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In aceasta perioada echipa de Liga a Dunarii Braila a disputat 7
jocuri oficiale ,din care 5 in campionat si 2 in Cupa Romaniei .La finalul
campionatului echipa s-a clasat pe locul 6 ,reusind in schimb sa castige
medalia de bronz in Cupa Romaniei.

Pregatirile s-au desfasurat doar in Sala Danubius ,cu antrenamente
zilnice tehnico-tactice ,analize video si sala de forta.Din pacate pe final de
sezon au intervenit si unele accidentari ,din care cea mai grava a a
Katarinei Jezic ,ceea ce a dus la rezultate sub asteptari in meciurile
importante din finalul sezonului.

ETAPA 21/03.04.2025
HC Dunarea Braila 35 - 26 CS Gloria 2018 Bistrita-Nasaud
(16 - 13) (19 - 13)

Joi seara, in Sala Polivalentd Danubius din Briila, s-a disputat meciul
dintre HC Dunirea Braila si CS Gloria 2018 Bistrita-Nasaud, meci care a contat
pentru etapa a 21-a din Liga Florilor. Meciul era considerat un derby al etapei,
dar rezultatul final a aratat cd echipa bréileana a parut mai motivata sa obtina
victoria in acest joc. HC Dunarea s-a impus cu 35-26 (16-13).

fnceputul de meci a fost unul echilibrat, cu cate un gol de fiecare parte in
primele 5 minute, n care chiar si echipa bistrifeand a condus de doua ori, iar
abia in minutul 25 Dunirea a reusit s se distanteze pentru prima datd la 3
goluri, iar un minut mai tarziu Milosavljevic a marcat de la 7 metri pentru 15-11.
oaspetele au marcat de doua ori si au redus handicapul la doui goluri, iar ultima
reusitd a primei reprize a fost a lui Mohamed care a stabilit scorul primelor 30
de minute ale meciului, 16-13 pentru Braila.

Chiar dacd Gloria a avut primul atac din repriza secundi, primul gol a
fost marcat de Dunirea, prin Milosavljevic, din aruncare de la 7 metri. in
minutul 35, tot Milosavljevic, si tot din aruncare de la 7 metri, a facut ca
diferenta sa fie pentru prima data de 5 goluri, scor 20-15. A urmat o perioada de
trei minute in care s-au marcat 5 goluri, dar in minutul 41 Gonzalez a dus
diferenta la 6 goluri, scor 25-19, apoi Jezic a marcat de pe semicerc pentru 26-
19. Braila a continuat si puncteze, in timp ce apararea a fost la inaltime, siin
minutul 47 scorul era 29-20. Oaspetele au redus de doua ori diferenta la 7 goluri,
dar in minutul 58 Lixandroiu a facut ca diferenta si se majoreze la 10 goluri,



scor 35-25. Nocun a marcat pentru Bistrita, iar in ultimele doua minute ale
meciului nu s-a mai marcat niciun gol.

Pentru HC Dunirea Briila au marcat: Gonzalez Alvarez -10 goluri (1 de la 7 m),
Milosavljevic — 7 (5 de la 7 m), Kanaval -4, Jezic -4, Bohme -2, Lixdndroiu -2,
Schmelzer -1, Venancio -1, Michalak -1, Mohamed -1, Trusova -1, Liscevic -1.
Au mai jucat: Serban (4 interventii), Trusova (6 interventii) — Popa, Bors,
Kovarova.

ETAPA a22-a

In aceats etapa ,echipa noastra trebuia sa intalneasca echipa SCM Gloria
Buzau ,dar care s-a retras din campionat

ETAPA a 23 —a/26.04.2025
HC Dunarea Braila 31 - 35 CS Rapid Bucuresti
(14 -15) (17 - 20)

Sambati, 26 aprilie, in Sala Polivalenta Danubius din Briila, s-a jucat
primul meci al etapei a 23-a din Liga Florilor la handbal feminin, intre HC
Dunirea Braila si CS Rapid Bucuresti. Fara Jezic, Raicea, Lupei, Lixandroiu,
HC Dunirea a facut un joc mult sub asteptari si au pierdut in fata unui Rapid
care a venit la Briila doar cu 14 handbaliste, dintre care 3 portari, scor 31-35
(14-15). Aceasta a fost a 6-a infrangere in acest sezon pentru HC Dundrea
Briiila, a doua pe teren propriu, dupd cea in fata Coronei Brasov.

Meciul a inceput bine, cu Brdila care a marcat primul gol al meciului prin
Kanaval, dar giulestencele au preluat rapid conducerea si au avut doua goluri
avans, scor 2-4 in minutul 4. Briila a egalat prin doud goluri marcate de
poloneza Michalak, apoi din nou oaspetele s-au distantat la doud goluri.

Briila a trecut la conducere in minutul 18, scor 10-9, apoi Kassoma a
egalat a 10. Dunarea a marcat de 3 ori la rand prin Bohme de doua ori i o data
prin Andreea Popa si in minutul 23 echipa lui Jan Leslie Lund conducea cu 13-
10. Pana la pauza echipa din Briila a mai marcat o singurd data, in timp ce
rapidistele au nscris de 5 ori si dupd 30 de minute scorul era 14-15.



Dupa pauza primele doua goluri au fost marcate de echipa vizitatoare, prin
Kassoma si Janjusevic (care din vara va veni la Briila) si s-au distantat prima
data la 3 goluri avans pe tabela de marcaj. Kanaval, viitoarea jucatoare a
Rapidului, a marcat primul gol din repriza a doua pentru Braila, n minutul 34,
dar imediat Polman a refacut diferenta de 3 goluri.

intoarsa la Briila de la Brasov, acolo unde ieri a jucat pentru echipa de tineret
in Final 8, Mirabela Cotet a marcat, pe un contraatac, pentru 16-18. Rapid a
marcat apoi doud goluri si s-au distantat la 4 goluri pe tabela de marcaj. Lesliec a
cerut time out, dupa care Bréila a inscris de doud ori, prin Kanaval si Michalak,
dar revenirea echipei gazda nu s-a produs pentru ca Rapid a inscris 3 goluri fara
ca Briila si o mai invinga pe Sandru si astfel scorul a devenit 18-23, in minutul
42. Rapidistele s-au distantat apoi la 7 goluri, 19-26, in minutul 44, care avea sa
fie cea mai mare diferenta de scor din acest meci, care s-a mai Inregistrat de inca
doud ori, ultima data la 21-28, in minutul 50.

in minutul 55 Briila s-a apropiat la 4 goluri si cu o apdrare avansata au
sperat ci pot intoarce rezultatul, dar visul s-a spulberat in minutul 59, cénd
Grozav a marcat pentru 28-34. Rezultatul final a fost 31-35, cu un ultim gol
marcat de Dunarea, in ultimele secunde.

Pentru Dunirea Briila au marcat: Bohme — 5 goluri, Michalak -5,
Milosavljevic -5, Schmelzer -4, Kanaval -4, Popa -2, Mireya Gonzalez Alvaez -
2, Liscevic -2 (ambele de la 7 m), Cotet -1, Bors -1. In poartd Trusova a avut 10
interventii. Au mai jucat: Serban — Mohamed si Venancio.

ETAPAA a 24 —a/ 03.05.2025

SCM Universitatea Craiova 28 - 29 HC Dunarea Braila
(15-14) (13- 15)

HC Dunirea Briila a obtinut o victorie importanta in lupta pentru un loc
de cupe europene in deplasarea de la Craiova, dupa un meci echilibrat, disputat
intr-un ritm alert. Briila s-a impus la limitd, dupd o interventie reusita a Elenei
Serban, in ultimele secunde ale jocului, scor 28-29 (15-14).

Meciul nu a inceput prea bine pentru echipa din Braila, care s-a vazut condusa
cu 5-2 in minutul 5, dupd ce in primul minut nu se marcase niciun gol. Echipa
antrenati de Jan Leslie a egalat la 7 in minutul 12, dupi ce echipa gazda a mai
avut o datii un avans de 3 goluri, la 6-3. In a doua parte a primei reprize gazdele



au mai condus in cateva randuri la doud goluri diferenta, dar Briila a revenit gi a
egalat, iar in minutul 28 a trecut pentru prima dati in avantaj, scor 13-14, in
minutul 28, dupa un gol macat de Bohme. Pana la pauza Craiova a mai macat de
doua ori, prin Gomes da Rocha si Iskit Caliskan si la finalul primelor 30 de
minute de joc scorul a fost 15-14 pentru echipa antrenata de Ovidiu Mihaila.

Repriza secundi a debutat cu un gol al Dunarii, urmat de un gol
spectaculos macat de Mozes. Craiova a continuat si conducd, s-a mentinut
aproape in permanenta la unul-doua goluri in fata adversarelor si a mentinut
suspansul pana la final. in minutul 40, tabela indica 21-19, apoi Braila a reusit
doud goluri consecutive, prin Kanaval si Popa. Darly de Paula a inchis poarta
Craiovei si a blocat urmatoarele atacuri ale adversarelor, iar Craiova a punctat
prin Pagcan si Rocha si s-a ajuns, din nou, Ja-+2 pentru echipa gazda, scor 24-22.

Dupa minutul 45, jocul s-a intors la 180 de grade. Craiova a avut un blocaj
total in ofensiva si a irosit o multime de oportunitati de a marca. Bréila a
recuperat din deficit si a trecut in fata pe tabela in minutul 51, scor 26-27.
Craiova a ratat trei atacuri consecutive Dundrea s-a desprins la doua goluri, spre
bucuria fanilor care au insotit echipa la meciul din Bénie. Un scurt time-out al
lui Mihaild nu a adus un plus mare in tabara gazdelor. Cu doua minute inainte de
final erau doud goluri pentru Dundrea, scor 27-29. Nikolic a marcat pentru
Craiova si s-a apropiat la un gol. Dunarea a ratat atacul, desi au atacat 7 conta 6,
si gazdele au aveau 20 secunde pentru a maca golul care sa le aducd un punct in
acest duel, dar Elena Serban a blocat aruncarea din extrema a lui Mugosa si
meciul s-a terminat cu victoria Briilei, scor 28-29.

Pentru HC Dunirea Braila au macat: Kristina Liscevic — 5 goluri, Daria
Michalak -4, Maryia Kanaval -4, Simone Bohme -3, Andreea Cristina Popa -3,
Liliana Venancio -3, Meike Juliane Schmelzer -2, Oana-Doina Bors -2, Mireya
Gonzalez Alvarez -2, Dejana Milosavljevic -1. Au mai jucat: Elena Serban (9
interventii), Kira Trusova (4 interventii) — Mirabela Cotet, Mariam Mahomed.
Pe foaia de joc au mai fost portarul Alexandra Florentina Prodan g1 Sara
Kovarova.

SEMIFINALA CUPA ROMANIEI / 10.05.2025

CSM Bucuresti 35 - 29 HC Dunarea Braila
(22-16) (13 -13)



Sambatd dupa amiaza, in sala Rapid din Bucuresti, HC Dunarea Braila a intalnit
pe CSM Bucuresti, in prima semifinala a Cupei Romaniei la handbal feminin.
Meciul a fost controlat de la cap la coadi de echipa bucuresteand care s-a impus
la final cu scorul de 35-29 (22-16).

Echipa din Brdila a avut un start greoi in acest meci si a marcat primul
gol abia in minutul 6, dupa ce CSM marcase de doud ori. In minutul 8 CSM-ul
s-a distantat la 3 goluri, scor 4-1, dupa care Braila a marcat prin Liscevic si
Schmelzer si s-a apropiat la un singur gol, dar a fost un simplu foc de paie
pentru ci in minutul 21 bucurestencele au luat un avans de 9 goluri, scor 16-7.
Dundrea a avut o revenire si a marcat de trei ori, prin Kanaval, Milosavljevic si
Mohamed, iar in minutul 27 a redus handicapul la 5 goluri, scor 19-14. Diferenta
de 5 goluri s-a mai consemnat de doud ori pana la pauza, cand scorul a fost 22-
16.

La revenirea de la vestiare CSM Bucuresti a marcat primele doud goluri,
prin Friis si Ostergaard, iar primul gol al Dunarii a fost marcat de Kanaval. In
minutul 51 Omoregie a facut ca diferenta sa fie din nou de 9 goluri pentru
echipa bucuresteand, scor 32-23. in minutul 59 CSM Bucuresti avea 8 goluri
avans, 35-27, dar ultimele goluri ale meciului au fost marcate de Kovarova, din
aruncare de la 7 metri, si Mirabela Cotet, astfel ca rezultatul final al meciului a
fost 35-29.

