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Plan de pregatire:

Principii de baza

Accent pe dezvoltare pe termen lung, nu doar pe rezultate imediate.

Program progresiv, cu crestere usoara a incarcaturilor si volumului. Monitorizare a
maturizdrii, ajustari daca apar diferente de crestere rapida.

Multa tehnica, atentie la coordonare, echilibru, mobilitate, stabilitate neuromusculari.
Jocuri, situafii mici de joc, pentru a dezvolta intelegerea tactica si decizia.
Recuperare, odihna, prevenirea accidentarilor.

Obiective pe perioada iulie-septembrie

Domeniu Obiective principale
Capacitatea generala Crestere treptatd a volumului, introduce exercitii de for{a specifica (forta
(rezistentd, for{a relativd, proprie, greutate corporala), exercitii aerobe si sub-maximale, mobilitate
mobilitate) articulara.

Fundatii tehnice

Pasare, dribling, aruncare, prindere, pozitionare de baza, misciri de bazi
in apdrare si atac.

Coordonare si agilitate exercifii de echilibru, footwork, schimbari de directie, reactie.

Lucru tactic simplu

Jocurt mici, situatii 2v2, 3v3, consolidarea disciplinelor - atac, apdrare,
tranzitii simple.

Prevenirea accidentérilor  Incilzire specifica, mobilitate, stretching

Structura generali

Perioada: aproximativ 12 saptaméani (iulie — septembrie)
Antrenamente pe saptdmana: marti, miercuri, Jjoi si vineri
Durata fiecarui antrenament: ~90 de minute (variaza)

Saptimanile 1-2 (21-31 iulie, inceput) — adaptare, evaluare, introducere volum usor
Saptamanile 3-6 (august) — crestere progresivd, intensificare moderata

Saptimanile 7-9 (sfarsit august / inceput septembrie) — consolidare, introducerea
variatiilor, cresterea complexitatii

Saptamanile 10-12 (mijloc-sfarsit septembrie) — apropiere de ritm de concurs, simulari,
teste, verificare progres



PLANIFICARE iulie—septembrie

Structura fiecarui antrenament (aprox. 90 min)

1. Incalzire (15")
o Alergare usoard, mobilitate, exercitii de echilibru (pe un picior, pe linie).
o Drilluri de aterizare si schimbare de directie (salt, aterizare moale, ,.cut”).
o Exercitii scurte de forta (genuflexiuni, fandari, plank).
2. Tema tehnica (30-35")
o Pasare, dribling, aruncare, prindere.
o Situatii simple (2v2, 3v3), progresiv 4v4 si 5v5.
3. Coordonare / forti relativa (15-20’)
o Agility ladder, jaloane, sarituri scurte, exercitii cu benzi elastice.
4. Joc aplicativ (20-25’)
o Mini-meciuri cu tema (ex. pasa rapidd, contraatac, apdrare colectiva).

5. Revenire (5-10°)
o Stretching, exercitii de respiratie, feedback.

Etapele pe saptamani
Tulie (21-31 iulie) — Adaptare & Evaluare

e Obiectiv: intrare in ritm, evaluare tehnica si fizica, consolidarea fundatiilor.

-----

Marti: Pasare + prindere (in perechi, apoi in miscare), joc 3v3.

Miercuri: Dribling simplu + schimbare mana, exercitii aparare laterala.

Joi: Forta relativa (genuflexiuni, plank, sarituri scurte). dribling sub presiune, 2v2.
Vineri: Jocuri de echipa (handball-tenis, contraatac simplu, 5v5).

Saptamana 1 (21-27 iulie) — Adaptare
(Antren. 1)

incalzire (157): alergare usoara, mobilitate, sarituri + aterizare moale.

Tehnica (30°): pasare simpla (10x10 repetari), prindere corectd, pasare in miscare.
Coordonare (15°): jaloane cu schimbari de directie, scari de agilitate.

Joc (207): 3v3 pe jumitate teren, accent pe pasare rapida.

Revenire (10°).

(Antren. 2)

 Incalzire cu minge (dribling simplu + mobilitate).
» Tehnica: aruncare la poarta de aproape, progresie din alergare.



e Apdrare: pozitie de baza + miscare laterala (2x8 repetari).
e Joc 4v4 cu schimbare de roluri.

(Antren. 3)

o Incalzire prin joc de stafete.
o Fortd relativa: 3x12 genuflexiuni, 3x20 abdomene, plank 3x20 sec.

o Tehnica: dribling + schimbare directie, protejarea mingii.
o Joc 2v2 + finalizare rapida.

(Antren. 4)

o Incalzire: ,,handball-tenis” peste sfoara.

o Tehnicd: combinatii pasd—deplasare—aruncare.
o Coordonare: exercitil cu 2 mingi mici.

e Joc 5v5, teren redus, fara portar.

August (1-31) — Consolidarea bazelor & crestere progresivi

e Obiectiv: stapanirea tehnicii de baza sub viteza, introducerea situatiilor tactice simple,
progres in fortd/coord.

Saptimana tipica:

» Marti: Pasare in viteza + aruncare la poarta, joc 3v3 cu pivot.

* Miercuri: Aparare colectiva (ajutor coleg, iesire la interceptie), joc 4v4.

e Joi: Circuit forta (8-10 exercitii: abdomene, flotari, sarituri, alergdri scurte), dribling cu
obstacole.

 Vineri: Contraatac simplu (portar—extrema), tranzitie atac-aparare, joc 5v5.

Saptaména 28 julie — 3 august — Consolidare bazi tehnici

Obiectiv: Stapanirea pasarii, driblingului si finalizirii, introducerea tacticii simple, crestere
usoara a fortei si coordonarii.

Marti (Antrenament 1) — Pasare + dribling + joc mic

o fincilzire (15%)
o Alergare 5’ usoara in cercuri + directii schimbitoare
o Mobilitate articulatii (umeri, solduri, genunchi) 3’
o Echilibru: stat pe un picior 30**/picior, 2 runde
o Drill aterizare: sarituri scurte + aterizare moale, 6 repetari
o Tehnici (307)
o Pasare in perechi: 10 repetdri fiecare mana, cu predare corecti
o Dribling in linie dreapta + schimbare mana la semnal vizual, 3 runde x 5 mingii



o Aruncare la poarta din loc, 3x10 aruncari fiecare jucatoare
e Coordonare / Forta relativa (15°)
o Sarituri laterale peste jaloane 2x10
o Scari de agilitate: 2 trepte x 2 runde
o Plank frontal 3x20 sec
o Joc aplicativ (20°)
o 3v3 pe jumadtate teren, accent pe pasare rapida si miscare fara minge
o 2reprize x 8§ min, pauzd 2 min
* Revenire (10°)
o Stretching: picioare, umeri, spate, 5’
o Respiratie si feedback colectiv 5’

Miercuri (Antrenament 2) — Aruncare + apirare

o [Incalzire 1as’)
o Dribling usor + schimbari mana 3’
o Mobilitate + balans 5’
o Sarituri scurte cu aterizare moale 7’
o Tehnica (30%)
o Aruncare la poartd de aproape: 3x10
o Aruncare in miscare cu 2 pasi, 3x8
o Prindere corecta si pasare rapida, 3x10
o Aparare (15)
o Pozitie laterala, miscare stinga-dreapta 3x10 secunde
o Blocaj 2v1 cu partener, 3x5 repetari
¢ Joc aplicativ (20°)
o 4v4 pe jumatate teren, concentrare pe aparare + tranzitie
o 2reprize x 7 min, pauzi 2 min
* Revenire (10°)
o Stretching + respiratie, 5-10 min

Joi (Antrenament 3) — Forti + dribling

o (incilzire (15%)
o Alergare usoara 5°
o Mobilitate 5°
o Echilibru si sarituri scurte 5°
» Forta relativa (20°)
o Genuflexiuni 3x12
o Fandari 3x10 fiecare picior
o Plank 3x25 sec
o Pod pe spate 2x10 secunde
Tehnica (25°)
o Dribling cu obstacol 2x5 runde
o Protejare minge: 1v1 cu partener 3x5 secunde
o Pasare + aruncare rapida: 3x8
Joc aplicativ (20°)
o 2v2+ finalizare rapida, accent pe decizie si reactie



o 2reprize x 7 min

o Revenire (10°)
o Stretching picioare + spate 5’
o Feedback 5’

Vineri (Antrenament 4) — Integrare + mini-joc

o fincalzire (157)

o ,,Handball-tenis” 5 min

o Mobilitate + alergare usoara 5 min

o Drill aterizare si balans 5 min
Tehnica (30°)

o Combinatii pasa—deplasare—aruncare, 3x10

o Coordonare cu 2 mingi simultan, 3x5 min
Joc aplicativ (25°)

o 5v5 pe teren redus, fard portar

o 2reprize x 10 min, accent pe colaborare si pasare rapida
Revenire (10%)

o Stretching, respiratie, feedback colectiv

Saptiména 4 — 10 august — Consolidare tehnica +
introducere tactica

Obiectiv: Crestere usoara a vitezei, stapanirea pasdrii si driblingului sub presiune, introducere
apdrare 1v1 si situatii de joc simple.

