- Dribling pe loc si din deplasare cu mana dreapta si stanga
- Pasein doi
- Pasein trei

- Joc: balanseaza-te si Paseaza,pasarea in cerc,jucatorul ghinionist
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ) :

- Mers cu exercitii de respiratie
SAPTAMANA 3 (14 - 18.10.2024 )
ANTRENAMENT 1
Incalzirea ( 10 min ) :

- Stretching pentru mobilitate
- Alergare usoara si schimbari de directie

Etapa de instruire ( 45 min ) :

- Pasein doi

- Pase in doi cu schimb de locuri

- Pasein zig- zag

- Pase aruncate in jurul cercului

- Pasareain sir

- Joc: prinsa, regele driblingului,loviti mingile de pe banca
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ) :

- Mers cu exercitii de respiratie
- Stretching

ANTRENAMENT 2
Incalzirea ( 10 min ) :

- Exercitii pentru membrele superioere si inferioare
- Exercitii din scoala alergarii

ETAPA DE INSTRUIRE ( 45 MIN ):

- Pasein doi

- Pasein doi cu marirea distantei
- Paseinsir

- Dribling din deplasre

- Aruncari la poarta



- Aruncari la poarta de pe semicercul de 6 m
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ) :

- Stretching si respiratie controlata
ANTRENAMENT 3
Incalzire ( 10 min ) :

- Alergare usoara si schimbari de directie
- Pasul saltat

- Pasul sarit

- Pas adaugat

ETAPA DE INSTRUIRE ( 45 MIN )2

- Exercitii de pozitionare defensiva si deplasare laterala

- Dribling static si in miscare folosind ambele maini

- Dribling cu schimbari de directie

- Pasein doi cu aruncare la poarta

- Pase pe semicercul de 6 m si aruncare ala poarta

- Joc: paseaza mingea in cerc » récupereaza mingea,pestele si plasa
- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ):

- Stretching usor si exercitii de relaxare
ANTRENAMENT 4
Incalzire ( 10 min ) :

- Alergare cu mingea si exercitii de pase si dribling
- Stretching

ETAPA DE INSTRUIRE (45 MIN ) :

- Dribling din deplasre si schimbare de directie

- Pase pe semicerc

- Atac pozitional : exerrsarea fazei de constructie si gasirea de oportunitati
- Organizarea apararii

- Notiuni de regulament

Refacere (5 min ) :

- Stretching si relaxare



SAPTAMANA 4 (21 - 25.10.2024)
ANTRENAMENT 1

Antrenament 1: imbunététirea preciziei si controlului
- Incilzire (10 min):
> Alergare ugoara cu schimbiri de ritm.
> Exercitii de stretching activ (rotatii ale trunchiului, fandiri laterale).
- Tehnici individuali (20 min):
o Pase cu obiectiv: Exercitii de pase in perechi cu numir tintd de pase fira greseals.
o Dribling cu control: Conducerea mingii prin trasee prestabilite cu opriri si schimbdri
de directie.
o Arunciiri cu precizie: Exercitii de aruncare la tinte plasate in diferite colturi ale
portii.
- Joc tactic (25 min):
o Marcaj si pozitionare: Exercitii de marcaj individual si colectiv.
o Meci 3 vs 3: Concentrare pe tranzitia rapida si utilizarea spatiului eficient.
* Refacere (5 min):
o Stretching usor si respiratie controlats.
Antrenament 2: Coordonare si decizii rapide
- Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbdri de ritm si opriri bruste.
o Exercitii de mobilitate articulari.
- Tehnici si coordonare (15 min):
o Exercitii in perechi: Pase sub presiune, cu schimbarea partenerilor.
o Dribling combinat: Exercitii de dribling cu schimbiri rapide de directie si finalizare la
poarta.
- Tactici ofensiva (15 min):
o Construirea atacului: Exercitii pentru crearea de oportunititi prin miscare fara minge.
o Conectarea dintre jucitori: Joc in superioritate numerica pentru imbunititirea
deciziilor rapide.
- Meci 4 vs 4 (10 min):
o Aplicarea tehnicilor de pase si miscare in joc real.
- Refacere (5 min):
o Stretching si respiratie controlati.
Antrenament 3: Intensitate si rezistenta in joc
- Inciilzire (10 min):
o Exercitii de activare (sérituri, sprinturi scurte).
o Stretching activ.
- Exercitii de vitezi si rezistenta (10 min):
o Sprinturi cu mingea: Exercitii de vitezi in linie dreapti si in zig-zag.
o Reactie la stimul: Exercitii de pase rapide cu schimbare de directie la semnal.
- Situatii tactice (15 min):



o Contraatac rapid: Simularea situatiilor de recuperare si contraatac.
o Defensivi agresivii: Exercitii pentru presing si recuperare.
- Meci 5 vs 5 (20 min):
o Aplicarea tehnicilor invitate in conditii de joc.
- Refacere (5 min):
o Stretching usor si exercitii de relaxare.
Antrenament 4: Strategie si executie sub presiune
- Incilzire (10 min):
o Exercitii de mobilitate si activare musculari.
o Alergare ugoard cu mingea.
- Exercitii tehnico-tactice (15 min):
o Pase rapide si decizii corecte: Exercitii in grupuri de 3-4 jucitori cu limitare de timp.
o Dribling si protectia mingii: Exercitii 1 vs 1 pentru pastrarea controlului sub presiune.
- Tactica de echipi (15 min):
o Atac organizat: Crearea schemelor de joc pentru finalizare eficienti.
o Apirare adaptivi: Ajustarea pozitionarii defensive in functie de miscarea adversarului.
- Meci 6 vs 6 (15 min):
o Aplicarea strategiilor de atac si aparare.
- Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare activi.

NOIEMBRIE 2024
SAPTAMANA 1 (4 - 8.11.2024)

Antrenament 1: Controlul mingii si driblingul
- Incilzire (10 min)
o Alergare usoard cu mingea si schimbri de directie.
o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.
- Exercitii de control si dribling (25 min)
o Dribling static si in migcare, folosind ambele maini.
o Dribling sub presiune: jucitoarele trebuie si pastreze mingea sub control in fata unui
adversar.
o Dribling combinat cu schimbiri de ritm si directie.
- Finalizare dupa dribling (20 min)
o Exercitii de patrundere si aruncare la poarti dupa dribling.
o Arunciéri din diverse unghiuri si situatii de joc.
- Refacere (5 min)
o Stretching si exercitii de respiratie

Antrenament 2: Aparare si recuperare a mingii
- Incilzire (10 min)



o Exercitii de mobilitate si agilitate.

o Stretching dinamic.
- Tehnici de aparare (25 min)

o Exercitii de pozitionare defensivi si deplasare laterala.

o Exercitii de blocare a adversarului si recuperare a mingii.
o Exercitii 1 vs 1 si 2 vs 2 pentru imbunititirea duelurilor defensive.
- Recuperarea mingii si contraatacul (20 min)

Exercitii de interceptare si lansare rapidi a atacului.

o Exercitii de tranzitie apirare-atac.

o Refacere (5 min)

o Stretching usor si exercitii de relaxare.

o

Antrenament 3: Strategie si joc colectiv
- Incilzire (10 min)

o Exercitii de coordonare si vitezi cu mingea.

o Stretching dinamic.
- Tactici de joc (20 min)

o Exercitii de construire a atacului cu scheme prestabilite.

o Miscéri fird minge si pozitionare corecti in atac.

o Comunicarea in echipi si luarea deciziilor rapide.
- Joc situational (25 min)

o Meciuri 3 vs 3 sau 4 vs 4, in care Jucitoarele trebuie si aplice tacticile lucrate.
" Refacere (5 min)

o Stretching si exercitii de relaxare activa.

Antrenament 4: Fort3, vitezi si rezistents
- Incilzire (10 min)
o Exercitii de mobilitate si activare muscular.
o Alergare ugoars si stretching dinamic.
- Exercitii fizice specifice (25 min)
o Antrenament de forta pentru membrele inferioare si superioare (genuflexiuni, fandari,
flotari).
o Exercitii de vitezi si reactie (sprinturi scurte, schimbiri de directie rapide).
o Exercitii de rezistenta (alergdri de intensitate variabild).
o Aplicatii in joc (20 min)
o Exercitii care combini efortul fizic cu elemente de joc (ex. pase si suturi sub oboseali).
- Refacere (5 min)
o Stretching si exercitii de respiratie.

Sdptimana 2 (11 - 15.11.2024 )

Antrenament 1: Forti specifici si tehnica individuali
- Inciilzire (10 min):
o Alergare cu schimbiri de vitezi si directie.



o Stretching dinamic.
- Exercitii de fort specifici (25 min):
o Exercitii cu mingea medicinali: impingeri, tractiuni, arunciri pentru dezvoltarea fortei

bratelor si trunchiului.
o Sprinturi combinate cu exercitii de rezistentd (genuflexiuni, fandari, sirituri).

- Tehnici individuald (20 min):

o Dribling si pase sub presiune.

o Conducerea mingii si schimbiri rapide de directie.
- Refacere (5 min):

o Stretching si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Tactics si colaborare in echipa
- Incilzire (10 min):
o Alergare cu mingea, pase rapide si schimbari de directie
o Stretching dinamic.
- Tactica ofensivi (20 min):
o Atac pozitional: exersarea fazei de constructie si crearea de oportunititi.
o Exercitii pentru deblocarea aparirii adverse.
- Tactici defensivii (25 min):
o Exercitii pentru pressing si recuperare rapida a mingii.
o Organizarea aparirii in fata atacurilor rapide.
* Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare.

Antrenament 3: Joc si decizie rapida
- Inciilzire (10 min):
o Alergare cu mingea si exercitii de dribling si pase.
o Stretching dinamic.
- Simuliri de joc (45 min):
o Exercitii de tranzitie rapida intre atac si aparare.
o Meci 6 vs 6 cu aplicarea tacticilor antrenate.
- Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare.

- Antrenament 4: Vitezi, agilitate si finalizare
- Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbiri de ritm si directie.
o Stretching dinamic.
- Exercitii de vitezi si agilitate (25 min):
o Sprinturi scurte si schimbiri de directie rapide.
o Exercitii de agilitate cu jaloane si conuri.
- Finalizare la poarta (20 min):



o Suturi la poarti din diferite pozitii.

o Exercitii de finalizare dupi pase rapide.
-1 vs 1 cu portar.
- Refacere (5 min):

o Stretching si exercitii de respiratie.

Saptimana 3 (11 - 22.11.2024)
Antrenament 1: Tehnici individuali si forta specifica

- Incilzire (10 min):

o Alergare usoara cu mingea, schimbari de directie si viteza.

o Exercitii dinamice de mobilitate (rotiri de trunchi, balansari de brate, fandari).

- Tehnicd individuala (15 min):

o Dribling printre jaloane: Exercitii pentru controlul mingii in dribling, cu accent
pe schimbiri rapide de directie.

o Pase in miscare: Jucitoarele lucreazi in perechi, exersand pasele in miscare, la
diferite distante si unghiuri.

o Arunciri la poarti: Aruncari din miscare, cu accent pe precizie si plasarea
mingii.

- Exercitii de forti specifici (15 min):

o Sprinturi si exercitii pliometrice: Serii scurte de sprinturi combinate cu sarituri
peste obstacole.

o Forta explozivi: Exercitii cu mingea medicinala (arunciri si impingeri) pentru
dezvoltarea fortei bratelor,

- Joc tactic (15 min):

o Aparare om la om: Se exerseazi pozitionarea corectd in aparare, cu accent pe
marcaj strans si reactie rapida.

o Atac organizat 3 vs 3: Se exerseazi organizarea unui atac rapid si tranzitia din
apdrare.

- Refacere (5 min): Stretching usor si respiratie controlati.

Antrenament 2: Dezvoltarea Jjocului colectiv

- Incilzire (10 min):

o Alergare cu schimbiri rapide de directie si vitezi, combinati cu pase rapide.

o Exercitii de activare si stretching dinamic.

- Tactici ofensivi (15 min):

o Atac organizat: Se exerseazi tactici pentru atacul pozitional, cu accent pe
colaborarea intre jucitoare si crearea de spatii.

o Finaliziri rapide: Exercitii de finalizare a atacului, cu aruncari rapide la poarti.
- Tactica defensiva (15 min):
o Apirare zonala: Se lucreazi la acoperirea eficienta a spatiilor i ajutorul intre
coechipiere in apdrare.
o Apirare om la om: Exercitii pentru blocarea adversarelor, cu accent pe
pozitionare si comunicare in echipa.



- Meci 4 vs 4 (15 min):
o Se exerseaza tactica defensivi si ofensiva intr-o simulare de meci.
- Refacere (5 min): Stretching si relaxare activa.