Pentru HC Dunirea Briila au marcat: Dejana Milosavljevic -5 goluri,
Kristina Liscevic -4 (2 de la 7 m), Mireya Gonzalez Alvarez -4 (1 de la 7 m),
Maryia Kanaval -3, Meike Juliane Schmelzer -3, Andreea Cristina Popa -3,
Simone Bohme -2, Daria Michalak -1, Oana-Doina Bors -1, Mariam Nadia
Mohamed -1, Mirabela Gabriela Cotet -1, Sara Kovarova -1 (1 dela7m). Au
mai jucat: Kira Trusova (11 interventii/32 de aruncdri), Elena Serban (3
interventii/ 16 aruncéri). Nu a intrat in acest meci portarul Alexandra Florentina
Prodan

FINALA MICA LOCURILE 3 — 4 CUPA ROMANIEI /11.05.2025

HC Dunarea Braila 33 - 32 CS Rapid Bucuresti
(18-17) (15-15)



Duminicd, 11 mai, de la ora 13.00, in Sala Rapid, s-a jucat finala mica a
Cupei Romaniei la handbal feminin, intre Rapid Bucuresti sit HC Dunarea
Briila. Dupa un meci echilibrat §i cu foarte multe greseli nefortate de ambele
parti, meciul s-a terminat cu victoria echipei din Braila, scor 33-32 (18-18), cu
un gol al victoriei marcat in ultima secunda de joc de Meike Juliane Schmelzer,
din propria jumatate de teren, in poarta goala a Rapidului.

Meciul s-a dezghetat greu, dupa mai multe atacuri ratate la ambele porti,
Milosavljevic a marcat primul gol dupd mai bine de doua minute si jumatate din
meci. Janjusevic a egalat, apoi Michalak a marcat pentru 2-1. Rapid a trecut la
conducere, dar Briila a egalat. La 3-4 Serban a avut doud interventii la Grozav,
mai intai la aruncarea de la 7 metri si apoi si dupa ce handbalista rapidista a
recuperat si a aruncat din nou la poarta. Dupa ce Schmelzer a marcat pentru 6-6
Janjusevic si Korsos au marcat pentru Rapid si bucurestencele s-au distantat
prima dati la doua goluri, in minutul 12. Gonzalez si Mohamed au marcat si au
fhicut ca scorul si devind 8-8. Briila putea si treacd din nou la conducere, dar
Liscevic s-a grabit si a aruncat de pe propriul semicerc, spre poarta goala, insa
mingea a trecut pe 1angd poarta. Dunarea a preluat conducerea in minutul 18,
cand Michalak a inscris pentru 11-10. In minutul 26 Gorshkova a marcat pentru
15-16, dupa ce a recuperat 0 minge respinsa de Trusova la aruncarea lu Polman.
Din minutul 28, la scorul de 16-16, Rapid a ramas si fard Estevana Polman, care
s-a accidentat dupd un contact cu Andreca Popa. Braila a inscris prin Bohme si
Milosavljevic si s-a distantat la doud goluri, 18-16 in minutul 28. Pana la pauza
s-a mai marcat un singur gol, Korsos marcand din aruncare de la 7 metri si
rezultatul la finalul primelor 30 de minute a fost 18-17 pentru Dunarea.

Repriza a doua a inceput prost pentru Dunirea, care a primit 3 goluri la
rand si a marcat primul gol abia in minutul 37, prin Schmelzer, iar un minut tot
pivotul german a marcat si pentru 20-20. in minutul 45 golul marcat de Grozav a
dus din nou echipa bucuresteana la doua goluri avans, apoi Janjusevic a trimis
pe langa poarta o aruncare din propria jumatate de teren, spre poarta goala a
echipei brailene, care ataca fara portar. in minutul 47 Kouyate a profitat de
poarta goald a Dundrii i a marcat pentru 22-25, iar Liscevic a fost §i ea
eliminata, astfel ca Briila a atacat 12 secunde cu 3 jucdtoare mai putin pe teren.
Chiar si asa Michalak a inscris pentru Dunirea cand echipa lui Jan Leslie ea in
dubli inferioritate numericd. Rapidul a repus rapid de la centru si Hernandez a
marcat in poarta goala refacand diferenta de 3 goluri. Serban a fost din nou la
post in situatie de unu la unu cu Grozav, apoi, dupd un nou atac irosit al
briilencelor Fernandez Fraga a aruncat de la mare distanta putin pe langa poarta
goala, iar cateva secunde mai tarziu a imitat-o Hernandez Serrador, astfel ca
echipa bucuresteana a irosit alte doua oportunitati de a se distanta la 4 goluri.
Popa a marcat pentru Dunérea, apoi Serban a avut o noud interventie la
aruncarea lui Kouyate, insa atacul sapte contra sase impus de Leslie nu a dat



roade si Hernandez a marcat pentru 24-27. Seria paselor fard adresa a continuat
de ambele parti si in minutul 55 scorul era 26-29. Doud goluri marcate de
Liscevic au adus Briila la un singur gol in spatele rapidistelor, care au reusit sa
inscrie prin Grozav si si i-a un nou avans de doua goluri, 28-30 in minutul 57.
Miloslavljevic a pierdut mingea in atac, dar Kouyate nu a reusit sa profite si isi
duca echipa la 3 goluri avantaj. Milosavljevic a ratat in prima faza o aruncare de
la 7 metri obtinutd de Popa, da tot ea a recuperat §i a marcat, iar in minutul 59
Dunirea a egalat la 30 gratie golului Oanei Bors.

Finalul a fost incandescent, chiar daca sala a fost pe jumatate goala si
doar galeria Dunirii se auzea. Hernandez a marcat pentru 30-31, Miloslavljevic
a egalat si atenorul Rapidului a cerut time-out cAnd mai erau 38 de secunde de
joc. Stefania Stoica a incheiat cu gol atacul Rapidului, dar Popa a restabilit
egalitatea cu o aruncare de la centru terenului, cand poarta bucurestencelor era
inca goald. Rapid a avut la dispozitie 15 secunde pentru ultimul atac al meciului,
dar Stoica a pasat gresit si briilencele au interceptat si Schmelzer a aruncat spre
poarta goald si a marcat golul victoriei, in ultima secunda a timpului
regulamentar, scor 33-32.

Pentru Dunirea Briila au marcat: Meike Juliane Schmelzer -7 goluri, Dejana
Milosavljevic -6, Kristina Liscevic -4, Mireya Gonzalez Alvarez -4, Daria
Michalak -4, Maryia Kanaval -3, Andreea Cristina Popa -2, Simone Bohme -1,
Oana-Doina Bors -1, Mariam Nadia Mohamed -1. In poarti, elena Serban si
Kira Trusova au avut cate 6 interventii fiecare. Au mai jucat: Mirabela Cotet si
Liliana Venancio. Meike Juliane Schmelzer a fost desemnatd jucatoarea

meciului.

ETAPA a 25 —a / 15.05.2025
HC Dunarea Braila 28 - 35 CSM Bucuresti
(12 - 21) (16 - 14)

Joi dupa amiazi a fost sdrbatoare in Sala Polivalenta Danubius din Braila, dar
doar la inceputul meciului cu CSM Bucuresti. Jucatoarele care se vor desparti de
echipa braileana in aceasta vara au primit buchete de flori din partea conducerii
clubului. Nu a fost uitatd nici Cristina Neagu, care a jucat pentru ultima data in
sala din Briila. Meciul a fost insa controlat de echipa bucuresteana, care a
condus in mai multe randuri la 12 goluri diferenta, iar la final a fost 28-35 (12-
21).

Dundrea Braila a parut cd incepe bine meciul si a condus cu 2-0, prin

golurile marcate de Schmelzer si Michalak. Din minutul 3 pana in minutul 10
echipa braileand nu a mai macat, iar CSM Bucuresti a inscris de 6 ori. Jan Leslie



=

a cerut primul time-out si Braila a inceput s atace 7 conta 6. Bors a marcat
pentru Briila, apoi Liscevic a redus handicapul la doua goluri. in minutul 16
CSM Bucuresti a dus diferenta la 5 goluri, scor 6-11, iar Leslie a cerut al doilea
timp de odihna. Pana in minutul 24 diferenta s-a mentinut la 4-5 goluri, dar pe
finalul reprizei CSM Bucuresti s-a distantat la 9 goluri, scor 12-21 dupa 30 de
minute de joc.

Repriza a doua a inceput cu 3 goluri marcate de echipa bucuresteana,
care s-a distantat prima data la 12 goluri, in minutul 34. Kanaval a marcat primul
gol pentru Braila din repriza a doua in minutul 35. Popa a redus diferenta la 10
goluri, iar in minutul 42 Gonzalez a redus handicapul la 9 goluri, scor 17-26.
CSM-ul a revenit la avantaj de 12 goluri, scor 18-30, avantaj pe care 1-a mai
avut de doud ori, ultima data in minutul 51, la scorul de 18-30. Pe final de meci
bucurestencele au mai redus motoarele si Bréila s-a apropiat la 7 goluri in
minutul 59, cu un ultim gol macat de Nicoleta Balog, jucatoare care si-a anuntat
retragerea la doar 31 de ani.

Pentru HC Dunérea Braila au marcat: Mohamed -4 goluri, Liscevic -4 (1 de la
7 m), Milosavljevic -3, Gonzalez -3, Cotet -3, Balog -2, Kanaval -2, Michalak -
2, Popa -2, Schmelzer -1, Bors -1. Kovarova -1. Serban a avut 7 interventii, iar
Trusova a avut 5 interventii. Au mai jucat: Bohme si Venancio. Schmelzer s-a
accidentat dupa 3 minute si jumatate, iar lipsa sa a accentuat deficientele la jocul
cu pivotul, unde Cotet a bifat 36 de minute si a macat 3 goluri, iar Balog a macat
de douad ori in cele 12 minute jucate, in timp Venancio a fost capat de linie la
toate atacurile la care a participat in cele 19 minute cat a fost pe teren.

ETAPA a 26 —a /18.05.2025
CS Minaur Baia Mare 32 - 25 HC Dunarea Braila

(16 - 14) (16 - 11)



HC Dunirea Briila a pierdut meciul din ultima etapa din Liga
Florilor, cu Minaur Baia Mare, si a terminat sezonul pe locul 6, in afara
pozitiilor din clasament care asigurd un loc in cupele europene pentru sezonul
viitor. Echipa din Braila, a avut un parcurs mai slab si in EHF European League,
unde s-a oprit in faza sferturilor de finald. Cu un buget de 4 milioane de euro din
bani publici care ar fi trebuit sa duca echipa intr-un loc in Champions League,
clubul brailean rateazi o clasare pe primele 5 locuri in clasament. in meciul
decisiv pentru o clasare pe locul 5, HC Dundrea a evoluat sub asteptari si a fost
invinsi de Minau Baia Mare cu 32-25 (16-14).

Dupi o serie de atacuri ratate de ambele parti, Gomes Da Costa a inscris
primul gol al meciului. Gonzalez Alvarez a macat pentru Dunarea, din aruncare
de la 7 metri si a egalat. In minutul 6 Briila a trecut la conducere, scor 2-3, dupa
golul macat de Schmelzer. A fost singura data cand Dunarea a fost in avantaj,
pentru ci in urmatoarele 5 minute Minau a macat de 5 goi si a trecut la
conducere, scor 7-3. Antrenorul Dundrii a cerut time-out, dupa care echipa sa a
marcat de dou ori, dar in minutul 17 gazdele au ajuns iar sd aibd un avantaj pe
tabela de marcaj, scor 9-5. Briila a reusit sa revind in mai multe momente la
doua goluri in spatele echipei din Baia Mare si la pauza a fost 16-14 pentru
gazde. In minutul 21 Kanaval a fost sanctionatd cu cartonag rosu direct, iar sase
minute mai tarziu si Cazanga a fost sanctionata cu cartonas rosu direct.

In repriza a doua Minaur a reusit sa s¢ distanteze la 4 goluri in minutul
35, scor 19-15. Briila a revenit la doud goluri in minutul 41, scor 20-18. Baia
Mare nu a cedat si chiar a ajuns si se distanteze la 5 goluri, scor 25-20 in
minutul 46. in minutul 54 gazdele s-au distantat prima daté la 7 goluri, scor 29-
22, si meciul era jucat. La final a fost 32-25, iar Minaur incheie sezonul pe locul
4, iar Dundrea a terminat pe locul 6, la 4 puncte in spatele echipei
maramuresene, un club cu un buget mult mai mic decét al clubului brailean.

in meciul de la Baia Mare, golurile echipei brailene au fost macate de: Michalak
-6 goluri, Gonzalez Alvarez -4, Schmelzer -3, Bors -3, Milosavljevic -2, Popa -
2, Liscevic -2, Kanaval -1, Venancio -1, Mohamed -1. Serban a avut 5
interventii, iar Trusova a avut 4 interventii. Au mai jucat: Bohme si Cotet. Nu au
intrat deloc Balog si Kovarova. '




RAPORT DE ACTIVITATE
HANDBAL CLUB DUNAREA BRAILA
TINERET
01.04.2025 - 30.06.2025
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Echipa de tineret a disputat in aceasta perioada doar 4 jocuri oficiale ,unul
in campionat si celelalte 3 la Turneul final .In rest au fost antrenamente
,testari ,analize video pentru pregatirea jocurilor ,antrenamente in sala de
forta si antrenamente tactice.La sfarsitul sezonului regulat echipa s-a clasat
pe locul 1 ,cu 25 de victorii si un singur rezultat de egalitate ,avand un parcurs
fara greseala.Echipa s-a calificat la Turneul final unde dupa 3 zile de
competitii cu 3 meciuri ,a devenit pentru a 2 a oara Campioana Nationala de
Tineret .De asemenea dupa acest sezon reusit ,4 jucatoare au fost promovate
la echipa de senioare ,urmand ca in sezonul 2025 — 2026 ,sa evolueze in Liga
Nationala.Aceste jucatoare ,sunt : Cristea Ana Maria ,Pisiceanu Andreea
,Gavrila Ana Maria si Mihaila Daria.

