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Sdptimaéna 1

Antrenament 1: Controlul driblingului si finalizare precisi

« Incillzire (10 min):

° Alergare usoara cu schimbaéri de directie si opriri scurte.

> Exercitii de mobilitate: rotatii ale gleznelor, genuflexiuni, fandri laterale.

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

* Tehnici individuald (25min):



< Dribling sub presiune: Jucitorii dribleazi cu un adversar care incearci si le blocheze traseul.

€ Dribling + fente: Jucitorii exerseazi schimbarea directiei pentru a depdsi un adversar.

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

* Joc tactic (20 min):

© Exercitiu 1 vs. 1: Jucitorii trebuie sa dribleze si sa finalizeze fird a pierde mingea.

<€ Mini-meci 3 vs. 3: Se acorda puncte bonus pentru golurile marcate dupa o depisire a adversarului.
* Refacere (5 min):

© Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Dribling eficient si sut din unghiuri dificile

« Inciilzire (10 min):

° Alergare usoard combinati cu sprinturi scurte.

° Exercitii de mobilitate §i coordonare (ex: sarituri laterale, balansari ale bratelor).

> Joc de inciilzire: ,,Evadeazi” — jucatorii trebuie si scape dintr-un patrat marcat, dribland printre
adversari.

* Tehnica individuald (25min):

Dribling in spatiu restréns: Jucatorii trebuie si pastreze mingea in control intr-o zoni mic.
€© Schimbare rapidi de directie: Dribling spre un con, urmat de o schimbare brusca de directic.
Sut din unghiuri diferite: Aruncéri din lateral, frontal si dupa pivotare.

* Joc tactic (20 min):

© 1 vs. 1 cu finalizare: Un jucitor trebuie si il depidgeasca pe adversar si si marcheze.

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

* Refacere (5 min):

€ Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 3: Dribling rapid si sut puternic

e incilzire (10 min):

° Alergare progresiva cu schimbiri de ritm.

> Exercitii de mobilitate si activare musculara.

° Joc de inciilzire: ,,Dribling contra cronometru” — fiecare jucitor trebuie si parcurgd un traseu cu
mingea intr-un timp limitat.

* Tehnici individuali (25 min):

© Dribling cu opozitie: Jucitorii trebuie si dribleze in timp ce un adversar incearci si le blocheze calea.



€ Dribling + schimb de vitezi: Jucétorii accelereazi dupi fiecare schimbare de directie.

€ Sut din vitezi: Jucitorii trebuie si arunce la poarta dupa un sprint scurt.
* Joc tactic (20 min):
© Exercitiu de contraatac: Jucitorii trebuie sa finalizeze rapid dupi o recuperare a mingii.

€ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate dupi un dribling reusit.
» Refacere (5 min):

€ Exercitii de respiratie si stretching.

Antrenament 4: Vitezi, agilitate si finalizare

_ Incalzire (10 min):
o Alergare cu schimbdri 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 poarta din diferite pozitii.

o Exercitii de finalizare dupa pase rapide.
~ 1vs 1 cu portar.

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

Saptimana 2

Antrenament 1: Blocarea paselor si recuperarea rapidi a mingii

» incilzire (10 min):

o Alergare usoard combinatd cu schimbari de directie.

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

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

e Tehnici individuali (25 min):

< Exercitiu de blocaj: Jucitorii incearca sd intercepteze pasele adversarului, exersidnd pozitionarea
corecta.

€ Recuperare dupi pasi gresiti: Jucitorii trebuie si reactioneze rapid la pase ratate §i sd recupereze
mingea.

Exercitiu de 2 vs. 1: Un atacant incearcd s@ paseze unui coleg, in timp ce un aparator incearca sa



blocheze sau si intercepteze mingea.

* Joc tactic (20 min):

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

© Exercitiu de apirare activi: Echipa fard minge trebuie sa blocheze orice pas timp de 10 secunde.
* Refacere (5 min):

Stretching static gi respiratie controlata.

Antrenament 2: Presiune pe pase si apiirare agresivi

» fncilzire (10 min):

° Alergare progresiva combinati cu sirituri laterale.

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

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

* Tehnicé individuali (25 min):

Exercifiu de presiune pe pasa: Jucitorii trebuie sa paseze rapid, in timp ce un aparitor incearca si
blocheze.

Apirare om la om: Jucitorii exerseaza blocajul §i pozitionarea corecti fati de adversar.

€ Pase sub presiune: Jucatorii trebuie si paseze rapid, fiind presati de un adversar care incearca sa
intercepteze.

e Joc tactic (20 min):

€ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar daci echipa reuseste si recupereze mingea de doud ori inainte de a
marca.

© Joc de tranzitie aparare-atac: O echipi trebuie si isi apere spatiul timp de 5 secunde inainte si
declangeze un atac rapid.

» Refacere (5 min):

Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Interceptie §i pase rapide sub presiune

» inciilzire (10 min):

° Alergare cu schimbari de ritm si opriri scurte.

> Exercitii de mobilitate gi activare musculara.

> Joc de incilzire: ,,Lupta pentru minge” — doi jucitori trebuie s castige mingea intr-un spatiu restrans,

respectand regulile de fair-play.



* Tehnici individuali (25 min):

© Blocarea paselor: Jucitorii trebuie si anticipeze §i si blocheze directia de pasa a adversarului.

€ Exercitiu de interceptie: Un apéritor incearci si anticipeze §i s intercepteze mingea dintre doi
pasatori.

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

* Joc tactic (20 min):

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

€ Joc de apirare compacti: Echipa aparitoare trebuie si blocheze toate pasele adversarului fir3 a face
fault.

* Refacere (5 min):

€ Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale

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

~ Tehnici individuali (25 min):

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

o Arunciri la poarti: Exercitii pentru aruncirile la poartd din diverse unghiuri gi
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.

~ Tactici individuali (20 min):

o Pozitionare corectii in atac: Se lucreazi la pozitionarea corecti a jucatoarelor
pentru a deschide spatii in apérare.

o Apdrare individuali: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.

Refacere (5 min):

Sdptimana 3
Antrenament 1: Tehnica aruncirii §i precizia la finalizare
« inciilzire (10 min):

° Alergare usoard combinati cu schimbdri de ritm.



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

° Joc de incélzire: ,, Tinte mobile” — jucitorii paseazi si arunca la un con tinta.

* Tehnici individuali (25 min):

€ Aruncare de bazi: Exersarea aruncirii corecte din pozitie statica.

€ Aruncare in migcare: Dribling + aruncare la poarta.

© Exercitiu de precizie: Jucitorii trag la colturile portii pentru a imbundtati acuratetea.

* Joc tactic (20 min):

© Pozitionare in atac: Jucatorii invatd cum sa creeze spatii pentru a primi mingea si arunca.
© Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar golurile marcate din pozitii bine pregitite.

* Refacere (5 min):

© Stretching si respiratie controlata.

Antrenament 2: Aruncare rapidi si decizii sub presiune

« inciilzire (10 min):

° Alergare ugoard combinati cu sirituri laterale.

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

° Joc de incdlzire: ,,Pasi si sut” — jucitorii paseazi si trag la poarta din prima.
* Tehnici individuali (25 min):

© Aruncare rapidi: Jucatorii trebuie s finalizeze repede dupa o pasa.

Sut sub presiune: Aparitorii incearci si blocheze unghiurile de sut.
Finalizare dupai fente: Jucitorii simuleaza un dribling inainte de a arunca.
* Joc tactic (20 min):

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

© Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate in mai putin de 5 secunde dupi primirea
mingii.

* Refacere (5 min):

Relaxare prin exercitii usoare de mobilitate.

Antrenament 3: Pozitionare si finalizare eficienti

» incilzire (10 min):

° Alergare progresiva cu schimbiri de directie.

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

° Joc de incdlzire: ,,Giseste spatiul” — jucitorii trebuie si se pozitioneze corect pentru a primi mingea.



* Tehnica individuali (25 min):

© Exercitiu de pozitionare: Jucitorii trebuie si se migte fard minge pentru a crea oportunititi de sut.
© Aruncare dupi pasi lungi: Dezvoltarea preciziei dupd o pasi venita de la distanta.

© Finalizare din diferite unghiuri: Jucatorii trag la poarta din lateral, frontal si dup pivotare.

* Joc tactic (20 min):

& Joc de pozitionare in atac: Echipa trebuie sd mentina formatia si sa creeze unghiuri favorabile.
Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile obtinute dupi o pasa decisivi.

* Refacere (5 min):

© Stretching si exercitii de relaxare.

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

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

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

" Refacere (5 min):
o Stretching si exercitii de respiratie.
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Sdptimana 1

Antrenament 1: Controlul driblingului i finalizare precisi

» incalzire (10 min):

° Alergare ugoara cu schimbari de directie si opriri scurte.

> Exercitii de mobilitate: rotatii ale gleznelor, genuflexiuni, fandri laterale.

° Joc de incilzire: ,,Dribleazi si schimba” - fiecare jucitor dribleazi liber, iar la semnal trebuie si
schimbe directia rapid.

* Tehnici individuali (25min):

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

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

* Joc tactic (20 min):

© Exercitiu 1 vs. 1: Juctorii trebuie si dribleze §i s finalizeze fird a pierde mingea.

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

* Refacere (5 min):



© Stretching static si respiratie controlat.

Antrenament 2: Dribling eficient i yut din unghiuri dificile

« inciilzire (10 min):

° Alergare usoara combinati cu sprinturi scurte.

> Exercitii de mobilitate §i coordonare (ex: sarituri laterale, balansari ale bratelor).

° Joc de inciilzire: ,,Evadeazi” — jucatorii trebuie sa scape dintr-un pétrat marcat, dribland printre
adversari.

* Tehnici individuali (25min):

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

* Joc tactic (20 min):

1 vs. 1 cu finalizare: Un jucétor trebuie si il depaseasc pe adversar §i sd marcheze.
Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate din afara semicercului.

* Refacere (5 min):

© Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 3: Dribling rapid si sut puternic

» incilzire (10 min):

° Alergare progresivi cu schimbiri de ritm.

> Exercitii de mobilitate si activare musculars.

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

* Tehnici individuali (25 min):

© Dribling cu opozitie: Jucitorii trebuie sa dribleze in timp ce un adversar incearci si le blocheze calea.
Dribling + schimb de viteza: Jucitorii accelereazi dupa fiecare schimbare de directie.

<& Sut din viteza: Jucitorii trebuie s3 arunce la poartd dupd un sprint scurt.

* Joc tactic (20 min):

<& Exercitiu de contraatac: Jucitorii trebuie si finalizeze rapid dupd o recuperare a mingii.

<© Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar golurile marcate dupi un dribling reusit.

* Refacere (5 min):

Exercitii de respiratie si stretching.



Antrenament 4: Vitezai, agilitate si finalizare

_ Incalzire (10 min):
o Alergare cu schimbiri de ritm si directie.
o Stretching dinamic.

Exerecitii de vitezi i 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 poarta din diferite pozitii.

o Exercitii de finalizare dupa pase rapide.
1 vs 1 cu portar.

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

Sdptidmana 2

Antrenament 1: Blocarea paselor si recuperarea rapidi a mingii

« Inciilzire (10 min):

° Alergare usoara combinati cu schimbari de directie.

° Exercitii de mobilitate (rotatii ale trunchiului, fandéri laterale).

° Joc de inciilzire: ,,Furi mingea” — doi jucitori incearca si intercepteze pasele unei perechi care paseazi
rapid.

* Tehnici individuali (25 min):

© Exercitiu de blocaj: Jucatorii incearci si intercepteze pasele adversarului, exersand pozitionarea
corecta.

€ Recuperare dupi pasd gresitd: Jucdtorii trebuie sé reactioneze rapid la pase ratate §i s recupereze
mingea.

© Exercitiu de 2 vs. 1: Un atacant incearci si paseze unui coleg, in timp ce un aparitor incearci 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 s3 atace.

© Exercitiu de apirare activi: Echipa fara minge trebuie si blocheze orice pasi timp de 10 secunde.
* Refacere (5 min):

< Stretching static gi respiratie controlat.

Antrenament 2: Presiune pe pase si apdrare agresivi



« Incilzire (10 min):

° Alergare progresivd combinati cu sarituri laterale.

> Exercitii de coordonare (ex: mers pe varfuri, schimbdri rapide de directie).

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

* Tehnici individuali (25 min):

© Exercitiu de presiune pe pasii: Jucatorii trebuie s3 paseze rapid, in timp ce un aparator incearca s
blocheze.

Apirare om la om: Jucitorii exerseazi blocajul si pozitionarea corecti fata de adversar.

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

* Joc tactic (20 min):

< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar daci echipa reuseste si recupereze mingea de doua 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 respiratie §i stretching static.

Antrenament 3: Interceptie si pase rapide sub presiune

« Incilzire (10 min):

> Alergare cu schimbiri de ritm si opriri scurte.

> Exercitii de mobilitate si activare musculari.

° Joc de inciilzire: ,,Lupta pentru minge” — doi jucitori trebuie si cagtige mingea intr-un spatiu restréns,
respectind regulile de fair-play.

* Tehnici individuali (25 min):

© Blocarea paselor: Jucitorii trebuie sa anticipeze si sd blocheze directia de pasi a adversarului.

€ Exercitiu de interceptie: Un apérator incearci si anticipeze si si intercepteze mingea dintre doi
pasatori.

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

* Joc tactic (20 min):

<& Mini-meci 3 vs. 3: Se acorda puncte bonus echipelor care recupereazi mingea si finalizeaza in mai putin

de 5 secunde.



© Joc de apirare compactii: Echipa apiritoare trebuie si blocheze toate pasele adversarului fird a face

fault.
* Refacere (5 min):

€© Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale

_ Incilzire (10 min):
o Alergare ugoari si schimbari de directie cu mingea.
o Stretching dinamic pentru mobilitate.