Antrenament 3: Jocuri pe vitezi si decizie rapida

- Incalzire (10 min):
o Alergare usoard cu mingea, pase rapide i exercitii de dribling.

o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.

- Exercitii de vitez si reactie (25 min):

o Sprinturi scurte: Sprinturi pe distante scurte, urmate de pase rapide si aruncari la
poarta.

o Exercitii de reactie: Situatii rapide de joc in care jucitoarele trebuie s
reactioneze imediat la schimbdrile din atac si apdrare.

- Simuliri de joc (20 min):

o Situatii de atac si apiirare: Se exerseaza tranzitiile rapide din aparare in atac, cu
accent pe decizii rapide si colaborare.

o Meci § vs 5: Se pune accent pe aplicarea tacticilor invitate si luarea de decizii
rapide sub presiune.

- Refacere (5 min): Stretching usor si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale

- Incilzire (10 min):

o Alergare usoari si schimbari de directie cu mingea.

o Stretching dinamic pentru mobilitate.

- Tehnica individuali (25 min):

o Dribling si pase rapide: Se exerseazi driblingul cu schimbari de directie rapide
si pasele precise la distante variate.

o Arunciri la poarti: Exercitii pentru aruncdrile la poarti din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.

- Tactici individuala (20 min):

o Pozitionare corecti in atac: Se lucreazi la pozitionarea corecti a jucitoarelor
pentru a deschide spatii in aparare.
o Apirare individuali; Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.
- Refacere (5 min):

SAPTAMANA 425 -29.1 1.2024)

Antrenament 1: Forta specifici si tehnica individuala
- Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbiri de vitezi si directie.
o Stretching dinamic.
- Exercitii de forti specifica (25 min):
o Exercitii cu mingea medicinali: impingeri, tractiuni, arunciri pentru dezvoltarea fortei
bratelor si trunchiului.



o Sprinturi combinate cu exercitii de rezisten{a (genuflexiuni, fandari, sarituri).
- Tehnici individuali (20 min):
o Dribling si pase sub presiune.
o Conducerea mingii si schimbiri rapide de directie.
- Refacere (5 min):
o Stretching si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Tactica si colaborare in echipa
- Incilzire (10 min):
o Alergare cu mingea, pase rapide si schimbari de directie
o Stretching dinamic.
- Tactici ofensiva (20 min):
o Atac pozitional: exersarea fazei de constructie si crearea de oportunititi.
o Exercitii pentru deblocarea apiririi adverse.
- Tactici defensivi (25 min):
o Exercitii pentru pressing si recuperare rapidd a mingii.
o Organizarea apararii in fata atacurilor rapide.
- Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare.

Antrenament 3: Joc si decizie rapida
- Incilzire (10 min):
o Alergare cu mingea si exercitii de dribling si pase.
o Stretching dinamic.
- Simuléri de joc (45 min):
o Exercitii de tranzitie rapida intre atac si aparare.
o Meci 6 vs 6 cu aplicarea tacticilor antrenate.
" Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare.

- Antrenament 4: Viteza, agilitate si finalizare
- Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbiri de ritm si directie.
o Stretching dinamic.
- Exercitii de vitezi si agilitate (15 min):
o Sprinturi scurte si schimbiri de directie rapide.
o Exercitii de agilitate cu jaloane si conuri.
- Finalizare la poarti (30 min):
o Suturi la poarti din diferite pozitii.
o Exercitii de finalizare dupi pase rapide.
-1 vs 1 cu portar.
- Refacere (5 min):



o Stretching si exercitii de respiratii
DECEMBRIE 2024

SAPTAMANA 1 (2 -6.12.2024)

Antrenament 1: Forti specifici si tehnica individual
- Inciilzire (10 min):
o Alergare cu schimbiri de vitezi si directie.
o Stretching dinamic.
- Exercitii de forti specifici (25 min):
o Exercitii cu mingea medicinal: impingeri, tractiuni, arunciri pentru dezvoltarea fortei
bratelor si trunchiului.
o Sprinturi combinate cu exercitii de rezistentd (genuflexiuni, fandari, sarituri).

- Tehnici individuali (20 min):

o Dribling si pase sub presiune.

o Conducerea mingii i schimbiri rapide de directie.
- Refacere (5 min):

o Stretching si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Tactica si colaborare in echipa
- Incilzire (10 min):
o Alergare cu mingea, pase rapide si schimbiri de directie
o Stretching dinamic.
- Tactica ofensivi (20 min):
o Atac pozitional: exersarea fazei de constructie si crearea de oportunititi.
o Exercitii pentru deblocarea apiririi adverse.
- Tactici defensiva (25 min):
o Exercitii pentru pressing si recuperare rapida a mingii.
o Organizarea aparirii in fata atacurilor rapide.
- Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare.

Antrenament 3: Joc si decizie rapida
- Incalzire (10 min):
o Alergare cu mingea si exercitii de dribling si pase.
o Stretching dinamic.
- Simuliri de joc (45 min):
o Exercitii de tranzitie rapida intre atac §i apdrare.
o Meci 6 vs 6 cu aplicarea tacticilor antrenate.
- Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare.



-Antrenament 4: Viteza, agilitate si finalizare
- Incilzire (10 min):

o Alergare cu schimbiri de ritm si directie.

o Stretching dinamic.

- Exercitii de vitezi si agilitate (25 min):

o Sprinturi scurte si schimbari de directie rapide.
o Exercitii de agilitate cu jaloane si conuri.

- Finalizare la poarti (20 min):

o Suturi la poarti din diferite pozitii.

o Exercitii de finalizare dupa pase rapide.

-1 vs 1 cu portar.

- Refacere (5 min):

o Stretching si exercitii de respiratie.

Saptimana 2 (9 - 13.12.2024 )

Antrenament 1: Tehnici individuali si forta specifica

- Incilzire (10 min):

o Alergare usoard cu mingea, schimbiri de directie si viteza.

o Exercitii dinamice de mobilitate (rotiri de trunchi, balansari de brate, fandari).

- Tehnici individuali (20 min):

o Dribling printre jaloane: Exercitii pentru controlul mingii in dribling, cu accent
pe schimbari rapide de directie.

o Pase in miscare: Jucitoarele lucreazi in perechi, exersand pasele in miscare, la
diferite distante si unghiuri.

o Arunciri la poarti: Arunciri din miscare, cu accent pe precizie si plasarea
mingii.

- Exercitii de forti specifici (20 min):

o Sprinturi si exerecitii pliometrice: Serii scurte de sprinturi combinate cu sirituri
peste obstacole.

o Forta exploziva: Exercitii cu mingea medicinala (arunciri si impingeri) pentru
dezvoltarea fortei bratelor.

- Joc tactic (5 min):
o Apdarare om la om: Se exerseazi pozitionarea corectd in aparare, cu accent pe
marcaj strans si reactie rapida.

* Refacere (5 min): Stretching usor si respiratie controlata.

Antrenament 2: Dezvoltarea Jocului colectiv

- Incilzire (10 min):

o Alergare cu schimbari rapide de directie si vitezd, combinati cu pase rapide.
o Exercitii de activare si stretching dinamic.

- Tactici ofensivi (15 min):



o Atac organizat: Se exerseaza tactici pentru atacul pozitional, cu accent pe
colaborarea intre jucitoare si crearea de spatii.
o Finaliziri rapide: Exercitii de finalizare a atacului, cu arunciri rapide la poarta.
- Tactici defensivi (20 min):
o Apirare zonali: Se lucreazi la acoperirea eficientd a spatiilor si ajutorul intre
coechipiere in apirare.
o Apirare om la om: Exercitii pentru blocarea adversarelor, cu accent pe
pozitionare si comunicare in echipa.
- Meci 4 vs 4 (10 min):
o Se exerseaza tactica defensiva si ofensivi intr-o simulare de meci.
- Refacere (5 min): Stretching si relaxare activa.

Antrenament 3: Jocuri pe vitezi si decizie rapida

- Incilzire (10 min):
o Alergare usoard cu mingea, pase rapide si exercitii de dribling.

o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.

- Exercitii de vitez si reactie (25 min):
o Sprinturi scurte: Sprinturi pe distante scurte, urmate de pase rapide si arunciri la
poarta.
o Exercitii de reactie: Situatii rapide de joc in care jucitoarele trebuie sa
reactioneze imediat la schimbirile din atac si aparare.

- Simuliri de joc (20 min):
o Situatii de atac si apirare: Se exerseazi tranzitiile rapide din apérare in atac, cu
accent pe decizii rapide si colaborare.
o Meci 5 vs 5: Se pune accent pe aplicarea tacticilor invitate si luarea de decizii
rapide sub presiune.

- Refacere (5 min): Stretching usor si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale

- Inciilzire (10 min):

o Alergare usoari si schimbiri de directie cu mingea.

o Stretching dinamic pentru mobilitate.

- Tehnici individuala (25 min):

o Dribling si pase rapide: Se exerseazi driblingul cu schimbdri de directie rapide
si pasele precise la distante variate.

o Arunciri la poarti: Exercitii pentru aruncdrile la poarta din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.

- Tactici individuala (20 min):

o Pozitionare corectii in atac: Se lucreazi la pozitionarea corecti a jucatoarelor

pentru a deschide spatii in aparare.
o Apirare individuali: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.

- Refacere (5 min):
-Stretching si exercitii de respiratie



SAPTAMANA 3 (16 -20.12.2024)

Antrenament 1: imbunététirea preciziei si controlului
- Incilzire (10 min):
> Alergare usoara cu schimbri de ritm.
> Exercitii de stretching activ (rotatii ale trunchiului, fandiri laterale).
- Tehnici individuali (25 min):
o Pase cu obiectiv: Exercitii de pase in perechi cu numir tinta de pase fira greseals.
o Dribling cu control: Conducerea mingii prin trasee prestabilite cu opriri i schimbiri
de directie.
o Arunciri cu precizie: Exercitii de aruncare la tinte plasate in diferite colturi ale
portii.
- Joc tactic (20 min):
o Marecaj si pozitionare: Exercitii de marcaj individual si colectiv.
o Meci 3 vs 3: Concentrare pe tranzitia rapida si utilizarea spatiului eficient.
- Refacere (5 min):
o Stretching usor si respiratie controlat.

Antrenament 2: Coordonare si decizii rapide
- Inciilzire (10 min):
o Alergare cu schimbdri de ritm si opriri bruste.
o Exercitii de mobilitate articulara.
- Tehnici si coordonare (25 min):
o Exercitii in perechi: Pase sub presiune, cu schimbarea partenerilor.
o Dribling combinat: Exercitii de dribling cu schimbiri rapide de directie si finalizare la
poarta.
- Tactica ofensiva (20 min):
o Construirea atacului: Exercitii pentru crearea de oportunititi prin miscare firi minge.
o Conectarea dintre jucitori: Joc in superioritate numerici pentru imbunatitirea
deciziilor rapide.
- Refacere (5 min):
o Stretching si respiratie controlati.

Antrenament 3: Intensitate si rezistentd in joc
- Inciilzire (10 min):

o Exercitii de activare (sarituri, sprinturi scurte).

o Stretching activ.
- Exercitii de vitezi si rezistenti (20 min):

o Sprinturi cu mingea: Exercitii de vitezi in linie dreapti si in zig-zag.

o Reactie la stimul: Exercitii de pase rapide cu schimbare de directie la semnal.
- Situatii tactice (20 min):

o Contraatac rapid: Simularea situatiilor de recuperare si contraatac.

o Defensiva agresivi: Exercitii pentru presing si recuperare.



- Meci 5 vs 5 (5 min):
o Aplicarea tehnicilor invatate in conditii de joc.
- Refacere (5 min):
o Stretching usor si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Strategie si executie sub presiune
- Incalzire (10 min):
o Exercitii de mobilitate si activare musculari.
o Alergare usoard cu mingea.
- Exercitii tehnico-tactice (15 min):
o Pase rapide si decizii corecte: Exercitii in grupuri de 3-4 jucitori cu limitare de timp.
o Dribling si protectia mingii: Exercitii 1 vs 1 pentru pastrarea controlului sub presiune.
- Tactica de echipa (15 min):
o Atac organizat: Crearea schemelor de Joc pentru finalizare eficienta.
o Apirare adaptivii: Ajustarea pozitionirii defensive in functie de migcarea adversarului.
- Meci 6 vs 6 (15 min):
o Aplicarea strategiilor de atac §i aparare.
- Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare activi.

IANUARIE 2025
SAPTAMANA 1 (8 - 10.01.2025)

Antrenament 1

- Obiective: imbunététirea tacticilor individuale si colective pe faze de atac si aparare.
1. inciilzire (10 minute)

- Alergare usoari si mobilitate articulari — 5 minute.