ETAPA a 26 —a / 02.04.2025

HC Dunarea Braila 44 - 11 SCM Universitatea Craiova
24-4)(20-7)

Miercuri seara, in Sala Polivalentd Danubius din Brdila, echipa de tineret a HC
Dundrea Brdila a intélInit pe SCM Universitatea Craiova tineret in etapa a 26-a
din Campionatul national de handbal feminin tineret, seria B. Meciul care a
opus ocupanta primului loc si ultima clasatd, echipa craioveand fiind singura
férd nicio victorie in acest campionat. Echipa brdileand, pregdtitd de , a cdstigat
fdrd drept de apel, scor 44-11 (24-4).

Meciul a fost la discretia echipei brailene, care a avut 12-0 in minutul 14,
oltencele marcand prima daté in minutul 15. Golul al doilea al echipei din
Craiova a fost marcat abia in minutul 22, cAnd Braila marcase deja 17 goluri. La
pauzi diferenta a fost de 20 de goluri in favoarea brdilencelor, care au primit
doar 4 goluri in 30 de minute.

Si repriza secundd a avut cam acelasi scenariu, oaspetele marcand un singur gol
in primele 16 minute. La final scorul a fost 44-11, cu echipa braileana marcand
de patru ori mai multe goluri decat adversarele. Doud jucdtoare de la Braila au
marcat mai multe goluri decét intreaga echipa a Craiove

Pentru HC Dunirea tineret au marcat: Daria-Florentina Mihaild -14 goluri,
Claudia Florentina Decianu -11, Ana Maria Gavrild -8, Bianca Andreea Oprisan -



4, Denisa Maria lon -3, Bianca Stefania Neacsu -3, Mirabela Gabriela Cotet -1.
Raluca Andreea Neacsu a avut 13 interventii, iar Ana Maria Cristea a avut 10
interventii. A mai jucat Adelina lordache.

Turneul final
25-27.04.2025
BRASOV

SFERTURI DE FINALA / 25.04.2025
HC Dunarea Braila 27 - 15 CSM lasi 2020 (15 - 4) (12 - 11

Vineri dupd amiazd, la Brasov, echipa de tineret a HC Dundrea Brdila a
céstigat fard drept de apel meciul cu echipa similard a celor de la CSM lasi
2020, echipd care a terminat seria A pe locul 5, dar a participat la acest turneu
final in locul celor de la HC Zaldu, echipa clasatd pe locul 4 in acea
serie.Campioand nationald in sezonul trecut si cdstigdtoare detasatd in seria B
in acest sezon, HC Dundrea a invins formatia ieseand cu scorul de 27-15 (15-4).
Prima repriza a fost dominata clar de echipa antrenata de Cristian Preda, care a
avut 4-0 in minutul 8, iar echipa din lasi a marcat prima datd fn minutul 9. Dupa
8-4 in minutul 17, pané la pauzé doar echipa din Braila a mai schimbat tabela
de marcaj si la finalul primelor 30 de minute scorul a fost 15-4.

Dupa pauza primul gol a fost marcat tot de HC Dunérea, prin Alexandra Pop,
apoi echipa din lasi a marcat de 3 ori la rand si a mai redus din handicap. in
minutul 42 Gavrila a reficut diferenta de 12 goluri, apoi Mirabela Cotet a
marcat pentru 23-10, diferentd care s-a mai inregistrat de 3 ori pana a final, iar
rezultatul final a fost 27-15.

Pentru HC Dunirea Briila tineret au marcat: Mirabela Cotet (6 goluri),
Alexandra Pop (6), Andreea Mici (5), Bianca Neacsu (3), Daria Mihaila (2), Ana
Maria Gavril3 (2), Adelina lordache (1), Selena Stavariu (1), Anamaria Cocianu

(1). Tn poartd Ana Maria Cristea a avut 9 interventii, iar Andreea Pisiceanu a

avut o interventie. A mai jucat Claudia Decianu si Raluca Neacsu.

SEMIFINALA / 26.04.2025
CSM Bucuresti 36 - 37 HC Dunarea Braila



(13 - 14) (14 - 13) (OT1: 5 - 5) (SO: 4 - 5)

Echipa de tineret a HC Dundrea Brdila a jucat sédmbdtd dupd amiazd, la
Brasov, meciul din semifinalele Final 8 al campionatului national de tineret, in
care a intélnit-o pe CSM Bucuresti. Dupd un meci dramatic, cu rdsturndri de
scor, doud reprize de prelungiri si lovituri de departajare de la 7 metri, echipa
braileana s-a impus cu 37-36 (14-13, 27-27, 32-32).

Briila a inceput bine si a condus cu 2-0 si 5-2, dar in minutu 10
bucurestencele au egalat la 5. Tinerele jucdtoare de Ia Dunarea s-au distantat
apoi la 4 goluri, scor 9-5 in minutul 13, dar in minutul 24 CSM Bucuresti a egalat
din nou, 12-12. Gavrild si Mici au marcat pentru Braila, apoi Saracin a marcat
pentru bucurestence si a stabilit scorul pauzei, 14-13 pentru fetele de la Braila.

Dupd pauzd CSM Bucuresti a egalat la 14, apoi Dundrea s-a desprins la doua
lungimi, 18-16 si 19-17, insd din nou CSM-ul a revenit si in minutul 43 scorul era
19-21. Tn minutul 50 echipa bucuresteand s-a distantat prima data la 3 goluri,
scor 22-25, insd jucatoarele de la Brdila s-au regrupat si au reusit sa inscrie de 4
ori fird s3 primeasca gol si in minutu 56 scorul era 26-25. Ciubotaru a egalat la
26, apoi lordache a inscris pentru Dunarea. Echipa bucuresteana a irosit un atac
cu o pasa in aut si Dundrea se putea desprinde in castigatoare avand atacul in
ultimele 51 de secunde ale reprizei a doua. Fetele de la Braila au dus atacul
pané la pasiv, dar nu au reusit sa strapungd apararea echipei bucurestene, iar
cu 11 secunde inaintea finalului, acestea au egalat la 27 si au trimis meciul in
prelungiri pentru ca la ultimul atac lordache a aruncat pe langa poarta.

Prima repriza a prelungirilor nu a fost tocmai buna pentru echipa
briilean si la schimbarea terenurilor scorul era 29-31. in a doua reprizd a
prelungirilor CSM-ul s-a distantat la 3 goluri, scor 29-32, in minutul 67, dar in

ultimele trei minute si jumétate din prelungiri Dundrea a marcat de 3 ori fara sa

primeasca gol si a egalat la 32. Fetele lui Cristian Preda puteau sd inchida

conturile incd din prelungiri, dar Stavariu a ratat o aruncare de la 7 metri,
obtinuta de Bianca Neacsu, cand mai erau 8 secunde de joc. Bucurestencele au

avut 5 secunde pentru un ultim atac, dar Cristea a parat aruncarea lui
Stefinescu si s-a trecut la loviturile de departajare de la 7 metri.

Primele care au executat au fost bucurestencele, dar Ciubotaru a trimis
in bar. Dundrea a marcat apoi prin Gavrild. Lecuseanu a marcat pentru CSM,
pentru ca Stavariu sa rateze pentru Briila. Voicu a marcat pentru Bucuresti,
Mici a marcat pentru Brdila, Mocanu a inscris pentru CSM, Cocianu a marcat



pentru Dundrea, Stefdnescu a marcat pentru CSM si lordache pentru Braila si la
finalul seriei de 5 arunciri scorul a rdmas egal, 35-35. S-a continuat seria
aruncirilor de departajare cu Braila care a avut prima aruncare si lordache a
marcat. Pentru CSM a aruncat Lecuseanu, dar de data aceasta a trimis pe langa
poartd si echipa de tineret a Dundrii Brdila s-a calificat Tn finala turneului Final 8
al campionatului national de tineret, unde va intalni pe SCM Ramnicu Valcea, o
reeditare a finalei de anul trecut, castigatéd de echipa braileana.

Golurile echipei brailene au fost marcate de: Adelina Mihaela lordache
-13 (ea fiind desemnatd si cea mai bund jucdtoare a meciului), Adelina Mihaela
lordache -6, Daria-Florentina Mihaild -6, Alexandra Maria Pop -4, Ana Maria
Gavril -3, Selena-Maria Stavariu -2, Bianca Stefania Neacsu -2, Anamaria
Cocianu -1. Au mai jucat: Ana Maria Cristea, Andreea Cristina Pisiceanu, Raluca
Andreea Neacsu — Claudia Florentina Decianu, Denisa Maria lon.

FINALA
HC Dunarea Braila 30 - 20 SCM Ramnicu Valcea

(15 - 9) (15 - 11)

Duminicé seara, in Sala Sporturilor Dumitru Popescu Colibasi din Brasov, s-
au jucat ultimele meciuri din cadrul Final 8 al campionatului national de
handbal feminin tineret. HC Dundrea Bréila a jucat finala mare a turneului, cu
SCM RGmnicu Vélcea, o reeditare a finalei de anul trecut, cénd s-a desfasurat
prima editie a acestui campionat, cdstigatd de echipa din Brdila. In finala de
anul acesta, echipa pregdtitd de Cristian Cezar Preda a cdstigat cu 30-20 (15-9)
si a pdstrat titlul de campioand.

Briila a deschis scorul prin Gavrild, dar in minutul 7 valcencele erau la
conducere, scor 1-3. A fost randul echipei din Briila s3 Tnscrie 3 goluri fara sa
primeascd vreunul si in minutul 12 scorul era 4-3 pentru Dundrea. Valcea a
egalat la 4, dup3 care echipa lui Cristi Preda s-a desprins la 9-4 in minutul 20.
Cea mai mare diferentd de scor a fost de 6 goluri, inregistrata prima data la
scorul de 11-5, in minutul 23, si care avea s3 se consemneze si la finalul
primelor 30 de minute ale meciului, cand tabela de marcaj indica scorul de 15-9
pentru Braila.

n repriza secundd primele care au macat au fost jucatoarele de la
Valcea, dar lordache si Pop au dus scorul la 17-10. Pana Tn minutul 49 diferenta
de pe tabeld a fost de 5-7 goluri, ia Gavil3 a ficut ca diferenta sa se majoreze



prima data la 8 goluri, scor 24-16. fn minutul 56 Stavaiu a macat pentru 30-18,
cea mai mae diferentd de scor din meci. In ultimele 4 minute jucétoarele de la
Briila s-au relaxat si au permis valcencelor sd inscrie de doud ori, iar rezultatul
final a fost 30-20.

Pentru HC Dunirea Briila tineret au macat: A. lordache (6), A. Pop (5), A.
Gavril3 (5), D. Mihaila (4), B. Neacsu (4), A. Mici (3), A. Cocianu (1), M. Cotet (2),
S. Stavariu (1). Au mai jucat: Raluca Andreea Neacsu (o interventie), Andreea
Cristina Pisiceanu (o interventie), Ana Maria Cristea (5 interventii) — C. Decianu,

D. lon. Nu au jucat: T. Ababei, D. Constandache. Alexandra Pop a fost
desemnata jucatoarea meciului.

Adelina lodache a fost desemnati cel mai bun pivot al turneului, ia Daia Mihaila
a fost desemnatd cea mai buna extrema stanga.