Tehnici individuali (25 min):
o Dribling si pase rapide: Se exerseazi driblingul cu schimbdri de directie rapide
si pasele precise la distante variate.
o Arunciiri la poarti: Exercitii pentru aruncirile la poarti din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.

— Tactica individuali (20 min):

o Pozifionare corecti in atac: Se lucreazi la pozitionarea corecti a Jjucatoarelor
pentru a deschide spatii in aparare.

o Apdrare individuald: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.

Refacere (5 min):

Saptimana 3

Antrenament 1: Pozitionarea corecti in atac si apirare

» incilzire (10min):

° Alergare ugoara cu schimbari de directie.

° Exercitii de mobilitate (rotatii ale trunchiului, fandari, exercitii pentru stabilitate).

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

* Tehnica individuali (25min):

Pozitionare in apirare: Jucitorii exerseazi cum sd stea corect fatd de adversar i si 1si mentind pozitia
fara a face fault.

© Pozitionare fn atac: Exercitii de migcare fird minge pentru a crea spatii libere.

© Exercitiu de pasare in functie de pozitionare: Jucatorii trebuie sa gaseascd coechipieri liberi si sa
paseze rapid.

* Joc tactic (20 min):



© Exercitiu 3 vs. 3 — Apirare pozitionali: Echipa aparitoare trebuie si igi mentind pozitiile si sa
blocheze pasele adversarilor.

<& Mini-meci cu reguli speciale: Echipa in atac trebuie si finalizeze doar dupi ce toti jucatorii au atins
mingea.

* Refacere (5 min):

< Stretching static si exercitii de respiratie controlata.

Antrenament 2: Mini-strategii pentru atac §i tranzitie

« inciilzire (10 min):

° Alergare combinati cu sprinturi scurte.

> Exercitii de mobilitate si stabilitate.

° Joc de incilzire: ,,Giseste spatiul” — Jucitorii trebuie si se deplaseze si s ocupe rapid pozitiile libere in
teren.

* Tehnici individuali (25 min):

Miscare firi minge: Jucitorii invata sa se deplaseze eficient pentru a crea oportunitati de pasa.
Contraatac rapid: Exercitii de tranzitic de la apérare la atac, cu pase precise.

€ Finalizare dupi migcare colectivii: Jucitorii trebuie si paseze si si finalizeze dupi un traseu prestabilit.
* Joc tactic (20 min):

<© Exercitiu 3 vs. 3 - Atac cu pase rapide: Echipa in atac trebuie sd marcheze folosind maximum 5 pase.
Mini-meci cu accent pe contraatac: Echipele trebuie sa finalizeze cat mai rapid dupd recuperarea
mingii.

* Refacere (5 min):

© Stretching si exercitii de respiratie profunda.

Antrenament 3: Strategie defensivi §i tranzifie apidrare-atac

* Incilzire (10 min):

> Alergare ugoara cu opriri §i schimbiri de ritm.

> Exercitii de coordonare si mobilitate.

> Joc de incilzire: ,,Apiri §i atacd” — Jucitorii trebuie si fsi schimbe rapid pozitia din apdrare in atac.
* Tehnica individuali (25 min):

© Marecaj eficient: Exercitii de aparare individuali, fir3 a lisa adversarul sd primeasca mingea.

<& Blocaj defensiv: Jucatorii exerseaza cum si blocheze un adversar fira fault.

© Tranzitie rapidi apirare-atac: Dupa recuperarea mingii, echipa trebuie si paseze rapid si s3



finalizeze.
* Joc tactic (20 min):

© Exercitiu 3 vs. 3 - Defensivi activi: Echipa aparitoare trebuie si blocheze si sa recupereze mingea in

maximum 10 secunde.

€© Mini-meci cu reguli speciale: Echipa care recupereazi mingea trebuie sa finalizeze in maximum 5

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 Joc de incilzire: "Atac vs. Aparare" pe jumatate de teren, cu scopul de a face
migciérile tactice fluente.

o Exercitii de mobilitate §i activare pentru pregitirea musculara.

2. Simuldri tactice de atac pozitional (25 minute)

o Atac pozifional 6 contra 6: lucrand pe scheme de atac si pozitionarea corecti
pentru fiecare jucétoare.

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

o Finaliziri din atac pozitional: fiecare Jjucdtoare 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 i revenire (5 minute)
o Stretching general si discutie despre progres.
o Feedback individual i de grup: recapitularea tacticilor si a progreselor fiecarei jucatoare

Sdptimana 4

Antrenament 1: Apirare individuali si tranzitie rapidi apirare-atac

« Incilzire (10 min):

° Alergare ugoari cu schimbari de directie si sprinturi scurte.

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

> Joc de incilzire: ,,Ataci si apara” — jucatorii trebuie s isi schimbe rapid rolurile intre apdrare $i atac in
timpul jocului.

* Tehnici individuali (25 min):



© Marcaj si apiirare pe adversar: Jucitorii lucreazd pe marcajul individual, punénd accent pe pozitionare

corectd §i limitarea migcarilor adversarului.

€ Blocaje eficiente: Jucatorii exerseazi tehnici de blocare a adversarilor la linia de atac, fira a face

faulturi. ©

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

* Joc tactic (20 min): ©

Exercitiu 2 vs. 2 — Apdrare activii: Doud echipe de céte 2 jucitori apira si ataci. Echipa aparitoare
trebuie si recupereze mingea in maximum 8 secunde.

< Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care recupereazi 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: Apirare in echipi i atac pe contraatac

« Incilzire (10 min):

° Alergare ugoara i exercitii de mobilitate a articulatiilor.

° Joc de incilzire: ,,Aparare §i contraatac” — fiecare echipd incepe intr-o zona de apirare §i trebuie si
execute rapid un contraatac dupi recuperarea mingii.

* Tehnici individuali (25 min):

Apiirare pe teren mic: Jucitorii exerseazi marcajul pe teren mic, limitind optiunile de pasare i
impiedicand atacurile directe. ©

Blocaje in echipi: Jucitorii trebuie s lucreze impreund pentru a bloca atacul adversarului.

© Contraatac rapid: Dupa o recuperare, echipa trebuie si paseze rapid si si ajung in fata portii pentru a
finaliza in maxim 5 secunde.

* Joc tactic (20 min):

Exercitiu 3 vs. 3 — Apirare activi: Echipa aparitoare trebuie si recupereze mingea si sa finalizeze
contraatacul in maxim 8 secunde.

€ Mini-meci cu reguli de contraatac: Dupi recuperarea mingii, echipa care apari trebuie si initieze rapid
un atac pentru a marca in maxim 7 secunde.
* Refacere (5 min):
€ Stretching static §i exercitii de relaxare.

Antrenament 3: Apirare si tranzitie in vitezi



» Incilzire (10 min):

° Alergare ugoard cu pauze si acceleratii scurte.

> Exercitii de coordonare: salturi si sarituri pe loc, schimbiri rapide de directie.

° Joc de incdlzire: ,,Fugi §i apara” — jucdtorii alterneaza rapid intre apirare si atac.

* Tehnici individuald (25 min):

<© Apirare 1 vs. 1: Exercitii in care fiecare jucitor joacd impotriva unui adversar i trebuie si apere fird a
comite fault.

© Blocaje in fata portii: Jucitorii exerseazi si se pozitioneze corect pentru a bloca adversarii care vin
spre poarta.

€ Tranzitie rapida: Dupi o recuperare a mingii, echipa trebuie sa paseze de 2-3 ori pentru a finaliza
atacul rapid.

* Joc tactic (20 min):

Exercifiu 4 vs. 4 — Apirare si tranzitie: Echipele trebuie si apere activ si sd recupereze mingea, urmat3
de un atac rapid.

<© Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care apari trebuie si finalizeze in 6 secunde dupi recuperarea
mingii.

* Refacere (5 min):

€ Stretching dinamic si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii §i tacticii individuale

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

~ Tehnici individuali (25 min):
o Dribling si pase rapide: Se exerseazi driblingul cu schimbari de directie rapide
si pasele precise la distante variate.

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

" Tactica individuali (20 min):
o Pozitionare corecti in atac: Se lucreazi la pozitionarea corecti a jucatoarelor
pentru a deschide spatii in aparare.

o Apdrare individuali: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.
— Refacere (5 min):

Sédptiména §



Antrenament 1: Dribling rapid si suturi din miscare

« inciilzire (10 min):

° Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucitorii alerge usor si efectueaza schimbiri rapide de ritm
(sprinturi scurte urmate de jogging).
> Exercitii de mobilitate §i activare musculari: Misciri de mobilitate pentru articulatii (rotiri ale
gleznelor, genunchilor, umerilor), stretching dinamic.

° Joc de incilzire — ,,Dribling contra cronometru”: Jucatorii trebuie si parcurgd un traseu cu mingea
(poate include obstacole sau schimbdri de directie) intr-un timp limitat. Fiecare Jjucdtor trebuie sa dribleze si
sa finalizeze un sut la poarti.

* Tehnici individuali (25 min): ©

Dribling cu opozitie: Jucitorii formeazi perechi, unul dribleaz, iar celilalt incearc sa opreasci mingea
sau sa le blocheze calea fard a comite faulturi. Scopul este sa invete si protejeze mingea si si o controleze
sub presiune.

Dribling + schimb de vitezi: Jucitorii efectueazi driblinguri rapide si schimba brusc directia,
accelerdnd dupa fiecare schimbare. Exercitiul ajutd la dezvoltarea agilitatii si a controlului mingii.

Sut din viteza: Jucitorii trebuie si dribleze rapid si s execute un sut la poart dupa un sprint scurt. Se
pune accent pe tehnica sutului §i pe forta aplicata.

* Joc tactic (20 min):

© Exercitiu de contraatac: J ucdtorii trebuie s recupereze mingea rapid si sd organizeze un contraatac in
cel mult 5 secunde. Accentul este pus pe viteza de tranzitie i pe finalizarea rapida.

Mini-meci 3 vs. 3 — Dribling reusit pentru punctaj: in timpul mini-meciului, golurile sunt valabile
doar dacd au fost marcate dupa un dribling reusit sau o schimbare de directie.
* Refacere (5 min):

© Exercitii de respiratie si stretching: Stretching usor, concentrare pe relaxarea mugchilor si respiratie
profunda.

Antrenament 2: Dribling sub presiune si suturi din diverse unghiuri

» incilzire (10 min):

° Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucatorii efectueaza sprinturi scurte, urmate de jogging,
schimband rapid ritmul.

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

° Joc de incilzire — ,,Dribling rapid”: Jucitorii formeazi doua linii §i paseazi mingea rapid intre ei, dar

trebuie sa dribleze rapid in timp ce se deplaseaza.



* Tehnici individuali (25 min):

© Dribling sub presiune (trecerea de un adversar): Jucitorii sunt impartiti in perechi. Unul joaci rolul
aparatorului, iar celdlalt dribleaza. Aparitorul trebuie si incerce si impiedice driblingul sau s3 blocheze
drumul fara a comite faulturi.

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

Dribling si sut in migcare: Jucétorii dribleazi mingea pe o distanti scurts, apoi executa un sut rapid,
punand accent pe forta si precizie.

* Joc tactic (20 min):

<€ Mini-meci 3 vs. 3 — Dribling sub presiune: In mini-meci, fiecare echipd trebuie si apere si si atace, dar
punctele sunt acordate doar daci un jucitor reugeste un dribling corect sub presiune.

Exercifiu de recuperare rapidi si sut: Dupi fiecare recuperare a mingii, echipa trebuie sa finalizeze
rapid cu un sut la poartd, punénd accent pe rapiditatea reactiei si pe deciziile rapide.

* Refacere (5 min):

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

profunda.

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

» Incilzire (10 min):

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

> Exercifii de mobilitate si activare musculari: Miscari de rotatie a gleznelor, intinderi dinamice ale
picioarelor gi bratelor.

° Joc de incilzire - ,,Mingea pe traseu”: Jucitorii formeazi echipe mici si trebuie sa parcurgi un traseu cu
mingea, driblénd si evitand obstacolele.

* Tehnici individuali (25min):

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

Sut de vitezi: Jucitorii trebuie si faca un sprint scurt si s3 execute un sut puternic la poartd. Accentul
este pe forta sutului §i pe executia rapida.

< Dribling i sut din unghiuri diverse: Jucitorii dribleazi spre poartd din unghiuri diferite si trebuie si

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 echipd trebuie sa efectueze
un dribling reusit inainte de a incerca sa marcheze. Punctele se acorda doar dupa un dribling reusit si un sut
la poarta.

€ Exercitiu de finalizare 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 i respiratie: Stretching pentru muschii picioarelor si relaxarea bratelor, urmat de exercitii

de respiratie profunda pentru relaxare.

Antrenament 4: Intensitate gi rezistenti in joc

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

~ Exercitii de vitezi si rezistenti (10 min):
o Sprinturi cu mingea: Exercitii de vitezi in linie dreapta 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 §i 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 ugor si exercitii de relaxare.
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Saptimaina 1

Antrenament 1: Vitezi i reactie rapid:
« Incilzire (10 min):
° Exercitii de activare: sarituri pe loc, sdrituri laterale, sprinturi scurte pe distante scurte (10-20 m).
o Stretching activ: misciri circulare ale bratelor, mobilizare a genunchilor si gleznelor, intinderi dinamice
ale coapselor.
* Exercitii de vitezi §i rezistentii (10 min):
Sprinturi cu mingea: Jucitorii trebuie si alerge in linie dreapta si in zig-zag cu mingea la picior sau
intr-o ména. Se pune accent pe viteza de reactie la schimbarea directiei si controlul mingii.