- Exercitii de activare: Exercitii de coordonare (ex. mers in pas sirit, pas cu ridicarea

genunchilor) — 5 minute.
2. Faze de Joc: Atac si Apdrare (25 minute)

- Atac organizat (7 minute): Antrenarea atacului pozitional. Exercitii in care atacul
trebuie sa treacd mingea prin toti jucatorii inainte de finalizare.

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

- Exercitii de tranzitie rapida (10 minute): Tranzitie rapida din apdrare in atac, cu accent
pe adaptabilitatea in miscare si viteza.
3. Consolidarea Tacticilor de Echipi (10 minute)

- Atac Pozitional (5 minute): Dezvoltarea unei strategii de atac pozitional in functie de
apararea adversa.

- Coordonare si pase in echipa (5 minute): Exercitii de coordonare si sincronizare a
paselor in echipd, cu obiectivul de a mentine viziunea asupra spatiului.



4. Exercitii de Aparare Individuali (15 minute)

- Exercitii in perechi, axate pe blocajul adversarului si recuperarea mingii.
5. Revenire si stretching (5 minute)

- Stretching general si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Simuliri de Joc si Tranzitia Aparare-Atac

- Obiective: Imbunititirea tacticilor de echipa si a tranzitiilor rapide din aparare in atac.
1. incilzire (10 minute)

- Alergare usoari si mobilitate articulari

- Joc de incilzire: "Scapa de minge" — copiii trebuie si paseze cat mai rapid intre ei intrun
timp limitat
2. Simuliri de joc (6 contra 6) (15 minute)

* Jocuri de atac si apiarare: Meciuri 6 contra 6, fiecare echipd jucand alternativ pe fazele
de apdrare si atac.

- Feedback in timp real: Scopul este de a corecta pozitionarea si deciziile tactice ale
Jucdtorilor in timpul jocului.
3. Lucru pe Tranzitie Apirare-Atac (15 minute)

- Exercitii de tranzitie rapida din apérare in atac, cu accent pe viteza si plasarea rapida in

teren.
4. imbunﬁtétirea tacticii de aparare colectivi (15 minute)

+ Exercitii de aparare zonala si pozitionare in teren pentru o acoperire eficients a spatiului.
5. Revenire si stretching (5 minute)

Antrenament 3: Antrenament Fizic si Tehnic

- Obiective: Dezvoltarea fortei si a vitezei de reactie, combinat cu tehnici.
1. incilzire (10 minute)

- Circuit de mobilitate si coordonare: Sirituri usoare, alergare laterald, skipping

- Exercitii cu mingea: Pase scurte si lungi in perechi, la semnal auditiv pentru a creste
reactia.
2. Antrenament Fizic de Intensitate Moderati (15 minute)

- Circuit de forti si rezistenti: Genuflexiuni, sarituri pe loc, flotari asistate (cu partener)

— hiecare exercitiu 30 secunde, cu 30 secunde pauza intre seturi.
3. Exercitii de Forti Explozivi (15 minute)

- Antrenament pliometric: Sarituri pe doud picioare, sarituri peste obstacole mici,
sprinturi scurte — 10 minute.

- Exercitii cu mingea: Lansiri de minge din pozitie statica, pentru dezvoltarea fortei

bratelor.
4. Exercitii Tehnice (15 minute)

- Pase si deplasiri rapide in perechi: Cu accent pe precizie si viteza.



- Jocuri 3 contra 3: Scopul este de a imbunétati controlul mingii §i reactia rapida la

deciziile tactice.
3. Revenire si stretching (5 minute)

Antrenament 4: Jocuri de Echipa si Exersarea Tacticilor Rapide

- Obiective: Dezvoltarea viziunii de joc si exersarea tacticilor de echipa in mod creativ.
1. Incilzire (10 minute)

- Exercitii de mobilitate si coordonare:

- Jocuri de incilzire: Ex. "Pasi si Fugi”, un Joc de echipd care include pase rapide si
miscari de tranzitie
2. Jocuri de Echipa (15 minute)

- Jocuri 5 contra 5: Fiecare echipi trebuie si finalizeze rapid pentru a dezvolta
capacitatea de a reactiona rapid.

- Concentrarea pe viziune si pozitionare: Accent pe anticiparea miscarilor adversarului
si reactii rapide.
3. Exersarea Tacticilor Rapide (15 minute)

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

- Tranzitii din apdrare in atac: Antrenorul semnalizeazi tranzitiile, iar echipele trebuie
sa reactioneze instant.
4. Revizuirea tacticilor de joc (15 minute)

- Discutii si feedback: Se oferi sfaturi individuale si colective pentru imbunititirea
tacticilor si cooperdrii in echipa.
5. Revenire si stretching (5 minute)
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Plan de pregatire:
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Sdptimana 1

Antrenament 1: Selectia fetelor gi prezentarea detaliilor privind antrenamentul de

handbal.
Introducere si informatii generale despre disciplina sportiva handbal
Masuritori antropometrice si biomotrice

Antrenament 2: Organizarea detaliilor privind antrenamentul de handbal.
Masuratori antropometrice si biomotrice

Anktrenament 3: Jocuri introductive
o Incalzire (15 min):

Exercitii de mobilitate i activare muscular.

Alergare usoara

Scoala alergdrii si sariturii




e Jocuri motrice (40min):Acomodarea cu mingea de handbal

°

Mingea cilitoare, mingea prin tunel,stafete cu mingea rostogolitd

o Refacere (Smin):

o)

Stretching si relaxare activa.

Antrenament 4:

o Incilzire (15 min):

Exercitii de mobilitate si activare musculara.
Alergare ugoara cu mingea.
Exercitii din scoala alergarii si sariturii

Jocuri motrice (40min):Deplasiri in teren pe diferite directii, acomodarea cu mingea de

handbal
- Mingea la capitan, scapd de minge, mingea in zig-zag, mingea prin tunel

(o]

o Refacere (Smin):

Stretching si relaxare activa.

Saptiméana 2

Antrenament 1: Controlul mingii si driblingul

Incilzire (15 min)
Alergare si schimbari de directie.
Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.

Exercitii de control si dribling(15min)

Dribling static si in miscare, folosind ambele maini.
Dribling liber si printre jaloane.

Dribling combinat cu schimbari de ritm si directie.

Finalizare dupi dribling(25min)
Exercitii de aruncare dupi dribling.
Arunciri din diverse unghiuri §i pozitii.

Refacere (Smin)
Stretching siexercitii de respiratie



Antrenament 2: Apérare si recuperare a mingii

Incalzire (15 min)
Exercitii de mobilitate si agilitate.
Stretching dinamic.

Tehnici de apirare(15min)
Exercitii de pozitionare defensiva si deplasare laterala.
Exercitii de blocarea adversarului.

Recuperarea mingii (25min)
Exercitii de recuperare a mingii.
Exercitii de tranzitie intre diverse pozitii de deplasare.

Refacere (Smin)
Stretching usorsi exercitiiderelaxare.

Antrenament 3: Coordonare si abilitate

Incilzire (15 min)
Exercitii de coordonare si viteza cu mingea.
Stretching dinamic.

Tactici de joc(15min)

Exercitii de tip suveica simpla

Miscari fard minge si pozitionare corectd a bratului.
Comunicarea in echip si luarea deciziilor rapide.

Joc situational(20min)
Meciuri 3 vs 3 saud vs4, in care jucitoarele trebuie si cunoascd maniera de deplasare in
cadrul jocului.

Refacere (Smin)
Stretching siexercitii de relaxare activa.
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Antrenament 4: Fortd,viteza si rezistenta

incilzire (15 min)
Exercitii de mobilitate si activa remusculara.
Alergare ugoara si stretching dinamic.

Exerecitii fizice specifice (20min)

Antrenament de fortd pentru membrele inferioare si superioare (genuflexiuni,fandari, flotari).
Exercitii de viteza si reactie (sprinturi scurte,schimbiri de directie rapide).

Exercitii de rezistenta (alergari de intensitate variabild).

Aplicatii in joc (20 min)

Exercitii care combina efortul fizic cu elemente de joc(ex. pase si suturi sub oboseald).

Refacere (Smin)
Stretching si exercitii de respiratie.

Siptiméana 3
Antrenament 1: Forta specifica si tehnica individuala

ncilzire (15 min):
Alergare cu schimbiri de viteza si directie.
Stretching dinamic.

Exercitii de forta specifici (20min):

Exercitii cu mingea medicinala:impingeri, tractiuni, aruncéri pentru dezvoltarea fortei
bratelor si trunchiului.

Sprinturi combinate cu exercitii de rezistentd (genuflexiuni,fandiri,sarituri).

Tehnici individuald(20min):
Dribling si pase sub presiune.
Conducerea mingii §i schimbari rapide de directie.

Refacere (Smin):
Stretching si exercitii de respiratie.



Antrenament 2: Tacticé si colaborare in echipa

o incilzire (15 min):
Alergare cu mingea,pase §i schimbari de directie
Stretching dinamic.

« Tactici ofensiva (20 min): ‘
Atac pozitional:exersarea fazei de constructie si crearea de oportunitati.
Exercitii pentru deblocarea apdrdrii adverse.

o Tacticii defensivi (20 min):
Exercitii pentru pressing si recuperare rapidd a mingll.
Organizarea apdrdrii in fata atacurilor rapide.

« Refacere (Smin):
o Stretching sirelaxare.

Antrenament 3: Jocuri usoare de migcare

o Incilzire (15 min):
o Alergare cu mingea si exercitii de dribling si pase.
o Stretching dinamic.

o Simuliri de joc(20min):
Exercitii de tranzitie rapida intre atac §i aparare.
Meci 4 vs 4 cu aplicarea tacticilor antrenate.

o Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare.

 Antrenament 4: Viteza,agilitate si finalizare
¢ Incalzire (15 min):

o Alergare cu schimbiri de ritm si directie.

o Stretching dinamic.

o Exercitii de vitezi si agilitate (20min):
Sprinturi scurte si schimbdri de directie rapide.
Exercitii de agilitate cujaloane si conuri.

o Finalizare la poarti(20min):
o Suturi la poartd din diferite pozitii.
o Exercitii de finalizare dupa pasare 1 vs 1 cu portar.

+ Refacere (5min):
o Stretching si exercitii de respiratie.
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1.Cresterea capacititii anaerobe

Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei pentru eforturi intense de scurtd duratd,esentiald in
momentele de accelerare,sprinturi si actiuni rapide de atac si apdrare.
Metode de antrenament:
Alternarea sprinturilor pe distante scurte cu pauze reduse pentru a imbunatiti explozia si recuperarea.
Exercitii pliometrice: Sarituri si lanséri de mingi medicinale pentru cresterea fortei explozive.
Simuliri de joc: Exercitii de intensitate maximi pentru scurte perioade, imitand conditiile reale de
meci.

2. Dezvoltarea fortei specifice

Obiectiv: Intarirea grupelor musculare esentiale pentru handbal (umeri,bra;e,trunchi,picioare),
contribuind la stabilitate, arunciri puternice i migcari rapide.

Metode de antrenament:

Exercitiicugreutitilibere: Genuflexiuni,fandari si ridicéri pentru forta picioarelor, bratelor si umerilor.

Exercitiifunctionale: 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, aruncdrilor si deplasarii pentru

operformanta optima in meciuri.
Metode de antrenament:

« Repetitii tehnice:Exercitii pentru cresterea preciziei §i vitezei paselor si aruncarilor din

diverse unghiuri si pozitii.

« Exercitii de coordonare:Combinarea mai multor tehnici intr-un ritm rapid, incluzénd

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: imbunatatirea strategiilor de joc atat la nivel individual, cat si de echipa, prin

scenarii specifice de meci.
Metode de antrenament:

» Exerecitii tactice:Exersarea unor situatii specifice, cum ar fi atacurile rapide i apararea

organizati,cu accent pe rolurile jucatorilor.

o Simuliri de meci: Meciuri amicale sau sesiuni de antrenament in care se aplica tacticile

exersate.

Saptiména 1

o

°

Antrenament 1: imbunététirea preciziei si controlului

o Incilzire (15 min):

Alergare usoara cu schimbari de ritm.
Exercitii de stretching activ (rotatii ale trunchiului, fandari laterale).

o Tehnici individuald(20min):

o Pase cuobiectiv:Exercitii de pase in perechi cu numar tinta de pase fara greseala.

o Dribling cu control:Conducerea mingii prin trasee prestabilite cu opriri si schimbdri
de directie.

o Arunciri cu precizie: Exercitii de aruncare la tinte plasate in diferite colfuri ale portii.

o Joc tactic(20 min):

o Marcaj si pozitionare:Exercitii de marcaj individual sicolectiv.
o Meci 3 vs 3:Concentrare pe tranzitia rapida si utilizarea spatiului eficient.

o Refacere (Smin):

oStretching usorsi respiratie controlata.



