Dribling rapid si pase:
o Dribling prin obstacole (5 seturi x 30 secunde).
o Pase rapide sub presiune (5 seturi x 10 repetari).
Atac si aparare simultan:

o Fetele vor juca atat atacul cat si apararea in acelasi timp, schimband rolurile dupa fiecare

minut (5 seturi x 1 minut).
. Refacere (5 min):

Stretching general si exercitii de respiratie pentru a relaxa musculatura.
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PLAN DE PREGATIRE :

Cresterea capacitatii anaerobe

. Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei pentru eforturi intense de scurtd duraté, esentiala in
momentele de accelerare, sprinturi i actiuni rapide de atac si aparare.
Metode de antrenament:

- Alternarea sprinturilor pe distante scurte cu pauze reduse pentru a imbunititi explozia gi
recuperarea.

- Exercitii pliometrice: Sarituri si lansiri de mingi medicinale pentru cresterea fortei
explozive.

- Simuliri de joc: Exercitii de intensitate maxima pentru scurte perioade, imitand
conditiile reale de meci.
2. Dezvoltarea fortei specifice

- Obiectiv: Intarirea grupelor musculare esentiale pentru handbal (umeri, brate, trunchi,
picioare), contribuind la stabilitate, aruncéri puternice si migcdri rapide.

Metode de antrenament:

- Exercitii cu greutiti libere: Genuflexiuni, fandri si ridicari pentru forta picioarelor,
bratelor si umerilor.

- Exercitii functionale: Utilizarea benzilor elastice pentru miscari specifice handbalului.

. Antrenamente de stabilitate: Exercitii de stabilitate pentru dezvoltarea echilibrului si
controlului corporal.

3. Perfectionarea tehnicii de joc

- Obiectiv: Imbunatitirea executiei precise a paselor, aruncérilor i deplasdrii pentru o
performanta optima in meciuri.
Metode de antrenament:

- Repetitii tehnice: Exercitii pentru cresterea preciziei si vitezei paselor si aruncérilor din
diverse unghiuri si pozitii.

- Exercitii de coordonare: Combinarea mai multor tehnici intr-un ritm rapid, incluzand
dribling, pase si aruncari.

- Antrenamente de reactie: Exercitii pentru dezvoltarea reflexelor si a vitezei de raspuns
la schimbdrile bruste din joc.
4. Dezvoltarea tacticii individuale si colective

- Obiectiv: imbunititirea strategiilor de joc atat la nivel individual, ct si de echipd, prin
scenarii specifice de meci.
Metode de antrenament:

- Exercitii tactice: Exersarea unor situatii specifice, cum ar fi atacurile rapide i apararea
organizatd, cu accent pe rolurile jucatorilor.

- Simuliiri de meci: Meciuri amicale sau sesiuni de antrenament in care se aplicd tacticile
exersate.
Tanuarie: Intensificarea antrenamentelor tehnico-tactice



in aceasta perioada, accentul cade pe cresterea intensitatii si complexitatii
antrenamentelor pentru aplicarea eficientd a tehnicilor si tacticilor in conditii de joc real.
1. Antrenamente tehnico-tactice
o Obiectiv: Consolidarea abilitatilor tehnice si tactice prin exercitii intense, similare celor
din meciuri.
Metode:
o Exercitii pentru precizia paselor si aruncrilor din diverse pozifii.
o Dribling controlat sub presiune, evitand obstacole si adversari.
o Pozitionare strategicd in atac i apérare pentru eficientd maxima.
2. Simulari de meciuri
Obiectiv: Dezvoltarea capacititii de luare rapida a deciziilor si imbundtatirea coordondrii
echipei.
Metode:
o Scenarii specifice de atac si aparare pentru adaptarea rapida la situatiile din teren.
o Meciuri scurte cu obiective tactice clare, precum finalizarea unui atac sau
mentinerea apararii.
o Exercitii de tranzitie rapida intre apérare si atac.
3. Strategii individuale si colective
Obiectiv: Cresterea capacititii jucétorilor de a reactiona eficient la diverse scenarii de joc.
Metode:
o Adaptarea atacului in functie de pozitionarea adversarilor.
o Apdrarea organizati pe zone pentru blocarea eficientd a atacurilor adverse.
o Tactici pentru situatii speciale, cum ar fi inferioritatea numerica sau apararea
contra adversarilor puternici.
Rezultate asteptate
- Cresterea preciziei i consistentei in executia tehnicilor.