© Reactie la stimul: Juctorii trebuie si paseze rapid intre ei, schimband directia la semnalul antrenorului



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

» Situatii tactice (15 min):

© Contraatac rapid: Dupi o recuperare rapidi a mingii, echipa trebuie sa finalizeze un atac in cel mult 5
secunde. Antrenorul poate adiuga situatii unde doar jucdtorii dintr-o anumita zona pot participa la atac.
© Defensivil agresivi: Jucatorii trebuie s aplice presing pe adversar pentru a recupera mingea. Se pune
accent pe utilizarea pozitionarii corecte i anticiparea migcirilor adversarilor.

* Meci S vs 5 (20 min):

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

* Refacere (5 min):

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

gambei, respiratie adanca pentru relaxare.

Antrenament 2: Fortd, vitezi si contraatac rapid

» Incilzire (10 min):

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

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

* Exercitii de vitezi i rezistenti (10 min):

< Sprinturi cu mingea: Jucitorii alerga pe o distanta 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, executi un sprint scurt sau schimba
directia brusc, imbunatatindu-si reflexele si conditia fizici.

* Situatii tactice (15 min):

Contraatac rapid: Dupi o apdrare reusitd sau o recuperare a mingii, echipa trebuie si organizeze un
atac rapid in 5-7 secunde. Se pune accent pe viteza de tranzitie si pe alegerea corecti a paselor.
Defensivi agresivi: Jucitorii trebuie si aplice o apérare puternici gi agresivd, anticipénd pasarile si
miscdrile adversarului pentru a recupera mingea cit mai rapid.

* Meci 5 vs 5 (20 min):

Aplicarea tehnicilor de aparare $i contraatac in conditii de joc real, punand accent pe vitez3, reactie
rapida si intensitate constanti in joc.

* Refacere (5 min):

Stretching usor si exercitii de relaxare pentru reducerea tensiunii musculare.

Antrenament 3: Apirare si tranzifie rapidi apiirare-atac



» inciilzire (10 min):

> Exercitii de activare: sprinturi scurte, sarituri laterale, migcéri de schimbare de directie.

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

* Exercitii de vitezi si rezistentd (10 min):

< Sprinturi cu mingea: Exercitiu de sprinturi cu mingea, schimband directia la semnale date. Scopul este
de a imbunatati viteza §i controlul mingii in timpul deplasrii rapide.

© Reactie la stimul: La semnalul antrenorului, jucatorii executa pase rapide si se adapteazi la noi directii,
lucru care dezvolta agilitatea si reactia rapida.

* Situatii tactice (15 min):

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

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

* Meci S vs 5 (20 min):

€ Aplicarea tehnicilor invatate (transitivitatii aparare-atac, reactie rapida 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 accidentrile.

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 schimbdri de directie rapide.
o Exercitii de agilitate cu jaloane $i conuri.

" Finalizare la poarti (30 min):

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

~ 1vs 1 cu portar.
* Refacere (5 min):

Sdptimina 2



Antrenament 1: Pasare §i receptie in perechi gi mini-meciuri 3 vs. 3

« inciilzire (10 min):

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

° Stretching activ: mobilizare articufatiilor, intinderi dinamice ale picioarelor si bratelor.

° Joc de incdlzire: ,,Pasdm §i mutim” — jucétorii paseaza mingea rapid si se deplaseaza pentru a ocupa o
noua pozitie pe teren.

* Exercitii de pasare §i receptie (20 min): §

Pasare in perechi (sarcini de vitezi): Jucatorii paseaza rapid intre ei, alternand pase scurte si lungi.
Fiecare pasa trebuie sa fie precisa si receptionata corect. Dupé fiecare pasi, jucitorii se deplaseaza intr-o
alta pozitie pentru a efectua urmatoarea pasa.
© Pasare in grup: Trei sau patru jucitori formeazi un cerc, iar mingea trebuie sa circule rapid intre ei.
Fiecare jucétor trebuie sa fie pregatit sa primeasca mingea, iar timpul de reactie §i 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, jucdtorii trebuie sa apere si sa
atace, dar accentul se pune pe rapiditatea gi precizia paselor. Jucatorii trebuie s3 colaboreze pentru a face
pase precise §i pentru a finaliza atacurile.

Exercitiu de recuperare: In timpul mini-meciului, cdnd o echipa recupereazi mingea, trebuie s treaci
mingea de minimum doua ori prin toti jucitorii inainte de a incerca si finalizeze pe poarta.

* Refacere (5 min): ©

Stretching ugor si exercitii de relaxare pentru a preveni accidentele si a relaxa mugchii.

Antrenament 2: Pasare rapidi si miscare in grupuri mici

» incilzire (10 min):

° Alergare usoara, urmati de sprinturi scurte si schimbdri rapide de directie.

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

° Joc de incilzire: ,,Pasa rapida” — jucitorii paseazd mingea in vitezi, iar cel care receptioneazi trebuie si se
deplaseze rapid pentru a restabili mingea la alt jucitor.

* Exercifii de pasare i receptie (15 min):

© Pasare rapidi in perechi (cu deplasare): Jucitorii paseazi rapid mingea intre ei, mutandu-se pe teren,
schimbénd pozitiile. De fiecare dati cand paseazi, ei trebuie si se deplaseze cativa pasi inainte sau in lateral
pentru a crea un nou unghi de pasare.

Exercitin de receptie si pase sub presiune: Jucdtorii formeaza doui echipe, iar fiecare echipi trebuie

sd pastreze mingea in miscare. Echipele trebuie si evite si piarda mingea, avand un timp limitat pentru a



pasa si a raspunde la pasa.
* Situatii tactice (30 min):
€ Mini-meci 3 vs. 3 - Focalizare pe pase rapide si miscare: Echipele joaci un mini-meci, dar accentul

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

€ Exercitiu cu schimbiri de directie: In timpul mini-meciului, juctorii trebuie sa efectueze cel putin o
schimbare rapidé de directie inainte de a pasd mingea unui coechipier. Acesta ajuta la crearea de unghiuri de
atac.

* Refacere (5 min):

<© Stretching usor si relaxare pentru recuperare.

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

» incilzire (10 min):

> Alergare ugoara cu sprinturi scurte si opriri bruste.

° Stretching activ: misciri circulare ale bratelor, flexiuni i extensii ale picioarelor.

> Joc de incdlzire: ,,Schimbare rapidi de directie” — Jjucatorii trebuie si paseze rapid si si schimbe directia
pentru a eluda apararea.

* Exercitii de pasare si receptie (15 min):

€ Pasare sub presiune: Jucitorii formeazi dous echipe si paseazd mingea sub presiunea adversarilor.
Jucétorii din echipa care apar trebuie si puni presiune pe cei care paseazi, dar fird a comite faulturi.
Scopul este sd imbunititeasc abilitatea de a pasa corect si rapid chiar si atunci cand sunt sub presiune.
¢ Exercitiu de pasare in echipi: Jucitorii paseaza mingea in grupuri mici, iar obiectivul este si pastreze
mingea in migcare firi a o pierde. Echipele trebuie si paseze rapid si sa 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 ataca trebuie sa paseze rapid, chiar §i atunci cdnd apararea pune presiune pe ei. Jucétorii care apira
trebuie sa incerce s blocheze pasarile fird a comite faulturi.

© Exercitiu cu reguli de pasare rapida: Echipa care detine mingea trebuie si paseze de cel putin 3 ori
intre jucétori inainte de a incerca si finalizeze atacul. Pasarea rapida si miscarea constanti sunt esentiale.
* Refacere (5 min):

< Stretching usor si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Tactici si colaborare in echipa

_ Incilzire (10 min):



o Alergare cu mingea, pase rapide si schimbdri de directie
o Stretching dinamic.

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

~ Tactici defensivi (20 min): o
o Exercitii pentru pressing §i recuperare rapida a mingii.
o Organizarea apararii in fata atacurilor rapide.

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

Saptaméana 3

Antrenament 1: Dribling rapid si suturi din miscare
» incilzire (10 min):

° Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucitorii alerge ugor si efectueaz schimbiri rapide de ritm
(sprinturi scurte urmate de jogging).
> Exercitii de mobilitate si activare musculari: Miscari de mobilitate pentru articulatii (rotiri ale
gleznelor, genunchilor, umerilor), stretching dinamic.

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

* Tehnici individuali (25 min):

Dribling cu opozitie: Jucatorii formeaza perechi, unul dribleaza, iar celalalt incearca s opreascé mingea
sau sa le blocheze calea fira a comite faulturi. Scopul este sa invete sd protejeze mingea si s o controleze
sub presiune.
© Dribling + schimb de vitezi: Jucitorii efectueaza driblinguri rapide si schimbi brusc directia,
accelerand dupa fiecare schimbare. Exercitiul ajuta la dezvoltarea agilitatii si a controlului mingii.

Sut din vitezi: Jucatorii trebuie si dribleze rapid si sa execute un sut la poarti dupi un sprint scurt. Se
pune accent pe tehnica sutului si pe forta aplicat3.

* Joc tactic (20 min):
© Exercitiu de contraatac: Jucitorii trebuie sa recupereze mingea rapid i 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 ugor, concentrare pe relaxarea muschilor §i respiratie

profunda.

Antrenament 2: Dribling sub presiune si suturi din diverse unghiuri
- inciilzire (10 min):
° Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucitorii efectueazi sprinturi scurte, urmate de jogging,

schimbénd rapid ritmul.
° Exercifii de mobilitate i activare musculari: Rotiri ale gleznelor, genunchilor, miscari de flexibilitate

pentru brate si trunchi.

° Joc de incilzire - ,,Dribling rapid”: Jucatorii formeaza dous linii §1 paseaza mingea rapid intre ei, dar
trebuie sa dribleze rapid in timp ce se deplaseaza.

* Tehnici individuald (25 min):

Dribling sub presiune (trecerea de un adversar): Jucitorii sunt impértiti in perechi. Unul joac3 rolul
aparatorului, iar celilalt dribleazi. Apardtorul trebuie si incerce sa impiedice driblingul sau si blocheze
drumul fara a comite faulturi.

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

Dribling si sut in miscare: Jucatorii dribleaza mingea pe o distanti scurta, apoi executd un sut rapid,
punand accent pe forta si precizie.

* Joc tactic (20 min):

<© Mini-meci 3 vs. 3 — Dribling sub presiune: Iin mini-meci, fiecare echipd trebuie sa apere si si atace, dar
punctele sunt acordate doar daci un jucdtor reugeste un dribling corect sub presiune.

© Exercitiu de recuperare rapida si gut: Dupi fiecare recuperare a mingii, echipa trebuie si finalizeze
rapid cu un sut la poarts, punand accent pe rapiditatea reactiei si pe deciziile rapide.

* Refacere (5 min):

© Stretching si respiratie adinca: Stretching usor pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie

profunda.

Antrenament 3: Dribling rapid, suturi de viteza si jocuri de echipa
» Incilzire (10 min):

° Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucitorii fac un jogging usor, urmat de sprinturi scurte gi



schimbari rapide de directie.

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

° Joc de fncalzire — ,,Mingea pe traseu”: Jucdtorii formeazd echipe mici §i trebuie sd parcurga un traseu cu
mingea, dribland si evitand obstacolele.

* Tehnica individualid (25min):

<€ Dribling rapid cu schimbare de directie: Jucatorii trebuie sa dribleze rapid si sa efectueze schimbari
de directie de fiecare datd cand este semnalizat. Scopul este de a creste agilitatea si de a imbunitati controlul
mingii.

© Sut de vitezi: Jucitorii trebuie si faci un sprint scurt §i s& execute un sut puternic la poartd. Accentul
este pe forta sutului i pe executia rapida.

Dribling si sut din unghiuri diverse: Juctorii dribleaza spre poarti din unghiuri diferite si trebuie si
execute un sut rapid si puternic la fiecare pas.

* Joc tactic (20 min):

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

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

* Refacere (5 min):

< Stretching si respiratie: Stretching pentru mugchii picioarelor si relaxarea bratelor, urmat de exercitii

de respiratie profundi pentru relaxare.

Antrenament 4: Intensitate si rezistentd in joc

_ incalzire (10 min):
o Exercitii de activare (sarituri, sprinturi scurte).
o Stretching activ.

— Exercitii de viteza si rezistenti (10 min):
o Sprinturi cu mingea: Exercitii de vitezi in linic dreaptd 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 §i contraatac.
o Defensivi agresivi: Exercitii pentru presing si recuperare.