Echipa turneului:

* Cea mai buni extrem3 stanga — Daria MIHAILA — HC Dunérea Brdila
* Cel mai bun inter stang — Ana Maria SERBAN — CSM Corona Bragov

* Cel mai bun centru — Alexandra VOICU — CSM Bucuresti

* Cel mai bun inter dreapta — Agata STOICAN — CSM Corona Brasov

* Cea mai bund extrem3 dreapta — Eliza LACUSTEANU — CSM Bucuresti
* Cel mai bun pivot — Adelina IORDACHE — HC Dunarea Braila

* Cel mai bun portar — Daria UHREC — CSM Bucuresti

* Cel mai bun apérator — Anamaria GRIGORE — SCM Rm. Valcea

* Golgheter — Diana DINCA — 25 DE GOLURI — CSM lasi

* MVP — Alexandra VOICU — CSM Bucuresti




H.C. DUNAREA BRAILA

BABYHANDBAL - MINIHANDBAL

Raport de activitate T2 2025

Antrenor: CHIS IRINA



Pregatirea a continuat conform planificarii in lunile aprilie, mai si iunie,
programul fiind urmatorul:

Plan de pregatire:

APRILIE

2 3 S 6
14:30 Festvalul de
Babyhandbal Minihandbal —
Cupa Granitul
15:30
Minihandbal
Sala
Polivalenta
7 8 9 10 11 12 13
14:30 14:00-16:30
Babyhandbal Meci amical
ACS
15:30 GRANITUL
Minihandbal GREC!
Sala
Polivalenta
14 15 16 17 18 19 20
14:30 14:30
Babyhandbal Babyhandbal
15:30 15:30
Minihandbal Minihandbal
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
21 22 23 24 25 26 27
14:30 14:30
Babyhandbal Babyhandbal
15:30 15:30
Minihandbal Minihandbal
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
28 29 30
14:30 14:30
Babyhandbal Babyhandbal
15:30 156:30
Minihandbal Minihandbal
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta




58 - Dezvoltarea vitezei de executie

- Invitarea sistemului de atac cu un pivot

P20,P21,
Atl

- Consolidarea aruncirilor la poartd precedate Apl5,D11
de dribling
59 - Dezvoltarea vitezei de executie
- Repetarea sistemului de atac cu un pivot Atl,At2
- Consolidarea aruncérilor la poartd din AplS5,Apl7
patrundere
60 - Dezvoltarea vitezei de executie
- Repetarea sistemului de atac cu un pivot At3,At4
- Joc bilateral 4x10’
61 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Consolidarea fazei I-a a atacului, Cal,Ca2
contraatacul colectiv
- Consolidarea depagirilor individuale Di2,Di3
62 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Consolidarea fazei I-a a atacului, Ca2,Ca3
contraatacul colectiv
- Consolidarea depagirilor individuale Di4,Di5
63 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Consolidarea fazei I-a a atacului, Ca3,Ca4
contraatacul colectiv
- Joc bilateral 4x10’
64 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului
- Consolidarea fazei I-a a apardrii, replierea Re2,Re5
colectiva
- Consolidarea atacérii adversarului cu minge Aa3,Aad
65 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului
- Consolidarea fazei I-a a apararii, replierea Re3,Re4

colectiva




66 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului

- Consolidarea fazei I-a a apardrii, replierea

Aad,Aas

colectivd Re3,Re5
- Joc bilateral
67 - Dezvoltarea musculaturii membrelor 4x10’
inferioare
- Consolidarea atacului cu un pivot
- Consolodarea sistemului de aparare Atl,At3
“om la om” 002,003
68 - Dezvoltarea musculaturii membrelor
inferioare
- Consolidarea atacului cu un pivot At2,At4
- Consolodarea sistemului de aparare 003,004
“om la om”
69 - Dezvoltarea musculaturii membrelor
inferioare
- Consolidarea atacului cu un pivot At3,At4
- Joc bilateral 4x10'
70 - Dezvoltarea musculaturii membrelor
superioare
- Invatarea apardrii in zond 6+0 Azl,Az2
- Consolidarea paselor din deplasare P15,P16
71 - Dezvoltarea musculaturii membrelor
superioare
- Repetarea apéririi in zoni 6+0 Az2 Az3
- Consolidarea paselor din deplasare P14,P16




72 - Dezvoltarea musculaturii membrelor

superioare
- Repetarea apérérii in zona 6+0 Az3,Az4
- Joc bilateral 4x10’
73 - Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolidarea paselor din patrundere si P9,P10,
deplasare P20
- Joc scoald (arunc.din alergare se puncteaza 2x15’
dublu)
74. - Dezvoltarea rezistentei generale P17,P14,
- Consolidarea paselor din patrundere si P21
deplasare 2x15'

- Joc scoald (arunc.cu pas incrucisat se

puncteaza dublu)




IUNIE

1

TURNEU
51.05-01.06
FESTIVALUL
NATIONAL DE
MINIHANDBAL
SLOBOZIA
2 3 4 5 6 7 8
14:30 14:30
Babyhandbal Babyhandbal
15:30 156:30
Minihandbal Minihandbal
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
9 10 11 12 13 14 15
14:30 14:30 Turneu
Babyhandbal Babyhandbal JIRLAU
15:30 15:30
Minihandbal Minihandbal
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
16 17 18 19 20 21 22
14:30 14:30
Babyhandbal Babyhandbal
15:30 15:30
Minihandbal Minihandbal
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
23 24 25 26 27 28 29
14:30
Babyhandbal 18:00
Minihandbal
16:30 Sala
Minihandbal Polivalenta
Sala
Polivalenta
30
Sapt. Obiective — sarcini de antrenament Cod.
1 75.- Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolodarea paselor din patrundere si P16,P21




deplasare 4x10’
- Joc bilateral

76 - Dezvoltarea rezistentei generale

- Consolidarea aruncirilor la poarta

Apl2,Apl3,
- Joc scoald (golul precedat de dep.ind. se D11
dubleazi) 2x15'
77 - Dezvoltarea rezistentei generale P14,Ap19,
- Consolidarea aruncirilor Ia poarti Re3
- Joc scoali (golul precedat de dep.ind. se 2x15'
dubleazi)
78 - Dezvoltarea rezistentei generale Apl6,Ap17
- Consolidarea aruncirilor Ia poarta 4x10’
- Joc bilateral
79.- Dezvoltarea indemanirii specifice MD6,MD9
- Repetarea marcajului si demarcajului 2x15

- Joc scoald (aparare «
de teren)

om la om” pe jumatate

ESALONARE A MIJLOCELOR
SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A INCEPATORILOR
(ocuri dinamice $i pregatitoare, stafete si concursuri, exercitii specifice)
I11. Prindereaq si pasarea mingii — P
P9.Pasein2 si 3 jucatori, de pe loc, 5 x 2 min, pauza 1 min
P 10. Pase in triunghi, cu iegire la minge, 6 x 2 min, pauzi 45 sec

P 14. Pase din alergare intre 2, 3, 4 jucitori, firs $i cu aruncare, 8§ x

30 m, pauza
45 sec

P 15. Suveici simpla, 5 x 2 min, pauzi 1 min



P 16. Suveici dubli, fira si cu aruncare, 5 x 3 min, pauzi 45 sec
P 17. Patratul miscator, cu una si doud mingii, 4 X 4 min, pauzé 45 sec
P 18. La nivel de inter stinga si dreapta, pase in pétrundere si retragere inapoia
sirului, 4 X 2 min, pauza 45 sec
P 19. La nivel de inter stinga, inter dreapta i centru, pase in patrundere si
retragere inapoia sirului, 3 X 3min, pauza 30 sec
P 20. Pe grupe de patru, interi si extreme, pase in patrunderi succesive, fard sau
cu aruncare de la nivelul extremelor sau interilor, 3 X 5 min, pauzi 1 min
P 21. Din agezare in atac, fird pivot, pase in pétrunderi succesive, fard sau cu
aruncare, 3 X 5 min, pauzé 1 min
IV. Aruncarea la poartd (de pe loc) — Ap
Ap 12. Aruncari la poartd precedatd de pase, de pe diferite posturi din atac, 3 x
10 aruncéri
Ap 13. Arunciéri la poarti precedata de dribling, 3 x 10 aruncari
Ap 14. Aruncéri la poartd din plonjon, 3 x 7 aruncéri
Ap 15. Aruncidri la poartd precedate de pase in potcoava, 3 X 5 aruncari
Ap 16. Arunciri la poarta cu pasi incrucisati, 3 x 10 aruncéri
Ap 17. Arunciri la poart3 din saritura sau plonjon, precedate de pase,
3 x 10 aruncéri
Ap 19. Arunciri la poartd de pe extreme, fara si cu plonjon, 3 x 10 aruncéri
V. Driblingul — D
D 11. Dribling, pasé, prindere, dribling, aruncare, 2 x 10 executii, pauzd 1 min.
V1. Marcajul si demarcajul — MD
MD 6. Cine tine mingea mai mult, 4 x 3 min, pauzi 1 min
MBD 9. Joc 4:4, pe tot terenul, 3 X 4 min, pauzd 2 min
VII. Atacarea adversarului cu minge — Aa
Aa 3. Deplasari cu pas adiugat pe semicerc, cu iesiri la nivelul interilor si

centrului, cu atingerea unor jaloane, 6 executii, pauzi 30 sec



Aa 4.Pe grupe de céte doi, atacantul la 9 m, apératorul la 6 m, apéaratorul iesire
si atacarea adversarului urmati de retragere oblicd, 3 x 10 executii, dupa
fiecare serie se schimba rolurile

Aa 5. Joc gcoald 3:3, 4:4, 5:5, pe jumatate de teren, 3 x 3 min, pauzi 1 min

VII. Depdsirea individuald — Di

Di 2. Din alergare usoara, fiecare cu minge in ménd, aruncarea acesteia usor in
sus, prinderea, efectuarea unei schimbéri de directie urmatd de un
dribling, 6 x 4 executii, pauzi 30 sec

Di 3. Pe grupe de cate doi, un atacant si un apdrator pasiv, atacantul primeste
mingea de la aparitor, efectueazi o depasire urmati de aruncare la poarts,
2 x 10 executii fiecare

Di 4. Depdsire individuala cu aparator semiactiv, cu pas primit din lateral, 2 x
10 executii

Di 5. Joc 1:1, 4 x § atacuri fiecare, pauzi 1 min

VIII. Contraatacul colectiv— Ca

Ca 1. Suveicd dubla, pe grupe de 3, 4 jucatori, 4 x 4 min, pauza 45 sec

Ca 2. Pase din deplasare intre 2, 3, 4 atacanti, cu 1, 2, 3 aparatori (pasivi sau

semiactivi), fira sau cu finalizare, 4 x 4 min, pauzi 1 min

Ca 3. Pase din deplasare intre 2, 3, 4 atacanti, cu 1, 2, 3 aparitori activi in

jumitatea adversd de teren, fard sau cu finalizare, 4 x 4 min, pauzi 1
min

Ca 4. Joc 3:3 sau 4:4, fara repunerea mingii de la centru, 4 x 3 min, pauzi 2 min

IX. Replierea colectivi — Re

Re 2. Suveicd dubld, pe grupe de 3, 4 jucétori cu repliere, 4x 3 min, pauzi 1

min

Re 3. Pe grupe de doi atacanti la nivel de interi care executd 2, 3 pase finalizate

cu aruncare, urmate de repliere la celdlalt semicerc, 15 executii, pauzi

45 sec



Re 4. Joc 3:3 sau 4:4, fara repunerea mingii de la centru, 4 x 3 min, pauzi 2 min
Re 5. Pe grupe de 3, 4 in atac, pase in péatrunderi succesive finalizate cu
aruncare, urmate de repliere, 10 executii, pauzi 45 sec
X. Sistemul de atac cu un pivot — At
At 1. Din agezare in atac cu un pivot, pase in pdtrundere succesivd de la o
extremad la cealalta si retur, 4 x 2 min, pauzd 1 min
At 2. Din agezare in atac cu un pivot, pase in patrundere succesiva din doi in doi
(extrema-centru-extrema-pivot-inter-inter), 4 x 3 min, pauzi 1 min
At 3. Din agezare in atac cu un pivot, pase in patrundere succesiva cu angajarea
pivotului de cétr inter, 4 x 3 min, pauza 1 min
At 4. Din asezare In atac cu un pivot, pase in patrundere succesivd cu
schimbarea directiei de pasare, cu apérdtori semiactivi, 4 x 3 min, pauza 1
min
XI. Sistemul de apdrare “om la om” — Oo
Oo 2 Joc “Cine tine mingea mai mult”, pe echipe de 4, 5, sau 6 jucétori, 3 x 2-4
min, pauzd 1 min
Oo 3. Joc scoald pe jumatate de teren, pe grupe de 4, 5 sau 6 jucétori, 3 x 5 min,
pauzd 2 min
XI1. Sistemul de apdrare in zond “6 +0” — Az
Az 1. Trei aparatori in zona centrald care se deplaseazd dupad mingea pasatd
intre centru si cei doi interi, 3 x 2 min de lucru ca apérator, pauza 1 min
Az 2. Patru apardtori si patru atacanti (doi interi si doud extreme), atacanti
paseazd mingea iar apdrdtorii, tindndu-se de madini incearca si fie
totdeauna pe directia mingii, 3 x 2 min de lucru ca apérator, pauza 1
min
Az 3. Patru apéritori si cinci atacanti, atacantii paseazd mingea in patrundere,
apdratorii ataca jucédtorul cu minge si se retrag oblic in sensul de pasare

a mingii, 3 x 2 min de lucru ca apérétor, pauza 1 min



Az 4. Cinci aparitori si cinci atacanti, atacantii paseazi mingea in patrundere cu
schimbarea directiei de pasare, aparatorii ataci jucitorul cu minge si se
retrag oblic in sensul de pasare a mingii, 3 x 2 min de lucru ca apdrator,

pauzd 1 min

Pentru categoria de varst3 7-8 ani, obiectivele de Invétare pentru jocul de

handbal au fost adaptate la nivelul de dezvoltare fizics $i cognitiva al copiilor. Iata
cateva obiective esentiale applicate in trimestrul 2:

1. Dezvoltarea Abilititilor Motorii de Baz3

 Coordonare si echilibru: Exercitii de alergare, sdrituri, schimbari de
directie.

 Agilitate: Jocuri care implica miscari rapide si schimbiri de directie.

* Forti: Exercitii simple care dezvoltd musculatura generald necesari pentry
handbal.