Antrenament 2: Coordonare $i decizii rapide
incilzire (15 min):

Alergare cu schimbdri de ritm si opriri bruste.
Exercitii de mobilitate articulara.

Tehnica si coordonare (20min):

Exercitiiin perechi:Pase sub presiune, cu schimbarea partenerilor.

Dribling combinat: Exercitii de dribling cu schimbiri rapide de directie si finalizare la
poarta.

Tactici ofensiva (20 min):
Construirea atacului: Exercitii pentru crearea de oportunititi prin migcare farda minge.
Conectarea dintre jucitori:Joc in superioritate numerica pentru imbunitatirea deciziilor

rapide.

Meci 4 vs 4 (10min):

Aplicarea tehnicilor de pase si miscare in joc real.
Refacere (Smin):

Stretching si respiratie controlata.

Antrenament 3: Intensitate si rezistenta in joc

incilzire (15 min):
Exercitii de activare(sarituri,sprinturi scurte).
Stretching activ.

Exercitii de viteza si rezistentd(10min):
Sprinturi cu mingea: Exercitii de viteza in linie dreapta si in zig-zag.
Reactie la stimul: Exercitii de pase rapide cu schimbare de directie la semnal.

Situatii tactice(10 min):
Contra atac rapid: Simularea situatiilor de recuperare si contraatac.
Defensivi agresiva:Exercitii pentru presing si recuperare.

Meci 5 vs 5 (20min):
Aplicarea tehnicilorinvatate in conditiidejoc.

Refacere (Smin):
Stretching usorsi exercitiiderelaxar



Antrenament 4: Strategie si executie sub presiune

o Incilzire (15 min):
Exercitii de mobilitate si activare musculara.
o Alergare ugoara cu mingea.

o Exercitii tehnico-tactice(20 min):
Pase rapide si decizii corecte: Exercitii in grupuri de 3-4 juctori cu limitare de timp.
Dribling si protectia mingii:Exercitii 1 vs 1 pentru pastrarea controlului sub presiune.

o Tactica de echipa(10min):
Atac organizat: Crearea schemelor de joc pentru finalizare eficienta.
Apirare adaptivi: Ajustarea pozitionarii defensive in functie de migcarea adversarului.

e Meci 6 vs 6 (15min):
o Aplicarea strategiilor de atac si aparare.

o Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare activa.

Sdptiméana 2
Antrenament 1: Controlul mingii si driblingul

o Incilzire (15 min)
o Alergare usoard cu mingea si schimbari de directie.
o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.

« Exercitii de control si dribling(15min)
o Dribling static si in miscare, folosind ambele maini.
o Dribling sub presiune: jucitoarele trebuie sd pastreze mingea sub control in fata unui
adversar.
o Dribling combinat cu schimbiri de ritm si directie.

o Finalizare dupa dribling(25min)
Exercitii de patrundere si aruncare la poarti dupd dribling.
o Arunciri din diverse unghiuri si situatii de joc.

o Refacere (Smin)
o Stretching siexercitii de respiratie



Antrenament 2: Apérare si recuperare a mingii

Incilzire (15 min)
Exercitii de mobilitate si agilitate.
Stretching dinamic.

Tehnici de apirare(15min)

Exercitii de pozitionare defensivi si deplasare laterala.

Exercitii de blocarea adversarului si recuperarea mingii.

Exercitii 1 vs 1 i 2 vs 2 pentru imbunétatirea duelurilor defensive.

Recuperarea mingii si contraatacul(25min)
Exercitii de interceptare si lansare rapida a atacului.
Exercitii de tranzitie aparare-atac.

Refacere (Smin)
Stretching usorsi exercitiiderelaxare.

Antrenament 3: Strategie si joc colectiv

Incalzire (15 min)
Exercitii de coordonare si viteza cu mingea.
Stretching dinamic.

Tactici de joc(15min)
Exercitii de construire a atacului cu scheme prestabilite.
Misciri fird minge si pozitionare corectd in atac.

Comunicarea in echipa si luarea deciziilor rapide.

Joc situational(20min)
Meciuri 3 vs 3 sau4 vs4, in care jucitoarele trebuie sa aplice tacticile lucrate.

Refacere (Smin)
Stretching siexercitii de relaxare activa.
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Antrenament 4: Forta,viteza $i rezistenta

fncilzire (15 min)
Exercitii de mobilitate si activa remusculara.
Alergare usoara si stretching dinamic.

Exercitii fizice specifice (20min)

Antrenament de fortd pentru membrele inferioare si superioare (genuﬂexiuni,fandérirﬂotéri).
Exercitii de viteza si reactie (sprinturi scurte,schimbiri de directie rapide).

Exercitii de rezistenta (alergiri de intensitate variabild).

Aplicatii in joc (20 min)

Exercitii care combina efortul fizic cu elemente de joc(ex. pase si suturi sub oboseald).

Refacere (Smin)
Stretching si exercitii de respiratie.

Saptimina 3
Antrenament 1: Forté specifica $i tehnica individuala

fncilzire (15 min):
Alergare cu schimbari de viteza si directie.
Stretching dinamic.

Exercitii de forti specifica (20min):

Exercitii cu mingea medicinald:impingeri, tractiuni, arunciri pentru dezvoltarea fortei
bratelor i trunchiului.

Sprinturi combinate cu exercitii de rezistenta (genuﬂexiuni,fandéri,sz‘irituri).

Tehnici individuald(20min):
Dribling si pase sub presiune.

Conducerea mingii si schimbiri rapide de directie.

Refacere (Smin):
Stretching si exercitii de respiratie.



Antrenament 2: Tactica si colaborare in echipa

o Incilzire (15 min):
Alergare cu mingea,pase rapide si schimbdri de directie
Stretching dinamic.

o Tactici ofensiva (20 min):
Atac pozitional:exersareafazei de constructie si crearea de oportunitati.
Exercitii pentru deblocarea apararii adverse.

o Tactici defensivi (20 min):
Exercitii pentru pressing si recuperare rapida a mingii.
o Organizarea apardrii in fata atacurilor rapide.

o Refacere (Smin):
o Stretching sirelaxare.

Antrenament 3: Joc si decizie rapida

o Incilzire (15 min):
o Alergare cu mingea si exercitii de dribling si pase.
o Stretching dinamic.

e Simuliri de joc(20min):
Exercitii de tranzitie rapida intre atac §i aparare.
Meci 6 vs 6 cu aplicarea tacticilor antrenate.

o Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare.

« Antrenament 4: Viteza,agilitate si finalizare
o Incilzire (15 min):

o Alergare cu schimbari de ritm si directie.

o Stretching dinamic.

o Exercitii de vitezii si agilitate (20min):
Sprinturi scurte si schimbéri de directie rapide.
Exercitii de agilitate cujaloane si conuri.

o Finalizare la poarti(20min):
Suturi la poarta din diferite pozitii.
Exercitii de finalizare dup pase rapide.
e 1 vs 1 cuportar.

- Refacere (5min):
o Stretching siexercitiiderespiratie.



Saptaména 4
Antrenament 1: Tehnici individuald si forta specifica

o Incilzire (10min):
o Alergare usoara cu mingea,schimbdri de directie si viteza.
o Exercitii dinamice de mobilitate (rotiri de trunchi,balansari de brate.fandari).
o Tehnici individuali(20min):
o Dribling printre jaloane:Exercitii pentru controlul mingii in dribling, cu accent pe
schimbiri rapide de directie.
o Pase in miscare:Jucatoarele lucreaza in perechi,exersand pasele in miscare, la
diferite distante si unghiuri.
o Aruncirila poarta:Aruncari din miscare,cu accent pe precizie si plasarea
mingii.
« Exercitii de forta specifica(20min):
o Sprinturi si exercitii pliometrice:Serii scurte de sprinturi combinate cu sarituri
peste obstacole.
o Forta exploziva:Exercitii cu mingea medicinala (aruncri si impingeri)
pentrudezvoltarea fortei bratelor.
¢ Joc tactic(15min):
o Apirare om la om:Se exerseaza pozitionarea corecta in aparare.cu accent pe
marcaj strins si reactie rapida.
o Atac organizat 3 vs 3:Se exerseazi organizarea unui atac rapid si tranzitia din
aparare.
« Refacere (5min):Stretching usorsi respiratie controlata.

Antrenament 2: Dezvoltarea jocului colectiv

o Incilzire (10min):
o Alergare cu schimbari rapide de directie si vitezd,combinata cu pase rapide.
o Exercitii de activare si stretching dinamic.
o Tactica ofensiva(25min):
o Atac organizat: Se exerseazd tactici pentru atacul pozitional,cu accent pe
colaborarea intre jucatoare si crearea de spatii.
o Finaliziri rapide: Exercitii de finalizarea atacului,cu aruncari rapide la poarta.
o Tacticd defensiva(20min):
o Apirare zonala: Se lucreazila acoperirea eficienta a spatiilor si aj utorul intre
coechipiere in apdrare.
o Apirare om la om: Exercitii pentru blocarea adversarelor,cu accent pe pozitionare si
comunicare in echipa.
e Meci4 vs 4 (10min):
o Se exerseaza tactica defensiva si ofensiv aintr-o simulare de meci.
« Refacere (5min):Stretching si relaxare activa.



Antrenament 3: Jocuri pe viteza si decizie rapida

o Incilzire (10min):
o Alergare usoard cu mingea,pase rapide si exercitii de dribling.

o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.
o Exercitiide viteza si reactie(25min):
o Sprinturi scurte: Sprinturi pe
poarta.
o Exercitii de reactie: Situatii rap
reactioneze imediat la schimbirile din atac i aparare.
o Simuliri de joc(25min):
o Situatii de atac gi aparare:
accent pe decizii rapide si colaborare.
o Meci 5 vs 5:Se pune accent pe aplicarea
rapide sub presiune.
o Refacere (Smin):Stretching usor si exercitii de relaxare.

distante scurte, urmate de pase rapide si aruncdri la

ide de joc in care jucdtoarele trebuie sa

Se exerseazi tranzitiile rapide din apdrarein atac, cu

tacticilor invatate si luareade decizii

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale
o lIncilzire (10min):
o Alergare usoara si schimbari de directie cu mingea.
o Stretching dinamic pentru mobilitate.
o Tehnici individuala(25min):
o Dribling si pase rapide:Se exerseazi driblingul
si pasele precisela distante variate.
o Aruncari la poarti:Exercitii pentru aruncdrile la poart
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.
o Tacticd individualda(20min):
o Pozitionare corectd in ata
pentru adeschi de spatii in aparare.
o Apirare individuala: Exercitii pen
o Refacere (Smin):
Stretching si exercitii derelaxare.

cu schimbari de directie rapide

a din diverse unghiuri i

¢:Se lucreazi la pozitionarea corecta a jucatoarelor

tru marcaj om la om si blocarea adversarilor.
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Cresterea capacitiii anaerobe

Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei pentru eforturi intense de scurtd duratd,esentiald in
momentele de accelerare,sprinturi si actiuni rapide de atac si aparare.
Metode de antrenament:
Alternarea sprinturilor pe distante scurte cu pauze reduse pentru a imbunatiti explozia si recuperarea.
Exercitii pliometrice: Sarituri si lansari de mingi medicinale pentru cresterea fortei explozive.
Simuliri de joc: Exercitii de intensitate maxima pentru scurte perioade, imitand conditiile reale de
meci.

5. Dezvoltarea fortei specifice

Obiectiv: Intirirea grupelor musculare esentiale pentru handbal (umeri,brate,trunchi,picioare),
contribuind la stabilitate, aruncari puternice si miscéri rapide.

Metode de antrenament:

Exercitiicugreutitilibere: Genuflexiuni,fandari si ridicéri pentru forta picioarelor, bratelor si umerilor.
Exercitiifunctionale: Utilizarea benzilor elastice pentru misciri specifice handbalului.

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

corporal.



6. Perfectionarea tehnicii de joc
« Obiectiv: Imbunatatirea executiei precise a paselor, aruncarilor si deplasérii pentru
operformanta optima in meciuri.
Metode de antrenament:
o Repetitii tehnice:Exercitii pentru cresterea preciziei si vitezei paselor si aruncarilor din
diverse unghiuri §i 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 schimbirile bruste din joc.

7. Dezvoltarea tacticii individuale si colective
« Obiectiv: iImbunitatirea strategiilor de joc atat la nivel individual, cat si de echipd, prin
scenarii specifice de meci.