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



Refacere (5 min):
o Stretching usor si exercitii de relaxare.
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Plan de pregatire:
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Plan de pregatire specifica pentru luna aprilie

Obiectivele generale ale lunii sunt:

e </ Dezvoltarea abilitatilor tehnico-tactice individuale si colective
e </ Cresterea intensititii antrenamentelor
o </ Simularea conditiilor de competitie

Siptimana 1 (31.03-06.04)

B Luni — Pase si deplasare dupa pasa

o Incilzire (15') — Joc: .Mingea care alearga™ (pase rapide in cerc)
e Tehnica (25"

o Pase in perechi in miscare (10"

o Pasa si alergare pe pozitie noud (10")

o Pasa dupa dribling (5"



e Tactica (30"

o Exercitiu 2vs1 continuu cu schimbare de rol (15")

o Circuit 3vs2 + finalizare (15")
e Joc aplicativ (15") — Meci cu tema: 3 pase obligatorii inainte de aruncare
e Stretching (5")

B Marti — Dribling si fente

incalzire (15" — Dribling in zig-zag cu obstacole, schimbari de directie
e Tehnica (25"
o Dribling cu ambele maini (5')
o Fente de corp si de directie (10')
o Dribling + aruncare la poarta (10")
e Tactica (30"
o Atac lvsl + reactie la aparare (15")
o Exercitiu 2vs2 cu oprire si reluare rapida (15')
e Joc aplicativ (15") — Atac 4vs4 cu spatiu limitat
e Stretching (5")

B Miercuri— Aruncari si finalizare

o Incalzire (15" - Joc cu pase + alergare + finalizare
e Tehnica (25"
o Aruncare de pe loc si din saritura (10"
o Aruncare in timp ce esti in dezechilibru (5"
o Aruncare dupa fenta de dribling (10")
e Tactica (30"
o Finalizare dupa combinatie 3 jucitoare (15')
o Exercitiu 3vs2 + poarta (15")
 Joc aplicativ (15') — Concurs de finalizari: pe echipe
e Stretching (5")

B Vineri — Joc tactic simplificat

o Incalzire (15" — Pasa + miscare + sut la poarta

e Tehnica (25"
o Recapitulare: pase + dribling + aruncare (15"
o Exercitiu combinat cu tempo (10"

e Tactica (30"
o Situatii 3vs3 cu schimbare rapidi de rol (15")
o Apdrare agresiva pe om (13"



Joc aplicativ (15') — Meci 6vs6 cu 2 teme tactice: schimb de pozitii in atac + marcaj strans
in apdrare
e Stretching (5")

Saptimina 2 (7-13 aprilie) — Cresterea ritmului si integrarea
abilitatilor

B Luni - Pase in miscare si finalizare rapida

Incilzire (15"
o Joc: ,Pase in cruce” (4 colturi, se paseaza si se alearga spre alt colt)
Tehnica (25"
o Pasain alergare pe diagonald cu schimbare de directie (10')
o Paséd + demarcare + finalizare (10')
o Pasdin,V” + sprint la finalizare (5')
e Tacticad (30"
o Exercitiu 2vs1 continuu in bandi laterala (15"
o Exercitiu 3vs2 cu pasa decisiva si finalizare (15"
e Jocaplicativ (15') — Atac rapid 5vs4 din tranzitie
» Stretching + feedback (5"

B Marti — Dribling + luare de decizii in spatiu restrins

e Incilzire (15') = Dribling in perechi cu schimb de roluri la fluier
e Tehnica (25"
o Dribling cu schimb de directie intre jaloane (5"
o Fente + dribling + pasa rapida (10"
o Dribling + finalizare dupa schimb de directie (10")
e Tactica (30"
o 2vs2in spatiu limitat cu pasa liberd dupd 5 secunde (15")
o 3vs3 cu marcaj agresiv (15"
e Jocaplicativ (15') - ,.Joc in cutie”: 4vs4 intr-un spatiu de 15x15m
e Stretching (5"

B Miercuri - Finalizare dupa pivot + combinatii scurte

o Incalzire (15') — Alergare in perechi + pasa + sut la semnal
e Tehnica (25"

o Aruncare dupa pasi de la pivot (10"
Combinare cu pivot: 1-2-3 pasi + finalizare (10")
Fenta + pasa pivot + repliere in apdrare (5")

O O



e

Tactica (30"
o Exercitiu 3vs3 + pivot (15")
o Reactie rapida la contraatac 3vs2 (15")
Joc aplicativ (15') — Simulare de atac pozitional complet

Stretching (5")

B Vineri — Meciuri tematice si corectare tactica

Incalzire (15') — .Handbal in oglinda” (imitatii de miscari + reactie)
Tehnica (25"
o Combinatii tehnice: pasa + dribling + sut in timp limitat (15")
o Aruncare dupa fente + oprire brusca (10"
Tactica (30"
o Atac 5vs5 cu pivot si schimb de locuri (15"
o Aparare pozitionala 5+1 cu schimbare de sarcini (15
Joc aplicativ (15') — Meci 6vs6 cu reguli: 3 atingeri max + schimb obligatoriu de pozitii
Stretching (5")

Saptimana 3 (14-20 aprilie) — Simulare de joc si viteza decizionali

B Luni — Circuit tehnico-tactic in viteza

Incalzire (15" - Mini-circuit motric cu minge (escalada jaloane + pasa + sprint)
Tehnica (25"
o Circuit 4 posturi: pas, dribling, fente, aruncare (15')
o Lucru individual cu minge in viteza (107
Tactica (30"
o Situatii 2vs1 din unghi diferit (10"
o 3vs3 cu atac rapid si repliere fortata (20"
Joc aplicativ (15') — Scenariu: atac rapid cu timp limitat (107)
Stretching (5")

B Marti — Apirare + contraatac rapid

Incalzire (15) — Joc . Atac si fuga™: sut + sprint in aparare
Tehnica (25"
o Pase lungi in miscare + prindere in alergare (10"
o Aruncare in contraatac + finalizare in vitezi (10"
o Dribling lung + pasa lunga + sprint (5")
Tactica (30"
o Aparare 1vs] agresiva (10"



o Repliere in contraatac: 3vs2 (10"

o Simulare atac-defensiv: schimbare rapida de faza (10')
o Joc aplicativ (15") — Contraatac 4vs3 + repliere adversa
o Stretching (5")

B Miercuri — Gestionarea timpului si scorului in joc

Incalzire (15") — Alergare cu schimbri de viteza + pasa rapida
Tehnica (25"
o Pase in presiune de timp (ex: 3 pase in 4 sec) (10')
o Aruncéri cronometrate din unghiuri diferite (15)
e Tactica (30"
o Joc 4vs4 cu timp limitat de atac (20 secunde) (15')
o Situatii de joc la scor: 1 gol in 2 min (15")
e Joc aplicativ (15") — Meci 3x5” cu obiectiv tactic (ex: mentinere scor, marcaj dublu)
e Stretching (5"

B Vineri— Meci cu reguli reale + coaching activ

o Incalzire (15") - Joc de activare: ,.Ultima echipa la poarta”
Tehnica (25"
o Scenarii: pasa gresita, cum recuperezi / cum reintri in joc (15')
o Aruncare sub presiune (cu aparator + timp limitat) (10")
Tactica (30"
o Meci 3x8" cu pauza de 2 min, coaching in timpul pauzei (20"
o Corectare si rejucare secvente (10"
Joc aplicativ (15') — Joc liber cu arbitru si feedback imediat
Stretching (5")

Saptamana 4 (21-27 aprilie) — Consolidare si evaluare
B Luni - 1vs1 + 2vs2 in spatiu mic

o Incalzire (15") — Joc: Dueluri cu minge (1vsl in cerc)
e Tehnica (25")
o Dribling + fenta + finalizare pe spatiu mic (10")
o Pasa si eliberare rapida din marcaj (10"
o Aruncare dupd duel fizic (5')
e Tactica (30")
o lvsl + 2vs2 in teren redus (15')
o Contraatac 2vs1 din recuperare (15')
e Joc aplicativ (15") — Meci ,,mini” 3vs3 in teren redus
e Stretching (5")



B Marti — Tactica ofensiva + pivot

incalzire (15') — Alergare cu pase + pivot pe pozitie
Tehnica (25"

o Pasa pivot — finalizare in miscare (10')

o Pivotin fenta de blocaj + intoarcere (10')

o Pasa din pivot inapoi + aruncare (3')
Tactica (30"

o Exercitiu: 3vs3 + pivot fix (15")

o Atac combinat Svs5 cu pivot mobil (15"
Joc aplicativ (15") — Meci cu pivot central obligatoriu
Stretching (5")

B Miercuri — Apédrare in linie + ajutor

Incalzire (15") — Exercitiu de repliere rapida + blocaj
Tehnica (25"
o Pozitie corecta defensiva + pasd interceptie (10')
o Blocaj la aruncare (10"
o Comunicare in linie defensiva (5")
Tactica (30"
o Apdrare 5+1 in fata atacului 6vs6 (15"
o Ajutor pe colt si schimb marcaj (15")
Joc aplicativ (15") — Meci 6vs6 cu apérare schimbdtoare
Stretching (5")

B Vineri — Evaluare finala

Incalzire (15" — Jocuri si pase pe echipe
Evaluari tehnice (25"
o Test pase in perechi (30 sec)
o Testdribling cu jaloane (cronometrat)
o Test aruncare la poarté (precizie + viteza)
Evaluari tactice (30")
o Situatie 2vs2 si 3vs3 evaluata (decizie. executie)
o Meci scurt Svs5 arbitrat
Joc aplicativ (15") — Meci 6vs6 cu schimbari rapide
Feedback final + obiective luna mai (5"
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Plan de pregatire specifica pentru luna mai

Obiectivele generale ale lunii sunt:

e </ Integrarea conceptelor tactice de echipi

e </ imbunititirea coeziunii grupului
« </ antrenamente specifice pe fazele de atac si apirare

Saptimana 1 (28.04 — 04.05)

* Luni - Integrare tactica + coeziune (90 min)
Incilzire generala (10 min): alergare usoara + exercitii de mobilitate articulara
Jocuri de cooperare pentru coeziune (15 min): jocuri tip ,,mulineta”, ,mingea cu cuvinte”
(cooperare si comunicare)
Exercitii tactice — atac pozitional (30 min):
* pozitionare in teren (3-3)



* pase si circulatii fara adversar (fara presiune)

« simulari cu pase rapide si deschideri spre centru

Pauza scurta (5 min)

Exercitii tactice — aparare in sistem 6-0 (25 min):

* miscari laterale coordonate

* comunicare $i acoperire

* iesiri in ,,bloc™ pe adversar

Joc tactic de 3 contra 3 (15 min): concentrare pe pozitionare si comunicare

*  Marti— Atac specific (90 min)

o Incilzire + stretching (15 min)

« Exercitii de pase si viteza (20 min): pase rapide in miscare, dribling in viteza, finalizari
de aproape

o Exercitii de pozitionare ofensiva cu adversar pasiv (30 min):
« simulari de spargere a liniei defensive
« jocuri cu pivot (fixare adversar si pas in lateral)

e Pauza (5 min)

e Finalizari sub presiune (20 min):
* contraatac 2v1 si 3v2
e suturi la poarta cu apdrare usoard

o Joc pe jumatate teren (pasare, finalizare) (15 min)

» Miercuri— Aparare specifica (90 min)

o Incalzire usoara + alergare (10 min)
e Exercitii de pozitionare defensiva (20 min):
* apdrare 6-0
« acoperiri si schimburi rapide
« Exercitii de blocaj si interceptare (20 min)
e Pauza (5 min)
e Joc tactic defensiv 4v4 (30 min): focus pe comunicare, ajutor si schimb de marcaj
o Joc de rezistentd pe teren mic cu roluri defensive (15 min)

" Vineri— Integrare tactica si coeziune (90 min)

o Incalzire + jocuri de incalzire in echipe (10 min)
e Jocuri tactice pe intreg terenul (45 min):
« simulari complete de fazi de atac si aparare 6v6
* pauze pentru corecturi tactice
¢ Pauza (5 min)
o Exercitii de incurajare a coeziunii (20 min):
e jocuri de comunicare si incredere
» exercitii de feedback in grup
e Relaxare, stretching, si feedback (10 min)



Siptimana 2 (05— 11 MAI)

Luni — Integrare tactica + coeziune (90 min)

incalzire generald (10 min): alergare + mobilitate

Jocuri de cooperare pentru coeziune (15 min): ,lantul de pase” si ,,mingea ascunsa”
Exercitii tactice — atac pozitional cu adversar pasiv (30 min):
* pozitionare 3-3 cu pase rapide

* simulare circulatii si schimbari de pozitie

« focalizare pe crearea spatiilor pentru pivot

Pauza (5 min)

Exercitii tactice — aparare 6-0 (25 min):

« acoperire si schimburi rapide intre jucatoare

« aparare pe doi pasi

« simulari blocaje si iesiri in .,,bloc™

Joc tactic 3v3 cu schimburi rapide (15 min)

Marti — Atac specific (90 min)

Incilzire + stretching (15 min)

Exercitii de pase si viteza (20 min): pase in miscare cu apdrare pasiva

Pozitionare ofensiva cu adversar pasiv (30 min):

e jocuri cu pivot si schimbari rapide

* crearea situatiilor de 1 contra 1

Pauza (5 min)

Finalizari sub presiune (20 min): contraatac 3v2, suturi la poarta cu aparare activa usoara
Joc pe jumatate teren (pasare, finalizare) (15 min)

Miercuri — Aparare specifica (90 min)

incalzire + alergare (10 min)

Exercitii pozitionare defensiva 6-0 (20 min)

Blocaje si interceptari (20 min)

Pauza (5 min)

Joc defensiv 4v4 (30 min): accent pe ajutor, schimb de marcaj, comunicare
Exercitiu de rezistenta si reactie defensiva (15 min)

Vineri — Integrare tactica si coeziune (90 min)

Incilzire + jocuri de incalzire (10 min)

Joc tactic pe teren complet 6v6 (45 min)

Pauza (5 min)

Exercitii de coeziune: ,.stafeta in echipe” si ..feedback in grup” (20 min)
Relaxare si stretching (10 min)




Saptamana 3 (12 - 18 MAI)
Luni — Integrare tactica + coeziune (90 min)

e Incilzire generald (10 min)
o Jocuri pentru incredere si comunicare (15 min): ,.mingea la pereche™ si ,.lantul de
incredere”
o Exercitii atac pozitional cu adversar activ (30 min):
* schimbari rapide de pozitie
* spargerea liniilor defensive
* pase rapide spre pivot si extreme
e Pauza (5 min)
e Aparare 6-0 cu schimbari de marcaj (25 min)
e Joc tactic 3v3 cu accent pe comunicare si adaptare (15 min)

Marti — Atac specific (90 min)

o Incilzire + stretching (15 min)
« Exercitii de viteza si pase in presiune (20 min)
« Pozitionare ofensiva cu adversar activ (30 min):
* 1 contra 1 si joc combinat cu pivot
e Pauza (5 min)
e Finalizari sub presiune mare (20 min): contraatac 3v3 si 4v3
e Joc pe jumatate teren cu finalizare rapida (15 min)