Pentru a dezvolta abilitatile de bazi in jocul de babyhandbal, este esential s3 se

utilizeze exercitii simple, distractive si adaptate nivelului lor de dezvoltare. Iats
cateva exercitii specific folosite:

L. Dezvoltarea Coordonrij si Echilibrului
Exercitiul 1: Alergare printre conuri

 Materiale: Conuri say alte obiecte mici pentru a marca traseul.

 Instructiuni: Plasati conurile la intervale de aproximativ 1-2 metri, Copiii
trebuie s alerge in zig-zag printre conuri, mentindndu-si echilibrul si
coordonarea. Se poate varia traseul pentru a mentine interesuyl.

Exercitiul 2: Sarituri peste obstacole mici

* Materiale: Bare mici sau sfori intinse la o inaltime de 10-15 c¢m.

* Instructiuni: Plasati obstacolele la intervale de aproximativ 1-2 metri.
Copiii trebuie si sar peste obstacole, ajutdndu-i s isi imbunétiteascs
echilibrul si coordonarea,

2. Invitarea Tehnicii de Aruncare si Prindere a Mingii



Exercitiul 3: Aruncarea si prinderea mingii in perechi

« Materiale: Mingi de marime adecvati (de preferat mingi moi).

o Instructiuni: impér;i;i copiii in perechi. Fiecare pereche trebuie si isi
arunce si sa prindd mingea reciproc, de la o distanta de aproximativ 2-3
metri. Accentul se pune pe aruncarea corecti si prinderea sigurd a mingii.

Exercitiul 4: Aruncarea la tinti

» Materiale: Mingi si tinte (de exemplu, cercuri desenate pe perete sau
conuri). |

* Instructiuni: Plasati tintele la diferite inaltimi si distante. Copiii trebuie si
arunce mingea pentru a lovi tinta. Acest exercitiu ajuti la imbunétatirea
preciziei aruncirilor.

3. Dezvoltarea Abilititilor de Dribling
Exercitiul 5: Driblingul printre obstacole

« Materiale: Conuri sau alte obiecte mici pentru a marca traseul.

+ Instructiuni: Plasati conurile la intervale de aproximativ 1-2 metri. Copiii
trebuie sa dribleze mingea printre conuri, utilizind mana dominants. Pe
mdsurd ce progreseazi, incurajati-i si foloseascd si mana nondominanti.

Exercitiul 6: Jocuri de dribling

e Materiale: Mingi.

* Instructiuni: Organizati jocuri simple, cum ar fi "dribleazi si fugi," in care
copiii trebuie s dribleze mingea dintr-un punct in altul. Aceste jocuri ajutd
la dezvoltarea controlului si increderii in dribling.

4. Dezvoltarea Agilititii si Reactiei
Exercitiul 7: Jocul "Simon spune"

o Materiale: Niciunul specific.

o Instructiuni: Jucati "Simon spune" cu miscari specifice handbalului, cum ar
fi "Simon spune s sari pe un picior" sau "Simon spune s3 driblezi mingea".
Acest joc dezvolta agilitatea si reactia rapida la comenzi.

Exercitiul 8: Reactioneazi la semnal

« Materiale: Fluier sau alte semnale sonore.



 Instructiuni: Copiii stau intr-o linie si trebuie sa reactioneze la semnalul dat
(de exemplu, fluier) prin efectuarea unei anumite miscdri, cum ar fi
alergarea, siritura sau driblingul. Exercitiul ajuti la dezvoltarea vitezei de
reactie.

5. invi;area Conceptiilor de Bazi ale Jocului
Exercitiul 9: Jocul "Paseazi si alearga"

» Materiale: Mingi.

 Instructiuni: Copiii formeazi un cerc si 1si paseazd mingea unul altuia,
alergand spre locul urmitor dupd ce au pasat. Acest exercitiu Incurajeazi
miscarea continui si colaborarea intre jucétori.

Exercitiul 10: Mini-meciuri de handbal

« Materiale: Mingi si poarts improvizati.

* Instructiuni: Organizati mini-meciuri cu reguli simple, adaptate varstei.
Accentul se pune pe participare, miscare si invétarea regulilor de bazi ale
jocului.

Aceste exercitii au fost adaptate nivelului fiecirui copil, asigurandu-se c toti se
bucurid de activitate si progreseaza.

2. Introducerea Abilititilor Specifice de Handbal

* Aruncarea mingii: Tehnici de bazi pentru aruncare, accentuind

corectitudinea miscarii.
« Prinderea mingii: Exercitii pentru a imbunititi abilitatea de a prinde si de a

mentine controlul mingii.
* Driblingul: Exercitii de bazi pentru dribling, utilizind ambele maini.

Aruncarea Mingii
Exercitiul 1: Aruncare la tinti colorati

« Materiale: Mingi moi, cercuri colorate desenate pe perete sau conuri

colorate.
e Instructiuni: Plasati tintele la diferite naltimi si distante. Copiii arunca
mingea pentru a lovi tinta specificati de antrenor (de exemplu, "Arunci la



cercul rosu"). Acest exercitiu ajuti la imbunititirea preciziei si controlului
aruncdrilor.

Exercitiul 2: Aruncare in perechi

o Materiale: Mingi moi.

o Instructiuni: fmpér;i;i copiii in perechi. Fiecare pereche sti la o distant3 de
2-3 metri si 1si aruncd mingea reciproc, concentrandu-se pe tehnica corecti a
aruncdrii si prinderii mingii.

2. Prinderea Mingii
Exercitiul 3: Prinderea mingii de la diverse inaltimi

« Materiale: Mingi moi.

« Instructiuni: Copiii stau in cerc sau pe doui randuri opuse. Antrenorul sau
un copil arunci mingea la diverse iniltimi (sus, jos, la nivelul pieptului), iar
ceilalti copii trebuie si prinda mingea corect. Acest exercitiu dezvolta
abilitatea de prindere in diferite situatii.

Exercitiul 4: Prinderea mingii in migcare

e Materiale: Mingi moi.

* Instructiuni: Copiii se misca lent in jurul unui spatiu desemnat in timp ce
un coleg sau antrenorul arunc mingea citre ei. Copiii trebuie si prinda
mingea in miscare, ceea ce 1i ajutd si se obignuiasca cu jocul dinamic.

3. Driblingul
Exercitiul 5: Driblingul printre obstacole

» Materiale: Conuri sau obiecte mici pentru a marca traseul.

o Instructiuni: Plasati conurile la intervale de 1-2 metri. Copiii dribleaza
mingea printre conuri, folosind mana dominant3. Pe misuri ce progreseazi,
Incurajati-i sd foloseascd si mana nondominanta.

Exercitiul 6: Driblingul in cerc

» Materiale: Mingi moi.

* Instructiuni: Copiii formeaza un cerc si dribleazi mingea in jurul cercului,
schimband directia la semnalul antrenorului. Acest exercitiu ajuti la
dezvoltarea controlului mingii si a abilititii de schimbare rapida a directiei.



4. Jocuri de Echipa
Exercitiul 7: Mini-joc de pase

» Materiale: Mingi moi.

 Instructiuni: impér;i;i copiil in echipe mici. Echipele trebuie s3 paseze
mingea intre membri firi ca mingea s fie interceptati de cealalts echipa.
Acest exercitiu incurajeazi cooperarea si imbunatiteste abilititile de pasare.

Exercitiul 8: Jocul "Mingea muzicali"

» Materiale: Mingi moi, muzici.
* Instructiuni: Copiii stau in cerc si Isi paseazd mingea unul altuia in timp ce
muzica canti. Cand muzica se opreste, copilul care are mingea trebuie si

facé o aruncare la tint3 sau s dribleze in cerc. Acest joc este distractiv si
dezvolta abilititi multiple.

S. Pozitionarea si Miscarea pe Teren
Exercitiul 9: Jocul "Urmareste liderul"

* Materiale: Niciunul specific.

* Instructiuni:Un copil este liderul si ceilalti il urmeaza, copiind miscérile
acestuia (alergare, sirituri, schimbiri de directie). Acest exercitiu dezvolts
pozitionarea si miscarea pe teren.

Exercitiul 10: Apirare si atac in perechi

* Materiale: Mingi moi, conuri pentru a marca spatiul de joc.

'« Instructiuni: impér;i;i copiii in perechi. Un copil din pereche are mingea si
trebuie si dribleze sau si paseze pentru a avansa, in timp ce celilalt copil
incearca si-1 opreasca prin aparare. Schimbati rolurile periodic. Acest
exercitiu dezvolti atat abilitatile de atac, cit si cele de apirare.

Aceste exercitii au fost integrate intr-un program de antrenament care sd fie variat
si distractiv, mentinind astfe] interesul si entuziasmul copiilor pentru babyhandbal.
Adaptarea si incurajarea continui au fost esentiale pentru a crea o experienti de
invatare pozitiva.

3. Dezvoltarea Conceptiilor Tactice de Baz3



« Pozitionarea pe teren: Explicarea si exersarea pozitiilor de bazi pe teren.

+ Colaborarea cu colegii: Jocuri si exercitii care Incurajeazi cooperarea si
lucrul 1n echipa.

» Atacul si apdrarea: Notiuni introductive despre cum si ataci si si te aperi
in joc.

Dezvoltarea conceptiilor tactice de bazi in jocul de babyhandbal implica
introducerea unor principii simple si ugor de inteles, folosind jocuri si exercitii
interactive si distractive. lati cateva exercitii folosite:

1. Pozitionarea pe Teren
Exercitiul 1: "Pozitionarea in formi de diamant"

e Materiale: Conuri pentru a marca pozitiile.

* Instructiuni: Folositi conuri pentru a marca patru pozitii pe teren, formand
un diamant. Copiii trebuie s se pozitioneze la fiecare con si sa paseze
mingea in jurul diamantului, invéténd s& menting distanta si si se miste in
forma.

Exercitiul 2: "Scoala de pozitionare"

» Materiale: Conuri pentru a marca spatiul de joc.

« Instructiuni: Marcati un spatiu dreptunghiular pe teren. Un copil std in
mijloc (pozitia de pivot), iar ceilalti copii se pozitioneaza la margini. Copiii
de la margine trebuie si se miste pentru a primi pase de la pivot, invatand si
se pozitioneze corect pentru a primi mingea.

2. Colaborarea cu Colegii
Exercitiul 3: "Jocul de pase si deplasare"
o Materiale: Mingi moi.
 Instructiuni: Impartiti copiii in echipe mici. Echipele trebuie si 1si paseze
mingea intre membri si s se deplaseze in acelasi timp, fard s lase mingea
sd fie interceptati. Acest exercitiu incurajeazi colaborarea si comunicarea.
Exercitiul 4: "Pasa si schimbare de loc"
s Materiale: Mingi moi.

 Instructiuni: Copiii formeaza dous linii paralele. Un copil dintr-o linie
paseazd mingea unui copil din cealalti linie si apoi schimba locul cu acesta.



Exercitiul continua pana cand toti copiii au schimbat locul de mai multe ori.
Acest exercitiu ajuti la intelegerea miscarii continue si a colabordrii.

3. Atacul si Apidrarea
Exercitiul 5: "Jocul de atac si apéirare in perechi"

e Materiale: Mingi moi.
o Instructiuni: impir;i;i copiii in perechi. Un copil ataci cu mingea, iar
celdlalt apard. Atacantul trebuie si incerce si dribleze sau sa paseze pentru a
trece de apdaritor si a ajunge la o tintd (de exemplu, un con sau o poarti
~ improvizatd). Schimbati rolurile dupa un timp.

Exercitiul 6: "Apirare in cerc"

* Materiale: Mingi moi, conuri pentru a marca un cerc.

« Instructiuni: Marcati un cerc pe teren cu ajutorul conurilor. Un copil este in
mijlocul cercului (aparitorul), iar ceilalti sunt in afara cercului cu o minge.
Copiii de afara trebuie si paseze mingea intre ei, iar apdritorul incearca si
intercepteze mingea. Schimbati aparitorul dupd un timp.

4. Jocuri pentru ingelegerea Tacticii
Exercitiul 7: "Mingea calda"

¢ Materiale: Mingi moi.

* Instructiuni: Copiii stau intr-un cerc si isi paseazi mingea unul altuia. La
un semnal (de exemplu, fluier), copilul care are mingea trebuie si dribleze in
afara cercului si s se Intoarcs cat mai repede in interior, apoi si paseze
mingea mai departe. Acest joc ajuti la intelegerea migcdrii rapide si a
reactiei.

Exercitiul 8: "Jocul de mini-handbal"

» Materiale: Mingi moi, porti improvizate.

* Instructiuni: Organizati mini-meciuri de handbal cu reguli simplificate.
Impartiti copiii In echipe mici si incurajati-i si aplice ceea ce au invatat
despre pozitionare, colaborare, atac si apérare. Acest joc 1i ajutd si inteleags
contextul general al jocului de handbal.

5. Dezvoltarea Comunicirii



Exercitiul 9: "Pasi cu voce tare"

e Materiale: Mingi moi.