Metode de antrenament:
« Exerecitii tactice:Exersarea unor situatii specifice, cum ar fi atacurile rapide §i apararea

organizatd,cu accent pe rolurile jucdtorilor.
« Simuliri de meci: Meciuri amicale sau sesiuni de antrenament in care se aplica tacticile

exersate.
Saptiméana 1

Antrenament 1: imbunétatirea preciziei i controlului
o incalzire (15 min):
- Alergare usoard cu schimbdri de ritm.
- Exercitii de stretching activ (rotatii ale trunchiului, fandari laterale).

o Tehnici individuald(20min):
o Pase cuobiectiv:Exercitii de pase in perechi cu numar tinta de pase fard greseala.
o Dribling cu control:Conducerea mingii prin trasee prestabilite cu opriri si schimbri
de directie.
o Arunciri cu precizie: Exercitii de aruncare la tinte plasate in diferite colturi ale portii.

o Joc tactic(20 min):
o Mareaj si pozitionare:Exercitii de marcaj individual sicolectiv.

o Meci 3 vs 3:Concentrare pe tranzitia rapid si utilizarea spatiului eficient.

o Refacere (Smin):

oStretching usorsi respiratie controlata.



Antrenament 2: Coordonare si decizii rapide
incilzire (15 min):

Alergare cu schimbari de ritm si opriri bruste.
Exercitii de mobilitate articulard.

Tehnica si coordonare (20min):

Exercitiiin perechi:Pase sub presiune, cu schimbarea partenerilor.

Dribling combinat: Exercitii de dribling cu schimbdri rapide de directie si finalizare la
poarta.

Tactici ofensiva (20 min):
Construirea atacului: Exercitii pentru crearca de oportunititi prin migcare fard minge.
Conectarea dintre jucitori:Joc in superioritate numerica pentru imbunétitirea deciziilor

rapide.

Meci 4 vs 4 (10min):

Aplicarea tehnicilor de pase si miscare in joc real.
Refacere (Smin):

Stretching si respiratie controlata.

Antrenament 3: Intensitate si rezistenta in joc

ncilzire (15 min):
Exercitii de activare(sarituri,sprinturi scurte).
Stretching activ.

Exercitii de viteza si rezistentd(10min):
Sprinturi cu mingea: Exercitii de viteza in linie dreapt si in zig-zag.
Reactie la stimul: Exercitii de pase rapide cu schimbare de directie la semnal.

Situatii tactice(10 min):
Contra atac rapid: Simularea situatiilor de recuperare si contraatac.
Defensivi agresiva:Exercitii pentru presing i recuperare.

Meci 5 vs 5 (20min):
Aplicarea tehnicilorinvatate in conditiidejoc.

Refacere (Smin):
Stretching usorsi exercitiiderelaxar



Antrenament 4: Strategie si executie sub presiune

o Incilzire (15 min):
Exercitii de mobilitate si activare musculara.
Alergare ugoara cu mingea.

« Exercitii tehnico-tactice(20 min):
Pase rapide si decizii corecte: Exercitii in grupuri de 3-4 jucatori cu limitare de timp.
Dribling si protectia mingii:Exercitii 1 vs 1 pentru pastrarea controlului sub presiune.

« Tactica de echipa(10min):
o Atac organizat: Crearea schemelor de joc pentru finalizare eficientd.
o Apirare adaptivi: Ajustarea pozitionarii defensive in functie de migcarea adversarului.

o Meci 6 vs 6 (15min):
o Aplicarea strategiilor de atac si aparare.

o Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare activa.

Saptiména 2
Antrenament 1: Controlul mingii i driblingul

o Incilzire (15 min)
Alergare usoara cu mingea si schimbdri de directie.
o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.

o Exercitii de control si dribling(15min)
Dribling static si in miscare, folosind ambele maini.
Dribling sub presiune: jucatoarele trebuie sd pastreze mingea sub control in fata unui
adversar.
o Dribling combinat cu schimbiri de ritm si directie.

o Finalizare dupi dribling(25min)
Exercitii de patrundere si aruncare la poartd dupa dribling.
Arunciri din diverse unghiuri si situatii de joc.

o Refacere (Smin)
o Stretching siexercitii de respiratie



Antrenament 2: Apérare $i recuperare a mingii

fncilzire (15 min)
Exercitii de mobilitate si agilitate.
Stretching dinamic.

Tehnici de apirare(15min)

Exercitii de pozitionare defensiva i deplasare laterala.

Exercitii de blocarea adversarului si recuperarea mingii.

Exercitii 1 vs 1 §i 2 vs 2 pentru imbunatatirea duelurilor defensive.

Recuperarea mingii si contraatacul(25min)
Exercitii de interceptare si lansare rapida a atacului.
Exercitii de tranzitie aparare-atac.

Refacere (Smin)
Stretching usorsi exercitiiderelaxare.

Antrenament 3: Strategie si joc colectiv

incilzire (15 min)
Exercitii de coordonare i viteza cu mingea.
Stretching dinamic.

Tactici de joc(15min)
Exercitii de construire a atacului cu scheme prestabilite.
Miscari fard minge si pozitionare corectd in atac.

Comunicarea in echipa si luarea deciziilor rapide.

Joc situational(20min)
Meciuri 3 vs 3 saud vs4, in care jucatoarele trebuie sa aplice tacticile lucrate.

Refacere (Smin)
Stretching siexercitii de relaxare activa.
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Antrenament 4: Forta,viteza si rezistenta
fncalzire (15 min)
Exercitii de mobilitate si activa remusculara.

Alergare usoara si stretching dinamic.

Exercitii fizice specifice (20min)

Antrenament de fortd pentru membrele inferioare si superioare (genuflexiuni,fandari, flotari).

Exercitii de viteza si reactie (sprinturi scurte,schimbari de directie rapide).
Exercitii de rezistenta (alergari de intensitate variabild).
Aplicatii in joc (20 min)

Exercitii care combina efortul fizic cu elemente de joc(ex. pase si suturi sub oboseald).

Refacere (Smin)
Stretching si exercitii de respiraie.

Saptiména 3
Antrenament 1: Forta specifica si tehnica individuala

incilzire (15 min):
Alergare cu schimbiri de viteza si directie.
Stretching dinamic.

Exercitii de forta specifica (20min):

Exercitii cu mingea medicinald:impingeri, tractiuni, arunciri pentru dezvoltarea fortei
bratelor si trunchiului.

Sprinturi combinate cu exercitii de rezistentd (genuflexiuni,fandari,sarituri).

Tehnici individuala(20min):
Dribling si pase sub presiune.
Conducerea mingii si schimbari rapide de directie.

Refacere (Smin):
Stretching si exercitii de respiratie.



Antrenament 2: Tacticé si colaborare in echipa

o fncilzire (15 min):
Alergare cu mingea,pase rapide si schimbdri de directie
Stretching dinamic.

« Tactici ofensiva (20 min):
Atac pozi'gional:exersareafazei de constructie si crearea de oportunitafi.
Exercitii pentru deblocarea apararii adverse.

o Tacticii defensivi (20 min):
Exercitii pentru pressing si recuperare rapida a mingll.
o Organizarea aparirii in fata atacurilor rapide.

o Refacere (Smin):
o Stretching sirelaxare.

Antrenament 3: Joc si decizie rapida

o Incilzire (15 min):
Alergare cu mingea si exercitii de dribling si pase.
Stretching dinamic.

o Simuliri de joc(20min):
Exercitii de tranzitie rapida intre atac si aparare.
Meci 6 vs 6 cu aplicarea tacticilor antrenate.

o Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare.

+ Antrenament 4: Viteza,agilitate si finalizare
o Incilzire (15 min):

o Alergare cu schimbri de ritm si directie.

o Stretching dinamic.

o Exercitii de vitezi si agilitate (20min):
Sprinturi scurte si schimbiri de directie rapide.
o Exercitii de agilitate cujaloane si conuri.

o Finalizare la poarta(20min):

o Suturi la poarti din diferite pozitii.

o Exercitii de finalizare dupa pase rapide.
e 1 vs 1 cuportar.

« Refacere (5min):
o Stretching siexercitiiderespiratie.
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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, 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 imbunititi capacitatea de a reactiona rapid si de a se recupera rapid intre activititile

de pe teren.

Jocuri de vitezii: Exercitii de alergare rapidi si schimbare de directie, unde fetele trebuie si

raspundai rapid si si fsi accelereze misciirile la semnalul antrenorului.

Sérituri si migcdiri rapide: Exercitii de sirituri (ex: sirituri pe loc, sirituri pe o singuri picior

care ajuti la dezvoltarea rapidititii i explozivititii miscirilor.

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 miscirilor rapide.

Metode de antrenament adaptate:

Exercitii de fortd cu greutiti mici sau propria greutate: Genuflexiuni, fandiri si ridiciri ale
picioarelor folosind greutiiti mici sau doar greutatea corpului pentru a intiri picioarele si

bratele.

Exercitii de forti prin joc: Jocuri care implicd misciri de apirare sau atac, cum ar fi ridicarea
mingii sau aruncarea acesteia fntr-un cos, pentru a intiiri 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 miscirilor, esentiale in prevenirea

accidentdrilor §i pentru a imbunititi coordonarea pe teren.



Octombrie:

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

Antrenament 1: Selectia sportivelor si evaluarea abilititilor fizice

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

si indeménare.

1. incalzire (15 min):

« Alergare usoard cu schimbiri de ritm si directie: Fetele efectueazi o alergare ugoara pe teren cu
schimbidri de ritm si directie pentru a activa muschii si a pregati organismul pentru exercitiile ce
urmeaza.

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

« Joc de incilzire — ,,Pase pe timp”: Fetele se impart in echipe si trebuie s paseze intr-un anumit

interval de timp, imbunatatind precizia si rapiditatea paselor.

(]

. Selectia sportivelor si testiri (35 min):

. Testare vitezi: 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 oind pentru a gvalua forta i
tehnica aruncirii.
o Testare fortd picioare: Fetele vor realiza saritura in lungime de pe loc pentru a masura puterea si

coordonarea picioarelor.

3. Refacere (5 min):

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

pentru recuperare.

Antrenament 2: Misuritori antropometrice si jocuri de migcare
Obiectiv: Realizarea masurdtorilor antropometrice §i dezvoltarea abilitatilor de migcare prin jocuri.
1. Misuritori antropometrice (75 min):
« Se vor realiza masuratori ale inaltimii, greutdtii, anvergurii bratelor si lungimii palmei.
« Informatiile colectate vor fi inregistrate §i analizate pentru a monitoriza progresul si dezvoltarea
copiilor pe termen lung.
2. Jocuri de migcare (10 min):
e ,Ziua si noaptea” (10 min):
Se formeazi doud echipe, una ,,ziua” §i cealaltd ,,noaptea”. Cénd antrenorul strigd ,,ziua” sau

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



trebuie sd le urmareasca. Scopul este de a dezvolta agilitatea §i reactia rapida.

3. Refacere:

In aceastd sectiune nu este nevoie de o refacere specifica, deoarece activitdtile de joc sunt deja

suficient de ugoare pentru a nu induce oboseala extrema.

Antrenament 3: Vitezi, rezistenti si reactie rapidi

Obiectiv: imbunatitirea vitezei, rezistentei si reactiei rapide la stimulii din joc.
1. incilzire (15 min):

Alergare ugoari si exercitii din scoala alergirii: Fetele fac o alergare ugoari pe teren, urmati de
exercitii de deplasare: alergare pe loc, alergare laterald, sprinturi scurte pentru a activiza
musculatura.

Exercitii de gimnastici: Fete vor face exercitii de mobilitate, cum ar fi rotatii de trunchi,

genuflexiuni i sarituri pentru activarea articulatiilor.

2. Exercitii de vitezi si rezistenti (20 min):

Sprinturi cu mingea: Exercitii de viteza in linie dreapti i in zig-zag, pentru a imbundtii 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. Joc dinamic (20 min):

»Prinsul pe perechi” (20 min):
Fetele sunt impértite in perechi, iar o pereche incearca sa prinda un jucdtor. Cel prins adera la echipa
care prinde pana cénd toti jucitorii sunt pringi. Acest joc ajuti la dezvoltarea reactiilor rapide si a

colabordrii intre jucatori.

4. Refacere (5 min):

°

Stretching activ si respiratie controlati (5 min):
Stretching ugor pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie pentru a ajuta fetele si isi reduca

ritmul cardiac §i s se refaci rapid.

Antrenament 4: Strategie si executie sub presiune

(1 incalzire (10 min):
o Exercitii de mobilitate si activare musculari.
o Alergare usoara cu mingea.