Miercuri — Aparare specifica (90 min)

Incalzire + alergare (10 min)

Apdrare 6-0 agresiva si blocaj (20 min)

» Exercitii de interceptare si iesire rapida (20 min)
Pauza (5 min)

Joc defensiv 4v4 cu schimb de marcaje (30 min)
Exercitii de rezistentd defensiva (15 min)

L

Vineri — Integrare tactica si coeziune (90 min)

o Incalzire + jocuri (10 min)

» Joc tactic complet 6v6 cu situatii specifice (45 min)
Pauza (5 min)

Exercitii de coeziune in echipa (20 min)

Relaxare si feedback (10 min)




Saptamana 4 (19- 25 MAI)

Luni — Integrare tactica + coeziune (90 min)

Incalzire generala (10 min)

Jocuri de comunicare si colaborare (15 min)
Exercitii atac combinat cu pivot (30 min):

* blocaj pivot si schimbari rapide de pozitie
Pauza (5 min)

Aparare 6-0 si 5-1 (25 min)

Joc tactic 3v3 (15 min)

Marti — Atac specific (90 min)

Incalzire + stretching (15 min)

Exercitii de viteza si finalizare sub presiune (20 min)
Pozitionare ofensiva si 1 contra 1 (30 min)

Pauza (5 min)

Finalizari rapide si contraatac (20 min)

Joc pe jumatate teren (15 min)

Miercuri — Apéirare specifica (90 min)

Incalzire + alergare (10 min)

Apdrare mixta 6-0 si 5-1 (20 min)
Exercitii blocaj si interceptare (20 min)
Pauza (5 min)

Joc defensiv 4v4 (30 min)

Exercitii rezistenta defensiva (15 min)

Vineri — Integrare tactica si coeziune (90 min)

Incalzire + jocuri de incalzire (10 min)

Joc tactic 6v6 cu presiune sporita (45 min)
Pauza (5 min)

Exercitii de coeziune si comunicare (20 min)
Relaxare si feedback (10 min)

Saptaméina 5 (26.05-01.06)

Luni - Integrare tactica + coeziune (90 min)

Incalzire (10 min)
Jocuri de incredere si colaborare (15 min)
Exercitii atac pozitional si fazi fixd (30 min)



e Pauza (5 min)
e Aparare 6-0 si corecturi tactice (25 min)
e Joc tactic 3v3 (15 min)

Marti — Atac specific (90 min)

o Incalzire + stretching (15 min)

o Exercitii de viteza si pase (20 min)

e Pozitionare ofensiva cu presiune (30 min)
e Pauza (5 min)

e Finalizari sub presiune mare (20 min)

e Joc pe jumatate teren (15 min)

Miercuri — Aparare specifica (90 min)

o Incilzire + alergare (10 min)

e Aparare 6-0 si 5-1 (20 min)

» Exercitii de blocaj si interceptare (20 min)
e Pauzi (5 min)

e Joc defensiv 4v4 (30 min)

o Exercitii de rezistenta (15 min)

Vineri — Integrare tactici si coeziune (90 min)

o Incalzire + jocuri de incalzire (10 min)

e Joc tactic 6v6 (45 min)

e Pauza (5 min)

e Exercitii pentru coeziune (20 min)

Relaxare, feedback si obiective luna iunie (10 min)



Tunie 2025
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Plan de pregatire specifica pentru luna iunie
Obiectivele generale ale lunii sunt:

e < Jocuri de pregatire
e </ imbunatitirea tehnicilor si corectarea greselilor observate

Saptimana 1 (2 — 8 iunie)
Luni - Obiectiv: Jocuri de incilzire si exersare tehnica de baza

e Incilzire (15 min): alergare usoard + exercitii de mobilitate articulari

e Jocuri de incalzire cu mingea (15 min): ..Stafeta cu pasarea mingii”, .,Razboiul mingii”
(dezvoltarea coordondrii si prinderii)

 Tehnicd aruncari de baza (20 min): arunciri la poarta din pozitii fixe, accent pe pozitia
madinii si picioare

» Exercitii corective (10 min): corectarea pozitiei corpului si a pasului in aruncare

 Joc de pregatire (20 min): mini-meci 3 vs 3. cu accent pe aplicarea corecti a tehnicii

* Revenire si streaching (10 min)



Marti - Obiectiv: imbunatitirea tehnicii de pasare si prindere

e Incalzire (15 min): alergare + exercitii cu mingea (pasari simple)

*  Exercitii pasare-prindere (25 min): paséri cu ambele maini, in miscare si din stationare,
exersare cu partener, corectarea pozitiei mainii si traiectoriei mingii

 Jocuri de viteza si reactie (15 min): ,,Cursa cu mingea”, ,,Prinde si paseaza rapid”

+ Corectarea greselilor (10 min): feedback individual si exercitii suplimentare personalizate

¢ Mini-meci tactic (20 min): 4 vs 4, accent pe pase rapide si circulatia mingii

¢ Revenire (5 min)

Miercuri - Obiectiv: Tehnica de apdrare si pozitionare

o Incalzire (15 min): alergare + jocuri de mobilitate

 Exercitii aparare 1 la 1 (20 min): pozitionare corecta, deplasare laterala, blocaj
e Exercitii aparare in echipa (15 min): cooperare, acoperirea spatiilor

e Corectarea greselilor (10 min): demonstratii si reglaje individuale

* Jocuri de aparare si contraatac (20 min): 5 vs 5 cu accent pe tranzitie rapida

e Reveniire (10 min)

Vineri - Obiectiv: Joc de pregitire complet cu observatii tehnice

e Incilzire (15 min): alergare si exercitii cu mingea

e Exercitii mixte tehnici aruncare/pasare (20 min)

» Joc complet 7 vs 7 (50 min): focus pe aplicarea tehnicilor in joc real, antrenorul face
pauze si corecteaza greselile in timp real

¢ Revenire si streaching (10 min)

Saptamana 2 (09 — 15 iunie)
Luni - Obiectiv: Arunciri in miscare si simuliri tactice

o Incalzire (15 min)

* Exercitii aruncari din alergare (25 min): plasare, timing, folosirea piciorului de sprijin
Simulare tacticd pozitii (20 min): exercitii specifice pentru fiecare post

Corectarea greselilor (10 min)

e Jocuri scurte (10 min): 3 vs 3, accent pe aplicarea aruncirilor din miscare

Marti - Obiectiv: Pasari rapide si circulatia mingii

o Incilzire (15 min)

e Exercitii pasare rapida si schimbare directie (25 min)
» Exercitii cu presiune adversar (20 min)

¢ Corectare individuala (10 min)

e Mini-meci tactic 4 vs 4 (10 min)



Miercuri - Obiectiv: Imbunatitirea aparare colectiva

o Incalzire (15 min)

« Exercitii aparare pe zone (30 min): formarea zidurilor, comunicare
o Corectare pozitionare (15 min)

e Joc apdrare vs atac 5 vs 5 (15 min)

Vineri - Obiectiv: Meci complet si analiza greselilor

o Incalzire (15 min)

o Exercitii tehnice mixte (20 min)

e Meci 7 vs 7 (50 min) cu pauze si feedback
e Revenire (10 min)

Saptimana 3 (16 — 22 iunie)
Luni - Obiectiv: Jocuri de incalzire si exersare tehnica de baza

o Incalzire (15 min): alergare usoara + mobilitate articulara

« Jocuri de incilzire cu mingea (15 min): ,,Stafeta cu pasarea mingii”, ,.Razboiul mingii”
« Tehnica aruncdri de baza (20 min): aruncéri la poarta din pozitii fixe

o Exercitii corective (10 min): corectarea pozitiei corpului si a pasului in aruncare

e Joc de pregatire (20 min): mini-meci 3 vs 3, aplicare tehnica

e Revenire si streaching (10 min)

Marti - Obiectiv: Imbunatétirea tehnicii de pasare si prindere

o Incalzire (15 min): alergare + exercitii pasari

o Exercitii pasare-prindere (25 min): pasari in miscare si din stationare

« Jocuri de viteza si reactie (15 min): ,.Cursa cu mingea”, .,Prinde si paseaza rapid”™
e Corectare individuala (10 min)

e Mini-meci tactic 4 vs 4 (20 min)

Miercuri - Obiectiv: Tehnica de aparare si pozitionare

o Incalzire (15 min)

o Exercitii aparare 1 la 1 (20 min): pozitionare si blocaj
« Exercitii apdrare in echipa (15 min)

e Corectare (10 min)

« Jocuri aparare si contraatac (20 min)

Vineri - Obiectiv: Joc de pregitire complet cu observatii

e Incalzire (15 min)
« Exercitii mixte tehnica aruncare/pasare (20 min)
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PLAN DE PREGATIRE :

Cregterea capacitdtii anaerobe

- Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei pentru eforturi intense de scurtd durati, 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 imbunétati explozia si
recuperarea.

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

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

- Obiectiv: Intirirea grupelor musculare esentiale pentru handbal (umeri, brate, trunchi,
picioare), contribuind la stabilitate, aruncari puternice si miscari rapide.
Metode de antrenament:

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

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

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

3. Perfectionarea tehnicii de joc

- Obiectiv: Imbunititirea executiei precise a paselor, aruncirilor si deplasirii pentru o
performantd optima in meciuri.
Metode de antrenament:

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

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

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

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

- Exercitii tactice: Exersarea unor situatii specifice, cum ar fi atacurile rapide si apirarea
organizatd, cu accent pe rolurile jucitorilor.

- Simuliri de meci: Meciuri amicale sau sesiuni de antrenament in care se aplica tacticile
exersate.

APRILIE: Intensificarea antrenamentelor tehnico-tactice



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

- Imbunatatirea capacitatii de reactie si luare rapida a deciziilor in joc.
- O mai bund intelegere si aplicare a strategiilor individuale si colective.

APRILIE 2025
SAPTAMANA (1 -4.04.2025)

Antrenament 1: imbunatatirea preciziei si controlului

- Incilzire (10 min):

o Alergare ugoara cu schimbdri de ritm.

> Exercitii de stretching activ (rotatii ale trunchiului, fandiri laterale).

- Tehnica individuala (25 min):

o Pase cu obiectiv: Exercitii de pase in perechi cu numdr tintd de pase fira greseala.
o Dribling cu control: Conducerea mingii prin trasee prestabilite cu opriri si schimbari
de directie.
o Arunciri cu precizie: Exercitii de aruncare la tinte plasate in diferite colturi ale
portii.

- Joe tactic (20 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 controlata.

Antrenament 2: Coordonare si decizii rapide
- Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbiri de ritm si opriri bruste.
o Exercitii de mobilitate articulara.
- Tehnica si coordonare (25 min):
o Exercitii in perechi: Pase sub presiune, cu schimbarea partenerilor.
o Dribling combinat: Exercitii de dribling cu schimbari rapide de directie si finalizare la
poarta.
- Tactica ofensiva (20 min):
o Construirea atacului: Exercitii pentru crearea de oportunititi prin migcare fard minge.
o Conectarea dintre jucitori: Joc in superioritate numerica pentru imbunététirea
deciziilor rapide.
- Refacere (5 min):
o Stretching si respiratie controlata.

Antrenament 3: Intensitate si rezistenta in joc
- Incilzire (10 min):
o Exercitii de activare (sérituri, sprinturi scurte).
o Stretching activ.
- Exercitii de vitezi si rezistenta (20 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.
- Situatii tactice (20 min):
o Contraatac rapid: Simularea situatiilor de recuperare si contraatac.
o Defensiva agresivi: Exercitii pentru presing si recuperare.
- Meci S vs 5 (5 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 usoarad 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 pistrarea controlului sub presiune.
- Tactica de echipa (15 min):



o Atac organizat: Crearea schemelor de joc pentru finalizare eficienta.
o Apirare adaptivii: Ajustarea pozitiondrii defensive in functie de miscarea adversarului.

- Meci 6 vs 6 (15 min):

o Aplicarea strategiilor de atac i aparare.
- Refacere (5 min):

o Stretching si relaxare activa.

SAPTAMANA (7 -11.04.2025)

Antrenament 1

- Obiective: imbunititirea tacticilor individuale si colective pe faze de atac si apérare.
1. incilzire (10 minute)

- Alergare usoari si mobilitate articulari — 5 minute.

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

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

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

- Apirare individuald (8 minute): Exercitii 1 contra 1 si 2 contra 2. Concentrare pe
pozitionare, mentinerea distantei si anticiparea miscrii adversarului.

- Exercitii de tranzitie rapida (10 minute): Tranzitie rapida din aparare in atac, cu accent
pe adaptabilitatea in miscare i viteza.
3. Consolidarea Tacticilor de Echipa (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 echipa, cu obiectivul de a mentine viziunea asupra spatiului.
4. Exercitii de Aparare Individualid (15 minute)

- Exercitii in perechi, axate pe blocajul adversarului si recuperarea mingii.
5. Revenire si stretching (S minute)
- Stretching general si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Simuliri de Joc si Tranzitia Aparare-Atac

- Obiective: Imbunatatirea tacticilor de echipa si a tranzitiilor rapide din aparare in atac.

1. incalzire (10 minute)

- Alergare usoari si mobilitate articulara

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



- Jocuri de atac si aparare: Meciuri 6 contra 6, fiecare echipa jucand alternativ pe fazele
de aparare si atac.

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

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

teren.
4. im bunitiatirea tacticii de aparare colectiva (15 minute)

- Exercitii de apdrare zonala si pozitionare in teren pentru o acoperire eficientd a spatiului.
5. Revenire si stretching (5 minute)

Antrenament 3: Antrenament Fizic si Tehnic

- Obiective: Dezvoltarea fortei si a vitezei de reactie, combinat cu tehnica.