Marti (Antrenament 1) — Pasare + dribling

o Incilzire (15°): alergare 5°, mobilitate 5°, echilibru + aterizare 5°
Tehnica (30°):
o Pasare in miscare 3x10
o Dribling cu schimbare directie 3x5 runde
o Aruncare la poarta din loc 3x10
e Coordonare / forta (15°):
o Sdrituri laterale 2x12
o Plank 3x25 sec
o Scdri de agilitate 2x2 runde
» Joc aplicativ (20°): 3v3 pe jumatate teren, accent pe pasare rapida si miscare fara minge,
2 reprize x 8 min
* Revenire (10°): stretching + respiratie

Miercuri (Antrenament 2) — Apirare + aruncare

e incalzire 15°: dribling usor + mobilitate + sarituri

e Tehnica 30”: aruncare in migcare 3x8, pasare rapida 3x10, dribling sub presiune 2x5
runde

e Aparare 15’: pozitie laterald + miscare laterald 3x10 sec, blocaj 2v1 3x5 repetari



o Joc aplicativ 20°: 4v4 pe jumatate teren, 2 reprize x 7 min
o Revenire 10’ stretching + respiratie

Joi (Antrenament 3) — Forta + tehnica

o Incalzire 15”: alergare + mobilitate + balans

e Forta 20”: genuflexiuni 3x12, fandari 3x10/picior, plank 3x30 sec, pod 2x10 sec

o Tehnicd 25’ dribling cu obstacol 2x5 runde, 1v1 protejare minge 3x5 sec,
pasare-+aruncare rapida 3x8

e Joc 20" 2v2 + finalizare rapida, 2 reprize x 7 min

« Revenire 10 stretching + feedback

Vineri (Antrenament 4) — Integrare + mini-joc

incalzire 15°; handball-tenis 5’, mobilitate 5°, drill aterizare 5’

Tehnica 30°: combinatii pasa—deplasare—aruncare 3x10, coordonare cu 2 mingi 3x5 min
Joc 257: 5v5 pe teren redus, 2 reprize x 10 min

Revenire 10°: stretching + respiratie

Saptamana 11-17 august — Consolidare si crestere
progresiva

Obiectiv: fmbunétégirea vitezei de executie, pasarea sub presiune, dribling cu schimbri rapide
de directie, aparare 1v1 si situatii de joc simple.

Marti (Antrenament 1) — Pasare + dribling

o Incilzire (15%)
o 5 alergare usoara cu schimbiri directie
o 5" mobilitate articulatii (umeri, solduri, genunchi)
o 57 echilibru pe un picior + aterizare moale, 6 repetari
o Tehnica (30)
. o Pasare in miscare: 3x10
o Dribling cu schimbare directie rapida: 3x5 runde
o Aruncare la poarta din loc: 3x10
» Coordonare / Forta relativa (15°)
o Sarituri laterale peste jaloane: 2x12
o Plank frontal: 3x30 sec
o Sciri de agilitate: 2x2 runde
s Joc aplicativ (20°)
o 3v3 pe jumatate teren, accent pe pasare rapida si miscare fira minge
o 2reprize x 8§ min, pauzi 2 min
* Revenire (10°)
o Stretching picioare si spate 5’
o Respiratie + feedback colectiv 5



Miercuri (Antrenament 2) — Aparare + aruncare

o lincilzire (18’)

o Dribling usor + schimbari mana: 5’

o Mobilitate si balans: 5’

o Sarituri scurte + aterizare moale: 5’
Tehnica (30’)

o Aruncare in miscare: 3x8

o Pasare rapida in migcare: 3x10

o Dribling sub presiune: 2x5 runde
Apirare (157)

o Pozitie laterala + miscare stanga-dreapta: 3x10 secunde

o Blocaj 2v1 cu partener: 3x5 repetari
Joc aplicativ (20°)

o 4v4 pe jumétate teren, accent pe apdrare si tranzitie rapida

o 2reprize x 7 min, pauzd 2 min
Revenire (10°)
o Stretching + respiratie

Joi (Antrenament 3) — Forta + dribling

incalzire (15°)
o Alergare usoara 5’
o Mobilitate 5°
o Balans si sarituri scurte 5’
o Forta relativa (20°)
o Genuflexiuni: 3x12
o Fandari: 3x10/picior
o Plank frontal: 3x30 sec
o Pod pe spate: 2x10 secunde
e Tehnica (25°)
o Dribling cu obstacol 2x5 runde
o 1vl protejare minge: 3x5 secunde
o Pasare + aruncare rapida; 3x8
Joc aplicativ (20°)

o 2v2 + finalizare rapida, accent pe decizie si reactie

o 2reprize x 7 min
Revenire (10°)
o Stretching + feedback

Vineri (Antrenament 4) — Integrare + mini-joc

o [ncilzire (15%)
o Handball-tenis: 5°
o Mobilitate + alergare usoara: 5°
o Drill aterizare si balans: 5°
e Tehnica (30°)
o Combinatii pasa—deplasare—aruncare: 3x10



o Coordonare cu 2 mingi simultan: 3x5 min
o Joc aplicativ (25°)

o 5vS5 pe teren redus

o 2reprize x 10 min
o Revenire (10°) .

o Stretching, respiratie, feedback colectiv

Saptamana 18-24 august — Crestere complexitate tehnica si
tactica

Obiectiv: Introducerea situatiilor de joc mai complexe, dribling sub presiune, finalizare rapida si
aparare 2v2, cresterea usoara a fortei si coordonarii.

Marti (Antrenament 1) — Pasare + dribling + finalizare

o lncilzire (15°):
o 5 alergare usoara cu schimbari de directie
o 5" mobilitate (umeri, solduri, genunchi)
o 5’ balans si aterizare moale 6 repetiri
o Tehnica (30°):
o Pasare in miscare: 3x10
o Dribling cu schimbari rapide de directie: 3x5 runde
o Aruncare In miscare cu pivot: 3x8
Coordonare / Forta relativi (15°):
o Sarituri laterale peste jaloane: 2x12
o Plank frontal + lateral: 3x25 sec
o Scari de agilitate: 2x2 runde
Joc aplicativ (20°):
o 3v3+ pivot pe jumitate teren
o 2reprize x 8 min, pauzi 2 min
Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Miercuri (Antrenament 2) — Apirare colectivii + aruncare
o (incilzire (15°): dribling usor 5°, mobilitate 5°, sarituri + aterizare 5’
Tehnica (30°):
o Aruncare la poarta cu deplasare: 3x8
o Pasare rapida + schimbare directie: 3x10
o Dribling sub presiune: 2x5 runde
o Apirare (15°):
o Pozitie laterald + miscare 3x10 sec
o 2v2 blocaj si recuperare minge: 3x5 repetari
e Joc aplicativ (20°): 4v4 pe jumatate teren, accent pe aparare colectiva si tranzitie, 2
reprize x 7 min
» Revenire (10°): stretching + respiratie



Joi (Antrenament 3) — Forta + tehnica

incilzire (15°): alergare 5°, mobilitate 5°, balans si sarituri 5’
Forta relativa (20°):

o Genuflexiuni: 3x12

o Fandari: 3x10/picior

o Plank frontal + lateral: 3x30 sec

o Pod pe spate: 2x10 sec
Tehnica (25°):

o Dribling cu obstacol: 2x5 runde

o 1vl protejare minge: 3x5 sec

o Pasare + aruncare rapida: 3x8
Joc aplicativ (20°): 2v2 + pivot + finalizare rapida, 2 reprize x 7 min
Revenire (10°): stretching + feedback

Vineri (Antrenament 4) — Integrare + mini-meci

incalzire (15°): handball-tenis 5°, mobilitate + alergare 5°, drill aterizare 5°

Tehnica (30°): combinatii pasd—pivot-aruncare 3x 10, coordonare cu 2 mingi simultan
3x5 min

Joc aplicativ (25%): 5v5 pe teren redus, 2 reprize x 10 min

Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Saptamana 25-31 august — Crestere complexitate si
intensitate

Obiectiv: Integrarea tehnicii sub presiune, finalizare rapida, aparare colectiva, dezvoltarea
rezistentei si fortei relative.

Marti (Antrenament 1) — Pasare + dribling + finalizare

incilzire (15°):
o 5" alergare usoara cu schimbiri de directie
o 5" mobilitate articulatii (umeri, solduri, genunchi)
o 57 echilibru pe un picior + aterizare moale, 6 repetari
Tehnica (30°):
o Pasare in migcare: 3x10
o Dribling cu schimbiri rapide de directie: 3x5 runde
o Aruncare cu pivot: 3x8
Coordonare / Forti relativi (15°):
o Sarituri laterale peste jaloane: 2x12
o Plank frontal + lateral: 3x30 sec
o Sciri de agilitate: 2x2 runde
Joc aplicativ (20°):
o 3v3 + pivot pe jumitate teren
o 2 reprize x 8 min, pauzi 2 min
Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback



Miercuri (Antrenament 2) — Apirare colectiva + aruncare

o Incilzire (15’): dribling usor 5°, mobilitate 5°, sarituri + aterizare 5’
e Tehnici (30°):
o Aruncare la poartd cu deplasare: 3x8
o Pasare rapida + schimbare directie: 3x10
o Dribling sub presiune: 2x5 runde
e Aparare (15°):
o Pozitie laterala + migcare 3x10 sec
o 2v2 blocaj si recuperare minge: 3x5 repetari s .
» Joc aplicativ (20°): 4v4 pe jumatate teren, accent pe aparare colectiva si tranzitie rapida,
2 reprize x 7 min
* Revenire (10°): stretching + respiratie

Joi (Antrenament 3) — Forti + tehnica

o Incilzire (15°): alergare 5°, mobilitate 5°, balans si sarituri 5°
e Forta relativa (20°):

o Genuflexiuni: 3x12

o Fandari: 3x10/picior

o Plank frontal + lateral: 3x30 sec

o Pod pe spate: 2x10 sec
Tehnica (25°):

o Dribling cu obstacol: 2x5 runde

o lvl protejare minge: 3x5 sec

o Pasare + aruncare rapida; 3x8
Joc aplicativ (20°): 2v2 + pivot + finalizare rapida, 2 reprize x 7 min
Revenire (10°): stretching + feedback

Vineri (Antrenament 4) — Integrare + mini-meci

o Incilzire (15°): handball-tenis 5°, mobilitate + alergare 5°, drill aterizare 5

» Tehnica (30°): combinatii pasé-pivot-aruncare 3x 10, coordonare cu 2 mingi simultan
3x5 min

* Joc aplicativ (25°): 5v5 pe teren redus, 2 reprize x 10 min

* Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Septembrie (1-30) — Integrare & Simulare competitionala

» Obiectiv: integrarea tehnicii in ritm de Joc, situatii complexe, mini-meciuri, pregatire
mental3.