U Exercitii tehnico-tactice (25 min): N )
o Pase rapide si decizii corecte: Exercitii in grupuri de 3-4 jucatori cu limitare de timp.
o Dribling si protectia mingii: Exercitii 1 vs | pentru pastrarea controlului sub presiune.



o [l Meci 6 vs 6 (20 min):
« o Aplicarea strategiilor de atac si aparare.

« [ Refacere (5 min):
« o Stretching si relaxare activa

Saptaméina 2

Antrenament 1: Precizia paselor si sincronizarea echipei

o fncilzire (15 min):

o Alergare ugoara cu schimbari de ritm si directie.

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

o Joc de incalzire: ,,Pase pe timp” — jucatorii trebuie sa facd un numar de pase intr-un timp limitat.
« Tehnicd individuald (25min):

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

& Pasi si alergare: Dupd fiecare pas3, jucatorul trebuie sa alerge intr-o zond prestabilita.

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

e Joc tactic (20 min):

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

& Exercitiu de pozitionare: Jucitorii invaté sa se miste fard minge pentru a primi pase mai usor.
« Refacere (5 min):

& Respiratie controlatd si intinderi pentru relaxare.

Antrenament 2: Viteza de pasare si luarea deciziilor

« incilzire (10 min):

o Alergare ugoard, apoi sprinturi scurte.

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

o Joc de incalzire: ,,Pasi si schimb de loc” — dupi fiecare pasa, jucatorul schimba rapid locul.
« Tehnici individuali (25 min):

& Pase rapide in grupuri de 4: Jucitorii trebuie si paseze sub presiune, cu timp limitat.

& Pasi si finalizare: Dupé 3 pase consecutive, jucatorul trebuie sa finalizeze cu o aruncare la poarta.

& Joc 2 vs. 2 cu pasator neutru: Un jucator in mijloc ajuti echipele sa mentina posesia mingii.

« Joc tactic (20 min):




<& Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar dupd un numér minim de pase corecte.

O Atac organizat: Exercitiu de mentinere a mingii in jumitatea adversa fara pierderi.
* Refacere (5 min):
< Stretching static si exercitii de respirafie.

Antrenament 3: Dezvoltarea inteligentei de joc si a paselor sub presiune
o fncilzire (10 min):
° Alergare ugoard cu minge, fiecare jucitor isi controleazi propria minge.
o Exercitii de mobilitate (genuflexiuni, balansari ale picioarelor).
° Joc de incilzire: ,,Pase §i reactie” — jucatorii paseaz si trebuie si reactioneze la comanda antrenorului
(ex: schimba directia, schimba partenerul).
* Tehnici individuald (25min):
< Pase cu un singur contact: Jucitorii paseazi rapid fird s {ind mingea mai mult de o secundi.
< Pasi in unghiuri dificile: Jucitorii trebuie s3 paseze in lateral sau in spate pentru a mentine posesia.
< Pase si marcaj: Un jucitor paseazi in pereche, iar un al treilea incearca s blocheze pasul.
* Joc tactic (20 min):
<& Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar daci echipa paseaza de cel putin 5 ori inainte de finalizare.
€ Atac i apirare: O echipi paseazi rapid, cealaltd incearca sa recupereze mingea fara a face fault.
* Refacere (5 min):
& Exercitii ugoare de stretching si relaxare.
Antrenament 4: Forta, viteza si rezistenti
0 Incilzire (10 min)

o Exercitii de mobilitate si activare musculara.
o Alergare usoard si stretching dinamic.

) Exercitii fizice specifice (25 min) _ o ‘
o Antrenament de for{d pentru membrele inferioare i superioare (genuflexiuni, fandari,
flotari). . ' k5 '

o Exercifii de viteza si reactie (sprinturi scurte, schimbari de directie rapide).

o Exercitii de rezistentd (alergéri de intensitate variabila).

o Aplicatii in joc (20 min)
o Exercitii care combina efortul fizic cu elemente de joc (ex. pase si suturi sub oboseald).
L} Refacere (5 min)

o Stretching si exercitii de respiratie

Sdptamaina 3




Antrenament 1: Tehnica aruncirii si precizia la finalizare

o inciilzire (10 min):

o Alergare ugoard combinatd cu schimbiri de ritm.

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

o Joc de incalzire: ,, Tinte mobile” — jucatorii paseazd si aruncd la un con tinta.

« Tehnicd individuald (25 min):

& Aruncare de bazii: Exersarea aruncarii corecte din pozitie statica.

& Aruncare in migcare: Dribling + aruncare la poarta.

& Exercitiu de precizie: Jucitorii trag la colturile portii pentru a imbunitati acuratetea.
e Joc tactic (20 min):

& Pozitionare in atac: Jucatorii invatd cum sé creeze spatii pentru a primi mingea §i 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

o incilzire (10 min):

o Alergare usoara combinaté cu sarituri laterale.

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

o Joc de incilzire: ,,Pasa si sut” — jucatorii paseazd si trag la poarta din prima.
o Tehnici individuald (25 min):

& Aruncare rapidi: Jucatorii trebuie s3 finalizeze repede dupd o pasa.

< Sut sub presiune: Apératorii incearcd sa blocheze unghiurile de sut.

& Finalizare dupi fente: Jucitorii simuleaza un dribling inainte de a arunca.

e Joc tactic (20 min):

& Exercitiu de contraatac: Echipa trebuie s 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 ugoare de mobilitate.

Antrenament 3: Pozitionare si finalizare eficienta

« incilzire (10 min):




o Alergare progresiva cu schimbiri de directie.

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

° Joc de incélzire: ,,Giseste spatiul” — jucitorii trebuie si se pozifioneze corect pentru a primi mingea.
* Tehnici individuald (25 min):

< Exercitiu de pozitionare: Jucitorii trebuie s se miste fira minge pentru a crea oportunitati de sut.

Aruncare dupi pasi lungi: Dezvoltarea preciziei dup3 o pasi veniti de la distanti.

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

* Joc tactic (20 min):

& Joc de porzitionare in atac: Echipa trebuie s3 mentina formatia si si creeze unghiuri favorabile.
< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile obtinute dupi o pasa decisiva.

* Refacere (5 min):

< Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Vitezi, agilitate si finalizare
. Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbari de ritm si directie.

o Stretching dinamic.
1 Exercitii de vitezi si agilitate (25 min):

o Sprinturi scurte §i schimbdri de directie rapide.
o Exercitii de agilitate cu jaloane si conuri.
Finalizare la poarti (20 min):
o Suturi la poartd din diferite pozitii.
o Exercitii de finalizare dupé pase rapide.
1 vs 1 cu portar.

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

Saptaméana 4

Antrenament 1: Viteza si reactie rapida

o incilzire (10 min):

° Alergare usoarad cu schimbari de ritm si directie.

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

o Joc de incilzire: ,Reactie rapidd” — jucitorii alearga in cerc si la semnal trebuie sa schimbe directia

sau si accelereze.



o Tehnici individuald (25 min):

& Exercitiu de pase sub presiune: Jucatorii trebuie sa paseze rapid intr-un spatiu restrins, sub
presiunea unui adversar.

Dribling cu schimbdri rapide de directie: Conducerea mingii printr-un traseu cu jaloane, cu opriri
si schimbari brugte de directie.

< Finalizare rapida: Jucatorii trebuie sa primeasca mingea, s faca un dribling scurt si sa arunce la
poartd intr-un timp limitat.

« Joc tactic (20 min):

& Joc 3 vs. 3 cu reguli speciale: Echipele trebuie sd finalizeze intr-un timp scurt dupa recuperarea
mingii.

Exercitiu de tranzitie apirare-atac: Jucatorii trebuie s@ recupereze rapid mingea §i sa declanseze
un contraatac.

« Refacere (5 min):

& Exercitii de stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Decizii rapide si coordonare

« incilzire (10 min):

o Alergare progresiva combinaté cu schimbri de directie.

o Exercitii de mobilitate articulara si activare musculara.

o Joc de incilzire: ,Pasi §i schimb de loc” — dupi fiecare pas, jucatorii trebuie s& isi schimbe pozitia
rapid.

« Tehnici individuald (25min):

& Pase dinamice: Juctorii fac pase in miscare, schimband pozitia dup fiecare pasa.

& Dribling cu reactie: Jucatorii trebuie s& isi schimbe directia de dribling la comanda antrenorului.
& Finalizare dupi pivotare: Jucitorii primesc mingea, fac o pivotare rapida si arunca la poarta.

e Joc tactic (20min):

& Meci 3 vs. 3 cu constringeri: Se poate pasa doar dupi 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



» incilzire (10 min):

o Alergare usoard cu opriri si sprinturi scurte.

e Exercitii de coordonare i mobilitate.

° Joc de incilzire: ,,Urmeazi liderul” — un jucitor schimba ritmul si directia, iar ceilalti il imita.
* Tehnici individuald (25 min):

< Exercitiu de marcaj: Jucatorii trebuie si isi urméreascd adversarul i s reactioneze rapid la

schimbdrile de directie.
< Contraatac 2 vs. 1: Jucatorii trebuie si finalizeze repede dupa un contraatac.

< Exercitiu de pase rapide: Jucatorii paseazi rapid pentru a evita interceptarea adversarului.
* Joc tactic (20 min):
< Mini-meci 3 vs. 3: Se acordi puncte bonus pentru echipele care marcheaza dintr-un contraatac rapid -

< Joc de apirare: Echipa in apirare trebuie s3 mentina pozitia si si recupereze mingea intr-un timp
scurt.

* Refacere (5 min):

< Stretching si exercitii de respiratie controlati.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii i tacticii individuale
(1 incilzire (10 min):

o Alergare usoard si schimbari de directie cu mingea.

o Stretching dinamic pentru mobilitate.

{1 Tehnica individuald (25 min):
o Dribling si pase rapide: Se exerseaza driblingul cu schimbari de directie rapide
si pasele precise la distante variate.

o Arunciri la poartd: Exercitii pentru aruncirile la poarta din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.
[} Tactica individuald (20 min):

o Pozitionare corectd in atac: Se lucreaza la pozitionarea corectd a jucétoarelor
pentru a deschide spatii in apdrare.

o Apirare individuali: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.
{1 Refacere (5 min):
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Saptimana 1




Antrenament 1: Controlul driblingului si finalizare precisi

* Incilzire (10 min):

° Alergare usoara cu schimbari de directie si opriri scurte.

° Exercitii de mobilitate: rotatii ale gleznelor, genuflexiuni, fandari laterale.

° Joc de incilzire: ,,Dribleazi gi schimbi” — fiecare jucitor dribleazi liber, iar la semnal trebuie sa
schimbe directia rapid.

* Tehnica individuald (25min):

< Dribling sub presiune: Jucitorii dribleazi cu un adversar care incearca si le blocheze traseul.
< Dribling + fente: Jucitorii exerseazi schimbarea directiei pentru a depasi un adversar.

< Sut din alergare: Dribling in vitez3, urmat de aruncare la poarta.

° Joc tactic (20 min):

<& Exercitiu 1 vs. 1: Jucatorii trebuie s dribleze si sa finalizeze fird a pierde mingea.

<& Mini-meci 3 vs. 3: Se acordi puncte bonus pentru golurile marcate dupi o depisire a adversarului.

* Refacere (5 min):

& Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Dribling eficient si sut din unghiuri dificile

« incilzire (10 min):

o Alergare ugoard combinaté cu sprinturi scurte.

o Exercitii de mobilitate si coordonare (ex: sarituri laterale, balansdri ale braelor).

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

» Tehnici individualid (25min):

< Dribling in spatiu restrins: Jucitorii trebuie s pastreze mingea in control intr-o zond mica.

& Schimbare rapidi de directie: Dribling spre un con, urmat de o schimbare brusca de directie.

< Sut din unghiuri diferite: Aruncari din lateral, frontal si dupa pivotare.

* Joc tactic (20 min):

& 1 vs. 1 cu finalizare: Un jucitor trebuie s il depaseasci pe adversar §i sd marcheze.
<> Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar golurile marcate din afara semicercului.

* Refacere (5 min):

¢ Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 3: Dribling rapid si sut puternic




o incilzire (10 min):
o Alergare progresiva cu schimbdri de ritm.
o Exercitii de mobilitate si activare musculara.
- Joc de incalzire: ,Dribling contra cronometru” — fiecare jucitor trebuie s parcurgd un traseu cu
mingea intr-un timp limitat.
o Tehnicd individuald (25 min):
¢ Dribling cu opozitie: Jucitorii trebuie sa dribleze in timp ce un adversar incearcd si le blocheze calea.
& Dribling + schimb de vitezi: Jucatorii accelereaza dupi fiecare schimbare de directie.
< Sut din viteza: Jucitorii trebuie s arunce la poartd dupd un sprint scurt.
¢ Joc tactic (20 min):
Exercitiu de contraatac: Jucétorii trebuie sd finalizeze rapid dupa o recuperare a mingii.
< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate dupd un dribling reusit.
» Refacere (5 min):
& Exercitii de respiratie i stretching.
Antrenament 4: Vitezi, agilitate si finalizare
incilzire (10 min):

o Alergare cu schimbri de ritm i directie.
o Stretching dinamic.