1. incilzire (10 minute)

- Circuit de mobilitate si coordonare: Sarituri usoare, alergare laterala, skipping

- Exercitii cu mingea: Pase scurte si lungi in perechi, la semnal auditiv pentru a creste
reactia.

2. Antrenament Fizic de Intensitate Moderata (15 minute)

- Circuit de forta si rezistentd: Genuflexiuni, sérituri pe loc, flotari asistate (cu partener)
— fiecare exercitiu 30 secunde, cu 30 secunde pauza intre seturi.
3. Exercitii de Forta Exploziva (15 minute)

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

- Exercitii cu mingea: Lansari de minge din pozitie statica, pentru dezvoltarea fortei
bratelor.
4. Exercitii Tehnice (15 minute)

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

- Jocuri 3 contra 3: Scopul este de a imbunatati controlul mingii si reactia rapida la
deciziile tactice.
5. Revenire si stretching (5 minute)

Antrenament 4: Jocuri de Echipa si Exersarea Tacticilor Rapide

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

- Exercitii de mobilitate si coordonare:

- Jocuri de incélzire: Ex. "Pasa si Fugi”, un joc de echipa care include pase rapide si
miscari de tranzitie
2. Jocuri de Echipa (15 minute)

- Jocuri 5 contra 5: Fiecare echipa trebuie sa 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 aparare in atac: Antrenorul semnalizeaza tranzitiile, iar echipele trebuie

sa reactioneze instant.
4. Revizuirea tacticilor de joc (15 minute)

- Discutii si feedback: Se ofera sfaturi individuale si colective pentru imbunététirea
tacticilor si cooperarii in echipa.
5. Revenire si stretching (5 minute)

Saptamana (14 -17.04.2025)
Antrenament 1: Tehnico-Tactic si Simuliri de Faze de Joc

- Obiective: Consolidarea tacticilor de atac si aparare zonala, aplicarea acestora in faze de

joc simulate.
1. Incalzire (10 minute)

- Alergare usoara (5 minute): Alergare pe toata suprafata terenului.

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

- Joc de Incalzire: “Pase in miscare” — jucétoarele fac pase in timp ce se deplaseaza in
teren, mentinandu-si pozitia si viteza.
2. Exercitii tehnico-tactice si simuliri de faze de joc (35 minute)

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

- Simulare 3 contra 3 in atac si aparare zonalid (10 minute): Apararea se pozitioneaza in
zond pentru a bloca atacul, iar jucdtoarele din atac trebuie sd gaseasca brese pentru a
finaliza.

- Tactici de aparare zonali (10 minute): Exercitii de pozitionare, acoperirea spatiilor
libere si comunicare in aparare.
3. Exercitii de coordonare si vitezi (10minute)

- Sprinturi scurte cu schimbari de directie: Pentru dezvoltarea reactiei rapide.

- Deplasiri laterale si blocaje: Exercitii de miscare defensiva si pozitionare.
4. Revenire si stretching (5 minute)

- Stretching general pentru relaxarea musculaturii si revenirea dupa efort.

Antrenament 2: Forta Specificid, Mobilitate si Jocuri de Tranzitie

.....

- Obiective: Dezvoltarea fortei specifice si mobilitatii, imbunatatirea tranzitiei aparare-atac.
1. incilzire (10 minute)



- Exercitii de mobilitate dinamica: Rotiri de trunchi, lunges, mobilizare articulatiilor.

- Exercitii cu mingea: Pase in perechi si deplasare, pregatind jucatoarele pentru exercitiile
de forta.
2. Exercitii de Fortéa Specifici (20 minute)

- Exercitii cu banda elastici (10 minute): Mers in lateral cu banda elastica, genuflexiuni
cu banda pentru dezvoltarea fortei in picioare.

- Greutati mici (10 minute): Exercitii pentru trunchi si brate (ex. extensii, ridicari laterale)
pentru dezvoltarea fortei si rezistentei.
3. Mobilitate si coordonare (15 minute)

- Circuit de mobilitate: Mers in patrupedie, intinderi active, exercitii de echilibru.

- Jocuri de coordonare: Exercitii de coordonare pe scéri de agilitate, combinate cu pase.
4. Jocuri de Tranzitie (10 minute)

-3 contra 2: Exercitiu de tranzitie in care atacul incearci sa finalizeze rapid, iar apararea
se regrupeaza.

- 4 contra 3: Similar, cu un jucator in plus pe atac, pentru a dezvolta viziunea de joc si

adaptabilitatea tranzitiei.
5. Revenire si stretching (5 minute)

Antrenament 3: Simuliiri de Meci pe Jumitate de Teren si Exercitii de
Finalizare

- Obiective: Imbunititirea tacticilor de finalizare si coordonarea in atac.

1. incilzire (10 minute)

- Alergare usoari si exercitii de mobilitate articularid — 5 minute.

- Joc de incilzire: Ex. “Viteza mingii” — Pasarea mingii intr-un cerc, accent pe rapiditate.
2. Simuléri de Meci pe Jumaitate de Teren (20 minute)

-6 contra 6 pe jumitate de teren: Exersarea tacticilor de finalizare in conditii de
presiune pe spatiu redus.

- Feedback pentru pozitionare si decizii: Antrenorul corecteazi pe parcurs plasamentele
si timing-ul in atac.
3. Exercitii de Finalizare (15 minute)

- Atac 2 contra 1 si 3 contra 2: Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de finalizare rapida.
- Exercitii de aruncare pe poarti: Diferite tehnici de aruncare din miscare si static,
pentru precizie si forta.
4. Joc de incheiere (10 minute)

- Joc liber pe teren redus: 4 contra 4 cu accent pe aplicarea tacticilor exersate.
5. Revenire si stretching (5 minute)

Antrenament 4: imbunﬁt{lgirea Tacticilor de Aparare si Jocuri cu Echipe Mici

- Obiective: Consolidarea tacticilor de aparare si imbunétatirea cooperirii in echipa.
1. Incilzire (10 minute)



- Alergare usoara si mobilitate: 5 minute.

- Exercitii de activare in perechi: Exercitii de coordonare si mobilitate.
2. Exercitii de Aparare Individuala si Zonali (20 minute)

- Aparare 1 contra 1: Exercitii de pozitionare si blocare.

- Aparare zonala in echipi: Trecerea rapida de la apdrare individuala la aparare zonala.
3. Jocuri cu Echipe Mici (10 minute)

~4 contra 4: Jocuri mici, in care accentul este pus pe tactica defensivi si pe tranzitia
rapida din apdrare in atac.

- Exercitii de cooperare si comunicare: Roluri de aparare si atac schimbate pentru a
exersa adaptabilitatea.
4. Consolidare tehnico-tactici (15 minute)

- Repetitii rapide de tranzitie si apirare: Secvente scurte cu schimbdri de roluri.

S. Revenire si stretching (5 minute)

Saptamana (28 - 30.04.2025)

Antrenament 1: Consolidare rezistenti anaerobi si tactici, simuliiri de faze de
atac rapid

1. incalzire (15 minute)

o Jocuri de incilzire: "Capturarea mingii" in perechi pentru activarea reflexelor si
vitezei.

o Stretching dinamic: exercitii de mobilitate pentru picioare, trunchi si brate.

o Alergare progresivi: incepere la intensitate scdzuta si crestere treptatd pana la
intensitate ridicatd, pe distante scurte (20-30m).

2. Exercitii pentru consolidarea rezistentei anaerobe (20 minute)

o Sprinturi scurte si repetate: alergiri de 15-20 m cu recuperare activi.

o Exercitii de schimbare de directie cu minge: jucitoarele dribleazi si 1si schimba
directia la fiecare semnal al antrenorului.

o Serii de pase rapide: in perechi sau grupuri de 3, lucrand la viteza si precizia
paselor.

3. Simuliri de faze de atac rapid (25 minute)

o Exercitii de contraatac: doua echipe mici (4 contra 4) care simuleazi situatii de
contraatac cu tranzitie rapida din aparare in atac.

o Secvente rapide de atac: pornind din linia de 9 metri, fiecare jucitoare simuleaza
patrunderea, schimband rapid mingea in spatiile libere.

o Atacuri in superioritate numerici: 3 vs. 2 sau 4 vs. 3, lucrand pe finalizare
rapida si adaptare la pozitionarea apararii.

4. Concluzie si revenire (10 minute)

o Stretching static: concentrarea pe muschii picioarelor si bratelor.

o Discutie de final: punctarea progreselor din antrenament si stabilirea obiectivelor
pentru urmatoarea sesiune.

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



1. incilzire (15 minute)

o Joc de incilzire: "Aparatorii contra atacatorilor" (fard mingi), in care doud echipe
se misca rapid in teren, iar aparatorii incearca sa blocheze atacatorii.

o Stretching dinamic si exercitii de activare pentru picioare si trunchi.

2. Tehnici de apirare individuala si colectiva (25 minute)

o Apirare unu-la-unu: exersarea pozitiondrii, a blocajului corect si a miscarilor
laterale pentru marcajul strans.

o Apirare colectiva: 3 contra 3, cu accent pe ajutorul oferit coechipierilor si pe
comunicare.

o Blocarea liniei de pase: exercitiu pentru interceptare si pozitionare, in care
aparatorii trebuie sa opreasca pasele atacatorilor.

3. Exercitii de forta specificd (20 minute)

o Exercitii pentru picioare: fandari laterale, sérituri pe loc cu mingea si
genuflexiuni cu mingea pentru consolidarea muschilor necesari in aparare.

o Exercitii pentru brate si trunchi: flotari modificate, planking si aruncarea
mingii medicinale (daca este disponibila).

o Pase la piept: pentru forta si precizia paselor rapide.

4. Revenire (10 minute)

o Stretching general si respiratie controlata.

o Discutie: intrebari si clarificari despre tehnicile de aparare.

Antrenament 3: Tranzitii rapide (apirare-atac) si jocuri de echipa (6 contra 6)
1. incalzire (15 minute)

o Jocuri de incilzire: "Prinde mingea" cu reguli de viteza, in echipe mici.

o Mobilitate si stretching dinamic.

2. Exercitii pentru tranzitii rapide (20 minute)

o Tranzitie aparare-atac: exercitii de 4 contra 4, cu tranzitie imediata in atac dupa
interceptare.

o Exercitii de contraatac in echipe mici: doud echipe de 3 sau 4 jucatoare pe un
sfert de teren, schimband rapid pozitiile si rolurile.

o Pasare rapida si pozitionare: lucrand pe spatiere si pase rapide.

3. Jocuri de echipa (30 minute)

o Meci 6 contra 6: jucitoarele aplica tactici invatate, cu reguli speciale care pun
accent pe tranzitia rapida din aparare in atac.

o Strategii de finalizare rapidi: lucrand pe crearea si exploatarea spatiilor libere
in apdrarea adversa.

4. Revenire (10 minute)

o Stretching si respiratie.

o Feedback despre antrenament: fiecare jucitoare poate impartisi o idee de
imbunatatire.

Antrenament 4: Simuliri tactice de meci si exersarea tacticilor de atac pozitional
1. incilzire (15 minute)
o Joc de incilzire: "Atac vs. Apdrare" pe jumitate de teren, cu scopul de a face



miscdrile tactice fluente. B )

o Exercitii de mobilitate si activare pentru pregitirea musculara.

2. Simuliri tactice de atac pozitional (25 minute) N .

o Atac pozitional 6 contra 6: lucrand pe scheme de atac si pozitionarea corecti
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 (30 minute) ‘ o .

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

o Timpuri moarte de 1-2 minute: pentru discutii tactice $1 corectari in timp real.
4. Concluzie si revenire (10 minute)

o Stretching general si discutie despre progres. .
o Feedback individual si de grup: recapitularea tacticilor si a progreselor fiecirei
jucatoare.

MAI 2025

Saptamana (5 -9.05.2025)

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

- Incilzire (15 minute):

o Jogging usor (5 minute) pentru activarea musculaturii.

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

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

- Exercitii Tehnico-Tactice (35 minute):
o Exercitii de pasare in migcare cu cresterea intensitatii (10 minute): Pasare rapida
pe echipe de cate doi-trei Jucitori, cu schimbare de loc pentru mentinerea
intensitatii.
o Dribling si finalizare sub presiune (10 minute): Fetele dribleazi printre jaloane

si finalizeaza la poarti sub presiunea unui adversar (un coleg care pune presiune
fara contact).

o Exercitii de pozitionare defensivi (15 minute): Fetele invatd s ramana intre
adversar si poarti, in perechi, exersand pozitia corectd si comunicarea in apdrare.

- Fortd Dinamici (15 minute):

o Genuflexiuni si fandari cu sirituri: Serii de 3 x 10 repetiri.

o Exercitii pentru trenul superior: Flotari modificate, izometrie la perete (3 x 15
secunde), accent pe corectitudinea executiei.

o Sprinturi de vitezi (6 x 10 metri) cu pauze de 20 de secunde.



- intindere si revenire (10 minute):
o Intinderi statice pentru picioare, brate si spate pentru recuperare si reducerea
riscului de accidentare.