AAAAA

Saptamana tipica:

e Marti: Situatii 2v2 $i 3v3 cu pivot, finalizare sub presiune.
* Miercuri: Aparare colectiva organizata + tranzitie rapida.
 Joi: Teste fizice simple (sprint 20m, agilitate, aruncare forta), joc 4v4.



o Vineri: ,Mini-turneu” intern: 3 meciuri scurte (10—12 min), pauze ca la competitie,
feedback.

Saptamana 1-7 septembrie — Integrare si complexitate
tactica

Obiectiv: Situatii de joc mai complexe (2v2, 3v3 cu pivot), dribling sub presiune, finalizare
rapida, aparare colectiva si tranzitie rapida.

Marti (Antrenament 1) — Pasare + dribling + finalizare rapidi

o Incilzire NHF (15):
o 57 alergare ugoara cu schimbari de directie
o 5’ mobilitate articulatii (umeri, solduri, genunchi)
o 5’ balans pe un picior + aterizare moale, 6 repetiri
e Tehnica (30°):
o Pasare in miscare cu pivot: 3x10
o Dribling cu schimbri rapide de directie: 3x5 runde
o Aruncare rapida la poartd: 3x8
o Coordonare / Forta relativi (15°):
o Sdrituri laterale peste jaloane: 2x12
o Plank frontal + lateral: 3x30 sec
o Scdri de agilitate: 2x2 runde
* Joc aplicativ (20°):
o 3v3 + pivot pe jumdtate teren
o 2reprize x 8§ min, pauza 2 min
* Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Miercuri (Antrenament 2) — Apadrare colectiva + aruncare sub presiune

* Incilzire (15’): dribling usor 5°, mobilitate 5°, sarituri + aterizare 5°
e Tehnica (30°):
o Aruncare in miscare; 3x8
o Pasare rapida + schimbare directie: 3x10
o Dribling sub presiune: 2x5 runde
* Aparare (15°):
o Pozitie laterala + migcare 3x10 sec
o 2v2 blocaj si recuperare minge: 3x5 repetari
» Joc aplicativ (20°):
o 4v4 cu pivot, accent pe aparare colectivi si tranzitie rapida
o 2reprize x 7 min
* Revenire (10°): stretching + respiratie



Joi (Antrenament 3) — Forta + situatii tehnico-tactice

o (Incilzire (15°): alergare 5°, mobilitate 5°, balans si sarituri 5’
o Forta relativa (20°):
o Genuflexiuni: 3x12
o Fandari: 3x10/picior
o Plank frontal + lateral: 3x30 sec
o Pod pe spate: 2x10 sec
o Tehnica (25°):
o Dribling cu obstacol: 2x5 runde
o 1vl protejare minge: 3x5 sec
o Pasare + aruncare rapida: 3x8
» Joc aplicativ (20°): 2v2 + pivot + finalizare rapida
o 2reprize x 7 min
* Revenire (10°): stretching + feedback

Vineri (Antrenament 4) — Integrare + mini-turneu

o incilzire (15°): handball-tenis 5°, mobilitate + alergare 5°, drill aterizare 5

» Tehnica (30°): combinatii pasa—pivot-aruncare 3x 10, coordonare cu 2 mingi simultan
3x5 min

o Joc aplicativ (25°): 5v5 pe teren redus, 2 reprize x 10 min

» Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Saptimana 8-14 septembrie — Integrare tactici si simulare
de joc

Obiectiv: Consolidarea tehnicii sub presiune, situatii de Jjoc complexe (2v2, 3v3 cu pivot),
finalizare rapida, aparare colectiva si mini-turneu intern.

Marti (Antrenament 1) — Pasare + dribling + finalizare rapida

o incilzire 1s’):
o 57 alergare usoara cu schimbari de directie
o 5’ mobilitate articulatii (umeri, solduri, genunchi)
o 57 balans pe un picior + aterizare moale, 6 repetari
Tehnicia (30°):
o Pasare in miscare cu pivot; 3x10
o Dribling cu schimbari rapide de directie: 3x5 runde
o Aruncare rapida la poarta: 3x8
o Coordonare / Forta relativi (15°):
o  Sdrituri laterale peste jaloane: 2x12
o Plank frontal + lateral: 3x30 sec
o Scari de agilitate: 2x2 runde
e Joc aplicativ (20°):



o 3v3 + pivot pe jumatate teren
o 2reprize x § min, pauzd 2 min
e Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Miercuri (Antrenament 2) — Apirare colectiva + aruncare sub presiune

o lIncilzire (15°): dribling usor 5°, mobilitate 5°, sarituri + aterizare 5°
o Tehnica (30°):
o Aruncare In miscare: 3x8
o Pasare rapidad + schimbare directie: 3x10
o Dribling sub presiune: 2x5 runde
s Apirare (15°):
o Pozitie lateralda + miscare 3x10 sec
o 2v2 blocaj si recuperare minge: 3x5 repetari
o Joc aplicativ (20°):
~ o 4v4 cu pivot, accent pe aparare colectiva si tranzitie rapida
o 2reprize x 7 min
Revenire (10°): stretching + respiratie

Joi (Antrenament 3) — Forta + tehnici + situatii tactice

incilzire (15°): alergare 5°, mobilitate 5°, balans si sarituri 5°
Forta relativa (20°):
o Genuflexiuni: 3x12
o Fandari: 3x10/picior
o Plank frontal + lateral: 3x30 sec
o Pod pe spate: 2x10 sec
o Tehnica (25°):
o Dribling cu obstacol: 2x5 runde
o 1vl protejare minge: 3%5 sec
o Pasare + aruncare rapida; 3x8
Joc aplicativ (20°): 2v2 + pivot + finalizare rapida
o 2reprize X 7 min
Revenire (10°): stretching + feedback

Vineri (Antrenament 4) — Mini-turneu intern

o Incilzire (15°): handball-tenis 5°, mobilitate + alergare 5°, drill aterizare 5°
e Tehnica (30°): combinatii pasa—pivot-aruncare 3x 10, coordonare cu 2 mingi simultan
3x5 min
e Joc aplicativ (25°):
o Mini-turneu 5v5 pe teren redus
o 3 meciuri x 10 min, pauza 3 min intre meciuri
* Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Saptamina 15-21 septembrie — Consolidare joc + presiune



Obiectiv: Integrarea completa a tehnicii in situatii de joc, cresterea intensitatii, aparare colectiva,
finalizare rapida si reactie sub presiune.

Marti (Antrenament 1) — Pasare + dribling + finalizare rapida

o Incilzire (15%):
o 57 alergare usoara cu schimbdri de directie
o 57 mobilitate articulatii
o 57 balans pe un picior + aterizare moale, 6 repetari
¢ Tehnica (30°):
o Pasare in migcare cu pivot: 3x10
o Dribling cu schimbari rapide de directie: 3x5 runde
o Aruncare rapida la poarta: 3x8
o Coordonare / Forta relativa (15°):
o Sarituri laterale peste jaloane: 2x12
o Plank frontal + lateral: 3x30 sec
o Scari de agilitate: 2x2 runde
e Joc aplicativ (20°):
o 3v3+ pivot pe jumatate teren, accent pe decizie rapida
o 2reprize x 8§ min, pauzd 2 min
* Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Miercuri (Antrenament 2) — Apirare colectivi + aruncare sub presiune

o [Incilzire (15°): dribling usor 5°, mobilitate 5, sarituri + aterizare 5’
Tehnica (30°):
o Aruncare in miscare: 3x8
o Pasare rapida + schimbare directie: 3% 10
o Dribling sub presiune: 2x5 runde
Apirare (15°):
o Pozitie laterald + miscare 3x10 sec
o 2v2 blocaj si recuperare minge: 3x5 repetari
Joc aplicativ (20°):
o 4v4 cu pivot, accent pe apirare colectiva si tranzitie rapida
o 2reprize x 7 min
Revenire (10°): stretching + respiratie

Joi (Antrenament 3) — Forti + situatii tactice

o fIncalzire (15°): alergare 5°, mobilitate 5°, balans si sarituri 5’
» Forta relativa (20°):

o Genuflexiuni: 3x12

o Fandari: 3x10/picior

o Plank frontal + lateral: 3x30 sec

o Pod pe spate: 2x10 sec
* Tehnica (25°):

o Dribling cu obstacol: 2x5 runde

o lvl protejare minge: 35 sec



s ™

o Pasare + aruncare rapida: 3x8

Joc aplicativ (20°): 2v2 + pivot + finalizare rapidd
o 2reprize x 7 min

Revenire (10°): stretching + feedback

Vineri (Antrenament 4) — Mini-turneu + presiune

incalzire (15°): handball-tenis 5°, mobilitate + alergare 5°, drill aterizare 5’
Tehnici (30°): combinatii pasd—pivot-aruncare 3% 10, coordonare cu 2 mingi simultan
3x5 min
Joc aplicativ (25°):
o Mini-turneu 5v35 pe teren redus
o 3 meciuri x 10 min, pauza 3 min intre meciuri
Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Sdptimaina 22-28 septembrie — Integrare finala si simulare
competitionala

Obiectiv: Testarea progresului tehnico-tactic, simulare completa de meci, integrarea situatiilor
de joc complexe si finalizare rapida sub presiune.