- imbunitatirea capacitatii de reactie si luare rapidd a deciziilor in joc.
- O mai buni intelegere si aplicare a strategiilor individuale si colective.

OCTOMBRIE 2024

SAPTAMANA 1 (1-4.10.2024)
Antrenament 1
Tncilzire (10 min)

- Alergare usoara
- Exercitii de stretching activ ( rotatii ale trunchiului,fandari laterale)
- Rotari ale bratelor

Etapa de instruire (45 min) :
Obisnuirea cu mingea

Obisnuirea cu partenerul



litieri in migcarea in teren

Exercitii din scoala alergdrii

Joc : Ziua si noaptea , Jocul culorilor,Prinsa pe perechi
Refacere (5 min)

- Mers cu exercitii de respiratie
- Stretching usor

Antrenament 2
Tncilzire (10 min)

- Alergare usoara cu schimbari de ritm
- Exercitii de mobilitate articulara

Etapa de istruire ( 45 min)

- Elemente din scoala alergarii

- Initieri in miscarea in teren

- Joc: Adu mingea ,Semanatul si culesul cartofilor,Vulturul si gaina
- Obisnuirea cu mingea

- Joc: Fura mingea

Notiuni de regulament

Refacere (5 min) :

- Mers cu exercitii de respiratie
- Alergare usoara

Antrenament 3
Tncalzire ( 10 min) :

- Alergare usoara cu opriri bruste
- Exercitii din scoala alergarii
- Exercitii de mobilitate articulara

Etapa de instruire ( 45 min) :

- Aruncarea si prinderea mingei in aer
- Joc: cursa numerelor, aruncarea la o distanta fixa, arunacarea la tinta

- Joc: goleste cutia, calatoria spre stele
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ) :



- Mers cu exercitii de respiratie
- Stretching

ANTRENAMENT 4
Incalzire (10 min) :

- Exercitii pentru brate si membre inferioere
- Exercitii de mobilitate articulara
- Alergare usoara

Etapa de instruire (45 min ) :

Obisnuirea cu mingea
Elemente din scoala alergarii

Notiuni de regulament
Refacere ( 5 min) :

- Stretching si respiratie controlata
SAPTAMANA 2 (7- 11.10.2024)
ANTRENAMENT 1
Incalzire ( 10 min) :

- Exercitii de activare ( sarituri ,sprinturi scurte)
- Stretching

Invatarea driblingului ( 45 min) :

- Dribling pe loc cu mana indemanatica

- Dribling pe loc cu mana neindemanatica

- Joc : spune numarul pe degete,stapanul si cainele
- Dribling in cerc

- Notiuni de regulament

Refacere ( 5 min):

- Exercitii de relaxare
- Mers cu exercitii de respiratie

ANTRENAMENT 2
Incalzire ( 10 min ):

- Alergare usoara

Joc : pastreaza locul curat ,cauta mingea,goana dupa aur,salveaza-te daca poti



- Stretching

Exercitii de viteza si rezistenat ( 10 min) — exercitii de viteza in linie dreapta si in zig-zag
- Spinturi cu mingea

Invatarea dribligului si a pasei ( 35 min)

- Dribling cu mana dreapta si stanga
- Dribling in lant

- Dribling in cerc

- Pasareain cerc

- Notiuni de regulament

Refacere ( 5 min) :

- Mers cu exercitii de respiratie
- Alergare usoara

ANTRENAMENT 3
Incalzire (10 min ) :

- Alergare usoara cu mingea si schimbari de directie
- Stretching pentru toate grupele musculare

ETAPA DE INSTRUIRE ( 45 min) :

- Pasein doi

- Pase cu pamantul

- Pase de deasupra capului

- Pasein3

- Dribling simplu si multiplu cu ambele maini
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min) :

- Stretching cu exercitii de respiratie
ANTRENAMENT 4
Incalzire ( 10 min ) :

- Exercitii pentru toate grupele musculare
- Exercitii de activare( sarituri, sprinturi scurte)

ETAPA DE INSTRUIRE (45 min ) :

- Elemente din scoala alergarii