¢ Instructiuni: impér;igi copiii in perechi. In timpul paselor, copilul care
paseaza trebuie sd strige numele celui care primeste mingea. Acest exercitiu
dezvoltd comunicarea si ajuti la formarea unei conexiuni mai bune intre

jucitori.
Exercitiul 10: "Cursa cu mingea"

» Materiale: Mingi moi.

e Instructiuni: impér;i;i copiii in echipe mici. Fiecare echipi trebuie si
dribleze mingea de la un capit la altul al terenului, dar copiii trebuie si se
strige unul pe altul pentru a se asigura cé sunt gata si preia mingea. Acest
exercitiu dezvolti comunicarea si coordonarea echipei.

Aceste exercitii au fost concepute pentru a fi distractive si interactive, ajutand
copiii sd inteleag si s aplice conceptele tactice de bazi in jocul de handbal. Este
importanta incurajarea participarii active si oferirea de feedback pozitiv pentru a
mentine interesul i motivatia copiilor.

4. Dezvoltarea Atitudinilor Pozitive

 Respectul fati de reguli si adversari: invé’,tarea importantei respectarii
regulilor si a fair-play-ului.

« Spiritul de echipi: Promovarea colaboririi si a sprijinului reciproc intre
colegi. )

* Perseverenta si ribdarea: Incurajarea copiilor si continue si incerce sisd
nu se descurajeze de esecuri.

Dezvoltarea atitudinilor pozitive in jocul de babyhandbal este esentiald pentru a

cultiva fair-play-ul, cooperarea, respectul si bucuria de a participa la activitati
sportive. latd cateva exercitii si jocuri care pot ajuta la formarea acestor atitudini

pozitive:
1. Dezvoltarea Spiritului de Echipa
Exercitiul 1: "Mingea Prieteniei"

e Materiale: O minge moale.



+ Instructiuni: Copiii stau in cerc si isi paseazi mingea unul altuia. Inainte de
a pasa mingea, fiecare copil spune un lucru pozitiv despre colegul caruia i
paseazd mingea. Acest exercitiu incurajeazi complimentarea si sprijinul
reciproc.

Exercitiul 2: "Pasi si incurajare"

o Materiale: Mingi moi.

« Instructiuni: Copiii sunt imprtiti in perechi sau grupuri mici. Dup3 fiecare
pasa, copiii trebuie si-si incurajeze partenerul cu o frazi pozitiva (de
exemplu, "Bine jucat!", "Bravo!"). Acest exercitiu dezvolt3 sprijinul
reciproc si comunicarea pozitiva.

B 2. Respectul fati de Colegi si Adversari
Exercitiul 3: ""Salutul la inceput si la sfarsit"

 Materiale: Niciunul specific.

» Instructiuni: La inceputul si la sfarsitul fiecirui antrenament sau joc, copiii
formeaza doud linii si se salut, strangdndu-si méinile si spunind "Buna" si
"Mulfumesc". Acest exercitiu promoveazi respectul si politetea.

Exercitiul 4: "Jocul de roluri"

» Materiale: Niciunul specific.

o Instructiuni: Copiii joacs diferite roluri, cum ar fi jucdtori, antrenori si
arbitri. Fiecare copil trebuie si respecte rolul celorlalti si sd se comporte
adecvat. Acest exercitiu ajuti la intelegerea si respectarea rolurilor in cadrul
unui joc.

3. Gestionarea Emotiilor
Exercitiul 5: "Respiratia calmi"
o Materiale: Niciunul specific.
« Instructiuni: Dupi o activitate intensd, copiii se aseaza in cerc si fac
exercitii de respiratie calma: inspird adanc pe nas si expira pe gurd. Aceasta

1i ajutd si 15i calmeze emotiile si s se concentreze.

Exercitiul 6: "Povestea emotiilor"

o Materiale: Cartonase cu fete zimbitoare, triste, furioase etc.




 Instructiuni: Copiii stau in cerc si fiecare primeste un cartonas. Fiecare
copil povesteste o situatie in care a simtit emotia respectiva sicum a
gestionat-o. Acest exercitiu ajuti la recunoasterea si gestionarea emotiilor.

4. Fair-Play si Sportivitate
Exercitiul 7: "Jocul corect"

» Materiale: Mingi moi.

* Instructiuni: Organizati un mini-meci in care copiii sunt incurajati si
respecte regulile si sa joace corect. Dupa meci, discutati despre momentele
in care au aratat fair-play si sportivitate.

Exercitiul 8: "' Arbitrii de ocazie"

» Materiale: Mingi moi, fluier.

« Instructiuni: Copiii iau pe rand rolul de arbitru in timpul unui joc. Restul
copiilor trebuie si respecte deciziile colegului-arbitru. Acest exercitiu ajutd
la intelegerea importantei respectarii regulilor si a deciziilor arbitrilor.

A invigarea din Gregeli
Exercitiul 9: "Discutia dupi joc"

« Materiale: Niciunul specific.

* Instructiuni: Dupa fiecare joc sau antrenament, copiii se adun intr-un cerc
s1 discutd despre ce au invétat, ce a mers bine si ce pot imbunatéti.
Antrenorul incurajeazi feedback-ul pozitiv si constructiv.

Exercitiul 10: "Invati din greseli"
» Materiale: Niciunul specific.
« Instructiuni: Dupa un exercitiu sau joc, antrenorul i intreaba pe copii ce
greseli au facut si ce pot invita din ele. Copiii trebuie si isi exprime

gandurile si sd discute despre cum pot evita greselile in viitor. Acest
exercitiu promoveaza o atitudine de invatare si crestere personala.

6. Bucuria de a Juca

Exercitiul 11: "Jocul de creativitate"

« Materiale: Mingi moi, diverse obiecte pentru obstacole.




+ Instructiuni: Organizati un joc liber in care copiii pot folosi Creativitatea
pentru a crea noi reguli sau obstacole. Acest exercitiu le permite copiilor s
se bucure de joc si sd exploreze diferite aspecte ale handbalului.

Exercitiul 12: "Danseazi cu mingea"

 Materiale: Mingi moi, muzica.

* Instructiuni: Puneti muzici si Incurajati copiii sa danseze cu mingea,
dribland sau pasandu-si mingea in ritmul muzicii. Acest exercitiu
promoveaza bucuria si libertatea de miscare.

Aceste exercitii au fost concepute pentru a cultiva atitudini pozitive si valori
Importante in rdndul copiilor care practici babyhandbal, asigurandu-se ci acestia
se bucur de sport intr-un mod sinitos si constructiv.

5. imbunitﬁgirea Conditiei Fizice Generale

« Exercitii de rezistent:: Activitati care s3 imbunititeasca rezistenta generali
a copiilor.

« Flexibilitate: Exercitii de intindere pentru a mentine si imbunititi
flexibilitatea.

» Viteza: Antrenamente care si dezvolte viteza de miscare.

imbunitétirea conditiei fizice generale la copiii mici care practica babyhandbal
trebuie séd se concentreze pe exercitii care dezvolti agilitatea, coordonarea, forta,
echilibrul si rezistenta Intr-un mod distractiv si adecvat vérstei. Iats citeva exercitii
specifice folosite care pot ajuta la atingerea acestor obiective:

1. imbunititirea Agilititii si Coordondrii
Exercitiul 1: "Cursa cu obstacole"

» Materiale: Conuri, cercuri, bare mici.

o Instructiuni: Creati un traseu de obstacole simplu folosind conuri, cercuri si
bare. Copiii trebuie si sard peste bare, si se strecoare pe sub obstacole sisd
alerge 1n zig-zag printre conuri. Acest exercitiu imbunatiteste agilitatea si
coordonarea.

Exercitiul 2: ""Zig-zag printre conuri"

« Materiale: Conuri.




« Instructiuni: Aranjati conurile intr-o linie dreapta la intervale de
aproximativ 1-2 metri. Copiii trebuie si alerge in zig-zag printre conuri,
schimband directia rapid. Exercitiul dezvolti agilitatea si schimbarea rapida
a directiei.

2. imbunititirea Echilibrului
Exercitiul 3: "Mersul pe linie"

« Materiale: Banda adezivi pentru a marca o linie pe podea.

* Instructiuni: Marcati o linie dreapta pe podea cu banda adezivi. Copiii
trebuie si meargi pe linie cu pasi mici, mentinandu-si echilibrul. Puteti varia
exercitiul cerdndu-le si mearga pe linie pe varfuri sau pe cilcaie.

Exercitiul 4: "Statuile echilibrate"

* Materiale: Niciunul specific.

e Instructiuni: Copiii alearga liber intr-un spatiu deschis. La semnalul
antrenorului (de exemplu, fluier), copiii trebuie si se opreasca instantaneu si
sd raména nemiscati ca niste statui, mentinidndu-si echilibrul. Acest exercitiu
imbunititeste controlul si echilibrul.

3. Imbuntitirea Fortei
Exercitiul 5: "Trage si impinge"

e Materiale: Fringhii sau benzi elastice.

» Instructiuni: Impartiti copiii in perechi. Un copil tine o franghie sau o
banda elasticd, in timp ce celalalt copil trage de ea, apoi impinge. Schimbati
rolurile dupd un timp. Acest exercitiu dezvolta forta bratelor si a trunchiului.

Exercitiul 6: "Ridici-te si coboari"

« Materiale: Niciunul specific.

« Instructiuni: Copiii stau Intinsi pe spate si la semnal se ridica rapid in
picioare, apoi revin in pozitia initiald. Repetati de mai multe ori. Acest
exercitiu dezvoltd forta picioarelor si a trunchiului.

4. imbunétﬁgirea Rezistentei

Exercitiul 7: " Alergare in cerc"

« Materiale: Conuri pentru a marca un cerc mare.




o Instructiuni: Marcati un cerc mare pe teren. Copiii trebuie s alerge in jurul
cercului timp de 1-2 minute, mentinind un ritm constant. Acest exercitiu
imbunititeste rezistenta cardiovasculars.

Exercitiul 8: "Jocul de alergare si pauzi"

* Materiale: Niciunul specific.

* Instructiuni: Copiii alearga liber Intr-un spatiu deschis. La semnalul
antrenorului, copiii trebuie s se opreascd si sa stea nemiscati. La urmatorul
semnal, reiau alergarea. Acest exercitiu ajuti la dezvoltarea rezistentei §i a
capacititii de a alterna intre efort si odihna.

5. Imbunititirea Flexibilititii
Exercitiul 9: "intinderea ca o pisica"
* Materiale: Niciunul specific.
* Instructiuni: Copiii stau in pozitie de patru labe. Isi arcuiesc spatele in sus
(ca o pisica) si apoi il coboara (ca un cémild). Repetati de mai multe ori.
Acest exercitiu imbunititeste flexibilitatea coloanei vertebrale.

Exercitiul 10: "ntinderi laterale"

* Materiale: Niciunul specific.

* Instructiuni: Copiii stau cu picioarele depirtate si intind bratul drept
deasupra capului, aplecAndu-se spre stdnga. Revin in pozitia initiala si repetd
pe cealaltd parte. Acest exercitiu dezvolta flexibilitatea trunchiului si a
picioarelor.

6. imbunﬁtﬁ;irea Reactiei si Vitezei
Exercitiul 11: "Atinge si fugi"

» Materiale: Conuri sau obiecte mici pentru a marca tinte.

o Instructiuni: Plasati conurile la intervale de 3-4 metri. Copiii trebuie si
alerge si sa atingi fiecare con cat mai repede posibil la semnalul
antrenorului. Acest exercitiu imbunititeste viteza si reactia rapida.

Exercitiul 12: "Jocul de reactie"

» Materiale: Mingi moi.



« Instructiuni: Copiii stau intr-un cerc. Un copil arunca mingea aleatoriu unuj
alt copil din cerc, care trebuie s3 reactioneze rapid si si prinda mingea. Acest
exercitiu imbunititeste viteza de reactie si coordonarea mani-ochi.

Aceste exercitii au fost concepute pentru a fi distractive si sigure, mentinand
interesul copiilor si contribuind la imbundtatirea conditiei lor fizice generale intr-
un mod plécut si eficient.

6. Introducerea Competitiei Siinzitoase

Introducerea competitiei sinitoase in jocul de babyhandbal este important3
pentru a-i ajuta si inteleags c3 participarea, efortul si colaborarea sunt la fel de
valoroase ca si castigul. Iati cateva exercitii si jocuri care pot ajuta la dezvoltarea
acestui tip de competitie:

1. Jocuri de Echipa cu Colaborare
Exercitiul 1: "Cursa de stafets"

o Materiale: Conuri pentru marcarea traseului, mingi moi.

 Instructiuni: impér,ti;i copiii in doud sau mai multe echipe. Fiecare echipa
trebuie s& alerge pe un traseu marcat cu conuri, trecand mingea de la un
membru la altul. Echipa cAstigitoare este cea care termind cursa prima, dar
accentul trebuie si fie pe colaborare si incurajare reciproci.

Exercitiul 2: ""Paseazi si aleargi"

« Materiale: Mingi moi.

o Instructiuni: fmpér,ti;i copiii in doud echipe. Echipele se aliniazi in randuri
paralele. Primul copil din fiecare echipa paseazi mingea colegului din
spatele sdu si aleargd Tnapoi la capitul randului. Exercitiul continui pani
cand toti membrii echipei au avut o runda. Echipa castigatoare este cea care
termind prima, dar se subliniazi importanta corectitudinii s a respectirii
regulilor.