Marti (Antrenament 1) — Pasare + dribling + finalizare rapida

incalzire (15°): alergare 5°, mobilitate 5°, balans + aterizare 5’

Tehnica (30°): pasare in miscare cu pivot 3x10, dribling rapid 3x5 runde, aruncare
rapida 3x8

Coordonare / Forta relativa (15°): sarituri laterale 2x12, plank frontal + lateral 3%30
sec, scari agilitate 2x2

Joc aplicativ (20”): 3v3 + pivot pe jumatate teren, 2 reprize x § min

Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Miercuri (Antrenament 2) — Aparare colectivd + aruncare sub presiune

incalzire (15°): dribling 5°, mobilitate 5°, sarituri + aterizare 5’

Tehnica (30’): aruncare In miscare 3x8, pasare rapida 3x10, dribling sub presiune 2x5
Aparare (15°): pozitie laterala + miscare 3x10 sec, 2v2 blocaj si recuperare 3x5

Joc aplicativ (20°): 4v4 cu pivot, accent pe apdrare colectiva si tranzitie rapida, 2 reprize
x 7 min

Revenire (10°): stretching + respiratie

Joi (Antrenament 3) — Forta + situatii tactice

®

incalzire ( 15°): alergare 5°, mobilitate 57, balans si sérituri 5’
Forta relativa (20°): genuflexiuni 3x12, fandari 3x10/picior, plank frontal + lateral 3x30
sec, pod pe spate 2x10 sec



o Tehnica (25°): dribling cu obstacol 2x5, 1v1 protejare 3x5 sec, pasare + aruncare rapida
3x8

e Joc aplicativ (20°): 2v2 + pivot + finalizare rapida, 2 reprize x 7 min

e Revenire (10°): stretching + feedback

Vineri (Antrenament 4) — Mini-turneu final

o {Incilzire (15°): handball-tenis 5°, mobilitate + alergare 5°, drill aterizare 5°

e Tehnica (30°): combinatii pasa—pivot—aruncare 3* 10, coordonare cu 2 mingi simultan
3x5 min

o Joc aplicativ (25°): mini-turneu 5v5 pe teren redus, 3 meciuri x 10 min, pauzad 3 min

¢ Revenire (10°): stretching + respiratie + feedback

Elemente permanente (zilnic integrate)

o Incilzire — obligatoriu pentru prevenirea accidentérilor.
e Varietate — jocuri diverse, situatii noi pentru motivatie.

o Progres treptat — crestere usoara a intensitatii, fara suprasolicitare.
» Feedback — individual si colectiv, accent pe proces, nu pe rezultat.

Director Tehnic: Antrenor
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Saptimana 4
Antrenament 1: Introducere in pase rapide si aparare de baza

Obiectiv: imbunitiitirea controlului mingii, invéitarea paselor rapide si familiarizarea cu apirarea om

Ia om.
1. incilzire (15 min)

o Alergare usoard cu mingea (5 min):

Fetele aleargd cu mingea in méni, schimbind directia la fluier si oprind mingea intre picioare.

(3 seturi x 1 min)

o Stretching activ si joc de mobilitate (5 min):

Rotiri de brate, genuflexiuni, sirituri pe loc si mers pe varfuri. (2 seturi x 10 repetitii)

s Joc: "Mingea si locul magic' (5 min):
Fetele paseazi intre ele si, dupa fiecare pasd, alearga intr-un cerc colorat sau marcat pe podea

(pentru a introduce ideea de schimbare de pozitie).

2. Pase rapide si miscare (30 min)

o Pase in perechi in timp ce se deplaseazi (10 min):
Fiecare pereche paseazd mingea in mers sau alergare usoara pe o distanta scurta (pase la

piept). (5 seturi x 1 min)

e Joc: ,,Tine mingea in joc” (10 min):
Grupuri de 4 fete paseazi intre ele fira sa piarda mingea, cu o fetitd care incearci si o

intercepteze. Schimba rolurile la fiecare minut.

e Pasein jurul conurilor (10 min):
Fetele stau in cerc in jurul unui con, paseazi rapid si, dupa pasi, se deplaseaza in sensul acelor

de ceasornic.

3. Apérare om la om simplificata (20 min)



e Joc: ,,Umbra mea” (10 min):

Fetele lucreaza in perechi — una merge incet sau alearga, cealalta trebuie sa o urmeze de

aproape ca o ,,umbra”, fara sa o atinga.

e Exercitiu: ,,Stai intre minge si poarta” (10 min):
Fiecare fetita trebuie si apere poarta imaginara si sd nu o lase pe cealaltd sd treacd cu mingea,

in deplasare usoara.

4. Suturi din unghiuri usoare (15 min)

o Suturi din lateral fara portar (7 min):

Fetele suteaza de la distante diferite (aprox. 3-4 m), din unghiuri mici, fira opozitie.

o Suturi la poarta cu portar (8 min):
Se introduc portari — restul fetitelor trag la poarti din diverse unghiuri. incurajeazﬁ

finalizarea rapida.

5. Refacere (5 min)

» Stretching relaxant: intinderi laterale, genunchi la piept, misciri de respiratie controlati.

Antrenament 2: Vitezi in pasi si aparare activa

Obiectiv: Dezvoltarea paselor rapide, invitarea apiririi active si finalizarea in miscare.

1. incilzire (15 min)

e Alergare cu mingea si opriri (5 min):

La fluier, fetele trebuie sa se opreasc, si aseze mingea jos si si sara de 3 ori.
¢ Stretching si coordonare (5 min):
Genuflexiuni cu bratele intinse, mers cu pasi mari, balansiri de brate.

¢ Joc: ,Lantul de pase” (5 min):

Fetele stau in linie, paseazi rapid si apoi aleargi la coada liniei.
4



2. Exercitii de pase (30 min)

e Pase rapide in miscare (10 min):

in perechi, fetele paseazi in alergare spre conuri opuse. Dupd pasa, schimba directia.

o Joc: ,Apara pasa!” (10 min):

Doua fete paseaza, a treia incearci si intercepteze. Se roteste la fiecare minut.

o Pasein cerc + schimb de locuri (10 min):

Fetele paseaza in cerc, dupi pasi alearga in centrul cercului si revin pe alt loc.

3. Apirare om la om activa (25 min)

e Joc: ,,Prinde-ma daci poti!” (10 min):
Fetitele lucreaza in perechi, una cu mingea, cealalti o urmireste firi si o atingi, dar

ramanand intre ea si poarti.

* Apidrare si schimb rapid (15 min):
in perechi, dupi 10 secunde de apirare, se face schimb de roluri. Poti cronometra si incuraja

viteza de reactie.

4. Suturi din unghiuri (20 min)

e Suturi rapide dupa pasi (10 min):

Pase intre doua fete, apoi sut imediat din lateral.

e Suturi din unghi cu portar (10 min):

incurajeazﬁ increderea si precizia — fiecare fetitd are 3 suturi din unghi.

5. Refacere (5 min)

 Stretching usor, balansiri de picioare si exercitii de respiratie (inspiratie adinca pe nas,

expiratie lenti pe guri).




Antrenament 3: Integrare — apirare, pase si finalizare

Obiectiv: Consolidarea notiunilor de apirare om la om, pase rapide si suturi eficiente din unghiuri

dificile.

1. incilzire (15 min)

e Alergare cu schimbare de directie (5 min):

La fluier, se face schimb de directie + oprire cu mingea intre picioare.

o Stretching si mobilitate (5 min):

Rotiri de trunchi, pasi laterali cu intinderi de brate, sdrituri pe un picior.

o Joc: ,,Schimba locul dupé pasa” (5 min):

Fetele paseaza si alearga rapid spre un alt con (loc) colorat.

2. Pase rapide cu miscare (30 min)

o Pasein triunghi (10 min):
Fetele formeaza triunghiuri si paseaza in sensul acelor de ceasornic. Dupi pasa, fiecare

schimba pozitia cu alta fata.

e Pase cu presiune (10 min):

O fatd paseazi in pereche in timp ce o alta incearci si intercepteze.

e Joc de pase si alergare (10 min):

Pase rapide in cerc, dupi fiecare pasa fetita aleargi pani la un semn si revine.

3. Apérare om la om (25 min)

e Apadrare in perechi (10 min):
Un copil incearcd si treaca de celdlalt cu mingea. Apiritorul trebuie si blocheze, firi contact.
o Joc: ,,Apira poarta!” (15 min):

Fetitele formeazi echipe — o echipa apira o poartd improvizati si cealaltd atacd. Rolurile se

schimba rapid.



4. Suturi din unghiuri dificile (20 min)

e Suturi din miscare (10 min):

Fetele primesc pasa in alergare si trag din lateral.

¢ Suturi cu opozitie usoara (10 min):
Un aparitor sti in fata tirului, fird sa atace. Juciitoarea trebuie si giseasci unghiul si sa

finalizeze.

—. 5. Refacere (5 min)
o Stretching ghidat si respiratie lenta, calmanta.
Saptamaina 5

Antrenament 1: Tactici ofensivi de baza si tranzitii rapide

Obiectiv: invitarea jocului ofensiv in echipa si dezvoltarea reflexului de tranzitie rapida in atac.

1. incilzire (15 min)
e Mobilitate dinamicé (5 min)
» Genuflexiuni cu bratele ridicate, rotiri de brate si de trunchi, pasi laterali si sdrituri usoare.
e Joc: ,,Cine paseazi mai repede?” (10 min)
. » Fetele se impart in echipe de cite 3 si incearci si facii cit mai multe pase intr-un spatiu

restrans. Se puncteaza doar daci pasele sunt controlate. Jocul creste viteza de reactie si

colaborarea.

2. Partea principali (50 min)

e Exercitiu de tranzitie atac-defensiv (15 min)
» 5 vs 3: echipa de 3 recupereazii mingea, cele 5 fete trebuie si revini rapid in aparare.
Accent pe retragerea rapida si pasi spre jucitoarea libers.

e Joc tactic simplificat (4 vs 4 cu reguli usoare) (15 min)
» Se joaci intr-o zona restrinsa. La fiecare pasi reusitd si rapidd urmati de o finalizare,

echipa primeste punct. Scop: incurajarea deciziilor rapide si gisirea spatiilor.



Sprinturi usoare + opriri cu mingea (10 min)

» Fetele aleargi 10-15 m cu mingea, se opresc brusc la semnal si dribleazi sau paseazi inapoi.

Se dezvolta controlul in viteza.

3. Revenire (10 min)

Stretching ghidat (5 min)
» intinderi blande pentru coapse, gambe, umeri si gat.
Exercitii de respiratie (5 min)

» Inspird adanc pe nas, tine 3 secunde, expira pe gurd — de 5 ori.

€ Antrenament 2: Apirare si tranzitie rapidi in atac

Obiectiv: Formarea reflexului defensiv si declansarea contraatacului rapid.

1. incilzire (15 min)

Mobilitate si activare (5 min)

» Pasi pe virfuri, genunchi la piept, rotiri de trunchi si mers ghemuit.

Joc: ,,Apiri conul!” (10 min)

» Se lucreazi in perechi — una incearci si atingi un con, cealalti apara fara contact. invﬁ;are
prin joc a apardrii pozitionale.

2. Partea principala (50 min)

Tranzitie rapida aparare-atac (15 min)

» 4 vs 4: dupi recuperare, echipa apiritoare trebuie si finalizeze in maxim 5 secunde. Accent
pe decizii rapide.

Exercitiu: ,,Urmdreste si blocheazi” (15 min)

» Se lucreaza in perechi. O juciitoare dribleazi in zig-zag, alta trebuie si stea intre ea si un
marcaj (poarta mica). Apirare laterali.

Sprinturi si schimbdri de directie cu mingea (10 min)

» Fiecare fatd aleargi 10 m, schimba directia brusc si dribleazi mingea spre alt con.

Antrenament de agilitate si control.

3. Revenire (10 min)



o Stretching activ (5 min)
» intinderi pentru gambe, coapse, spate si umeri.
o Respiratie si joc relaxant (5 min)

» Fetele paseazi lejer in cerc si spun un cuvint frumos despre echipi (cooperare + calmare).

%% Antrenament 3: Decizie sub presiune i rezistenta

Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei mentale si fizice in situatii de presiune.

1. incilzire (15 min)
o Mobilitate dinamica + alergiri usoare (5 min)
» Alergare pe marginea terenului cu ridicdri de genunchi, balansiri de brate, pasi laterali.
e Joc: ,Fuga cu mingea” (10 min)
» Fetele trebuie sd ajunga la un punct dat driblind mingea, dar sa se fereasca de ,,paznicele”

care incearca sa le atingi usor pe umair.

2. Partea principald (50 min)

e Atac in superioritate (4 vs 3) (15 min)
» Echipa cu 4 fete trebuie si creeze spatii, pase rapide si si finalizeze. Se incurajeaza
creativitatea si decizia rapida.

e Tranzitie apirare — contraatac cu obstacol (15 min)
» Dupa recuperarea mingii, fetele trebuie s treaci printre jaloane inainte si finalizeze la
poarta.

e Exercitiu de rezistenti: alergare si pasa (10 min)
» 3 fete alearga in linie si isi paseazi mingea intre ele la fiecare 3 metri. Se pune accent pe

mentinerea energiei si coordonarea in efort.

7]

. Revenire (10 min)
o Stretching ghidat (5 min)

» Intinderi usoare, joc de relaxare: ,,mingea moale” (paseazi mingea in cerc cit mai incet).
e Respiratie si inchidere (5 min)

» Exercitii simple de respiratie + apreciere: fiecare fatii spune un lucru care i-a plicut la
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Saptamana 1
Antrenament 1: Intensitate si reactie in situatii de joc

Obiectiv: imbunﬁtﬁtirea reactiei rapide si a capacititii de finalizare in regim de competitie.

o Incilzire (15 min):
e Alergare cu variatii de ritm si directie (5 min)
e Mobilitate activa si coordonare: rotiri, fandari, sirituri laterale (5 min)

e Joc: ,Semnalul misterios” (5 min)

» Fetele aleargi in cerc. La semnalul antrenorului (vizual sau auditiv), trebuie si se aseze, sa

sara sau si schimbe sensul. Ajuti la reactivitate si atentie.

* Tehnici individuala (40 min):
e ¢ Pase sub presiune cu adversar in spate (10 min)
» Douai fete fac pase, a treia incearci si le incurce. Schimb de roluri.
e ¢ Dribling + oprire + schimb de directie + finalizare (15 min)
» Conuri/jaloane in linie, oprire brusci la comanda, apoi sprint spre poarti si aruncare.
e ¢ 1lvs. 1+ sutrapid (15 min)

» Fetele joaca in perechi, trebuie si se strecoare rapid si sd finalizeze din miscare.

* Joc tactic (30 min):
e @ 3vs.3cucronometru (15 min)
» Atacul trebuie sa finalizeze in maximum 10 secunde. Se puncteaza si viteza executiei.
e ¢ Tranzitie apirare-atac cu schimb de roluri (15 min)

» Dupi fiecare atac, jucitoarele trec automat in aparare, simuland fazele reale din joc.

* Refacere (5 min):



e Stretching static (coapse, gambe, umeri, spate)

o Exercitii de respiratie: 3 secunde inspir — 4 secunde expir

Saptimana 2

Antrenament 1: Automatiziri si finalizare rapida
Obiectiv: Perfectionarea actiunilor rapide de atac, decizie si finalizare in regim de competitie.
s incilzire (15 min)
e Alergare cu variatii de vitezi si opriri (5 min)
e Mobilitate dinamici + coordonare (5 min): rotiri, fandari, exercitii in zig-zag
o Joc: ,Reactie si finalizare” (5 min): Fetele asteapta la linie. La semnal, sprint spre poarta si

aruncare din alergare.

* Tehnica individuala (40 min)

¢ Exercitiu de finalizare dupd pasi in alergare (15 min): Pasa — alergare — aruncare. Se lucreaza si
cu pasi din saritura.

¢ 2vs. 1 cu schimb rapid de roluri (15 min): Dupd finalizare, fetele revin rapid si preiau pozitia de
apirare.

¢ Exercitiu de vitezi cu minge + finalizare (10 min): Dribling rapid pe distanti scurta si sut la

poarta.

* Joc tactic (30 min)

¢ 3 vs. 3 cu atac cronometrat (15 min): Se cere finalizare in max. 8 secunde — dezvolti reactia sub
presiune.

¢ Contraatac rapid dupi recuperare (15 min): Echipele alterneazi apararea si contraatacul. Se

puncteaza viteza executiei si decizia corects.

* Refacere (5 min)

» Stretching ghidat pentru membre si trunchi

* Respiratie lenta si scuturarea bratelor/picioarelor

“ Antrenament 2: Anticipare, coordonare si joc de echipa
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Obiectiv: imbunitétirea cooperidrii intre jucétoare si a anticiparii actiunilor adversarului.
s incilzire (15 min)

o Alergare in grup cu schimbiri de directie (5 min)

o Exercitii de echilibru si activare (5 min)

» Joc: ,Pasi si fugi” (5 min): Pasa + alergare in alti zoni, incurajind dinamismul.

* Tehnicé individuald (40 min)

¢ Pase cu schimb rapid de pozitii (10 min): Se formeazi triunghiuri si se schimba directia de pasa
constant.

¢ Exercitiu 2 vs. 1 in vitezi (15 min): Se lucreazi cu pasi scurti, urmati de decizie de finalizare sau
trecere.

¢ Aparare 1 vs. 1 si marcaj activ (15 min): Se incurajeazi pozitionarea corecti si anticiparea

paselor.

* Joc tactic (30 min)

¢ Meci 3 vs. 3 cu roluri rotative (15 min): Fetele schimb pozitiile intre ele la fiecare atac - pivot,
extrema, coordonator.

¢ Recuperare si reluare rapidi a jocului (15 min): Dupa fiecare interceptare, echipa trebuie sa

paseze de 2 ori si apoi sa finalizeze.

* Refacere (5 min)
 Stretching static (accent pe gambe si umeri)

* Respiratie lenta cu inspiratie pe nas / expiratie prelungiti pe gura

¢ Antrenament 3: Apirare eficient si controlul tranzitiei

Obiectiv: Cresterea sigurantei in apdrare si a eficientei tranzitiei citre atac.
s Incilzire (15 min)
e Alergare cu opriri si schimbdri bruste de directie (5 min)
» Mobilitate + exercitii laterale (5 min)
o Joc: ,intoarce-te si blocheaza” (5 min): La semnal, juciitoarea se intoarce si trebuie sa

opreasca o pasi sau o pitrundere.



e Tehnici individuala (40 min)

¢ Exercitiu de interceptie pe pasi laterald (10 min): Fetele exerseazi blocarea unghiului de pasa si

reactia la intentia adversarului.

" " o 4w T e
¢ Apdrare om la om cu marcaj agresiv (15 min): Pozitionare laterald + invatarea ,citirii” jucatoarei

cu mingea.

® Recuperare si declansare de atac (15 min): Dupi recuperare, pasa rapida in adancime i

finalizare din contraatac.

* Joc tactic (30 min)

¢ 3 vs. 3 cu accent pe apirare (15 min): Se puncteaza recuperdrile si blocajele. Apararea activa e
premiatid mai mult decat finalizarea.
¢ Tranzitie apdrare-atac cu 6 secunde de actiune (15 min): Dupé oprirea adversarului, echipa

trebuie sa inscrie intr-un timp limitat.

* Refacere (5 min)
o [Exercitii de relaxare ghidate de antrenor

e Stretching final + discutie scurtii de feedback (Ce le-a iesit? Ce pot imbunatati?)

Saptimana 3

Antrenament 1: Automatiziri in atac si circulatia mingii
Obiectiv: Cresterea fluentei in jocul de atac, invitarea deciziilor rapide si finalizarea corecti.
» incilzire (15 min)
e Alergare cu schimbiri de directie + opriri scurte (5 min)
o Mobilitate + activare (5 min): cercuri cu bratele, fandiri, mobilitate glezni/genunchi
e Joc: ,Reactie si pasd” (5 min): La semnal, fetele trebuie si se migte spre un spatiu liber si si

primeasca pasi.

* Tehnica individuald (40 min)
¢ Exercitiu ,,pasia—fugi-pivoteazi” (15 min): Se lucreazi pasi din miscare + schimb de loc +
pivotare scurti — aruncare la poarti.

¢ 2 vs. 1+ decizie finald (15 min): Se exerseazi pasa rapida spre coechipierul liber sau finalizare

personala in functie de spatiu.



¢ Circuit cu dribling, pasi si sut (10 min): Se creeazi traseu tehnic care combina abilitati sub

presiune de timp.

* Joc tactic (30 min)

® Meci 3 vs. 3 — Pasii obligatorie tuturor inainte de finalizare (15 min) — stimuleazi cooperarea si

luarea deciziilor.

* Situatii speciale de joc: mingea e ,,pierduta”, recuperare si atac in 5 secunde (15 min) —

antrenament pentru reactie si contraatac.

* Refacere (5 min)
o Stretching ghidat + respiratie controlata

e Mic joc de relaxare cu mingea (ex: pase fara greseala in cerc)

@ Antrenament 2: Strategie colectiva si contraatac rapid
Obiectiv: Perfectionarea tranzitiei rapide si consolidarea strategiilor colective de atac.
« incilzire (15 min)
» Alergare progresiva cu sprinturi scurte (5 min)
e Coordonare + mobilitate (5 min): sdrituri, exercitii pe varfuri, directii opuse
e Joc: ,Muti-te si marcheazid” (5 min): Se creeazi o retea de pase si, la semnal, jucatoarea

sprint spre poarta.

* Tehnica individuali (40 min)

¢ Contraatac 2 vs. 1 cu tranzitie rapidi (15 min): Dupi fiecare fazi, se schimbi imediat rolurile
apédrare-atac.

¢ Exercitiu de pasi dupa alergare laterali (10 min): Pasa dupa deplasare diagonali pentru a invita
crearea spatiului.

¢ Migcare firid minge si alegerea momentului pentru pasa (15 min): Fetele invati ,,si vadi jocul” —

unde e coechipiera liber3.

* Joc tactic (30 min)

¢ Meci 3 vs. 3 — Contraatacul e dublu punctat (15 min): Se pune accent pe initierea rapidi a actiunii

dupa recuperare.
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¢ Exercitiu ,,Atac fulger” (15 min): Dupi fluier, echipa are 7 secunde pentru a pasa si a finaliza.

* Refacere (5 min)
o Relaxare, intindere trunchi + umeri

e Joc scurt cu mingea pe perechi (ex: pasd in spate cu prindere rapida)

@® Antrenament 3: Defensivi activi si simuléri de joc real
Obiectiv: imbunﬁtﬁtirea pozitionarii in apdrare, reactiei la minge si a eficientei in tranzitie aparare—
atac.
o Incilzire (15 min)
e Alergare cu sprinturi pe semnal (5 min)

e Mobilitate laterala si coordonare defensiva (5 min): mers lateral, genunchi sus, schimb de sens
o Joc: ,Fereste pasa” (5 min): O jucitoare trebuie sa blocheze pasarea mingii intre doua

coechipiere.

* Tehnica individuali (40 min)

¢ Pozitionare in fata adversarului (10 min): Se lucreazi pe marcajul lateral si apropierea firi
contact excesiv.

¢ Exercitiu de interceptie (15 min): Juciitoarele incearcd si ,,citeasci” directia paselor si si
intervina la timp.

¢ Tranzitie aparare-atac in valuri (15 min): Dupi o interceptie, se paseazi in miscare si se

finalizeaza in echipa.

¢ Joc tactic (30 min)

¢ 3 vs. 3 cu accent pe apdrare compacti (15 min): Fetele trebuie sii limiteze spatiile si sa inchida
directiile de pasa.

¢ Mini-meci cu ,roluri surprizi” (15 min): Antrenorul schimba brusc rolurile din atac in apirare —

simulare realista de joc.

* Refacere (5 min)
o Stretching pe grupe musculare majore

o Respiratie + cerc de feedback: ,,Ce mi-a plicut azi la antrenament?”
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Saptamana 4

Antrenament 1: Atac eficient si finalizare sub presiune
Obiectiv: Imbunititirea capacititii de finalizare in conditii de timp limitat si presiune din partea
adversarului.
o incilzire (15 min)
o Alergare usoari cu schimbari de ritm si directie (5 min)
e Activare: fandari, genunchi sus, rotatii umeri + trunchi (5 min)
o Joc: ,Aleargi si finalizeazd” (5 min): Fiecare juciitoare primeste mingea dupa o deplasare si

trebuie sa finalizeze intr-un timp scurt.

e Tehnica individuala (40 min)

¢ Circuit de finalizare (15 min): Dribling printre jaloane — pasi citre coleg — receptie si sut in 3
secunde.

¢ Pasa + deplasare + aruncare (15 min): Exercitiu 2 vs. 0: pasa si atac din miscare cu finalizare
imediata.

¢ Exercitiu 1 vs. 1 cu limitd de timp (10 min): Jucitoarele trebuie si treacd de adversar si si

finalizeze In max. 5 secunde.

* Joc tactic (30 min)

¢ Joc 3 vs. 3 — Timp de finalizare 6 sec. (15 min): Echipa in atac are doar 6 secunde si inscrie de Ia
recuperare.

¢ Exercitiu ,,Alege atacul” (15 min): Fiecare atac incepe diferit: contraatac, pasi lungi,

superioritate. Se exerseazi luarea deciziei rapide.

* Refacere (5 min)

e Stretching static si respiratie ghidati

@ Antrenament 2: Comunicare in apirare si cooperare in joc
Obiectiv: Dezvoltarea spiritului de echipa in apdrare si sincronizarea actiunilor in apirare si atac.
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o incilzire (15 min)
e Alergare cu schimbiri de vitezi + intoarceri rapide (5 min)
o Exercitii de mobilitate articulara si coordonare (5 min)

o Joc: ,Pasi si apira” (5 min): O jucitoare paseazi, apoi se repliazé in aparare.

* Tehnica individuala (40 min)

¢ Apaérare laterald in perechi (10 min): Marcaj lateral fiara contact, mentinerea distantei optime.
¢ Exercitiu de comunicare defensivi (15 min): 2 vs. 2 — fetele trebuie sa isi strige marcajul si s

schimbe rapid daci e nevoie.

¢ Tranzitie apirare-atac in echipa (15 min): Dupa o recuperare, se paseazi rapid si se finalizeazi in

formatie.

¢ Joc tactic (30 min)

¢ Meci 4 vs. 4 — Apirare colectivi + contraatac (15 min): Echipa trebuie si blocheze impreuni apoi
contraataca.

¢ Joc cu puncte bonus pentru cooperare (15 min): Se acordi puncte pentru: pasi in echipa,

comunicare, finalizare colectivi.

* Refacere (5 min)

e Stretching static + , rotire relaxanti a trunchiului” + respiratie profunda

@ Antrenament 3: Simulare de meci si automatiziri tactice
Obiectiv: Adaptare la conditii reale de meci si integrarea tacticii de joc cu ritmul competitional.
* Incilzire (15 min)

e Alergare cu schimbare de directie si opriri pe semnal (5 min)

e Coordonare in perechi: pasi laterali sincron + pasi (5 min)

e Joc: ,Start de meci” (5 min): Repetitii rapide de ,,aruncare de incepere” + asezare in teren.

* Tehnici individuali (40 min)
¢ Circuit combinat: pasa, deplasare, sut (15 min): Se lucreazi fluiditatea jocului si sincronizarea.

¢ Situatii de atac cu superioritate numerici (10 min): Exerecitii 3 vs. 2 cu pasi rapida si finalizare.
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¢ Antrenament de reactie la schimb de fazi (15 min): Dupa pierderea mingii — echipa se repliaza,

apoi revine in atac dupa o recuperare.

* Joc tactic (30 min)

¢ Meci cu cronometru (15 min): Meci 4 vs. 4 cu limiti de timp pentru fiecare atac (max. 10 sec).
¢ Simulare competitionali (15 min): Se joacd un mini-meci complet (2 reprize de S minute) cu

arbitru si reguli reale.

* Refacere (5 min)
o Stretching pe sol + feedback verbal: ,,Ce ai facut bine azi?” / ,,Ce mai ai de imbunatatit?”

Saptamana 5.
in saptamana 5 , in perioada 24 08 — 30 08 2025 am mers in tabara cu grupa de 21 de fete la Gura
Humorului. Printre activitatile recreative pe care le-am efectuat ( vizita la manastiri, activitate la
piscina, drumetie pe munte) , am efectuat doua antrenamente la sala sporturilor din Gura
Humorului.

Antrenament 1: Ritm de joc si reactie rapida in conditii de meci

Obiectiv: Cresterea vitezei de reactie si a capacitatii de a lua decizii rapide in fazele de joc.

1. incilzire (15 min)

Alergare cu ritm variabil + schimbiri de directie (5 min)

Stretching activ (rotiri, genuflexiuni, fandiri laterale) (5 min)

Joc: ,Stafeta cu mingea” (5 min)
» Echipe de 3 fete. Dribleazi pana la un con, il ocolesc si paseazi inapoi. Accent pe vitezi si

precizie.

2. Tehnici individuala (40 min)
» Pase rapide cu reactie la semnal (15 min)
» La fluier sau semnal vizual, jucitoarele schimba rapid directia si paseaza citre alti colega.
* Dribling prin obstacole si finalizare rapida (10 min)
» Traseu cu jaloane, urmat de un sut rapid la poarti.
o Exercitiu 2 vs. 1 + finalizare (15 min)

» Douii jucitoare in atac, una in apirare. Se lucreazi la colaborarea in superioritate.
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3. Joc tactic (30 min)
e Joc 3 vs. 3 cu timp limitat pentru finalizare (15 min)

» Dupi recuperare, echipa are 10 secunde pentru a finaliza. Se incurajeaza vitezi + decizie.
o Exercitiu de tranzitie rapida: apiarare — atac (15 min)

» Dupa o oprire defensivi, mingea este trimisa imediat in fatd pentru contraatac.