' Exercitii de viteza si agilitate (25 min):
o Sprinturi scurte si schimbari de directie rapide.
o Exercitii de agilitate cu jaloane si conuri.

Finalizare la poartd (20 min):
o Suturi la poartd din diferite pozitii.
o Exercitii de finalizare dupa pase rapide.
11 vs 1 cuportar.

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

Sdptiméana 2

Antrenament 1: Blocarea paselor si recuperarea rapidi a mingii

« incilzire (10 min):

o Alergare usoard combinata cu schimbdri de directie.

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

> Joc de incilzire: ,,Furi mingea” — doi jucatori incearcd sa intercepteze pasele unei perechi care paseaza
rapid.

¢ Tehnica individualid (25 min):



< Exercitiu de blocaj: Jucatorii incearca si intercepteze pasele adversarului, exersand pozitionarea
corecta.

<& Recuperare dupi pasi gresiti: Jucitorii trebuie si reactioneze rapid la pase ratate si sa recupereze
mingea.

< Exercitiu de 2 vs. 1: Un atacant incearci si paseze unui coleg, in timp ce un apéritor incearca si
blocheze sau si intercepteze mingea.

* Joc tactic (20 min):

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

Exercitiu de apiirare activi: Echipa fird minge trebuie si blocheze orice pasa timp de 10 secunde.
* Refacere (5 min):

< Stretching static si respiratie controlati.

Antrenament 2: Presiune pe pase si apiirare agresiva

o incilzire (10 min):

° Alergare progresiv combinata cu sarituri laterale.

° Exercitii de coordonare (ex: mers pe varfuri, schimbiri rapide de directie).

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

* Tehnicd individuald (25 min):

< Exercitiu de presiune pe pasi: Jucitorii trebuie si paseze rapid, in timp ce un aparitor incearci si
blocheze.

<> Apiirare om la om: Jucitorii exerseazi blocajul si pozitionarea corectd fati de adversar.

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

¢ Joc tactic (20 min):

< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar daci echipa reuseste sa recupereze mingea de doud ori inainte de a
marca.

& Joc de tranzitie apirare-atac: O echipi trebuie sa isi apere spatiul timp de 5 secunde inainte si
declanseze un atac rapid.

* Refacere (5 min):

< Relaxare prin exercitii de respiratic si stretching static.




Antrenament 3: Interceptie si pase rapide sub presiune

« incilzire (10 min):

o Alergare cu schimbari de ritm §i 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.

« Tehnici individuald (25 min):

& Blocarea paselor: Jucatorii trebuie s anticipeze si sa blocheze directia de pasa a adversarului.

& Exercitiu de interceptie: Un apéritor incearcd sa anticipeze §i 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 (20 min):

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

& Joc de apirare compacti: Echipa aparétoare trebuie si blocheze toate pasele adversarului faré a face
fault.

» Refacere (5 min):

& Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale

incalzire (10 mm)
o Alergare usoard si schimbdri de directie cu mingea.
o Stretching dinamic pentru mobilitate.

Tehnici individuald (25 min):
o Dribling si pase rapide: Se exerseaza driblingul cu schimbiri de directie rapide
si pasele precise la distanie variate.
o Arunciri la poarta: Exercitii pentru aruncirile la poarté din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.

Tactici individuald (20 min):
o Pozitionare corectii in atac: Se lucreaza la pozitionarea corectd a jucitoarelor
pentru a deschide spatii In apdrare.
o Apirare individuali: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.

Refacere (5 min):




Sdptimana 3

- A

Antrenament 1: Pozifionarea corecti in atac si apiirare

« Incilzire (10min):

o Alergare ugoard cu schimbari de directie.

o Exercitii de mobilitate (rotatii ale trunchiului, fandri, exercitii pentru stabilitate).

° Joc de incilzire: ,,Pozitioneazi-te corect” — Jucitorii se deplaseazi pe teren, iar la semnal trebuie si se
aseze intr-o pozifie corectd (aparare sau atac).

* Tehnici individuald (25min):

© Pozitionare in apirare: Jucitorii exerseazi cum sa stea corect fai de adversar si si isi mentin pozitia
fara a face fault.

<& Pozitionare in atac: Exercitii de miscare fira minge pentru a crea spatii libere.

< Exercitiu de pasare in functie de pozitionare: Jucitorii trebuie si giseasca coechipieri liberi si sa
paseze rapid.

¢ Joc tactic (20 min):

< Exercitiu 3 vs. 3 — Apirare pozitionali: Echipa aparitoare trebuie si isi mentina pozitiile si sa
blocheze pasele adversarilor.

< Mini-meci cu reguli speciale: Echipa in atac trebuie s finalizeze doar dup# ce toti jucitorii au atins
mingea.

* Refacere (5 min):

< Stretching static si exercitii de respiratie controlata.

Antrenament 2: Mini-strategii pentru atac si tranzitie

« Incilzire (10 min):

° Alergare combinata cu sprinturi scurte.

o Exercitii de mobilitate si stabilitate.

o Joc de incillzire: ,,Gisegte spatiul” — Jucitorii trebuie sd se deplaseze i sd ocupe rapid pozitiile libere in
teren.

e Tehnicd individuali (25 min):

& Miscare fird minge: Jucitorii invati si se deplaseze eficient pentru a crea oportunititi de pasa.

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

<& Finalizare dupd miscare colectivii: Jucitorii trebuie sa paseze si sa finalizeze dupd un traseu prestabilit.

° Joc tactic (20 min):



& Exercitiu 3 vs. 3 — Atac cu pase rapide: Echipa in atac trebuie sa 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 exercifii de respiraie profunda.

e —————————— Y i

Antrenament 3: Strategie defensivi si tranzitie apédrare-atac

o incilzire (10 min):

o Alergare ugoara cu opriri si schimbari de ritm.

o Exercitii de coordonare §i mobilitate.

o Joc de incilzire: ,Apiri si atacd” — Jucatorii trebuie sa isi schimbe rapid pozitia din aparare in atac.
« Tehnici individuald (25 min):

& Marecaj eficient: Exercitii de aparare individuala, fara a lasa adversarul s3 primeasca mingea.

& Blocaj defensiv: J ucitorii exerseazi cum s blocheze un adversar fard fault.

& Tranzitie rapidd aparare-atac: Dupa recuperarea mingii, echipa trebuie sa paseze rapid i sa
finalizeze.

e Joc tactic (20 min):

@ Exercitiu 3 vs. 3 - Defensivi activi: Echipa aparatoare trebuie si blocheze si sa recupereze mingea in
maximum 10 secunde.

& Mini-meci cu reguli speciale: Echipa care recupereaza mingea trebuie sa finalizeze in maximum 3
secunde.

» Refacere (5 min):

& Stretching static si relaxare.

Antrenament 4: Simuliri tactice de meci si exersarea tacticilor de atac pozitional
1. incilzire (10 minute)

o Joe de incilzire: "Atac vs. Apdrare" pe jumitate de teren, cu scopul de a face

miscarile tactice fluente.

o Exercitii de mobilitate si activare pentru pregitirea musculara.

5. Simuliiri tactice de atac pozitional (25 minute)

o Atac pozitional 6 contra 6: lucrand pe scheme de atac si pozitionarea corectd
pentru fiecare jucatoare.

o Exercitii de pase si rotatii: in perechi sau in triouri, cu accent pe coordonare si
timing.

o Finaliziri din atac pozitional: fiecare jucatoare trece printr-un rol de finalizator
in situatii simulate.



3. Simularea unui meci (20 minute)

o Meci cu reguli modificate: pentru a stimula utilizarea tacticilor discutate (de
exemplu, pasa rapida, schimbari de pozitie in atac).

o Timpuri moarte de 1-2 minute: pentru discutii tactice si corectdri in timp real.

4. Concluzie si revenire (5 minute)
o Stretching general si discutie despre progres.
o Feedback individual si de grup: recapitularea tacticilor si a progreselor fiecirei Jjucatoare

Sdptimana 4

Antrenament 1: Apirare individuali si tranzitie rapidd apirare-atac
» Incilzire (10 min):

° Alergare usoara cu schimbiri de directie si sprinturi scurte.

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

44

° Joc de incilzire: , Atac si apara” — jucitorii trebuie sa isi schimbe rapid rolurile intre aparare si atac in
timpul jocului.

* Tehnici individuali (25 min):

<& Marecaj i apirare pe adversar: Jucitorii lucreazi 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, fira a face
faulturi. ©

Tranzitie aparare-atac: Dupi o interceptare sau recuperare a mingii, echipa trebuie s execute o tranzitie
rapida, finalizand atacul in 5-7 secunde.

* Joc tactic (20 min): ¢

Exercitiu 2 vs. 2 — Apirare activi: Dous echipe de céte 2 jucitori apari si ataci. Echipa aparitoare
trebuie s recupereze mingea in maximum 8 secunde.

< Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care recupereazd mingea trebuie si finalizeze in maxim 6

secunde dupa tranzitia din aparare in atac.

* Refacere (5 min): © Stretching dinamic si exercitii de relaxare.

Antrenament 2: Apiirare in echipi si atac pe contraatac

« incilzire (10 min):

° Alergare usoar si exercitii de mobilitate a articulatiilor.,

° Joc de incilzire: ,, Aparare §i contraatac” — fiecare echipa incepe intr-o zon# de apirare si trebuie si

execute rapid un contraatac dupi recuperarea mingii.



« Tehnici individuali (25 min):

¢ Apirare pe teren mic: Jucatorii exerseazi marcajul pe teren mic, limitand optiunile de pasare si

impiedicand atacurile directe. o

Blocaje in echipi: Juctorii trebuie sa lucreze impreund pentru a bloca atacul adversarului.

& Contraatac rapid: Dupa o recuperare, echipa trebuie sa paseze rapid si sd ajungd in fata portii pentru a
finaliza In maxim 5 secunde.

« Joc tactic (20 min):

& Exercitiu 3 vs. 3 — Apdrare activi: Echipa aparétoare trebuie si recupereze mingea si sé finalizeze
contraatacul in maxim 8 secunde.

Mini-meci cu reguli de contraatac: Dupa recuperarea mingii, echipa care apard trebuie si 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 (10 min):

o Alergare ugoard cu pauze si acceleratii scurte.

o Exercitii de coordonare: salturi si sérituri pe loc, schimbiri rapide de directie.

o Joc de incalzire: ,,Fugi si aparad” — jucétorii alterneaz rapid intre apérare i atac.

« Tehnici individuali (25 min):

<& Apirare 1 vs. 1: Exercitii in care fiecare jucitor joacd impotriva unui adversar si trebuie sa apere fard a
comite fault.

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

Tranzitie rapidi: Dupa o recuperare a mingii, echipa trebuie si paseze de 2-3 ori pentru a finaliza
atacul rapid.

* Joc tactic (20 min):

< Exercitiu 4 vs. 4 - Apirare si tranzitie: Echipele trebuie s apere activ si sa recupereze mingea, urmata
de un atac rapid.

¢ Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care apara trebuie sa finalizeze in 6 secunde dupa recuperarea
mingii.

» Refacere (5 min):

& Stretching dinamic si exercitii de relaxare.



Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale

incilzire (10 min):
o Alergare usoara si schimbari de directie cu mingea.
o Stretching dinamic pentru mobilitate.

Tehnica individuald (25 min):
o Dribling si pase rapide: Se exerseaza driblingul cu schimbiri de directie rapide
si pasele precise la distante variate.

o Arunciri la poarti: Exercitii pentru aruncarile la poarta din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.

Tacticd individualid (20 min):
o Pozitionare corecti in atac: Se lucreazi la pozitionarea corectd a jucatoarelor
pentru a deschide spatii in apérare.

o Apdrare individuald: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.
Refacere (5 min):
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Saptimana 1

Antrenament 1: Vitezi si reactie rapidi

« incilzire (10 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 rezisten{a (10 min):

& 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: Jucatorii trebuie sd paseze rapid intre ei, schimband directia la semnalul antrenorului
(semnal sonor sau vizual), dezvoltandu-si reflexele si reactiile rapide.