Antrenament 2: Jocuri de echipi cu accent pe apirare si repliere rapida
- incalzire (15 minute):
o Jogging combinat cu schimbiri de ritm (5 minute): Alternarea joggingului usor
cu sprinturi scurte.
o Mobilitate si exercitii de coordonare (10 minute): Dribling combinat cu exercitii
de intindere dinamica, ridicari de genunchi si exercitii de echilibru.
- Exercitii Tactice de Aparare si Repliere (40 minute):
o Apdrarea in linie (15 minute): Fetele sunt impartite in echipe de 3-4 jucitoare si
exerseaza apararea compacti in linie, cu scopul de a bloca spatiile.
o Repliere rapida (15 minute): Pe un teren redus, simuldm pierderea mingii i
replierea rapida in aparare. Accent pe viteza si pozitionare corecti.
o JocdeS5 contra 5 (10 minute): Fetele joacd un meci scurt unde se pune accent pe
intoarcerea rapida in aparare la pierderea mingii.
- Exercitii de Viteza si Rezistenta (10 minute):
o Sprinturi 4 x 20 metri cu 15 secunde pauza intre repetiri.
o Rezistenti la alergare (3 minute): alergare continua cu intensitate medie-inaltj,
mentinand ritmul pe toata durata.
- Intindere si relaxare (10 minute):
o Intinderea muschilor lucrati, cu accent pe picioare si brate.

Antrenament 3: Simuliiri de meci cu analiza fazelor de joc

- Incilzire (15 minute):

o Alergare usoari si exercitii de activare (5 minute): Sarituri cu genunchii la
piept, jogging usor.

o Exercitii de coordonare: sirituri in lateral, schimbari rapide de directie, dribling
pe jaloane.

“Simulare Meci (40 minute):

o Joe Svs. 5(20 minute): Simulare de meci cu reguli complete, cu pauze scurte
pentru corectii tactice (analiza pozitionarii defensive, schimbirile de loc in atac).
o Analiza fazelor de joc (10 minute): Dupa opriri, antrenorul discuti cu fetele
pozitiile si deciziile luate in apdrare i atac.
o Situatii de superioritate si inferioritate (10 minute): Fetele joaci situatii de 4
contra 5 pentru a invita cum si gestioneze avantajul sau dezavantajul numeric.

- Consolidare tehnici fn apdrare si atac (10 minute):
o Drill-uri de atac rapid pentru finalizare eficients in conditii de viteza ridicat.
o Apirare de blocare: Fetele invata sa blocheze pasarea adversarului prin
pozitionare si coordonare.

- Intindere si relaxare (10 minute): Exercitii statice de intindere si revenire.



Antrenament 4: Consolidare fizici si tehnico-tactici (antrenament combinat)
- Incilzire (10 minute):
o Jogging usor si schimbari de directie (5 minute).
o Mobilitate articulari (5 minute): Genuflexiuni, fandari, rotatii de trunchi.
o Exercitii de coordonare cu minge: Dribling cu schimbare de mani si pasare
rapida.
- Consolidare Tehnico-Tactica (35 minute):
o Atac pozitional si repliere (15 minute): Exercitiu pe jumatate de teren unde
echipa ataca poarta, dar la pierderea mingii se repliaza rapid in aparare.
o Apdrare in zoni (10 minute): Exersarea apdrarii zonale pentru a invita cum s
acopere spatiile si sd mentind forma defensiva.
o Exercitii de finalizare sub presiune (10 minute): Pasare rapida, finalizare sub
presiunea unui aparitor pentru a simula situatiile de joc reale.
- Antrenament de rezistenti si vitezi (10 minute):
o Sprinturi 6 x 15 metri cu pauzi de 10 secunde pentru a exersa capacitatea
anaeroba.
o Exercitiu de rezistentii continui: Alergare la intensitate medie (3 minute) pentru
a mentine ritmul constant.
- Intindere si recuperare (10 minute):
o Exercitii de intindere pentru toti muschii folositi si exercitii de respiratie pentru
relaxare.

SAPTAMANA (12 - 16 .05.2025 )

Antrenament 1

: Qbiective: fmbunété;irea tacticilor individuale si colective pe faze de atac si apirare.
1. Incalzire (10 minute)

- Alergare usoari si mobilitate articulara

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

genunchilor)
2. Faze de Joc: Atac si Apérare (15 min)

- Atac organizat (1Sminute): Antrenarea atacului pozitional. Exercitii in care atacul
trebuie sd treacd mingea prin toti jucatorii inainte de finalizare.

- Aparare individuali (5 minute): Exercitii 1 contra 1 si 2 contra 2. Concentrare pe
pozitionare, mentinerea distantei si anticiparea miscarii adversarului.

- Exercitii de tranzitie rapida (5 minute): Tranzitie rapidd din apdrare in atac, cu accent
pe adaptabilitatea in miscare si viteza.
3. Consolidarea Tacticilor de Echipi (20 minute)

- Atac Pozitional (10 minute): Dezvoltarea unei strategii de atac pozitional in functie de
apararea adversa.



- Coordonare si pase in echipa (10 minute): Exercitii de coordonare si sincronizare a
paselor in echipa, cu obiectivul de a mentine viziunea asupra spatiului.
4. Exercitii de Apirare Individuali (20 minute)

- Exercitii in perechi, axate pe blocajul adversarului si recuperarea mingii.
5. Revenire si stretching (10 minute)

- Stretching general si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Simuliri de Joc si Tranzitia Aparare-Atac

- Obiective: imbunitatirea tacticilor de echipd si a tranzitiilor rapide din apiarare in atac.
1. incalzire (10 minute)

- Alergare usoara si mobilitate articulari — 5 minute.

- Joc de incilzire: "Scapd de minge" — copiii trebuie sa paseze ct mai rapid intre ei intrun
timp limitat — 10 minute.
2. Simuliri de joc (6 contra 6) (25 minute)

- Jocuri de atac si apirare: Meciuri 6 contra 6, fiecare echipa 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 (20 minute)

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

4. fmbunététirea tacticii de apirare colectivi (15 minute)

- Exercitii de apdrare zonala $i pozitionare in teren pentru o acoperire eficienta a spatiului.
5. Revenire si stretching (10 minute)

Antrenament 3: Antrenament Fizic si Tehnic

- Obiective: Dezvoltarea fortei si a vitezei de reactie, combinat cu tehnica.

1. incilzire (10 minute)

» Circuit de mobilitate si coordonare: Sarituri usoare, alergare laterald, skipping — 10
minute.

- Exereitii cu mingea: Pase scurte si lungi in perechi, la semnal auditiv pentru a creste
reactia.
2. Antrenament Fizic de Intensitate Moderati (20 minute)

* Circuit de forti si rezistenta: Genuflexiuni, sirituri pe loc, flotari asistate (cu partener)
— fiecare exercitiu 30 secunde, cu 30 secunde pauza intre seturi.
3. Exercitii de Forti Explozivi (20 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 (10 minute)



- Pase si deplasiri rapide in perechi: Cu accent pe precizie si viteza.
~Jocuri 3 contra 3: Scopul este de a imbunititi controlul mingii si reactia rapidi la

deciziile tactice.
5. Revenire si stretching (10 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: 5 minute.

- Jocuri de incilzire: Ex. "Pasi si Fugi", un joc de echipa care include pase rapide si
miscari de tranzitie — 10 minute.
2. Jocuri de Echipa (25 minute)

~Jocuri § contra 5: Fiecare echipa trebuie si finalizeze rapid pentru a dezvolta
capacitatea de a reactiona rapid.

- Concentrarea pe viziune si pozitionare: Accent pe anticiparea miscdrilor adversarului
si reactii rapide.
3. Exersarea Tacticilor Rapide (20 minute)

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

- Tranzitii din aparare in atac: Antrenorul semnalizeaz tranzitiile, iar echipele trebuie
sd reactioneze instant.

4. Revizuirea tacticilor de joc (15 minute)

- Discutii si feedback: Se ofers sfaturi individuale si colective pentru imbunititirea
tacticilor si cooperdrii in echipa.
5. Revenire si stretching (10 minute)

Saptamana (19 - 23.05.2025)

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

- Obiective: Consolidarea tacticilor de atac si apdrare zonala, aplicarea acestora in faze de
joc simulate.
1. incilzire (10 minute)

- Alergare usoari (5 minute): Alergare pe toatd suprafata terenului.

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

- Joc de incilzire: “Pase in miscare” — jucitoarele fac pase in timp ce se deplaseazi in
teren, mentinandu-si pozitia si viteza.
2. Exercitii tehnico-tactice si simuliri de faze de joc (35 minute)

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

- Simulare 3 contra 3 in atac si apirare zonali (10 minute): Apirarea se pozitioneazi in



zond pentru a bloca atacul, iar jucitoarele din atac trebuie si gdseascd brese pentru a
finaliza.

* Tactici de apidrare zonala (10 minute): Exercitii de pozitionare, acoperirea spatiilor
libere si comunicare in aparare.
3. Exercitii de coordonare si vitezi (10 minute)

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

- Deplasiri laterale si blocaje: Exercitii de miscare defensiva si pozitionare.
4. Meci scurt (20 minute)

- Joc 6 contra 6: Fiecare echipa aplici tacticile exersate. Antrenorul ofers feedback pe
parcurs, corectand pozitionarea si deciziile tactice.

5. Revenire si stretching (5 minute)

- Stretching general pentru relaxarea musculaturii si revenirea dupa efort.

Antrenament 2: Forta Specifici, Mobilitate si Jocuri de Tranzitie

- Obiective: Dezvoltarea fortei specifice si mobilitatii, imbunatatirea tranzitiei apdrare-atac.
1. incilzire (10 minute)

- Exercitii de mobilitate dinamici: Rotiri de trunchi, lunges, mobilizare articulatiilor.

- Exercitii cu mingea: Pase in perechi si deplasare, pregitind jucatoarele pentru exercitiile
de forta.
2. Exerecitii de Forta Specificd (20 minute)

- Exercitii cu bandi elastici (10 minute): Mers in lateral cu bandi elastica, genuflexiuni
cu banda pentru dezvoltarea fortei in picioare.

- Greutiiti mici (10 minute): Exercitii pentru trunchi si brate (ex. extensii, ridicari laterale)

pentru dezvoltarea fortei si rezistentei.
3. Mobilitate si coordonare (10 minute)

+ Circuit de mobilitate: Mers in patrupedie, intinderi active, exercitii de echilibru.

- Jocuri de coordonare: Exercitii de coordonare pe sciri de agilitate, combinate cu pase.
4. Jocuri de Tranzitie (30 minute)

-3 contra 2: Exercitiu de tranzitie in care atacul incearci si finalizeze rapid, iar apirarea
se regrupeaza.

* 4 contra 3: Similar, cu un jucdtor in plus pe atac, pentru a dezvolta viziunea de joc si

adaptabilitatea tranzitiei.
5. Revenire si stretching (10 minute)

Antrenament 3: Simuliiri de Meci pe Jumitate de Teren si Exercitii de
Finalizare

- Obiective: imbunété;irea tacticilor de finalizare si coordonarea in atac.

1. incélzire (10 minute)

- Alergare usoari si exercitii de mobilitate articulari — 5 minute.

- Joc de incilzire: Ex. “Viteza mingii” — Pasarea mingii intr-un cerc, accent pe rapiditate.
2. Simulari de Meci pe Jumitate de Teren (30 minute)



* 6 contra 6 pe jumitate de teren: Exersarea tacticilor de finalizare in conditii de
presiune pe spatiu redus.
- Feedback pentru pozitionare si decizii: Antrenorul corecteazi pe parcurs plasamentele
si timing-ul in atac.
3. Exerecitii de Finalizare (20 minute)
- Atac 2 contra 1 si 3 contra 2: Exercitii pentru dezvoltarea capacititii de finalizare rapida.
- Exercitii de aruncare pe poarti: Diferite tehnici de aruncare din miscare si static,
pentru precizie si forta.
4. Joc de incheiere (15 minute)
- Joc liber pe teren redus: 4 contra 4 cu accent pe aplicarea tacticilor exersate.
5. Revenire si stretching (5 minute)

Antrenament 4: imbunﬁtﬁgirea Tacticilor de Apirare si Jocuri cu Echipe Mici

- Obiective: Consolidarea tacticilor de apdrare si imbunatatirea cooperarii in echipa.
1. incilzire (10 minute)

- Alergare usoari si mobilitate: 5 minute.

- Exercitii de activare in perechi: Exercitii de coordonare si mobilitate.
2. Exerecitii de Apirare Individuali si Zonali (25 minute)

- Apirare 1 contra 1: Exercitii de pozitionare si blocare.

- Aparare zonali in echipi: Trecerea rapida de la aparare individuali la apdrare zonala.
3. Jocuri cu Echipe Mici (30 minute)

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

- Exercitii de cooperare si comunicare: Roluri de aparare si atac schimbate pentru a
exersa adaptabilitatea.
4. Consolidare tehnico-tactici (10 minute)

- Repetitii rapide de tranzitie si apdrare: Secvente scurte cu schimbiri de roluri.
S. Revenire si stretching (5 minute)

Saptamana (26 - 30.05.2025)

Antrenament 1: Consolidare rezistentd anaerobi si tactici, simuliri de faze de
atac rapid

1. incilzire (15 minute)

o Jocuri de incilzire: "Capturarea mingii" in perechi pentru activarea reflexelor si
vitezei.

o Stretching dinamic: exercitii de mobilitate pentru picioare, trunchi si brate.

o Alergare progresivi: incepere la intensitate scizuti si crestere treptata pana la
intensitate ridicata, pe distante scurte (20-30m).

2. Exercitii pentru consolidarea rezistentei anaerobe (20 minute)

o Sprinturi scurte si repetate: alergari de 15-20 m cu recuperare activa.

o Exercitii de schimbare de directie cu minge: jucitoarele dribleazi si 1si schimba



directia la fiecare semnal al antrenorului.

o Serii de pase rapide: in perechi sau grupuri de 3, lucrand la viteza si precizia
paselor.

3. Simuliri de faze de atac rapid (25 minute)

o Exercitii de contraatac: dou3 echipe mici (4 contra 4) care simuleazi situatii de
contraatac cu tranzitie rapidd din apirare in atac.

o Secvente rapide de atac: pornind din linia de 9 metri, fiecare jucatoare simuleazi
patrunderea, schimband rapid mingea in spatiile libere.

o Atacuri in superioritate numerici: 3 vs. 2 sau 4 vs. 3, lucrand pe finalizare
rapida si adaptare la pozitionarea apararii.