2. Jocuri de indeménare
Exercitiul 3: "Tinteste si loveste"

» Materiale: Conuri, mingi moi.




* Instructiuni: Aranjati conuri la diverse distante pe teren. Copiii trebuie sa
arunce mingea si si incerce si loveasca conurile. Fiecare con lovit aduce
puncte echipei. Exercitiul poate fi realizat individual sau in echipe, iar
scopul este de a aduna cat mai multe puncte.

Exercitiul 4: "Pase si prinde"

 Materiale: Mingi moi.

* Instructiuni: Impartiti copiii in perechi. Fiecare pereche trebuie si paseze
mingea intre ei de cat mai multe ori intr-un anumit timp. Echipa cu cele mai

multe pase corecte castigd. Acest exercitiu Incurajeazi indemanarea si

colaborarea.
3. Jocuri de Coordonare si Viteza
Exercitiul 5: "Cursa cu obstacole"

» Materiale: Conuri, cercuri, bare mici.

* Instructiuni: Creati un traseu de obstacole simplu folosind conuri, cercuri si
bare. Copiii trebuie si parcurga traseul cit mai repede posibil. Cronometrati
fiecare copil si Incurajati-i s fsi imbunititeasca timpul, subliniind
importanta sigurantei si corectitudinii.

Exercitiul 6: "Cursa de vitezi"

* Materiale: Conuri pentru marcarea traseului.

* Instructiuni: Marcati un traseu drept cu conuri. Copiii trebuie s alerge de
la un capit la celilalt cat mai repede posibil. Cronometrati fiecare copil si
incurajati-i si 1si depageasca propriile performante.

4. Jocuri de Echipi si Strategie
Exercitiul 7: "Fotbal cu ména"
* Materiale: Mingi moi, porti improvizate.
¢ Instructiuni: Impartiti copiii in dous echipe si organizati un mini-joc de
fotbal, dar in loc si loveasca mingea cu piciorul, copiii trebuie si o impinga

cu mana. Acest joc incurajeaza strategia de echipi si colaborarea.

Exercitiul 8: "Jocul de aparare si atac"

» Materiale: Mingi moi, conuri pentru marcarea terenului.



 Instructiuni: Impirtiti copiii in dous echipe, una de atac si una de apérare.
Echipa de atac trebuie si incerce s3 ajungd la o anumiti tints marcats pe
teren, in timp ce echipa de aparare incearcs s3 Opreascd atacantii. Schimbati

rolurile dups un anumit timp. Acest joc incurajeazs géndirea strategic si
colaborarea.

S. Jocuri pentru Promovarea Fair-Play-ului
Exercitiul 9: ""Salutul si multumirea"

o Materiale: Niciunul specific.

 Instructiuni: La inceputul si la sfarsitul fieciru Joc, copiii trebuie s3 se
salute si sa-si multumeasci reciproc pentru participare. Acest exercitiu
promoveaza respectul si fair-play-ul.

Exercitiul 10: "Jocul de incurajare"

» Materiale: Niciunul specific.
¢ Instructiuni: In timpul unui joc sau exercitiu, incurajati copiii sa isi
incurajeze colegii de echipa si adversarii. De exemplu, dac3 cineva face o

migcare bun, ceilalti copii trebuie sa 1l felicite. Acest exercitiu promoveazi
sprijinul reciproc si respectul.

Aceste exercitii si jocuri sunt concepute pentru a introduce competitia intr-un
mod s#ndtos §i constructiv, subliniind importanta colabordrii, respectului si fair-
play-ului. Este important oferirea feedbackului pozitiv si incurajareaunei
atmosfere de sprijin si respect reciproc.

« Jocuri si mini-turnee: In cadrul antrenamentelor am organizat miniturnee
adaptate vérstei lor pentru a invéta sd concureze intr-un mod siniitos si
distractiv.

Aceste obiective au fost integrate in antrenamentele saptamanale, cu accent pe
jocuri si activitati distractive care s menting interesul si entuziasmul copiilor
pentru handbal. Adaptarea exercitiilor la nivelul lor de dezvoltare si Incurajarea
constantd sunt esentiale pentru a crea o experienta de invétare pozitivi si
motivanta.



Pentru minihandbal, obiectivele de invétare 1n jocul de handbal] au fost
structurate astfel inct si dezvolte atat abilitatile tehnice si tactice, cat i aspectele
fizice i psihosociale ale tinerelor jucatoare. Iati citeva obiective esentiale:

1. Dezvoltarea Abilititilor Motorii si Fizice

* Coordonare si echilibru: Exercitii avansate de alergare, sarituri, schimbiri
de directie si activitati care implica echilibru.

* Agilitate: Exercitii complexe pentru a Imbunatati rapiditatea miscarilor si
schimbdrile de directie.

* Forti si rezistentii: Antrenamente usoare de fort3 si rezistentd adaptate
varstei pentru dezvoltarea musculaturii si a capacitétii aerobe.

2, imbunét{lﬁrea Tehnicilor de Handbal

* Aruncarea mingii: Dezvoltarea tehnicii de aruncare cu ambele mAini,
inclusiv aruncari pe diferite traiectorii si din miscare.

* Prinderea mingii: Exercitii avansate pentru prinderea mingii in conditii de
joc real.

¢ Driblingul: Exercitii de dribling sub presiune si In diverse situatii de joc,
folosind ambele maini.

3. Dezvoltarea Conceptiilor Tactice de Joc

* Pozitionarea pe teren: Invatarea pozitiilor specifice in atac si apérare si a
rolurilor fiecirui jucitor.
* Tactici de echipi: Introducerea tacticilor simple de echipé, cum ar fi jocul

de pase, atacul in valuri si apdrarea in zona.
* Lucrul in echipi: Exercitii care incurajeaza Cooperarea, comunicarea gi

strategia de echipi.
4. Dezvoltarea Abilititilor Psihosociale

* Respectul fatii de reguli si adversari: Continuarea educirij importantei
respectarii regulilor si a fair-play-ului.

* Spiritul de echipi: Promovarea sprijinului reciproc, a responsabilitatii si a
colaborarii in cadrul echipei.

* Gestionarea emotiilor: Exercitii si discutii pentru a ajuta copiii si-si
gestioneze emotiile in timpul Jocului si sa faci fatd stresului competitiei.



S imbunité;irea Conditiei Fizice Generale

Exercitii de rezistentii: Antrenamente care imbunititesc capacitatea
cardiovasculari si rezistenta.

Flexibilitate: Activititi de intindere si mobilitate pentru a mentine si a
imbunatati flexibilitatea.

Vitezi: Exercitii care dezvolti viteza de reactie si de miscare.

6. Introducerea Competitiei Sinitoase

Jocuri si turnee:in data de 20.04.2024 echipa de minihandbal a participat la
turneul Cupa Iepurasului , in localitatea Bucov, judetul Prahova

Evaluarea progresului: Teste si exercitii care permit antrenorilor si
evalueze progresul fiecirui jucitor si sd ofere feedback constructiv.

(A invﬁ!:area si Respectarea Regulilor de Joc

Reguli avansate: Explicarea si aplicarea regulilor avansate ale handbalului,
cum ar fi faulturile, pasii si timpul de atac.

Roluri si responsabilititi: Intelegerea mai profunda a diferitelor roluri pe
teren si a responsabilitatilor fiecirui jucitor.

8. Dezvoltarea Atitudinilor Pozitive si a Spiritului de Competitivitate

Motivarea continui: Incurajarea copiilor s& isi imbunatiteasca continuu

abilitatile si sd se bucure de progresul lor.
Competitia séiniitoasi: Invitarea importantei competitivitétii sinitoase si a
respectului fatd de adversari.

Mentionez ca echipa este sustinuta de grupul de parinti si are toata

sustinerea Clubului de Handbal Dunarea Braila.

Antrenor,
Prof. Chis Iri "
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Plan de pregatire:
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Plan de pregitire specifici pentru luna aprilie

Obiectivele generale ale lunii sunt:

¢ 7 Dezvoltarea abilititilor tehnico-tactice individuale si colective
¢ </ Cresterea intensititii antrenamentelor
e </ Simularea conditiilor de competitie




Siptimana 1 (31.03-06.04)

B Luni — Pase si deplasare dupi pasa

Incalzire (15") — Joc: ,,Mingea care aleargd” (pase rapide in cerc)
Tehnica (25')

o Pase in perechi in miscare (10")

o Pasd i alergare pe pozitie noud (10')

o Pasd dupa dribling (5"
Tactica (30")

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

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

@ Marti — Dribling si fente

Incilzire (15) — Dribling in zig-zag cu obstacole, schimbiri de directie
Tehnica (25')
o Dribling cu ambele méini (5')
o Fente de corp si de directie (10")
o Dribling + aruncare la poarta (10')
Tacticd (30")
o Atac 1vsl + reactie la apérare (15')
o Exercitiu 2vs2 cu oprire si reluare rapida (15')
Joc aplicativ (15') — Atac 4vs4 cu spatiu limitat
Stretching (5")

B Miercuri — Arunciri si finalizare

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



B Vineri — Joc tactic simplificat

Incalzire (15') — Pasi + miscare + sut la poartd
Tehnicd (25")
o Recapitulare: pase + dribling + aruncare (15')
o Exercitiu combinat cu tempo (10")
Tacticd (30")
o Situatii 3vs3 cu schimbare rapida de rol (15')
o Apdrare agresiva pe om (15')
Joc aplicativ (15") — Meci 6vs6 cu 2 teme tactice: schimb de pozitii in atac + marcaj strans
in apdrare
Stretching (5")

Sdptimana 2 (7-13 aprilie) — Cresterea ritmului §i integrarea

—~

abilitatilor

B Luni — Pase in miscare si finalizare rapida

Incalzire (15"
o Joc: ,Pase in cruce” (4 colturi, se paseaza si se alearga spre alt colf)
Tehnica (25")
o Pasi in alergare pe diagonala cu schimbare de directie (10")
o Pasi + demarcare + finalizare (10')
o Pasdin,V” + sprint la finalizare (5')
Tacticd (30")
o Exercitiu 2vs1 continuu in banda laterala (15')
o Exercitiu 3vs2 cu pasi decisiva si finalizare (15')
Joc aplicativ (15') — Atac rapid 5vs4 din tranzitie
Stretching + feedback (5")

B Marti — Dribling + luare de decizii In spatiu restrans

Incalzire (15") — Dribling in perechi cu schimb de roluri la fluier
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")
Tactica (30')

o 2vs2 in spatiu limitat cu pasa liberd dupé 5 secunde (15"

o 3vs3 cu marcaj agresiv (15")
Joc aplicativ (15') — ,.Joc in cutie”: 4vs4 intr-un spatiu de 15x15m
Stretching (5")



B Miercuri — Finalizare dupi pivot + combinatii scurte

o fIncilzire (15') — Alergare in perechi + pasé + sut la semnal
e Tehnica (25"
o Aruncare dupi pasi de la pivot (10°)
o Combinare cu pivot: 1-2-3 pasi + finalizare (10')
o Fents + pas# pivot + repliere in apdrare (5')
e Tactica (30"
o Exercitiu 3vs3 + pivot (15"
o Reactie rapid la contraatac 3vs2 (15")
o Joc aplicativ (15") — Simulare de atac pozifional complet
e Stretching (5")

B Vineri — Meciuri tematice si corectare tactica

o incilzire (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')
e Tactica (30"
o Atac 5vs5 cu pivot si schimb de locuri (15")
o Apirare pozitionald 5+1 cu schimbare de sarcini (15')
o Joc aplicativ (15') — Meci 6vs6 cu reguli: 3 atingeri max + schimb obligatoriu de pozitii
e Stretching (5"

Saptimana 3 (14-20 aprilie) — Simulare de joc si vitezd decizionali
B Luni— Circuit tehnico-tactic in viteza

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



B Marti — Apérare + contraatac rapid

o Incalzire (15" — Joc ,,Atac si fuga™: sut + sprint in aparare
o Tehnicd (25"
o Pase lungi in miscare + prindere in alergare (10')
o Aruncare In contraatac + finalizare in viteza (10")
o Dribling lung + pas3 lungd + sprint (5')
e Tactica (30"
o Aparare 1vsl agresiva (10')
o Repliere in contraatac: 3vs2 (10')
o Simulare atac-defensiv: schimbare rapida de faza (10")
e Joc aplicativ (15') — Contraatac 4vs3 + repliere adversd
e Stretching (5"

B Miercuri — Gestionarea timpului si scorului in joc

o Incalzire (15" — Alergare cu schimbari de vitezd + pasa rapida
e Tehnicd (25"
o Pase in presiune de timp (ex: 3 pase in 4 sec) (10')
o Aruncari 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")
o Joc aplicativ (15") — Meci 3x5° cu obiectiv tactic (ex: mentinere scor, marcaj dublu)
o Stretching (5")