4. Refacere (5 min)

Stretching static (coapse, umeri, spate)

Respiratie profunda si calmare (inspiri pe nas — 3 sec, expiri pe guri — 4 sec)

4% Antrenament 2: Coordonare, comunicare si luarea deciziei
Obiectiv: imbunatitirea coordondrii in echipa si a capacititii de a lua decizii rapide in situatii de

joc real.

1. incilzire (15 min)
e Alergare in linie cu comenzi (5 min)
» La semnal, jucitoarele schimbi directia sau mingea.
» Mobilitate activa + exercitii de echilibru (5 min)
e Joc: ,Pasa si fugi” (5 min)
» Dupa fiecare pasi, juciitoarea aleargi intr-un nou punct marcat cu con. Se pune accent pe

miscare constanti si atentie.

2. Tehnici individuali (40 min)
 Pasein triunghi cu schimb de locuri (10 min)
» Fetele stau in triunghi si fac pase in timp ce se rotesc in sensul acelor de ceasornic.
o Dribling cu reactie la comanda (10 min)
» La semnal, schimbi mana de dribling sau directia.
e Pivotare si finalizare rapida (10 min)
» Primesc mingea, se rotesc rapid spre poarta si finalizeaza.
* Mini-situatii 1 vs. 1 + luare de decizie (10 min)

» Atacanta trebuie si decidi cAnd si cum si finalizeze.
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. Joc tactic (30 min)

e 3 vs.3 cu reguli tactice (15 min)
» Se poate finaliza doar dupa minim 2 pase; antrenorul modifici regulile pentru a provoca

luarea deciziilor.

e Joc de recuperare + atac rapid (15 min)

» Echipa in apirare recupereazi si are doar citeva secunde si inscrie.

4. Refacere (5 min)

e Joc relaxant cu mingea (arunciri lente in cerc)

Stretching ghidat + respiratie
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Saptaméana 1

Antrenament 1: Viteza si reactie rapida
« incilzire (15 min):
o Exercitii de activare: sarituri pe loc, sarituri laterale, sprinturi scurte pe distante scurte (10-20 m).

o Stretching activ: miscéri circulare ale bratelor, mobilizare a genunchilor si gleznelor, intinderi dinamice
ale coapselor.
* Exercitii de viteza si rezistentad (20 min):

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

¢ Reactie la stimul: Jucétorii trebuie sa paseze rapid intre ei, schimband directia la semnalul antrenorului
(semnal sonor sau vizual), dezvoltandu-si reflexele si reactiile rapide.
* Situatii tactice (30 min):

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

¢ Defensiva agresivi: Jucitorii trebuie sa aplice presing pe adversar pentru a recupera mingea. Se pune
accent pe utilizarea pozitiondrii corecte si anticiparea miscarilor adversarilor.
* Meci 5 vs 5 (20 min):

¢ Aplicarea tehnicilor invitate in situatii de joc real, cu scopul de a imbundtati viteza de tranzitie intre
apdrare si atac si de a creste intensitatea jocului.
* Refacere (5 min):
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¢ Stretching ugor si exercitii de relaxare: extensii ale bratelor si picioarelor, intinderi ale coapselor si

gambel, respiratie adanca pentru relaxare.

Pe data de 4 si S septembrie 2025, s-a organizat la Ianca, cu ocazia
aniversarii ,,Zilelor Orasului Ianca”, turneul de babyhandbal si
minihandbal.

Organizatori au fost Primaria orasului Ianca si clubul HC Dunarea Braila.
Au participat echipele din cadrul Proiectului Dunarea Junior, si anume:
UAT TUFESTI, UAT MAXINENI, UAT INSURATEI, UAT IANCA, UAT
JIRLAU si HC DUNAREA BRAILA

Participarea copiilor a fost numeroasi si entuziasti, acestia demonstrand
energie si implicare pe tot parcursul competitiei.

La eveniment au fost prezente oficialitiiti din cadrul clubului Dunirea
Braila, primarul orasului Ianca, numerosi parinti si sustinitori. Competitia
s-a bucurat de un real succes, copiii exprimindu-si bucuria si dorinta de a
participa si pe viitor la astfel de activitati sportive.

Evenimentul a fost caracterizat de jocuri dinamice, in care fiecare echipa a
intilnit celelalte intr-un format tip ,.fiecare cu fiecare”.

La Babyhandbal echipa Uat Mixineni a obtinut locul 2

La Minihandbal echipa Uat Mixineni a obtinut locul 5

Saptimana 2

Antrenament 1: Pasare si receptie in perechi si mini-meciuri 3 vs. 3
» Incilzire (15 min):

° Alergare usoar3 si exercitii de schimbare rapida a directiei (sprinturi scurte).
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o Stretching activ: mobilizare articulatiilor, intinderi dinamice ale picioarelor si bratelor.
o Joc de incilzire: ,,Pasidm si mutim” — jucitorii paseaza mingea rapid si se deplaseaza pentru a
ocupa o noua pozitie pe teren.
* Exercitii de pasare si receptie (20 min): ¢

Pasare in perechi (sarcini de vitezd): Jucitorii paseazi rapid intre ei, alterndnd pase scurte si lungi.
Fiecare pasa trebuie sa fie precisi si receptionati corect. Dupa fiecare pasi, jucitorii se deplaseazi
intr-o alta pozitie pentru a efectua urméitoarea pasi.

¢ Pasare in grup: Trei sau patru jucitori formeaza un cerc, iar mingea trebuie sé circule rapid intre
ei. Fiecare jucitor trebuie sa fie pregitit sa primeasci mingea, iar timpul de reactie si pozitionare
trebuie sa fie rapid. Se pot adiduga dificultiti, cum ar fi pase mai lungi sau schimbarea directiei.
* Situatii tactice (30 min):

¢ Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pasare si receptie: in echipe de cite 3, jucitorii trebuie si apere
si si atace, dar accentul se pune pe rapiditatea si precizia paselor. Juciitorii trebuie si colaboreze
pentru a face pase precise si pentru a finaliza atacurile.

¢ Exercitiu de recuperare: in timpul mini-meciului, cind o echipi recupereazi mingea, trebuie sa
treaca mingea de minimum doud ori prin toti jucitorii inainte de a incerca si finalizeze pe poarta.
* Refacere (5 min): ¢

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

Antrenament 2: Pasare rapida si miscare in grupuri mici

« Incilzire (15 min):
° Alergare usoari, urmati de sprinturi scurte si schimbdri rapide de directie.

o Stretching activ: rotiri de brate, flexiuni si extensii ale picioarelor, mobilizare a genunchilor.
° Joc de incilzire: ,,Pasi rapida” — Jucatorii paseazi mingea in viteza, iar cel care receptioneaza
trebuie s se deplaseze rapid pentru a restabili mingea la alt jucitor.
* Exercitii de pasare si receptie (20 min):

¢ Pasare rapida in perechi (cu deplasare): Jucitorii paseazi rapid mingea intre ei, mutindu-se pe
teren, schimbind pozitiile. De fiecare dati cand paseaza, ei trebuie si se deplaseze ctiva pasi inainte
sau in lateral pentru a crea un nou unghi de pasare.

¢ Exercitiu de receptie si pase sub presiune: Jucitorii formeazi doui echipe, iar fiecare echipa
trebuie si péstreze mingea in migcare. Echipele trebuie si evite si piarda mingea, avind un timp
limitat pentru a pasa sia raspunde la pasa.
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* 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 continua pentru a crea unghiuri bune de pasare.

¢ Exercitiu cu schimbiri de directie: in timpul mini-meciului, jucitorii trebuie si efectueze cel
putin o schimbare rapidi de directie inainte de a pasi mingea unui coechipier. Acesta ajuti la crearea
de unghiuri de atac.
* Refacere (5 min):

¢ Stretching usor si relaxare pentru recuperare.

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

» incalzire (15 min):

° Alergare usoari cu sprinturi scurte si opriri bruste.

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

° Joc de incilzire: ,,Schimbare rapida de directie” — jucitorii trebuie si paseze rapid si sa schimbe
directia pentru a eluda apirarea.

* Exercitii de pasare si receptie (20 min):

¢ Pasare sub presiune: Jucitorii formeazi doui echipe si paseazii mingea sub presiunea
adversarilor. Jucatorii din echipa care apara trebuie sd puni presiune pe cei care paseazi, dar firi a
comite faulturi. Scopul este si imbunititeasci abilitatea de a pasa corect si rapid chiar si atunci cind
sunt sub presiune.

¢ Exercitiu de pasare in echipa: Jucitorii paseaza mingea in grupuri mici, iar obiectivul este si
pastreze mingea in miscare fiird a o pierde. Echipele trebuie s# paseze rapid si si se miste continuu pe
teren.
* Situatii tactice (30 min):

¢ Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pasare sub presiune: Echipele joaci un mini-meci in care echipa
care ataca trebuie sa paseze rapid, chiar si atunci cAnd apérarea pune presiune pe ei. Jucitorii care
apara trebuie si incerce sii blocheze pasdrile fira a comite faulturi.

¢ Exercitiu cu reguli de pasare rapida: Echipa care detine mingea trebuie si paseze de cel putin 3
oriintre jucitori inainte de a incerca si finalizeze atacul. Pasarea rapida si miscarea constanti sunt
esentiale.
* Refacere (5 min):
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¢ Stretching usor si exercitii de relaxare.
Saptimana 3
Antrenament 1: Dribling rapid si suturi din miscare
o Incilzire (15 min):
° Alergare progresiva cu schimbiri de ritm: Jucitorii alerge usor si efectueazi schimbiri rapide de

ritm (sprinturi scurte urmate de jogging).

° Exercitii de mobilitate si activare musculari: Miscidri de mobilitate pentru articulatii (rotiri ale

gleznelor, genunchilor, umerilor), stretching dinamic.

° Joc de incilzire — ,,Dribling contra cronometru”: Jucitorii trebuie sa parcurgi un traseu cu mingea
(poate include obstacole sau schimbiiri de directie) intr-un timp limitat. Fiecare jucétor trebuie sa
dribleze si sa finalizeze un sut la poarti.
* Tehnica individuali (40 min): ¢

Dribling cu opozitie: Jucitorii formeazi perechi, unul dribleazi, iar celilalt incearci si opreasca
mingea sau si le blocheze calea firi a comite faulturi. Scopul este si invete sd protejeze mingea sisdo
controleze sub presiune.

¢ Dribling + schimb de vitezi: Jucitorii efectueazi driblinguri rapide si schimbi brusc directia,
acceleriand dupi fiecare schimbare. Exercitiul ajuti la dezvoltarea agilitatii si a controlului mingii.

¢ Sut din vitezi: Jucitorii trebuie si dribleze rapid si si execute un sut la poarti dupi un sprint
scurt. Se pune accent pe tehnica sutului si pe forta aplicati.
e Joc tactic (30 min):

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

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

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

respiratie profunda.

Antrenament 2: Dribling sub presiune si suturi din diverse unghiuri
* incilzire (15 min):
° Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucdtorii efectueazi sprinturi scurte, urmate de Jjogging,

schimband rapid ritmul.



o Exercitii de mobilitate si activare musculari: Rotiri ale gleznelor, genunchilor, miscari de

flexibilitate pentru brate si trunchi.
o Joc de incilzire — ,,Dribling rapid”: Jucitorii formeaza doui linii i paseazd mingea rapid intre ei,
dar trebuie sa dribleze rapid in timp ce se deplaseaza.
* Tehnica individuala (40 min):

¢ Dribling sub presiune (trecerea de un adversar): Jucéitorii sunt impértiti in perechi. Unul joaca
rolul aparatorului, iar celdlalt dribleaza. Aparatorul trebuie sa incerce si impiedice driblingul sau sa
blocheze drumul fari a comite faulturi.

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

¢ Dribling si sut in migcare: Jucitorii dribleazi mingea pe o distanti scurta, apoi executa un sut
rapid, puniand accent pe forta si precizie.

* Joc tactic (30 min):

¢ Mini-meci 3 vs. 3 — Dribling sub presiune: in mini-meci, fiecare echipa trebuie s apere si si
atace, dar punctele sunt acordate doar daci un jucétor reuseste un dribling corect sub presiune.

¢ Exercitiu de recuperare rapida si sut: Dupi fiecare recuperare a mingii, echipa trebuie si
finalizeze rapid cu un sut la poarta, punind accent pe rapiditatea reactiei si pe deciziile rapide.
* Refacere (5 min):

¢ Stretching si respiratie adanci: Stretching usor pentru relaxarea muschilor si exercitii de
respiratie profunda.
Antrenament 3: Dribling rapid, suturi de vitez si jocuri de echipa
« Incilzire (15 min):
° Alergare progresivi cu schimbiri de ritm: Jucitorii fac un jogging usor, urmat de sprinturi scurte si
schimbiri rapide de directie.
° Exercitii de mobilitate si activare musculari: Miscari de rotatie a gleznelor, intinderi dinamice ale
picioarelor si bratelor.
° Joc de incilzire — ,,Mingea pe traseu”: Jucitorii formeaza echipe mici si trebuie s parcurgi un
traseu cu mingea, dribland si evitand obstacolele.
* Tehnici individuali (40 min):

¢ Dribling rapid cu schimbare de directie: Jucatorii trebuie si dribleze rapid si sa efectueze
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schimbiri de directie de fiecare data cind este semnalizat. Scopul este de a creste agilitatea si de a
imbunatati controlul mingii.
¢ Sut de vitezi: Jucitorii trebuie si faci un sprint scurt si s execute un sut puternic la poarta.
Accentul este pe forta sutului si pe executia rapida.
¢ Dribling si sut din unghiuri diverse: Jucatorii dribleazi spre poarti din unghiuri diferite si
trebuie sa execute un sut rapid si puternic la fiecare pas.
* Joc tactic (30 min):
¢ Mini-meci 3 vs. 3 — Suturi dupi dribling: in timpul mini-meciului, fiecare echipa trebuie sa
efectueze un dribling reusit inainte de a incerca sa marcheze. Punctele se acordi doar dupi un
dribling reusit si un sut la poarta.
¢ Exercitiu de finalizare rapida: Echipele recupereazi mingea si trebuie si finalizeze in cel mai
scurt timp posibil, dupi un dribling rapid si un sut.
* Refacere (5 min):
¢ Stretching si respiratie: Stretching pentru muschii picioarelor si relaxarea bratelor, urmat de
exercitii de respiratie profunda pentru relaxare
Saptamana 4
Antrenament 1: Ritm de joc si reactie rapidi in conditii de meci

Obiectiv: Cresterea vitezei de reactie si a capacitatii de a lua decizii rapide in fazele de joc.

1. incilzire (15 min)

* Alergare cu ritm variabil + schimbiiri de directie (5 min)

* Stretching activ (rotiri, genuflexiuni, fandiri laterale) (5 min)

e Joc: ,,Stafeta cu mingea” (5 min)

» Echipe de 3 fete. Dribleaza pana la un con, il ocolesc si paseazi inapoi. Accent pe vitezi si

precizie.

2. Tehnica individuali (40 min)

* Pase rapide cu reactie la semnal (15 min)

» La fluier sau semnal vizual, jucitoarele schimbsi rapid directia si paseaza ciitre alta colega.
* Dribling prin obstacole si finalizare rapida (10 min)

» Traseu cu jaloane, urmat de un sut rapid la poarta.
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* Exercitiu 2 vs. 1 + finalizare (15 min)

» Doua jucdtoare in atac, una in apirare. Se lucreazi la colaborarea in superioritate.

3. Joc tactic (30 min)

e Joc 3 vs. 3 cu timp limitat pentru finalizare (15 min)
» Dupa recuperare, echipa are 10 secunde pentru a finaliza. Se incurajeazi viteza + decizie.
* Exercitiu de tranzitie rapida: aparare — atac (15 min)

» Dupi o oprire defensivd, mingea este trimisa imediat in fatd pentru contraatac.

4. Refacere (5 min)
* Stretching static (coapse, umeri, spate)

* Respiratie profunda si calmare (inspiri pe nas — 3 sec, expiri pe guri — 4 sec)

%% Antrenament 2: Coordonare, comunicare si luarea deciziei
Obiectiv: Imbunititirea coordonirii in echipi si a capacitatii de a lua decizii rapide in situatii de

joc real.

1. incilzire (15 min)

* Alergare in linie cu comenzi (5 min)

» La semnal, jucdtoarele schimba directia sau mingea.

* Mobilitate activi + exercitii de echilibru (5 min)

* Joc: ,,Pasa si fugi” (5 min)

» Dupii fiecare pasi, jucitoarea aleargd intr-un nou punct marcat cu con. Se pune accent pe

miscare constanti si atentie.

2. Tehnica individuali (40 min)

* Pase in triunghi cu schimb de locuri (10 min)

» Fetele stau in triunghi si fac pase n tim p ce se rotesc in sensul acelor de ceasornic.
* Dribling cu reactie la comandi (10 min)

» La semnal, schimbi méana de dribling sau directia.

* Pivotare si finalizare rapida (10 min)

» Primesc mingea, se rotesc rapid spre poarta si finalizeazi.
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e Mini-situatii 1 vs. 1 + luare de decizie (10 min)

» Atacanta trebuie sd decida cind si cum sa finalizeze.

3. Joc tactic (30 min)
* 3 vs. 3 cu reguli tactice (15 min)

» Se poate finaliza doar dupi minim 2 pase; antrenorul modifica regulile pentru a provoca
luarea deciziilor.
* Joc de recuperare + atac rapid (15 min)

» Echipa in apérare recupereaza si are doar citeva secunde si inscrie.

4. Refacere (5 min)
* Joc relaxant cu mingea (arunciri lente in cerc)

* Stretching ghidat + respiratie

€ Antrenament 3: Apdrare, presiune si contraatac

Obiectiv: Intirirea disciplinei defensive si dezvoltarea reactiei rapide dupa recuperare.

1. incilzire (15 min)
* Alergare in zig-zag + opriri scurte (5 min)
* Mobilitate si activare (rotiri, balansiri, fandéri) (5 min)

* Joc: ,,Urmeaza liderul” (5 min)

» Liderul schimbi directia, ritmul, mingea — ceilalti imiti. Antreneaz:i atentia si reactia.

2. Tehnici individuali (40 min)

* Apéarare om la om (10 min)

» in perechi: o jucitoare dribleazi, cealalts se mentine in fata ei firi contact.

* Contraatac 2 vs. 1 + finalizare (10 min)

» Dupi fiecare recuperare, se lanseazi un atac rapid cu superioritate numerica.
* Pase rapide in perechi, in miscare (10 min)

» Mergand lateral sau in cerc, fetele trebuie si paseze fara si piarda controlul.
* Recuperare si schimb de roluri (10 min)

» La pierderea mingii, jucitoarele trec imediat in rolul defensiv.
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3. Joc tactic (30 min)

* 3 vs. 3 cu bonus pentru contraatac (15 min)
» Se acordi punct suplimentar pentru goluri marcate la maxim $ sec. dupa recuperare.
e Apdrare colectivi cu pozitionare corectd (15 min)

» Echipa in apirare trebuie si se grupeze rapid si si blocheze spatiile.

4. Refacere (5 min)
« Stretching ghidat cu respiratie

* Feedback: fiecare fatd spune ce i-a plicut/invatat azi

Director Tehnic: Antrenor:

PROF: IONASCU COSTEL
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