- Situatii tactice (15 min):

& Contraatac rapid: Dupd o recuperare rapidd a mingii, echipa trebuie si finalizeze un atac in cel mult 5
secunde. Antrenorul poate adauga situatii unde doar jucitorii dintr-o anumitd zona pot participa la atac.

& Defensivi agresivi: Jucitorii trebuie sa aplice presing pe adversar pentru a recupera mingea. Se pune

accent pe utilizarea pozitiondrii corecte si anticiparea miscérilor adversarilor.

e Meci 5 vs 5 (20 min):

@ Aplicarea tehnicilor invatate in situatii de joc real, cu scopul de a imbunatati viteza de tranzitie intre
apdrare §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, vitezi si contraatac rapid

* Incilzire (10 min):

° Exercitii de activare: sdrituri cu genunchii la piept, sprinturi scurte pe distante variabile.

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

* Exercitii de vitezi si rezistenti (10 min):

< Sprinturi cu mingea: Jucitorii alerga pe o distantd de 20-30 m, schimband directia la fiecare 5 m,
controldnd mingea pe parcurs.

<© Reactie la stimul: Jucitorii fac pase rapide intre ei i, la semnal, executs un sprint scurt sau schimba
directia brusc, imbunititindu-si reflexele si conditia fizica.

* Situatii tactice (15 min):

Contraatac rapid: Dupi o apirare reusita sau o recuperare a mingii, echipa trebuie sa organizeze un
atac rapid in 5-7 secunde. Se pune accent pe viteza de tranzitie $i pe alegerea corecti a paselor.

& Defensivi agresivi: Jucitorii trebuie si aplice o apdrare puternica si agresiva, anticipand pasarile si
migcarile adversarului pentru a recupera mingea cat mai rapid.

* Meci 5 vs 5 (20 min):

& Aplicarea tehnicilor de apirare $i contraatac in conditii de joc real, punand accent pe viteza, reactie
rapidd si intensitate constanti in joc.

* Refacere (5 min):

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

Antrenament 3: Apirare si tranzitie rapidi apirare-atac

« Inciilzire (10 min):

° Exercitii de activare: sprinturi scurte, sérituri laterale, miscari de schimbare de directie.

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

* Exercitii de vitezi si rezistenti (10 min):

< Sprinturi cu mingea: Exercitiu de sprinturi cu mingea, schimbénd directia la semnale date. Scopul este
de a imbunatiti vitezi si controlul mingii in timpul deplasrii rapide.

© Reactie la stimul: La semnalul antrenorului, jucitorii execut pase rapide si se adapteaza la noi directii,
lucru care dezvolta agilitatea i reactia rapida.

* Situatii tactice (15 min):

Contraatac rapid: Exercitii de recuperare rapid si tranzitie in atac. Dupi o recuperare a mingii, echipa



trebuie sa finalizeze in cel mai scurt timp posibil.

& Defensivia agresivd: 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 invafate (transitivitatii aparare-atac, reactie rapidd si aparare activa) intr-un meci
real, crescand intensitatea si ritmul jocului.

» Refacere (5 min):

& Stretching usor si exercitii de relaxare pentru a relaxa muschii §i a preveni accidentdrile.

Antrenament 4 Viteza,Agilitate si Finalizare
incalzire (10 min):

o Alergare cu schimbiri de ritm si directie.
o Stretching dinamic.

Exercitii de vitezi si agilitate (15 min):

o Sprinturi scurte §i schimbari de directie rapide.
o Exercitii de agilitate cu jaloane si conuri.

Finalizare la poarti (30 min):

o Suturi la poarta din diferite pozitii.
o Exercitii de finalizare dupa pase rapide.

-1 vs 1 cu portar.
Refacere (5 min):

Saptamana 2

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

« incilzire (10 min):

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

> Stretching activ: mobilizare articulatiilor, intinderi dinamice ale picioarelor si braelor.

o Joc de incalzire: ,,Pasdm si mutdm” — jucitorii paseaza mingea rapid si se deplaseaza pentru a ocupa o
noud pozifie pe teren.

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

Pasare in perechi (sarcini de viteza): Jucitorii paseaza rapid intre ei, alternand pase scurte si lungi.
Fiecare pasi trebuie sa fie precisa i receptionata corect. Dupa fiecare pasa, jucatorii se deplaseaza intr-o

alta pozitie pentru a efectua urmatoarea pasa.

& Pasare in grup: Trei sau patru jucatori formeazi un cerc, iar mingea trebuie sa circule rapid intre ei.



Fiecare jucator trebuie s3 fie pregatit sa primeasca mingea, iar timpul de reactie si pozitionare trebuie si fie
rapid. Se pot adduga dificultiti, cum ar fi pase mai lungi sau schimbarea directiei.

* Situatii tactice (25 min):

<& Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pasare si receptie: In echipe de cate 3, jucatorii trebuie s apere si si
atace, dar accentul se pune pe rapiditatea si precizia paselor. Jucitorii trebuie s colaboreze pentru a face
pase precise si pentru a finaliza atacurile.

<© Exercitiu de recuperare: in timpul mini-meciului, cdnd o echipa recupereaza mingea, trebuie si treaca
mingea de minimum dou3 ori prin toti jucitorii inainte de a incerca si 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 migcare in grupuri mici

« incilzire (10 min):

° Alergare usoard, urmata de sprinturi scurte si schimbdri rapide de directie.

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

° Joc de incélzire: ,,Pasa rapida” — jucitorii paseaza mingea in viteza, iar cel care receptioneazi trebuie si se
deplaseze rapid pentru a restabili mingea la alt jucétor.,

* Exercitii de pasare si receptie (15 min):

< Pasare rapidi in perechi (cu deplasare): Jucatorii paseaza rapid mingea intre ei, mutandu-se pe teren,
schimbénd poziiile. De fiecare dati 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: Jucétorii formeaza doua echipe, iar fiecare echipi trebuie
sa pastreze mingea in migcare. Echipele trebuie s evite si piarda mingea, avand un timp limitat pentru a
pasa si a raspunde la pasa.

e Situatii tactice (30 min):

< Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pase rapide si miscare: Echipele joacs un mini-meci, dar accentul

se pune pe viteza paselor §i pe miscarea continua pentru a crea unghiuri bune de pasare.

< Exercitiu cu schimbiiri de directie: In timpul mini-meciului, jucitorii trebuie si efectueze cel putin o
schimbare rapida de directie inainte de a pasi mingea unui coechipier. Acesta ajuti 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

o fncalzire (10 min):

o Alergare ugoara cu sprinturi scurte i opriri bruste.

» Stretching activ: migcari circulare ale bratelor, flexiuni §i extensii ale picioarelor.

o Joc de incalzire: ,,Schimbare rapidd de directie” — jucétorii trebuie sa paseze rapid si sd schimbe directia
pentru a eluda apararea.

« Exercitii de pasare §i receptie (15 min):

& Pasare sub presiune: Jucatorii formeaza doud echipe §i paseaza mingea sub presiunea adversarilor.
Jucatorii din echipa care apéra trebuie sé pund presiune pe cei care paseazi, dar fard a comite faulturi.
Scopul este s3 imbundtateasca abilitatea de a pasa corect §i rapid chiar si atunci cand sunt sub presiune.
& Exercitiu de pasare in echipi: Jucitorii paseazd mingea in grupuri mici, iar obiectivul este sé 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 atach trebuie si paseze rapid, chiar si atunci cind apérarea pune presiune pe ei. Jucatorii care apara
trebuie sa incerce sa blocheze pasdrile fard a comite faulturi.

& Exercitiu cu reguli de pasare rapidi: Echipa care detine mingea trebuie sa paseze de cel putin 3 ori
intre jucatori inainte de a incerca s3 finalizeze atacul. Pasarea rapida si migcarea constanta sunt esentiale.
« Refacere (5 min):

Stretching usor i exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Tactici si colaborare in echipd

fncalzire (10 min):
o Alergare cu mingea, pase rapide si schimbiri de directie
o Stretching dinamic.

Tactici ofensivi (25 min):
o Atac pozitional: exersarea fazei de constructie si crearea de oportunitati.
o Exercitii pentru deblocarea apérarii adverse.

Tacticii defensivd (20 min):
o Exercitii pentru pressing §i recuperare rapida a mingii.
o Organizarea apardarii in fafa atacurilor rapide.

' Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare.

Siptimana 3




Antrenament 1: Dribling rapid si suturi din miscare

« Incilzire (10 min):

° Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucatorii alerge usor si efectueaza schimbiri rapide de ritm
(sprinturi scurte urmate de jogging).

o Exercitii de mobilitate si activare muscularii: Migcari de mobilitate pentru articulatii (rotiri ale

gleznelor, genunchilor, umerilor), stretching dinamic.
° Joc de incilzire - ,,Dribling contra cronometru”: Jucitorii trebuie si parcurgi un traseu cu mingea

(poate include obstacole sau schimbari de directie) intr-un timp limitat. Fiecare jucdtor trebuie si dribleze si

sd finalizeze un sut la poarta.
* Tehnici individuald (25 min): ©
Dribling cu opozitie: Jucatorii formeaza perechi, unul dribleaza, iar celélalt incearca sa opreascad mingea

sau s# le blocheze calea férd a comite faulturi. Scopul este sa invete sa protejeze mingea si sd o controleze

sub presiune.

Dribling + schimb de vitezi: Jucitorii efectueaza driblinguri rapide si schimba brusc directia,
accelerand dupa fiecare schimbare. Exercitiul ajuta la dezvoltarea agilitatii i a controlului mingii.

<& Sut din vitezd: Jucitorii trebuie si dribleze rapid si s@ execute un sut la poartd dupa un sprint scurt. Se
pune accent pe tehnica sutului si pe forta aplicati.

* Joc tactic (20 min):

& Exercitiu de contraatac: Jucitorii trebuie si 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 daca 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 respiratie

profunda.

Antrenament 2: Dribling sub presiune si suturi din diverse unghiuri

« inciilzire (10 min):

o Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucétorii 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 inciilzire — ,,Dribling rapid”: Jucitorii formeaza doud linii §i paseaza mingea rapid intre ei, dar



trebuie si dribleze rapid in timp ce se deplaseaza.

» Tehnic# individuald (25 min):

& Dribling sub presiune (trecerea de un adversar): Jucitorii sunt impértiti in perechi. Unul joaca rolul
aparatorului, iar celalalt dribleaza. Aparitorul trebuie sé incerce sa impiedice driblingul sau sa blocheze
drumul fard a comite faulturi.

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

¢ Dribling si sut in migcare: Juctorii dribleaza mingea pe o distanta scurtd, apoi executa un gut rapid,
punand accent pe fortd si precizie.

« Joc tactic (20 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 dac 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 poartd, punand accent pe rapiditatea reactiei si pe deciziile rapide.

» Refacere (5 min):

¢ Stretching si respiratie addncii: Stretching ugor pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie

profunda.

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

« Incalzire (10 min):

o Alergare progresivil cu schimbiri de ritm: Jucétorii fac un jogging usor, urmat de sprinturi scurte i
schimbdri rapide de directie.

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

o Joc de incilzire — ,,Mingea pe traseu”: Jucitorii formeaza echipe mici si trebuie sa parcurga un traseu cu
mingea, dribland si evitand obstacolele.

 Tehnici individualid (25min):

& Dribling rapid cu schimbare de directie: Jucitorii trebuie sa dribleze rapid si sa efectueze schimbari
de directie de fiecare data cand este semnalizat. Scopul este de a cregte agilitatea si de a imbundtati controlul
mingii.

< Sut de vitezi: Jucitorii trebuie sa facd un sprint scurt si sa execute un sut puternic la poarta. Accentul
este pe forta sutului i pe executia rapida.

< Dribling si sut din unghiuri diverse: Jucitorii dribleaza spre poarta din unghiuri diferite i trebuie sa



execute un sut rapid si puternic la fiecare pas.

* Joc tactic (20 min):

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

< Exercitiu de finalizare rapidi: Echipele recupereazi mingea si trebuie si 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.

Antrenament 4: Intensitate i rezistenti in joc

incilzire (10 min):
o Exercitii de activare (s&rituri, sprinturi scurte).
o Stretching activ.

© Exercitii de vitezi si rezistentd (10 min):
o Sprinturi cu mingea: Exercitii de viteza in linie dreapta si in zig-zag.
o Reactie la stimul: Exercitii de pase rapide cu schimbare de directie la semnal.

01 Situatii tactice (15 min):
o Contraatac rapid: Simularea situatiilor de recuperare si contraatac.
o Defensivi agresivii: Exercitii pentru presing si recuperare.

| Meci 5 vs 5 (20 min):
o Aplicarea tehnicilor invétate in conditii de joc.

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