4. Concluzie si revenire (10 minute)

o Stretching static: concentrarea pe muschii picioarelor si bratelor.

o Discutie de final: punctarea progreselor din antrenament si stabilirea obiectivelor
pentru urmatoarea sesiune.

Antrenament 2: Tehnici avansate de aparare individuali si colectivi, exercitii de
forta specifica

1. Incilzire (15 minute)

o Joc de incilzire: "Aparitorii contra atacatorilor" (fard mingi), in care dous echipe
se misca rapid in teren, iar aparatorii incearca si blocheze atacatorii.

o Stretching dinamic si exercitii de activare pentru picioare si trunchi.

2. Tehnici de apirare individuali si colectiva (25 minute)

o Apdrare unu-la-unu: exersarea pozitiondrii, a blocajului corect si a miscarilor
laterale pentru marcajul stréns.

o Aparare colectivi: 3 contra 3, cu accent pe ajutorul oferit coechipierilor si pe
comunicare.

o Blocarea liniei de pase: exercitiu pentru interceptare si pozitionare, in care
aparatorii trebuie sa opreasci pasele atacatorilor.

3. Exercitii de forti specifici (20 min ute)

o Exerecitii pentru picioare: fandari laterale, sarituri pe loc cu mingea si
genuflexiuni cu mingea pentru consolidarea muschilor necesari in apdrare.

o Exerecitii pentru brate si trunchi: flotiri modificate, planking si aruncarea
mingii medicinale (daci este disponibili).

o Pase la piept: pentru forta si precizia paselor rapide.

4. Revenire (10 minute)

o Stretching general si respiratie controlata.

o Discutie: intrebiri si clarificari despre tehnicile de aparare.

Antrenament 3: Tranzitii rapide (aparare-atac) si jocuri de echipi (6 contra 6)
I. Incilzire (15 minute)

o Jocuri de incilzire: "Prinde mingea" cu reguli de viteza, in echipe mici.

o Mobilitate si stretching dinamic.

2. Exerecitii pentru tranzitii rapide (20 minute)

o Tranzitie apirare-atac: exercitii de 4 contra 4, cuy tranzitie imediati in atac dupa
interceptare.



o Exercitii de contraatac in echipe mici: doud echipe de 3 sau 4 jucdtoare pe un
sfert de teren, schimband rapid pozitiile si rolurile.

o Pasare rapida si pozitionare: lucrand pe spatiere si pase rapide.

3. Jocuri de echipi (30 minute)

o Meci 6 contra 6: jucitoarele aplica tactici invétate, cu reguli speciale care pun
accent pe tranzitia rapida din aparare in atac.

o Strategii de finalizare rapidi: lucrand pe crearea si exploatarea spatiilor libere
in apararea adversa.

4. Revenire (10 minute)

o Stretching si respiratie.

o Feedback despre antrenament: fiecare jucatoare poate impartasi o idee de
imbunatatire.

Antrenament 4: Simuliiri tactice de meci si exersarea tacticilor de atac pozitional
. incilzire (15 minute)

o Joc de incilzire: "Atac vs. Apdrare" pe jumitate de teren, cu scopul de a face
miscdrile tactice fluente.

o Exercitii de mobilitate si activare pentru pregatirea musculari.

2. Simulri tactice de atac pozitional (25 minute)

o Atac pozitional 6 contra 6: lucrand pe scheme de atac si pozitionarea corecti
pentru fiecare jucitoare.,

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

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

3. Simularea unui meci (30 minute)

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

o Timpuri moarte de 1-2 minute: pentru discutii tactice si corectiri in timp real.
4. Concluzie si revenire (10 minute)

o Stretching general si discutie despre progres.

o Feedback individual si de grup: recapitularea tacticilor si a progreselor fiecirej
Jucatoare.

IUNIE 2025
SAPTAMANA (2 -6 06.2025 )

Antrenament 1: Rezistenti si Tehnic:i Individualsi
Incilzire (15 min)

- Alergare ugoari 5 min + exercitii de mobilitate.

- Exercitii de coordonare (ladder drills, sarituri Pe un picior, schimbari de directie).
- Pasari in perechi in migcare + finalizare,

Dezvoltare fizici (20 min)



- Exercitii in circuit (fard minge):

1. Sprinturi scurte (10m, 20m).

2. Sérituri cu genunchii la piept.

3. Plank + flotéri pentru stabilitatea trunchiului.
Tehnici individuali si joc restrans (30 min)

- Exercitii de pase rapide si schimb de pozitii.

* Dueluri 1v1 cu dribling si finalizare la poarta.

- Joc 3v3 in spatiu restrans (max. 10m x 10m), obiectiv: mentinerea posesiei 10 pase.
Joc situational (20 min)

» Exercitiu 5v5 cu tema: trecerea rapidi din apdrare in atac.

* Scorul se acorda nu doar la gol, ci $i pentru recuperari reusite.
Revenire si stretching (5 min)

- Exercitii de respiratie si intinderi statice.
Antrenament 2: Vitezi si Aparare
Incilzire (15 min)

- Exercitii de alergare progresivi + schimbiri de directie.

- Joc de incilzire: pase si deplasare rapida cu limitd de atingeri.
Vitezi si schimbare de ritm (20 min)

- Sprinturi pe distante scurte cu schimbiri de directie.

- Exercitii cu conuri pentru reactie rapida.

- Exercitii de fortd exploziva (sdrituri si plecdri rapide).
Tehnici defensivi si dueluri (30 min)

- Exercitii de marcaj om la om, pozitionare corecta in apdrare.

- Dueluri 2v2 cu obiectiv de blocare a sutului.

- Exercitiu 3v3 cu restrictie de timp pentru atac (max. 10 sec).
Joc 5v5 cu accent pe aparare (20 min)

- Apdrare avansati si coborére rapida in defensiva.

- Interceptii si contraatac rapid.

Revenire i stretching (5 min)

Antrenament 3: Contraatac si Finalizare
Incilzire (15 min)

- Alergare progresiva + schimbiri bruste de directie.

- Exercitii de pase in migcare cu crestere de vitezi.
Exercitii de sprint si reactie (20 min)

* Sprinturi cu schimbare de directie la semnal.

- Exercitii cu minge pentru reactie rapidi in contraatac.
Finalizare si decizie rapida (30 min)

- Exercitii de sut din diferite pozitii.

" 2v1 si 3v2 cu finalizare obligatorie.



- Exercitiu 4v4 cu obiectiv: sut in max. 5 pase.
Joc cu temi (20 min)

- Joc 6v6 cu accent pe viteza tranzitiei din aparare in atac.

- Punctaj suplimentar pentru contraatac reusit in primele 5 secunde.
Revenire si stretching (5 min)

Antrenament 4: Tactici si Lucru in Echipa
incilzire (15 min)

- Exercitii de agilitate si pase in miscare.

- Exercitiu de posesie 3v2
Exercitii tactice fira opozitie (20 min)

- Migcare organizati in atac (blocaje, circulatia mingii).

- Exercitii de aparare
Jocuri cu temi (30 min)

- 4v4 cu obiectiv de atac organizat.

- Exercitiu 5v5 cu scop: marcarea golului dupa cel putin 5 pase consecutive.
Joc 6v6 cu strategie (20 min)

* Echipele trebuie si aplice o schemi tactica stabiliti inainte de atac.

- Antrenorul poate interveni pentru a corecta plasarea jucitoarelor.
Revenire i stretching (5 min)

Saptamana (9 - 13.06.2025)

Simularea situatiilor de joc si optimizarea tacticilor
Durati: 4 antrenamente pe saptamana
Obiective:

- Perfectionarea tacticilor de echipa.

- Cresterea capacititii de decizie in conditii de presiune.

- Consolidarea pregatirii fizice in conditii apropiate de cele competitionale.
Activititi principale:

- Jocuri de antrenament pe scenarii specifice (de exemplu, revenirea din deficit).

- Tactici aplicata: faze fixe, tranzitii defensive/ofensive.

- Antrenamente fizice cu componenta exploziva (sprinturi, schimbari de directie).
Antrenamentul 1: Tactici ofensivi si tranzitii rapide

- Incilzire: (15 minute)

o Exercitii de mobilitate dinamic.
o Jocuri scurte (3 vs 3) pe spatii reduse pentru activare.

- Partea principali: (50 minute)
o Exercitii de tranzitie ofensivi: Situatii de 6 vs 4, pornind de la o recuperare
rapida.
o Jocuri tactice: 4 vs 4, cu accent pe circulatia rapidd a mingii si finalizare
eficienta.



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

" Revenire: (10 minute)
o Stretching activ si exercitii de respiratie.
Antrenamentul 2: Jocuri de antrenament pe scenarii specifice

- Incilzire: (15 minute)
o Exercitii de activare cardio-tehnica: pase rapide in miscare, driblinguri usoare.
o Jocuri in perechi: pase scurte sub presiune.

- Partea principali: (50 minute)

o Scenariu: revenirea din deficit: Echipa incepe cu un handicap (de exemplu, 0-2),
iar obiectivul este de a egala/scor un gol in 10 minute.

o Scenariu: mentinerea avantajului: Apdrarea unui avantaj minim timp de 5
minute, cu accent pe organizarea defensivi.

o Joc complet, aplicarea tacticilor in conditii reale de meci.

" Revenire: (10 minute)

o Exercitii de mobilitate articulara si feedback rapid asupra executiilor tactice.
Antrenamentul 3: Faze fixe si tranzitii defensive

- Incalzire: (15 minute)

o Jocuri dinamice pentru activare (de exemplu, 5 vs 2 in spatii mici).

o Exercitii pentru pase lungi si suturi de la distanta.

- Partea principala: (50 minute)

o Faze fixe:

- Lovituri libere: organizarea $i pozitionarea jucatorilor.

o Tranzitii defensive: Simuliri de situatii de pierdere a mingii si repliere rapida.
o Sprinturi cu schimbiri de directie: 6x20 metri, intensitate 95%, cu recuperare
activa (1 minut).

" Revenire: (10 minute)

o Stretching pasiv si exercitii de relaxare muscular,

Antrenamentul 4: Joc complet si consolidarea tacticilor

- Incilzire: (15 minute)

o Exercitii tehnice in perechi: pase scurte si schimburi rapide de pozitie.

o Jocuri reduse (4 vs 4) pentru incélzirea tacticilor ofensive.

- Partea principali: (50 minute)
o Joc complet (7 vs 7):

Prima repriza: accent pe pressing si constructie din apdrare.

- A doua reprizi: simularea unor scenarii specifice
o Feedback de la antrenor, cu ajustdri tactice in timpul jocului.

* Revenire: (10 minute)
o Recuperare activi: jogging usor, exercitii de respiratie.

Saptamana (23 - 30.06.2025 ) Integrarea si simularea competitiei
Durati: 4 ntrenamente pe saptamana
Obiective:



- Simularea meciurilor oficiale,

- Optimizarea colaboririj intre jucitori.

- Dezvoltarea capacitatii mentale (gestionarea stresului competitional).
Activitati principale:'

- Jocuri complete cu reguli oficiale.

* Revizuirea tacticilor si adaptarea lor la conditii specifice.

- Antrenamente mentale: simuliri de presiune (penalty-uri, minute finale).
Antrenamentul 1: Organizarea echipei si jocuri reduse
- Incilzire: (15 minute)
o Exercitii dinamice pentru activare musculari si coordonare.
o Jocuri scurte 3 vs 3 pe spatii mici pentru intensitate $i conexiune intre jucdtori.
- Partea principala: (50 minute)
o Organizare tactici: Setarea pozitionarii pentru fazele ofensive si defensive.
o Jocuri reduse (3 vs 3): Focalizare pe constructia jocului si pressing.
o Exercitii de finalizare: suturi din diverse pozitii sub presiune.
" Revenire: (10 minute)
o Stretching activ si feedback despre colaborarea in echipa.
Antrenamentul 2: Joc com plet si simuliri tactice
- Incilzire: (15 minute)
o Exercitii de mobilitate generald si pase in miscare.
o Jocuri in perechi pentru sincronizare.
* Partea principali: (50 minute)
o Joc complet (7 vs 7): Prima repriza urmareste implementarea tacticilor
planificate, iar a doua reprizd implica adaptari tactice la un scenariu specific
o Analiza directi a pozitionarii si deciziilor Jucétorilor pe teren, cu ajustari rapide
de citre antrenor.
* Revenire: (10 minute)
o Recuperare activi si discutie privind imbunatitirile tactice observate.
Antrenamentul 3: Scenarii de presiune si lovituri de departajare
- Incilzire: (15 minute)
o Jocuri dinamice pe spatii restranse pentru activare,
o Pase lungi si exercitii de reactivitate.
- Partea principala: (50 minute)
o Scenarii de presiune:
Minute finale: simulare de aparare a unui avantaj minim
Egalare urgenti: simulare de atac total in ultimele minute
o 7 metri:
Fiecare jucitor executs penalty-uri sub presiune, iar ceilalti simuleazi

atmosfera competitional.
Dezvoltarea rutinei mentale pentru concentrare Tnainte de executie.

* Revenire: (10 minute)
o Exercitii de relaxare musculars si tehnici de respiratie.



Antrenamentul 4: Simularea unuij meci oficial complet

- Incilzire: (15 minute)

o Activitati specifice pregitirii pre-meci (mobilitate, pase, aruncari).

- Partea principali: (60 minute)

o Joe complet

- Se joaca doua reprize a cate 25 de minute cu reguli oficiale.

- Jucitorii trebuie sa gestioneze momentele critice, precum faulturi, decizii
controversate sau goluri neasteptate.

" Revenire: (15 minute)

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