B Vineri — Meci cu reguli reale + coaching activ

o Incalzire (15") — Joc de activare: ,,Ultima echipa la poarts”

o Tehnicd (25"
o Scenarii: pasé gresita, cum recuperezi / cum reintri in joc (15")
o Aruncare sub presiune (cu aparitor + timp limitat) (10')

o Tactica (30"
o Meci 3x8’ cu pauzi de 2 min, coaching In timpul pauzei (20')
o Corectare si rejucare secvente (10')

e Joc aplicativ (15") — Joc liber cu arbitru si feedback imediat

e Stretching (5")

Sdptimana 4 (21-27 aprilie) — Consolidare si evaluare

B Luni— 1vs1 + 2vs2 in spatiu mic

o Incilzire (15" — Joc: Dueluri cu minge (1vsl in cerc)



o Tehnici (25"
o Dribling + fenta + finalizare pe spatiu mic (10")
o Pasi si eliberare rapidd din marcaj (10')
o Aruncare dupa duel fizic (5")
o Tactica (30"
o 1lvsl + 2vs2 in teren redus (15")
o Contraatac 2vsl din recuperare (15')
o Joc aplicativ (15') — Meci ,,mini” 3vs3 in teren redus
e Stretching (5")

B Marti — Tactica ofensivi + pivot

o Incilzire (15') — Alergare cu pase + pivot pe pozitie
o Tehnici (25"
o Pasi pivot — finalizare in migcare (10')
N o Pivot in fenta de blocaj + intoarcere (10')
o Pasa din pivot inapoi + aruncare (5')
e Tacticd (30"
o Exercitiu: 3vs3 + pivot fix (15")
o Atac combinat 5vs5 cu pivot mobil (15')
e Joc aplicativ (15') — Meci cu pivot central obligatoriu
e Stretching (5")

B Miercuri — Apdrare in linie + ajutor

o Incalzire (15") - Exercitiu de repliere rapida + blocaj
e Tehnicd (25"
o Pozitie corectd defensiva + pasd interceptie (10')
o Blocaj la aruncare (10')
o Comunicare in linie defensiva (5")
= e Tacticd (30"
o Aparare 5+1 in fata atacului 6vs6 (15"
o Ajutor pe colt si schimb marcaj (15')
e Joc aplicativ (15") — Meci 6vs6 cu aparare schimbdatoare
e Stretching (5')

B Vineri — Evaluare finala

e Incélzire (15") — Jocuri si pase pe echipe
o Evaluéri tehnice (25")
o Test pase 1n perechi (30 sec)
o Test dribling cu jaloane (cronometrat)



o]

O
o

o Joc aplicativ (15') — Meci 6vs6 cu schimbadri rapide
o Feedback final + obiective luna mai (5')

Test aruncare la poarta (precizie + viteza)
o Evaludri tactice (30"

Situatie 2vs2 si 3vs3 evaluata (decizie, executie)
Meci scurt Svs5 arbitrat

Mai 2025
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Plan de pregitire specificd pentru luna mai

Obiectivele generale ale lunii sunt:

o < Integrarea conceptelor tactice de echipa
e < imbunititirea coeziunii grupului
¢ </ antrenamente specifice pe fazele de atac si apdrare

Saptimana 1 (28.04 — 04.05)

* Luni— Integrare tactici + coeziune (90 min)
Incilzire generald (10 min): alergare usoara + exercitii de mobilitate articulard
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 (fird presiune)
* simulari cu pase rapide si deschideri spre centru
Pauza scurtd (5 min)
Exercitii tactice — aparare in sistem 6-0 (25 min):
» miscéri 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 Incalzire + stretching (15 min)

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

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

e Pauzi (5 min)

e Finalizdri sub presiune (20 min):
* contraatac 2v1 si 3v2
e suturi la poartd cu aparare usoara

¢ Joc pe jumitate teren (pasare, finalizare) (15 min)

= Miercuri — Aparare specifica (90 min)

e Incilzire usoars + alergare (10 min)



o Exercitii de pozitionare defensivi (20 min):
e aparare 6-0
* acoperiri si schimburi rapide
 Exercitii de blocaj si interceptare (20 min)
e Pauzi (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 tactici si coeziune (90 min)

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

Saptamana 2 (05 - 11 MAI)
Luni — Integrare tactici + coeziune (90 min)

o Incalzire generali (10 min): alergare + mobilitate
o Jocuri de cooperare pentru coeziune (15 min): ,lantul de pase” si ,,mingea ascunsa”
o Exercitii tactice — atac pozitional cu adversar pasiv (30 min):
* pozitionare 3-3 cu pase rapide
* simulare circulatii i schimbdri de pozitie
» focalizare pe crearea spatiilor pentru pivot
o Pauzi (5 min)
o Exercitii tactice — apdrare 6-0 (25 min):
« acoperire §i schimburi rapide intre jucdtoare
* apdrare pe doi pasi
* simulari blocaje si iesiri in ,,bloc”
e Joc tactic 3v3 cu schimburi rapide (15 min)

Marti — Atac specific (90 min)

o Incalzire + stretching (15 min)
o Exercitii de pase si vitezd (20 min): pase In miscare cu apdrare pasiva
e Pozitionare ofensiva cu adversar pasiv (30 min):
* jocuri cu pivot si schimbari rapide
* crearea situatiilor de 1 contra 1
e Pauzd (5 min)
Finalizari sub presiune (20 min): contraatac 3v2, suturi la poartd cu aparare activa ugoara
Joc pe jumitate teren (pasare, finalizare) (15 min)



Miercuri — Apérare specifica (90 min)

Incalzire + alergare (10 min)

Exercitii pozitionare defensivd 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 tactici si coeziune (90 min)

Incalzire + 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)

Saptimana 3 (12 — 18 MAI)
Luni - Integrare tacticii + coeziune (90 min)

o Incilzire generald (10 min)

e Jocuri pentru incredere si comunicare (15 min): ,,mingea la pereche” si ,,lanful de

incredere”
» Exercitii atac pozitional cu adversar activ (30 min):
¢ schimbdri rapide de pozitie
* spargerea liniilor defensive
* pase rapide spre pivot si extreme
o Pauzi (5 min)
 Apdrare 6-0 cu schimbdri 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)
e Exercitii de viteza si pase in presiune (20 min)
e Pozitionare ofensiva cu adversar activ (30 min):
* 1 contra 1 si joc combinat cu pivot
¢ Pauzi (5 min)
e Finaliziri sub presiune mare (20 min): contraatac 3v3 si4v3
* Joc pe jumitate teren cu finalizare rapida (15 min)

Miercuri — Apirare specifici (90 min)

e (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)

Vineri — Integrare tactici si coeziune (90 min)

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)

Saptiamana 4 (19- 25 MAI)

Luni - Integrare tactica + coeziune (90 min)

Incalzire generala (10 min)

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

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

Apdrare 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)

Finalizéri rapide si contraatac (20 min)

Joc pe jumadtate teren (15 min)

Miercuri — Apirare specificii (90 min)

Incalzire + alergare (10 min)

Aparare mixta 6-0 si 5-1 (20 min)
Exercitii blocaj si interceptare (20 min)
Pauzi (5 min)

Joc defensiv 4v4 (30 min)



o Exercitii rezistentd defensiva (15 min)
Vineri — Integrare tactici si coeziune (90 min)

Incilzire + jocuri de incalzire (10 min)

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

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

Saptamana 5 (26.05-01.06)
Luni - Integrare tactici + coeziune (90 min)

Incalzire (10 min)

Jocuri de incredere si colaborare (15 min)
Exercitii atac pozitional si fazi fixa (30 min)
Pauza (5 min)

Apdrare 6-0 si corecturi tactice (25 min)

Joc tactic 3v3 (15 min)

Marti — Atac specific (90 min)

Incalzire + stretching (15 min)

Exercitii de viteza si pase (20 min)
Pozitionare ofensivi cu presiune (30 min)
Pauzi (5 min)

Finaliziri sub presiune mare (20 min)

Joc pe jumitate teren (15 min)

Miercuri — Apirare specifici (90 min)

Incilzire + alergare (10 min)

Apdrare 6-0 si 5-1 (20 min)

Exercitii de blocaj si interceptare (20 min)
Pauza (5 min)

Joc defensiv 4v4 (30 min)

Exercitii de rezistenta (15 min)

Vineri — Integrare tactici si coeziune (90 min)

Incalzire + jocuri de incalzire (10 min)

Joc tactic 6v6 (45 min)

Pauzi (5 min)

Exercifii pentru coeziune (20 min)

Relaxare, feedback si obiective luna iunie (10 min)
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Plan de pregitire specifici pentru luna iunie

Obiectivele generale ale lunii sunt:

e </ Jocuri de pregatire

e </ imbunititirea tehnicilor si corectarea greselilor observate

Saptamaina 1 (2 - 8 iunie)

Luni - Obiectiv: Jocuri de incilzire si exersare tehnicd de baza

o Incalzire (15 min): alergare usoara + exercitii de mobilitate articulari




e Jocuri de incdlzire cu mingea (15 min): ,,Stafeta cu pasarea mingii”, ,,Razboiul mingii”
(dezvoltarea coordonarii si prinderii)

e Tehnicd aruncari de baza (20 min): aruncari la poartd din pozitii fixe, accent pe pozitia
mainii §i picioare

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

e Joc de pregitire (20 min): mini-meci 3 vs 3, cu accent pe aplicarea corecti a tehnicii

¢ Revenire si streaching (10 min)

Marti - Obiectiv: Imbunititirea tehnicii de pasare i prindere

o Incilzire (15 min): alergare + exercitii cu mingea (pasari simple)

e Exercitii pasare-prindere (25 min): paséri cu ambele mdini, in miscare si din stationare,
exersare cu partener, corectarea pozitiei méinii i traiectoriei mingii

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

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

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

¢ Revenire (5 min)

A

Miercuri - Obiectiv: Tehnica de aparare si pozitionare

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

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

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

e Jocuri de apdrare §i contraatac (20 min): 5 vs 5 cu accent pe tranzitie rapid

e Reveniire (10 min)

Vineri - Obiectiv: Joc de pregatire complet cu observatii tehnice

o Incalzire (15 min): alergare si exercitii cu mingea

e Exercitii mixte tehnici aruncare/pasare (20 min)

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

* Revenire si streaching (10 min)

Sdptimaina 2 (09 — 15 iunie)
Luni - Obiectiv: Arunciri in miscare si simulri tactice
« Incalzire (15 min)
. E.xerci;ii aruncari din alergare (25 min): plasare, timing, folosirea piciorului de sprijin
¢ Simulare tactica pozitii (20 min): exercitii specifice pentru fiecare post
e Corectarea greselilor (10 min)

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

Marti - Obiectiv: Pasiri rapide si circulatia mingii



Incalzire (15 min)

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

Corectare individualad (10 min)

Mini-meci tactic 4 vs 4 (10 min)

Miercuri - Obiectiv: Imbunititirea aparare colectiva

incalzire (15 min)

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

Joc aparare vs atac 5 vs 5 (15 min)

Vineri - Obiectiv: Meci complet si analiza greselilor

Incalzire (15 min)

Exercitii tehnice mixte (20 min)

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

Saptamana 3 (16 — 22 iunie)
Luni - Obiectiv: Jocuri de incélzire si exersare tehnicé de baza

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

¢ Jocuri de incélzire cu mingea (15 min): ,,Stafeta cu pasarea mingii”, ,,Razboiul mingii”
o Tehnica aruncari 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 pregitire (20 min): mini-meci 3 vs 3, aplicare tehnicd

e Revenire i streaching (10 min)

Marti - Obiectiv: Imbunititirea tehnicii de pasare si prindere

o Incalzire (15 min): alergare + exercitii pasari

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

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

Mini-meci tactic 4 vs 4 (20 min)

e o o @

Miercuri - Obiectiv: Tehnici de aparare si pozitionare

o Incalzire (15 min)

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

o Corectare (10 min)

e Jocuri apérare si contraatac (20 min)



Vineri - Obiectiv: Joc de pregitire complet cu observatii

Incalzire (15 min)

Exercitii mixte tehnic aruncare/pasare (20 min)

Meci complet 7 vs 7 (50 min) cu feedback in timp real
Revenire si streaching (10 min)

Siptimana 4 (23 — 29 iunie)
Luni - Obiectiv: Arunciri in miscare si simuldri tactice

Incalzire (15 min)

Exercitii aruncéri din alergare (25 min)
Simulare tacticd pozitii (20 min)
Corectare (10 min)

Jocuri scurte (10 min)

Marti - Obiectiv: Pasri rapide si circulatia mingii

Incilzire (15 min)

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

Corectare individuala (10 min)

Mini-meci tactic 4 vs 4 (10 min)

Miercuri - Obiectiv: Imbunititirea aparare colectivd

Incalzire (15 min)

Exercitii aparare pe zone (30 min)
Corectare pozitionare (15 min)
Joc apdrare vs atac 5 vs 5 (15 min)

Vineri - Obiectiv: Meci complet si analiza greselilor

Incalzire (15 min)

Exercitii tehnice mixte (20 min)

Meci 7 vs 7 (50 min) cu pauze si feedback
Revenire, feedback si program luna iulie (5 min)

Director Tehnic;

Antrenor:




