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PLAN DE PREGATIRE :

Cregterea capacitatii anaerobe

- Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei pentru eforturi intense de scurtd durat, esentiald in
momentele de accelerare, sprinturi si actiuni rapide de atac si apdrare.
Metode de antrenament:

- Alternarea sprinturilor pe distante scurte cu pauze reduse pentru a imbunatati explozia si
recuperarea.

- Exercitii pliometrice: Sirituri si lansdri de mingi medicinale pentru cresterea fortei
explozive.

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

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

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

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

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

3. Perfectionarea tehnicii de joc

- Obiectiv: imbunititirea executiei precise a paselor, aruncérilor si deplasirii pentru o
performanté optima in meciuri.
Metode de antrenament:

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

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

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

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

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

- Simuliri de meci: Meciuri amicale sau sesiuni de antrenament in care se aplica tacticile
exersate.
IULIE: Intensificarea antrenamentelor tehnico-tactice



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

- imbunatitirea capacititii de reactie si luare rapida a deciziilor in joc.
- O mai bun Intelegere si aplicare a strategiilor individuale si colective.

IULIE 2025
SAPTAMANA (1 -4.07.2025)

Antrenament 1: imbunatatirea preciziei si controlului

- Incilzire (10 min):

> Alergare ugoara cu schimbdri de ritm.

- Exercitii de stretching activ (rotatii ale trunchiului, fandari laterale).

- Tehnici individuala (25 min):

o Pase cu obiectiv: Exercitii de pase in perechi cu numdr tinta de pase fard greseala.
o Dribling cu control: Conducerea mingii prin trasee prestabilite cu opriri si schimbari
de directie.

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

- Joc tactic (20 min):



o Marcaj si pozitionare: Exercitii de marcaj individual si colectiv.

o Meci 3 vs 3: Concentrare pe tranzitia rapida si utilizarea spatiului eficient.
- Refacere (5 min):

o Stretching usor si respiratie controlata.

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

Antrenament 3: Intensitate si rezistenta in joc
- Incilzire (10 min):
o Exercitii de activare (sarituri, sprinturi scurte).
o Stretching activ.
- Exercitii de viteza si rezistenta (20 min):
o Sprinturi cu mingea: Exercitii de vitezi in linie dreapti si in zig-zag.
o Reactie la stimul: Exercitii de pase rapide cu schimbare de directie la semnal.
- Situatii tactice (20 min):
o Contraatac rapid: Simularea situatiilor de recuperare gi contraatac.
o Defensiva agresivi: Exercitii pentru presing si recuperare.
- Meci 5 vs 5 (5 min):
o Aplicarea tehnicilor invitate in conditii de joc.
- Refacere (5 min):
o Stretching usor si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Strategie si executie sub presiune
- Incdlzire (10 min):
o Exercitii de mobilitate si activare musculara.
o Alergare usoard cu mingea.
- Exercitii tehnico-tactice (15 min):
o Pase rapide si decizii corecte: Exercitii in grupuri de 3-4 jucitori cu limitare de timp.
o Dribling si protectia mingii: Exercitii 1 vs 1 pentru pastrarea controlului sub presiune.
- Tactica de echipa (15 min):



o Atac organizat: Crearea schemelor de joc pentru finalizare eficienta.

o Apidrare adaptivi: Ajustarea pozitiondrii defensive in functie de migcarea adversarului.
- Meci 6 vs 6 (15 min):

o Aplicarea strategiilor de atac si apérare.
- Refacere (5 min):

o Stretching si relaxare activa.

SAPTAMANA (7 -11.07.2025)

Antrenament 1

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

- Alergare usoara si mobilitate articulara — 5 minute.

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

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

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

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

- Exercitii de tranzitie rapidi (10 minute): Tranzitie rapidd din apérare in atac, cu accent
pe adaptabilitatea in miscare si viteza.
3. Consolidarea Tacticilor de Echipa (10 minute)

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

- Coordonare si pase in echipi (5 minute): Exercitii de coordonare si sincronizare a
paselor in echipa, cu obiectivul de a mentine viziunea asupra spatiului.
4. Exercitii de Aparare Individuald (15 minute)

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

- Stretching general si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Simuliri de Joc si Tranzitia Aparare-Atac

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

1. inciilzire (10 minute)

- Alergare usoari si mobilitate articulara

- Joc de ineilzire: "Scapi de minge" — copiii trebuie sa paseze cat mai rapid intre ei intrun
timp limitat
2. Simuldri de joe (6 contra 6) (15 minute)



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

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

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

teren.
4. imbunititirea tacticii de apirare colectivi (15 minute)
- Exercitii de apdrare zonald si pozitionare in teren pentru 0 acoperire eficienta a spatiului.

5. Revenire si stretching (5 minute)

Antrenament 3: Antrenament Fizic si Tehnic

. Obiective: Dezvoltarea fortei si a vitezei de reactie, combinat cu tehnica.
1. incilzire (10 minute)
. Circuit de mobilitate si coordonare: Sarituri usoare, alergare laterala, skipping
- Exercitii cu mingea: Pase scurte si lungi in perechi, la semnal auditiv pentru a creste

reactia.
2. Antrenament Fizic de Intensitate Moderata (15 minute)

. Circuit de fort si rezistenti: Genuflexiuni, sarituri pe loc, flotéri asistate (cu partener)
— fiecare exercitiu 30 secunde, cu 30 secunde pauzi intre seturi.
3. Exercitii de Forta Explozivi (15 minute)

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

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

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

- Jocuri 3 contra 3: Scopul este de a imbunititi controlul mingii si reactia rapida la

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

Antrenament 4: Jocuri de Echipa si Exersarea Tacticilor Rapide

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

- Exercitii de mobilitate si coordonare:

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

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



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

- Exercitii cu mingea: Pase in perechi si deplasare, pregitind jucdtoarele pentru exercitiile
de forta.
2. Exerecitii de Forti Specifici (20 minute)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

1. incilzire (10 minute)

- Alergare usoara si exercitii de mobilitate articulard — 5 minute.

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

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

- Feedback pentru pozitionare si decizii: Antrenorul corecteazi pe parcurs plasamentele
si timing-ul 1n atac.
3. Exercitii de Finalizare (15 minute)

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

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

Antrenament 4: Imbunitiitirea Tacticilor de Apérare si Jocuri cu Echipe Mici

. Obiective: Consolidarea tacticilor de aparare si imbunatitirea cooperdrii in echipa.
1. fncalzire (10 minute)




- Alergare usoara si mobilitate: 5 minute.

- Exercitii de activare in perechi: Exercitii de coordonare si mobilitate.
2. Exercitii de Apirare Individuali si Zonald (20 minute)

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

- Apirare zonali in echipa: Trecerea rapida de la aparare individuala la apérare zonala.
3. Jocuri cu Echipe Mici (10 minute)

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

- Exercitii de cooperare si comunicare: Roluri de aparare si atac schimbate pentru a
exersa adaptabilitatea.

4. Consolidare tehnico-tactici (15 minute)

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

Saptamana (21 - 25.07.2025)

Antrenament 1: Consolidare rezistenti anaeroba si tacticd, simuliri de faze de
atac rapid

1. incalzire (15 minute)

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

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

o Alergare progresivii: incepere la intensitate scazuta si crestere treptatd pana la
intensitate ridicata, pe distante scurte (20-30m).

2. Exercitii pentru consolidarea rezistentei anaerobe (20 minute)

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

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

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

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

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

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

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

4. Concluzie si revenire (10 minute)

o Stretching static: concentrarea pe muschii picioarelor si bratelor.

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

Antrenament 2: Tehnici avansate de apidrare individuala si colectivi, exercitii de
forta specifica



1. incillzire (15 minute)

o Joc de fnedlzire: "Aparitorii contra atacatorilor" (fird mingi), in care doud echipe
se miscd rapid in teren, iar aparatorii incearcd sa blocheze atacatorii.

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

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

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

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

o Blocarea liniei de pase: exercitiu pentru interceptare si pozitionare, in care
aparitorii trebuie sd opreascd pasele atacatorilor.

3. Exerecitii de forta specificd (20 minute)

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

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

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

4. Revenire (10 minute)

o Stretching general si respiratie controlata.

o Discutie: intrebari si clarificari despre tehnicile de aparare.

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

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

o Mobilitate si stretching dinamic.

2. Exercitii pentru tranzitii rapide (20 minute)

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

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

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

3. Jocuri de echipa (30 minute)

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

o Strategii de finalizare rapida: lucrand pe crearea §i exploatarea spatiilor libere
in apdrarea adversa.

4. Revenire (10 minute)

o Stretching si respiratie.

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

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



miscdrile tactice fluente.

o Exercitii de mobilitate si activare pentru pregitirea musculara.

2. Simuliri tactice de atac pozitional (25 minute)

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

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

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

3. Simularea unui meci (30 minute)

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

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

o Stretching general si discutie despre progres.

o Feedback individual si de grup: recapitularea tacticilor si a progreselor fiecarei
jucdtoare.

Saptamana (28.07 - 02.08.2025) - Cantonament cu echipa de minihandbal la
Gura Humorului.(26 de persoane).

Saptamana ( 4.08 - 8.08.2025)

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

- incilzire (15 minute):

o Jogging usor (5 minute) pentru activarea musculaturii.

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

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

- Exercitii Tehnico-Tactice (35 minute):

o Exercitii de pasare in migcare cu cresterea intensitatii (10 minute): Pasare rapida
pe echipe de cate doi-trei jucatori, cu schimbare de loc pentru mentinerea
intensitatii.

o Dribling si finalizare sub presiune (10 minute): Fetele dribleaza printre jaloane
si finalizeaza la poarta sub presiunea unui adversar (un coleg care pune presiune
fara contact).

o Exercitii de pozitionare defensivi (15 minute): Fetele invata sa rimanad intre
adversar si poartd, in perechi, exersand pozitia corectd si comunicarea in aparare.

- Fortd Dinamica (15 minute):
o Genuflexiuni si fandiri cu siritura: Serii de 3 x 10 repetari.
o Exercitii pentru trenul superior: Flotari modificate, izometrie la perete (3 x 15
secunde), accent pe corectitudinea executiei.




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

- Intindere si revenire (10 minute):

o Intinderi statice pentru picioare, brate si spate pentru recuperare si reducerea
riscului de accidentare.

Antrenament 2: Jocuri de echipi cu accent pe apédrare si repliere rapida

- Incalzire (15 minute):
o Jogging combinat cu schimbiri de ritm (5 minute): Alternarea joggingului ugor
cu sprinturi scurte.

o Mobilitate si exercitii de coordonare (10 minute): Dribling combinat cu exercitii
de intindere dinamica, ridicari de genunchi si exercitii de echilibru.

- Exercitii Tactice de Apirare si Repliere (40 minute):

o Apdararea in linie (15 minute): Fetele sunt impartite in echipe de 3-4 jucétoare si
exerseaza apararea compacta in linie, cu scopul de a bloca spatiile.

o Repliere rapida (15 minute): Pe un teren redus, simuldm pierderea mingii si
replierea rapida in apdrare. Accent pe viteza si pozitionare corectd.

o Joc de 5 contra 5 (10 minute): Fetele joacd un meci scurt unde se pune accent pe
intoarcerea rapida in aparare la pierderea mingii.

- Exercitii de Viteza si Rezistentid (10 minute):

o Sprinturi 4 x 20 metri cu 15 secunde pauza intre repetéri.

o Rezistenta la alergare (3 minute): alergare continud cu intensitate medie-inalta,
mentinand ritmul pe toata durata.

- Intindere si relaxare (10 minute):

o Intinderea muschilor lucrati, cu accent pe picioare si brate.

Antrenament 3: Simulari de meci cu analiza fazelor de joc

- Incalzire (15 minute):

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

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

- Simulare Meci (40 minute):

o Joc § vs. 5 (20 minute): Simulare de meci cu reguli complete, cu pauze scurte
pentru corectii tactice (analiza pozitionarii defensive, schimbarile de loc in atac).
o Analiza fazelor de joc (10 minute): Dupa opriri, antrenorul discuti cu fetele
pozitiile si deciziile luate in aparare si atac.

o Situatii de superioritate si inferioritate (10 minute): Fetele joaci situatii de 4
contra 5 pentru a invita cum sa gestioneze avantajul sau dezavantajul numeric.

- Consolidare tehnici in apirare si atac (10 minute):
o Drill-uri de atac rapid pentru finalizare eficientd in conditii de vitezi ridicata.
o Apirare de blocare: Fetele invatd sa blocheze pasarea adversarului prin
pozitionare si coordonare.

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



Antrenament 4: Consolidare fizica si tehnico-tactica (antrenament combinat)
- incilzire (10 minute):
o Jogging usor si schimbiri de directie (5 minute).
o Mobilitate articulard (5 minute): Genuflexiuni, fandari, rotatii de trunchi.
o Exercitii de coordonare cu minge: Dribling cu schimbare de méana si pasare
rapida.
- Consolidare Tehnico-Tactica (35 minute):
o Atac pozitional si repliere (15 minute): Exercitiu pe jumdtate de teren unde
echipa ataca poarta, dar la pierderea mingii se repliaza rapid in aparare.
o Apirare in zoni (10 minute): Exersarea apdrdrii zonale pentru a invita cum sa
acopere spatiile si sa mentina forma defensiva.
o Exercitii de finalizare sub presiune (10 minute): Pasare rapida, finalizare sub
presiunea unui aparitor pentru a simula situatiile de joc reale.
- Antrenament de rezistenta si viteza (10 minute):
o Sprinturi 6 x 15 metri cu pauza de 10 secunde pentru a exersa capacitatea
anaeroba.
o Exercitiu de rezistenta continua: Alergare la intensitate medie (3 minute) pentru
a mentine ritmul constant.
- ntindere si recuperare (10 minute):
o Exercitii de intindere pentru toti muschii folositi si exercitii de respiratie pentru
relaxare.

SAPTAMANA (11 - 15.08.2025)

Antrenament 1

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

- Alergare usoaria si mobilitate articulara

- Exercitii de activare: Exercitii de coordonare (ex. mers in pas sarit, pas cu ridicarea
genunchilor)
2. Faze de Joc: Atac si Apirare (15 min)

- Atac organizat (15minute): Antrenarea atacului pozitional. Exercitii in care atacul
trebuie sa treacd mingea prin toti jucdtorii inainte de finalizare.

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

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

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



.

apararea adversa. )
- Coordonare si pase in echipii (10 minute): Exercitii de coordonare si sincronizare a
paselor in echipa, cu obiectivul de a mentine viziunea asupra spatiului.
4. Exercitii de Apirare Individuald (20 minute)
- Exercitii in perechi, axate pe blocajul adversarului §i recuperarea mingii.
5. Revenire si stretching (10 minute)
- Stretching general si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Simuliri de Joc si Tranzitia Aparare-Atac

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

- Alergare usoari si mobilitate articulard — 5 minute.

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

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

- Feedback fn timp real: Scopul este de a corecta pozitionarea si deciziile tactice ale
jucatorilor in timpul jocului.
3. Lucru pe Tranzitie Aparare-Atac (20 minute)

- Exercitii de tranzitie rapida din aparare in atac, cu accent pe viteza si plasarea rapida in
teren.
4. imbunititirea tacticii de apirare colectivi (15 minute)

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

Antrenament 3: Antrenament Fizic si Tehnic

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

1. incalzire (10 minute)

- Circuit de mobilitate si coordonare: Sarituri usoare, alergare laterala, skipping — 10
minute.

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

2. Antrenament Fizic de Intensitate Moderatid (20 minute)

- Circuit de forta si rezistentia: Genuflexiuni, sarituri pe loc, flotari asistate (cu partener)
— fiecare exercitiu 30 secunde, cu 30 secunde pauza intre seturi.
3. Exercitii de Forta Exploziva (20 minute)

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

- Exercitii cu mingea: Lansari de minge din pozitie statica, pentru dezvoltarea fortei
bratelor.



4. Exercitii Tehnice (10 minute)
- Pase si deplasiri rapide in perechi: Cu accent pe precizie si viteza.
. Jocuri 3 contra 3: Scopul este de a imbunatati controlul mingii si reactia rapida la

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

Antrenament 4: Jocuri de Echipa si Exersarea Tacticilor Rapide

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

- Exercitii de mobilitate si coordonare: 5 minute.

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

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

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

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

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

4. Revizuirea tacticilor de joc (15 minute)

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

Saptamana (18 - 22.08.2025)

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

- Obiective: Consolidarea tacticilor de atac si aparare zonald, aplicarea acestora in faze de
joc simulate.

1. incilzire (10 minute)

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

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

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

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



. Simulare 3 contra 3 in atac si aparare zonald (10 minute): Apararea se pozitioneazd in
zond pentru a bloca atacul, iar jucétoarele din atac trebuie si gdseasca brese pentru a
finaliza.

- Tactici de apirare zonald (10 minute): Exercitii de pozitionare, acoperirea spatiilor
libere si comunicare in aparare.

3. Exercitii de coordonare si vitezii (10 minute)

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

- Deplasiri laterale si blocaje: Exercitii de miscare defensiva si pozitionare.

4. Meci scurt (20 minute)

. Joc 6 contra 6: Fiecare echipi aplica tacticile exersate. Antrenorul ofera feedback pe
parcurs, corectind pozitionarea si deciziile tactice.

5. Revenire si stretching (5 minute)

- Stretching general pentru relaxarea musculaturii si revenirea dupd efort.

Antrenament 2: Forti Specifica, Mobilitate si Jocuri de Tranzitie

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

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

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

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

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

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

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

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

- 3 contra 2: Exercitiu de tranzitie in care atacul incearcd sd finalizeze rapid, iar apdrarea
se regrupeaza.

-4 contra 3: Similar, cu un jucétor in plus pe atac, pentru a dezvolta viziunea de joc si
adaptabilitatea tranzitiei.
5. Revenire si stretching (10 minute)

Antrenament 3: Simuliri de Meci pe Jumatate de Teren si Exercitii de
Finalizare

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

1. incalzire (10 minute)

- Alergare usoari si exercitii de mobilitate articulard — 5 minute.
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. Joc de incilzire: Ex. “Viteza mingii” — Pasarea mingii intr-un cerc, accent pe rapiditate.
2. Simuliri de Meci pe Jumiitate de Teren (30 minute)

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

- Feedback pentru pozitionare si decizii: Antrenorul corecteaza pe parcurs plasamentele
si timing-ul in atac.

3. Exercitii de Finalizare (20 minute)

- Atac 2 contra 1 si 3 contra 2: Exercitii pentru dezvoltarea capacitatii de finalizare rapida.
- Exercitii de aruncare pe poarti: Diferite tehnici de aruncare din miscare si static,
pentru precizie si forta.

4. Joc de incheiere (15 minute)

- Joc liber pe teren redus: 4 contra 4 cu accent pe aplicarea tacticilor exersate.

5. Revenire si stretching (5 minute)

Antrenament 4: imbunﬁtﬁtirea Tacticilor de Aparare si Jocuri cu Echipe Mici

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

- Alergare usoara si mobilitate: 5 minute.

- Exercitii de activare in perechi: Exercitii de coordonare i mobilitate.

2. Exercitii de Aparare Individuali si Zonala (25 minute)

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

- Aparare zonali In echipa: Trecerea rapida de la aparare individuala la aparare zonala.
3. Jocuri cu Echipe Mici (30 minute)

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

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

- Repetitii rapide de tranzitie si aparare: Secvente scurte cu schimbari de roluri.
5. Revenire si stretching (5 minute)

Saptamana (25 - 29.08.2025)

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

1. inciilzire (15 minute)

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

vitezei.

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

o Alergare progresivi: incepere la intensitate scazuta si crestere treptata pana la

intensitate ridicata, pe distante scurte (20-30m).

2. Exercitii pentru consolidarea rezistentei anaerobe (20 minute)



o Sprinturi scurte si repetate: alergari de 15-20 m cu recuperare activ?}.ﬂ WPTHLN
o Exercitii de schimbare de directie cu minge: jucatoarele dribleaza si isi schimba
directia la fiecare semnal al antrenorului. - .

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

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

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

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

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

4. Concluzie si revenire (10 minute)

o Stretching static: concentrarea pe muschii picioarelor si bratelor.

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

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

1. Incilzire (15 minute)

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

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

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

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

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

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

3. Exercitii de forta specificia (20 minute)

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

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

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

4. Revenire (10 minute)

o Stretching general si respiratie controlata.

o Discutie: intrebari si clarificari despre tehnicile de aparare.

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

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

o Mobilitate si stretching dinamic.

2. Exercitii pentru tranzitii rapide (20 minute)



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

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

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

3. Jocuri de echipi (30 minute)

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

o Strategii de finalizare rapida: lucrnd pe crearea si exploatarea spatiilor libere
in apararea adversa.

4. Revenire (10 minute)

o Stretching si respiratie.

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

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

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

o Exercitii de mobilitate si activare pentru pregdtirea musculara.

2. Simuliri tactice de atac pozitional (25 minute)

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

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

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

3. Simularea unui meci (30 minute)

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

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

o Stretching general si discutie despre progres.

o Feedback individual si de grup: recapitularea tacticilor si a progreselor fiecarei
jucétoare.

SEPTEMBRIE 2025

SAPTAMANA (1 -5 09.2025 ) ---DEPLASARE LA IANCA PENTRU TURNEUL DE HANDBAL
PENTRU CATEGORIILE BABY HANDBAL $1 MINIHANDBAL.

LA CATEGORIA BABY HANDBAL AM OBTINUT LOCUL IV 1AR LA CATEGORIA MINIHANDBAL
AM OBTINUT LOCUL II.



Saptamana (8---12.09.2025)

Antrenament 1: Rezistenti si Tehnici Individuala

incilzire (15 min)
- Alergare usoard 5 min + exercitii de mobilitate.
- Exercitii de coordonare (ladder drills, sarituri pe un picior, schimbari de directie).
- Pasari in perechi in migcare + finalizare.
Dezvoltare fizicd (20 min)
- Exercitii in circuit (fird minge):
1. Sprinturi scurte (10m, 20m).
2. Sarituri cu genunchii la piept.
3. Plank + flotiri pentru stabilitatea trunchiului.
Tehnici individuala si joc restrans (30 min)
- Exercitii de pase rapide si schimb de pozitii.
- Dueluri 1v1 cu dribling si finalizare la poarta.
- Joc 3v3 in spatiu restrans (max. 10m x 10m), obiectiv: mentinerea posesiei 10 pase.
Joe situational (20 min)
- Exercitiu 5v5 cu tema: trecerea rapida din apérare in atac.
- Scorul se acordd nu doar la gol, ci si pentru recuperdri reusite.
Revenire si stretching (5 min)
- Exercitii de respiratie si intinderi statice.

Antrenament 2: Viteza si Aparare
fncilzire (15 min)

- Exercitii de alergare progresiva + schimbiri de directie.

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

- Sprinturi pe distante scurte cu schimbari de directie.

- Exercitii cu conuri pentru reactie rapida.

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

- Exercitii de marcaj om la om, pozitionare corectd in aparare.

- Dueluri 2v2 cu obiectiv de blocare a sutului.

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

- Apdrare avansati si cobordre rapida in defensiva.

- Interceptii si contraatac rapid.
Revenire si stretching (5 min)
Antrenament 3: Contraatac si Finalizare
Incilzire (15 min)



- Alergare progresiva + schimbiri brugte de directie.

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

- Sprinturi cu schimbare de directie la semnal.

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

- Exercitii de sut din diferite pozitii.

- 2v1 si 3v2 cu finalizare obligatorie.

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

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

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

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

- Exercitii de agilitate si pase in migcare.

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

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

- Exercitii de aparare
Jocuri cu temé (30 min)

- 4v4 cu obiectiv de atac organizat.

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

- Echipele trebuie si aplice o schema tactica stabilitd inainte de atac.

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

Saptamana (15 -19.09.2025)

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

- Perfectionarea tacticilor de echipa.

- Cresterea capacitatii de decizie in conditii de presiune.

- Consolidarea pregitirii fizice in conditii apropiate de cele competitionale.
Activitati principale:

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

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

- Antrenamente fizice cu componentd exploziva (sprinturi, schimbari de directie).



Antrenamentul 1: Tactici ofensiva si tranzitii rapide

- Incilzire: (15 minute)

o Exercitii de mobilitate dinamica.

o Jocuri scurte (3 vs 3) pe spatii reduse pentru activare.

- Partea principala: (50 minute)

o Exercitii de tranzitie ofensivi: Situatii de 6 vs 4, pornind de la o recuperare
rapida.

o Jocuri tactice: 4 vs 4, cu accent pe circulatia rapidd a mingii si finalizare
eficientd.

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

- Revenire: (10 minute)

o Stretching activ si exercitii de respiratie.

Antrenamentul 2: Jocuri de antrenament pe scenarii specifice

- Incalzire: (15 minute)

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

- Partea principala: (50 minute)

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

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

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

- Revenire: (10 minute)

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

- Incalzire: (15 minute)

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

o Exercitii pentru pase lungi si suturi de la distanta.

- Partea principala: (50 minute)

o Faze fixe:

Lovituri libere: organizarea si pozitionarea jucétorilor.

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

- Revenire: (10 minute)

o Stretching pasiv si exercitii de relaxare musculara.

Antrenamentul 4: Joc complet si consolidarea tacticilor

- Incilzire: (15 minute)

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

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

- Partea principala: (50 minute)

o Joec complet (7 vs 7):



Prima reprizi: accent pe pressing si constructie din apdrare.
- A doua repriza: simularea unor scenarii specifice
o Feedback de la antrenor, cu ajustari tactice in timpul jocului.
- Revenire: (10 minute)
o Recuperare activa: jogging usor, exercitii de respiratie.

Saptamana (23 - 30.09.2025) Integrarea si simularea competitiei
Durati: 4 ntrenamente pe saptamana
Obiective:

- Simularea meciurilor oficiale.

- Optimizarea colaborarii intre juctori.

- Dezvoltarea capacititii mentale (gestionarea stresului competitional).
Activititi principale:

- Jocuri complete cu reguli oficiale.

- Revizuirea tacticilor si adaptarea lor la conditii specifice.

- Antrenamente mentale: simuldri de presiune (penalty-uri, minute finale).
Antrenamentul 1: Organizarea echipei si jocuri reduse

- Incalzire: (15 minute)

o Exercitii dinamice pentru activare musculara si coordonare.

o Jocuri scurte 3 vs 3 pe spatii mici pentru intensitate si conexiune intre jucatori.
- Partea principala: (50 minute)

o Organizare tactici: Setarea pozitionarii pentru fazele ofensive si defensive.
o Jocuri reduse (3 vs 3): Focalizare pe constructia jocului si pressing.

o Exercitii de finalizare: suturi din diverse pozitii sub presiune.

- Revenire: (10 minute)

o Stretching activ si feedback despre colaborarea in echipa.
Antrenamentul 2: Joc complet si simuliri tactice

- Incilzire: (15 minute)

o Exercitii de mobilitate generala si pase in migcare.

o Jocuri in perechi pentru sincronizare.

- Partea principali: (50 minute)

o Joc complet (7 vs 7): Prima repriza urmareste implementarea tacticilor
planificate, iar a doua reprizd implica adaptri tactice la un scenariu specific
o Analiza directa a pozitionarii si deciziilor jucatorilor pe teren, cu ajustari rapide
de cdtre antrenor.

- Revenire: (10 minute)

o Recuperare activi si discutie privind imbunatitirile tactice observate.
Antrenamentul 3: Scenarii de presiune si lovituri de departajare

- Incilzire: (15 minute)

o Jocuri dinamice pe spatii restranse pentru activare.

o Pase lungi si exercitii de reactivitate.

- Partea principala: (50 minute)



o Scenarii de presiune:

- Minute finale: simulare de aparare a unui avantaj minim

- Egalare urgentd: simulare de atac total in ultimele minute

o 7 metri:

- Fiecare jucitor executa penalty-uri sub presiune, iar ceilalti simuleaza
atmosfera competitionala.

- Dezvoltarea rutinei mentale pentru concentrare inainte de executie.

- Revenire: (10 minute)

o Exercitii de relaxare musculara si tehnici de respiratie.
Antrenamentul 4: Simularea unui meci oficial complet

- Incalzire: (15 minute)

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

- Partea principali: (60 minute)

o Joc complet

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

- Jucatorii trebuie si gestioneze momentele critice, precum faulturi, decizii
controversate sau goluri neasteptate.

- Revenire: (15 minute)

o Stretching pasiv.

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

DIRECTOR TEHDMS, :
PROF. RADU A0

PROFESOR — ANTRENOR :
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Sportivele grupei Babyhandbal:
2017-2018-2019

Nr. Numele Anul nasterii
Crt.

1 | BERTESTEANU EVA MARIA 2017
2 | CIOCAN CRINA 2017
3 | CIOCOI MAIA ANTONIA 2017
4 | COTET AMALIA - MIHAELA 2017
5 | DRAGNEA MARIA 2017
6 | EFTENIE ADELINA MARIA 2017
7 | IRIMIA ALEXIA MARIA 2017
8 | LASCU TEODORA 2017
9 | MANGIULEA MARIA 2017
10 | MEIROSU BIANCA FLORENTINA 2017
11 | NICOLAE EVELIN IRIS 2017
12 | OBROCARU MIHAELA 2017
13 | PARLOG TEODORA CRISTIANA 2017
14 | PETRE ALEXANDRA GABRIELA 2017
15 | POPA MARIA IRIS 2017
16 | TIBUH RALUCA ANDREEA 2017
17 | DRAGAN ANTONIA MARIA 2017
18 | UDREA MARIA 2017
19 | VLAD MARINA 2017
20 | GHERGHICEANU ALESSIA MIHALA 2017
21 | BRATU CORINA CRISTIANA 2018
22 | BUNEA AMALIA 2018
23 | CIUREA YOLANDA MAIA 2018
24 | DICU MARIA ILINCA 2018
25 | GROSU ILINCA PAULINA 2018
26 | LECA MARIA ANTONIA 2018
27 | MITROFAN EVELINE MARIA 2018
28 | NITA AYANA KRISTYN 2018
29 | PANAIT EVA MARIA 2018
30 | POPA ANTONIA 2018
31 | POPA ANTONIA MARIA 2018
32 |RUSUOANA 2018
33 | SARARU DELIA ILINCA 2018
34 | PANAIT EVA 2018
35 | GOLITA CAROLINE NECTARIA 2018
36 | SERBAN ERICA MARIA 2018
37 | LASCU SERAFIMA 2019
38 | CIOBANU EVA -MARIA 2019
39 | GURAU JESSICA ISABELA 2019




40 | GRIGORE SOFIA MARIA 2016

41 | VADUVA MARIA ALEXANDRA 2019

Ca antrenoare a echipei de Babyhandbal a Clubului de Handbal Dunarea
Braila an competitional 2025-2026 am inceput pregatirea in data de 2 iulie 2025
conform pregatirii , avand un lot de 41 de sportive.

Dorinta specialistilor de a efectua o esalonare ct mai rationald a continutului
instruirii, a metodelor §i mijloacelor de antrenament a condus la necesitatea
periodizarii §i programdrii pregitirii sportivilor.

Periodizarea reprezinta “impartirea anului competitional in intervale mai
scurte, strans legate intre ele si fiecare urmirind influentarea cresterii gradului de
pregatire a sportivilor potrivit cerintelor obtinerii si mentinerii formei sportive”
(Siclovan 1., 1977).

In lucrarea “Terminologia educatiei fizice si sportului” (1974), periodizarea
este definitd ca “operatia de programare a pregitirii sportivilor pe anumite unitati de
timp, variabile ca durata si corelate intre ele”. Asemanitor este definita periodizarea
st de Bompa T. (2002), care mai face precizarea ca termenul nu este deloc nou,
originea sa trebuie cautata la olimpici antici.

Referindu-se la programarea continutului pregatirii, Siclovan 1. (1977) intelege
prin aceasta “esalonarea ponderii componentelor instruiri (pregétirea tehnicd, tactica,
fizicd, psihologica si teoretica), precum si volumul s intensitatea efortului
corespunzator obiectivelor proprii fiecirui microciclu”. Existi o stransi relatie intre
cele doua activitati, periodizare si programare, care se realizeazi la parametrii diferiti
in functie de obiectivele prioritare ale etapelor de pregitire, dar si de nivelul de
pregatire al sportivilor.

La nivelul handbalului, periodizarea instruirii copiilor s1 juniorilor este o
activitate metodica de mare responsabilitate. Daci la nivelul juniorilor si al
handbalului de performanta periodizarea se realizeaza in stransi concordanti cu
sistemul competitional, la incepatori stabilirea perioadelor si etapelor de pregitire
urmareste realizarea obiectivelor de perfectionare a componentelor antrenamentului.
In fiecare perioada si etapa se urmdareste indeplinirea de obiective instructiv-educative
intermediare, care sa conduci la realizarea obiectivelor finale planificate pentru anul
respectiv.

Periodizarea pregitirii copiilor trebuie facuti in concordanta cu structura anului
scolar. Se va avea in vedere faptul ca pe parcursul unui an scolar sunt perioade cu o
mai mare incarcatura pe plan scolar - testari si verificiri modulare sau finale, dar si
perioade mai putin aglomerate - inceputurile de module si vacantele scolare.
Programarea instruirii pe parcursul acestor etape fiind diferita, ele pot deveni etape
distincte de pregatire.



Cerintele metodologice si organizatorice specifice pregatirii copiilor vor
influenta programarea instruirii la acest nivel.

Necesitatea perfectionarii permanente a procesului de pregatire, pentru
realizarea de performante superioare, necesitd o accelerare a instruirii la nivelul bazei
de masé a handbalului de performant3.

Accelerarea instruirii rezultd si din tendintele de evolutie si dezvoltare a
Jocului de handbal pe plan mondial, care soliciti jucatori tot mai bine pregatiti fizic,
tehnic, tactic si psihic. Pe aceasta directie considerim ci este necesari
experimentarea unor modalitati, practice si eficiente, de accelerare a pregatirii, in
concordantd cu cerintele actuale ale handbalului de mare performanta.

Lipsa calendarului competitional la incepatori, va orienta pregatirea spre
perfectionarea componentelor antrenamentului si nu la obtinerea formei sportive.
Deasemenea, pregatirea se va realiza in concordanti cu obiectivele prioritare stabilite
pentru fiecare etapa de instruire. Datorit4 stabilitatii in general reduse a efectivelor la
aceste grupe, copiilor nou selectionati li se vor intocmi programe de pregatire
individualizatd, pentru a ajunge la acelasi nivel de instruire. Toate aceste considerente
vor influenta periodizarea si programarea pregatirii copiilor incepatori .Cunoasterea
particularitétilor de vérsti a celor care alcatuiesc grupele, dar si analiza si
interpretarea disponibilitatilor din punct de vedere fizic, tehnic, tactic si psihic, vor
constitui baza unei corecte conceperi a instruirii copiilor si juniorilor.

Instruirea in jocul de handbal se caracterizeaza prin prezenta simultand a
tuturor componentelor antrenamentului, respectindu-se cerinta de modelare a
pregatirii in conformitate cu structura si caracterul jocului. Ponderea componentelor
difera in functie de nivelul de instruire gi perioadele de pregitire. La nivelul
csaloanelor de juniori si in handbalul de performantd, ponderea componentelor este
strans legata de calendarul competitional.

Atingerea formei sportive determini ponderea componentelor antrenamentului,
si diferd de la o perioadai la alta sau chiar in cadrul aceleiasi perioade. Cea mai mare
stabilitate a raportului dintre componentele antrenamentului o vom intalni la nivelul
grupelor de copii incepatori (Tabelul 1),

Stabilirea ponderii componentelor antrenamentului la grupele de copii se face
luénd in calcul trei elemente:

1) motricitatea fiecarei grupe in parte si nivelul atins in perfectionarea fiecarei
componente;

[] incércatura profesionald din anumite perioade scolare;

[J baza materiald si conditiile climaterice de lucru.

Modelul de joc la nivelul copiilor este mult simplificat, iar invitarea si
consolidarea tehnicii de baza cuprinsa in aceste modele constituie premise pentru
insusirea ulterioari a tehnicii handbalului de performant3.



Modelul de joc la nivelul handbalistilor incepatorilor
Modelul jocului in atac

Faza a I-a - Trecerea rapidi din apirare in atac — contraatacul colectiv
Componentele tehnico-tactice de realizare:

[ alergare accelerata, alergare lansati, alergare de vitezi in linie dreapta si cu
schimbari de directie
L] porniri, opriri, sarituri, intoarceri
[ demarcajul pentru intrarea in posesia mingii
[ degajarea mingii de citre portar
[J pasa oblica in adéncime efectuata de un jucitor de cAmp
Ll pase din deplasare, intre 2-3 jucdtori, in acelasi plan si in adancime
[J driblingul simplu i multiplu
L aruncarea la poartd din alergare si din saritura

Faza a-II-a - Atacul in sistem; forma pozitionali, in sistemul cu un pivot
Componentele tehnico-tactice de realizare:

[ agezarea in teren si respectarea posturilor in cadrul sistemului

[ pase in potcoava, pase cu amenintarea portii

"I aruncarea la poarta din saritura, din sprijin (cu pas incrucisat sau pas adaugat) si
din plonjon

(] actiuni tehnico-tactice simple: patrunderea printre doi adversari cu finalizare si
depasirea individuala a adversarului direct

|1 agezarea la executarea aruncarii de la 7 m

Modelul jocului in aparare

Faza a I-a - Retragerea in apirare in cea mai mare vitezi — replierea colectiva
Componentele tehnico-tactice de realizare:
[ alergare de viteza la momentul oportun, alergare cu spatele, alergare cu schimbare
de directie [ porniri, opriri, sarituri, intoarceri
) marcajul adversarului
L] atacarea adversarului aflat in posesia mingii
[ aglomerarea zonei unde se afld mingea, sau a zonei centrale .

Faza a-Il-a - Apirarea in sistem; forma “om la om” sau zoni 6+0
Componentele tehnico-tactice de realizare:

Ll repartizarea adversarilor i marcajul adversarului direct strans, la interceptie $i om
la om



[l agezarea in sistem cu respectarea posturilor

[J deplasari in pozitie fundamental cu pasi adadugati lateral, inainte si napoi
[J atacarea adversarului cu minge si retragerea oblica in sensul pasdrii mingii
[ agezarea la aruncérile de 1a 7 m si 9 m

Ca si documente de planificare a pregatirii la nivelul incepétorilor folosirea
planului anual (cu obiective de performant si pe componentele antrenamentului),
graficul planului anual, graficele planurilor de etapad (mezocicluri) si pentru fiecare
etapd un plan calendaristic cu esalonarea continuturilor pregatirii.

Pentru a putea prezenta modelul planificarii pregitirii la handbalistii incepatori,
pe un macrociclu anual, vom pleca de la stabilirea obiectivelor de performanta, dar si
a celor instructiv-educative pe componentele antrenamentului. Obiectivele pe
componentele antrenamentului trebuie privite in ansamblu lor, deoarece se
conditioneaza reciproc si se abordeaza simultan in pregitire.

Esalonarea pregitirii cuprinde continuturile pentru toate componentele
antrenamentului care vor fi rezolvate cu mijloacele specifice metodicii jocului de
handbal.

Modelul mijloacelor de pregitire specifice sunt in mod deosebit pentru
pregétirea tehnica a handbalistilor incepatori, find alcituite din jocuri dinamice i
pregatitoare, stafete si concursuri, dar i din exercitii specifice pregatirii tehnice a
handbalistilor.

Prezentam in continuare obiectivele pregtirii;

Obiective generale

I. De performanti;

1. Promovarea probelor de control F.R.H. si a celor suplimentare.

II. Instructiv-educative;

1. Continuarea preocupdrilor pentru largirea si asigurarea bazei de selectie, in
concordanta cu cerintele F.R.Handbal.

2. Tmbunétﬁtirea continud a motricitatii generale.

3. Cresterea capacitatii de efort a organismului pe baza dezvoltirii fizice
generale.

4. Dezvoltarea calitatilor motrice de baza cu accent pe viteza st Indemanare.

5. Insusirea corect a procedeelor tehnice de baza ale jocului si formarea
priceperilor de utilizare a acestora in conditii simple de joc.

6. Invatarea regulilor tactice de utilizare in joc a procedeelor tehnice de bazi,
paralel cu Insusirea principalelor aspecte ale regulamentului de joc.

7. Formarea motivatiei pentru practicarea handbalului; dezvoltarea trisiturilor
pozitive de caracter si a celor moral-volitive.

Obiective si sarcini pe componentele antrenamentului
I. Pregiitire fizica

A. Generala
1. Dezvoltarea vitezei sub toate aspectele.



2. Dezvoltarea indeménarii generale si in manevrarea mingii.
3. Dezvoltarea fortei generale.
4. Dezvoltarea rezistentei generale.

B. Specifici

1. Dezvoltarea vitezei in regim de rezistenta si de forta.

2. Dezvoltarea indemandrii specifice manevririi mingii $i miscarii In teren.
3. Dezvoltarea detentei membrelor inferioare s superioare.

4. Dezvoltarea rezistentei in regim de viteza s1 indemanare.

II. Pregitirea tehnica

1. invatarea si consolidarea pozitiei fundamentale de atac sl apdrare si a
migcadrii in teren specifica jocului in atac si aparare.

2. Invatarea , consolidarea si perfectionarea prinderii i pasarii mingii
(procedeul “zvarlit de deasupra umarului”), de pe loc, din deplasare si in patrundere.

3. Invatarea si consolidarea aruncdrii la poarta (procedeul “zvarlit de deasupra
umarului”), de pe loc, din alergare, din saritura si din patrundere cu pas incrucisat.

4. Invatarea , consolidarea si perfectionarea driblingului multiplu.

5. Invatarea si consolidarea atacarii adversarului cu minge.

III. Pregitirea tactici

nvatarea marcajului si demarcajului.

nvatarea utilizarii cu eficienta tactica a procedeelor tehnice.
nvatarea si consolidarea trecerii rapide din apdrare in atac.
nvatarea gi consolidarea trecerii rapide din atac in apdrare.
nvaarea §i consolidarea apararii om la om si zond 6-+0.

nvaarea si consolidarea sistemului de atac pozitional cu un pivot.
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IV. Pregiitirea teoretici

1. Insusirea notiunilor de igiena individuali si colectiva.

2. Insugirea de cunostinte referitoare la tehnica si tactica jocului

3. Formarea de cunostinte referitoare la efort, parametrii efortului si refacerea
organismului dupa efort.

4. Invitarea principalelor aspecte legate de regulamentul de joc.

V. Pregitirea psihologici

1. Educarea motivatiei pentru practicarea handbalului, intelegerea necesittii
depunerii de eforturi in antrenament pentru a devenii buni Jjuciétori.

2. Educarea trasaturilor morale si de vointa.

3. Dezvoltarea curajului, perseverentei si a darzeniei.

4. Educarea atitudinii de respect pentru coechipieri, adversari si arbitrii.



Plan de pregatire:

IULIE 2025

1 2 3 4 5 6
13:00
Antrenament
Sala
Polivalenta
i § 8 9 10 11 12 13
13:00 13:00
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
14 15 16 17 18 19 20
13:00 13:00
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
21 22 23 24 25 26 27
13:00 13:00
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
28 29 30 31
13:00 13:00
Antrenament Antrenament
Sala Sala

Polivalenta

Polivalenta




Esalonarea continutului pregiitirii

Séapt. Obiective — sarcini de antrenament Cod #
I |1 -Invatarea tehnicii alergarii corecte
- Invatarea tinerii §i transmiterii mingii M1, M2
2 - Dezvoltarea vitezei de deplasare
- Invatarea miscdrii in teren — 1n aparare Mtl
- Invitarea tinerii si transmiterii mingii M2, M3

ESALONARE A MIJLOCELOR
SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A INCEPATORILOR
L. Miscarea in teren - Mt
Mt 1. Prinde-1 pe ultimul, 3 x 2 min, pauza 45 sec
II. Scoala mingii — M
M 1. Jonglerii cu mingea, 4 x 1 min, pauza 30 sec
M 2. Mingea peste pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 3. Mingea pe sub pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec

AUGUST 2025

4 5 6 7 8 9 10
13:00 13:00
Antrenament Antrenamen
Sala t
Polivalenta Sala
Polivalenta
11 12 13 14 15 16 17
13:00 13:00
Antrenament Antrenamen
Sala t
LPolivalenta Sala




Polivalenta
18 19 22 21 e 23 24
13:00 13:00
Antrenament Antrenamen
Sala t
Polivalenta Sala
Polivalenta
25 26 27 28 29 30 31
13:00 13:00
Antrenament Antrenamen
Sala t
Polivalenta Sala
Polivalenta
a Esalonarea continutului pregitirii
Sapt. Obiective — sarcini de antrenament Cod #
2 |3 -Invatarea tehnicii alergarii corecte M1, M2
- Invatarea tinerii i transmiterii mingii M4
4 - Dezvoltarea vitezei de deplasare
- fmbunététirea motricitatii generale
- Consolidarea tinerii i transmiterii mingii
3 |5 -Dezvoltarea vitezei de reactie P1-2
- Imbunatatirea motricitatii generale
~ - Invitarea prinderii i pasarii mingii de pe loc Mtl Mt2
6 - Dezvoltarea vitezei de reactie P3
- Invatarea migcarii in teren — in atac
- Invatarea prinderii si pasarii mingii de pe loc
4 |7 - Consolidarea migcdrii in teren — aparare Mt1,Mt3
- Consolidarea prinderii §i pasérii mingii de PS5, P9
pe loc
- Imbunatatirea motricitatii generale
8 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Imbunatatirea motricitatii generale P4

- Invatarea prinderii $1 pasarii mingii dindeplasare




9 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea prinderii §i pasarii mingii din P6
deplasare
- Dezvoltarea rezistentei generale
10 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Imbunatairea tehnicii paselor din alergare P7, P8

- Imbunatatirea motricitatii generale

11 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea miscarii in teren — aparare Mtl,Mt3
- Imbunatatirea tehnicii paselor din alergare P4, P9

I. Miscarea in teren - Mt
Mt 1. Prinde-1 pe ultimul, 3 x 2 min, pauzi 45 sec
Mt 2. De-a prinsa cu tdierea drumului, 2 x 4 min, pauza 30 sec
Mt 3. Navodul, 4 x 4 min, pauza 30 sec
II. Scoala mingii — M
M 1. Jonglerii cu mingea, 4 x 1 min, pauza 30 sec
M 2. Mingea peste pod, 5 x | min, pauzd 30 sec
M 3. Mingea pe sub pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 4. Mingea in val, 5 x 1 min, pauzd 30 sec
I11. Prinderea si pasarea mingii — P
P 1. Apéra cetatea, 4 x 2 min, pauza 30 sec
P 2. Mingea frige, 4 x 2 min, pauzi 30 sec
P 3. Mingea in stea, 2 x 5 min, pauzi 1 min
P 4. Mingea la capitan, 4 x 3 min, pauza 30 sec
P 5. Mingea natiunilor, 2 x 5 min, pauzi 1 min
P 6. Paseaza numarul strigat, 4 x 4 min, pauza 30 sec
P 7. Goana mingiilor, 2 x 5 min, pauza 1 min
P 8. Stafete cu pase in doi, 6 x 30 m, pauza 45 sec

P 9. Pase in 2 si 3 jucatori, de pe loc, 5 x 2 min, pauzi 1 min




SEPTEMBRIE 2025

1 2 3 4 5 6 7
13:00 13:00 Turneu
Antrenament Antrenament | Ianca
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
8 9 10 11 12 13 14
14:00 14:00
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
15 16 17 18 19 20 21
14:00 14:00
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
22 23 24 25 26 27 28
14:00 14:00
Antrenament Antrenament
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
29 30
14:00
Antrenament
Sala

Polivalenta




12 - Dezvoltarea vitezei de reactie

- Invatarea aruncirii la poarti de pe loc Apl,Ap2
- Dezvoltarea motricitatii generale
13- Imbunatatirea tehnicii miscarii in teren, in atac Mt3,Mt4
- Consolidarea aruncdrii la poarta de pe loc
- Dezvoltarea rezistentei generale Ap2,Ap4
14 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Invatarea aruncirii la poartd din alergare Ap3,Apb6
- Dezvoltarea rezistentei generale
15 - Imbunattirea tehnicii migcarii in teren, inaparare Mtl, Mt2
- Consolidarea paselor din alergare
- Dezvoltarea rezistentei generale B3
16 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Imbunatatirea aruncarii la poarta din alergare Ap7
- Dezvoltarea rezistentei generale
17 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea tehnicii miscirii in teren, in atac Mt2
- fmbunététirea aruncdrii la poarta precedatade pasa Ap9
18 - Dezvoltarea indemandrii generale
- Consolidarea paselor din deplasare
- Imbunatatirea rezistentei generale P4




10 | 19 - Dezvoltarea indemandrii generale =

- Consolidarea paselor din deplasare P4
- Consolidarea tehnicii miscarii in teren, in Mt4
Apdérare D1

20 - Dezvoltarea indemanirii generale P8

- Invatarea driblingului multiplu

- Consolidarea paselor din deplasare

1. Miscarea in teren - Mt
Mt 1. Prinde-1 pe ultimul, 3 x 2 min, pauza 45 sec
Mt 2. De-a prinsa cu tiierea drumului, 2 x 4 min, pauzi 30 sec
Mt 3. Navodul, 4 x 4 min, pauza 30 sec
Mt 4. Cursa pe numere, 2 x 5 min, pauza 1 min
I11. Prinderea si pasarea mingii — P
P 3. Mingea in stea, 2 x 5 min, pauzi 1 min
P 4. Mingea la capitan, 4 x 3 min, pauza 30 sec

P 8. Stafete cu pase in doi, 6 x 30 m, pauza 45 sec

IV. Aruncarea la poarti (de pe loc) — Ap
Ap 1. Mingea la tinta, 2 x § min, pauza 30 sec
Ap 2. Arunci cel /strigat, 2 X 5 min, pauzi 30 sec
Ap 3. Rata salbatica, 2 x 6 min, pauzd 1 min
Ap 4. Mingea pe sub snur, 2 x 5 min, pauzi 30 sec
Ap 6. Doboara mingea, 2 x 6 min, pauzi 1 min
Ap 7. Culorile (arunci culoarea strigatd), 2 X 6 min, pauza 1 min
Ap 9. Concurs de arunciri la distantd (cu mingi de tenis sau de oind), 4 x 2 min,
pauza 30 sec
V. Driblingul — D



D 1. Drum lung cu dribling, 6 x 30 m, pauzi 45 sec

Mentionez ca echipa are alaturi grupul de parinti si toata sustinerea Clubului
de Handbal Dunarea Braila.

Antrenor,

Director Tehnic: ST DU
SN Prof. Chis fri

Prof. Rad
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1-Dezvoltarea vitezei de reactie Mt1,Mt3
- Consolidarea prinderii si pasarii mingii din P5,:P9
deplasare
- Dezvoltarea rezistentei generale
2 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Imbunététirea tehnicii paselor din alergare P4
- imbunétéatirea motricitatii generale

1 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea prinderii si pasarii mingii din P6
deplasare
- Dezvoltarea rezistentei generale
2 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Imbunétatirea tehnicii paselor din alergare P7, P8
- Imbunatétirea motricitatii generale

ESALONARE A MIULOCELOR
SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A INCEPATORILOR
I. Migcarea in teren - Mt
Mt 1. Prinde-I pe ultimul, 3 x 2 min, pauza 45 sec
Il. Scoala mingii — M
M 1. Jonglerii cu mingea, 4 x 1 min, pauza 30 sec
M 2. Mingea peste pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 3. Mingea pe sub pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
ll. $Scoala mingii — M
M 1. Jonglerii cu mingea, 4 x 1 min, pauza 30 sec
M 2. Mingea peste pod, 5 x 1 min, pauzé 30 sec
M 3. Mingea pe sub pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 4. Mingea in val, 5 x 1 min, pauza 30 sec
lll. Prinderea gi pasarea mingii — P
P 1. Apara cetatea, 4 x 2 min, pauzé 30 sec
P 2. Mingea frige, 4 x 2 min, pauza 30 sec
P 3. Mingea in stea, 2 x 5 min, pauza 1 min
P 4. Mingea la capitan, 4 x 3 min, pauzé 30 sec
P 5. Mingea natiunilor, 2 x 5 min, pauza 1 min

P 6. Paseaza numarul strigat, 4 x 4 min, pauza 30 sec




1 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea prinderii $i pasarii mingii din
deplasare
- Dezvoltarea rezistentei generale
2 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Imbunatétirea tehnicii paselor din alergare
- imbunatéatirea motricitatii generale

P6

Bi:P8

I. Migcarea in teren - Mt
Mt 1. Prinde-l pe ultimul, 3 x 2 min, pauza 45 sec
Mt 2. De-a prinsa cu taierea drumului, 2 x 4 min, pauza 30 sec
Mt 3. Navodul, 4 x 4 min, pauza 30 sec
ll. Scoala mingii— M
M 1. Jonglerii cu mingea, 4 x 1 min, pauza 30 sec
M 2. Mingea peste pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 3. Mingea pe sub pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec
M 4. Mingea in val, 5 x 1 min, pauza 30 sec
lll. Prinderea si pasarea mingii — P
P 1. Apara cetatea, 4 x 2 min, pauza 30 sec
P 2. Mingea frige, 4 x 2 min, pauza 30 sec
P 3. Mingea in stea, 2 x 5 min, pauza 1 min
P 4. Mingea la capitan, 4 x 3 min, pauza 30 sec
P 5. Mingea natjunilor, 2 x 5 min, pauza 1 min
P 6. Paseaza numarul strigat, 4 x 4 min, pauzéa 30 sec
P 7. Goana mingiilor, 2 x 5 min, pauz& 1 min
P 8. Stafete cu pase in doi, 6 x 30 m, pauza 45 sec
P 9. Pase in 2 si 3 jucatori, de pe loc, 5 x 2 min, pauzd 1 min




3 1 - Imbunététirea tehnicii miscarii in teren, inaparare Mt1,Mt2
- Consolidarea paselor din alergare
- Dezvoltarea rezistentei generale P3
2 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Imbunatatirea aruncérii la poarta din alergare Ap7
- Dezvoltarea rezistentei generale
4 1 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea tehnicii migcarii in teren, in atac Mt2
- Imbunatéatirea aruncérii la poarté precedatade pasa Ap9
2 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea paselor din deplasare
- Imbunatétirea rezistentei generale P4
S 1 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea paselor din deplasare P4
- Consolidarea tehnicii miscarii in teren, in Mt4
Aparare D1
2 - Dezvoltarea indemanarii generale P8

- Invatarea driblingului multiplu
- Consolidarea paselor din deplasare

I. Miscarea in teren - Mt
Mt 1. Prinde-I pe ultimul, 3 x 2 min, pauzéa 45 sec
Mt 2. De-a prinsa cu taierea drumului, 2 x 4 min, pauza 30 sec
Mt 3. Navodul, 4 x 4 min, pauza 30 sec
Mt 4. Cursa pe numere, 2 x 5 min, pauzé 1 min
lll. Prinderea si pasarea mingii — P
P 3. Mingea in stea, 2 x 5 min, pauz& 1 min
P 4. Mingea la capitan, 4 x 3 min, pauza 30 sec
P 8. Stafete cu pase in doi, 6 x 30 m, pauzé 45 sec
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Plan de pregatire

TULIE 2025
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Saptamana 1

Antrenament 1: Apirare individuali si tranzitie rapidi apirare-atac

« incilzire (15 min):

o Alergare usoara cu schimbari de directie si sprinturi scurte.

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

° Joc de incdlzire: ,,Atacd si apara” — jucatorii trebuie si isi schimbe rapid rolurile intre apdrare $i atac
in timpul jocului.

* Tehnica individuala (40 min):

& Marcaj si apirare pe adversar: Jucitorii lucreazi pe marcajul individual, punand accent pe
pozitionare corecta si limitarea miscarilor adversarului.

< Blocaje eficiente: Jucitorii exerseazi tehnici de blocare a adversarilor la linia de atac, fara a face

faulturi. ©

Tranzitie aparare-atac: Dupa o interceptare sau recuperare a mingii, echipa trebuie si execute o

LS C- T b 7 7» 1 ‘ 1A e - 1
A AT Aipeatetey sAsacraacitaans Srbeee vea aaa o



< Aruncare in miscare: Dribling + aruncare la poarti.

< Exercitiu de precizie: Jucitorii trag la colturile portii pentru a imbunititi acuratetea.

* Joc tactic (30 min):

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

* Refacere (5 min):

< Stretching si respiratie controlata.

Antrenament 2: Aruncare rapidi si decizii sub presiune

« Incilzire (15 min):

o Alergare usoard combinata cu sarituri laterale.

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

° Joc de incélzire: ,,Pasa i sut” — jucatorii paseaza si trag la poarta din prima.
* Tehnica individuala (40 min):

<& Aruncare rapidi: Jucitorii trebuie sa finalizeze repede dupa o pasa.

< Sut sub presiune: Aparitorii incearci si blocheze unghiurile de sut.

< Finalizare dupi fente: Jucitorii simuleazi un dribling inainte de a arunca.
* Joc tactic (30 min):

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

<& Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate in mai putin de 5 secunde dupa primirea
mingii.
* Refacere (5 min):

< Relaxare prin exercitii usoare de mobilitate.

Antrenament 3: Pozitionare si finalizare eficient

« Incilzire (15 min):

° Alergare progresivad cu schimbari de directie.

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

° Joc de incalzire: ,,Gaseste spatiul” — jucitorii trebuie si se pozitioneze corect pentru a primi mingea.
* Tehnici individuali (40 min):

<& Exercitiu de pozitionare: Jucitorii trebuie si se miste fara minge pentru a crea oportunititi de sut.
<& Aruncare dupi pasi lunga: Dezvoltarea preciziei dupi o pasi veniti de la distanta.

< Finalizare din diferite unghiuri: Jucitorii trag la poarti din lateral, frontal si dupa pivotare.

* Joc tactic (30 min):



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

* Joc tactic (30 min):

< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar daci echipa reuseste sd recupereze mingea de doui ori inainte de a
marca.

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

* Refacere (5 min):

< Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Interceptie si pase rapide sub presiune

e incilzire (15 min):

° Alergare cu schimbari de ritm si opriri scurte.

° Exercitii de mobilitate si activare musculari.

° Joc de incilzire: ,,Lupta pentru minge” — doi Jucdtori trebuie sa castige mingea intr-un spatiu restréns,
respectand regulile de fair-play.

* Tehnica individuald (40 min):

< Blocarea paselor: Jucitorii trebuie si anticipeze §i s blocheze directia de pasi a adversarului.

< Exercitiu de interceptie: Un apiritor incearci si anticipeze si sa intercepteze mingea dintre doi pasatori.

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

* Joc tactic (30 min):

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

<& Joc de apirare compacta: Echipa aparatoare trebuie si blocheze toate pasele adversarului firi a face
fault.

* Refacere (5 min):

< Stretching si exercitii de relaxare.

Saptamaina 4

Antrenament 1: Precizia paselor si sincronizarea echipei

« Incilzire (15 min):

° Alergare usoard cu schimbari de ritm si directie.

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

° Joc de incilzire: ,,Pase pe timp” — jucatorii trebuie si faci un numar de pase intr-un timp limitat.



< Pasi in unghiuri dificile: Jucitorii trebuie sd paseze in lateral sau in spate pentru a mentine posesia.
< Pase si marcaj: Un jucitor paseazi in pereche, iar un al treilea incearca si blocheze pasul.

e Joc tactic (30 min):

<> Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar daci echipa paseazi de cel putin 5 ori inainte de finalizare.
< Atac si apirare: O echipi paseazi rapid, cealaltd incearci si recupereze mingea fari a face fault.

* Refacere (5 min):

< Exercitii usoare de stretching si relaxare.

Saptamana 5

Antrenament 1: Viteza si precizie in pasare

Obiectiv: imbunititirea vitezei de pasare §i a capacititii de a juca sub presiune

e incilzire (15 min):

° Alergare usoara cu opriri bruste si schimbari de directie

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

° Joc de incilzire: ,,Pase pe echipe” — doud echipe incearci s mentind posesia mai mult timp decat

cealalta

* Tehnica individuala (40 min):

€ Pase cu schimbare de pozitie — jucdtoarele paseaza si se migca pentru a primi 0 noud pasa

€ Joc de pase sub presiune — echipele trebuie sd paseze rapid pentru a evita pierderea mingii in fata
unui adversar activ

€ Exercitiu de pase din alergare — Jucdtoarele paseaza fara sa se opreasci, exersand fluiditatea jocului
* Joc tactic (30 min):

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

€ Joc de contraatac cu pasare rapida — echipele trebuie s faca trei pase rapide inainte de a incerca si

finalizeze
* Refacere (5 min):
€ Stretching activ si exercitii de respiratie

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

AMUCUHAMICUL L. ¥ HeLay 1 \:uau;ug'a rcacuc rapiua
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Saptamana 1

Antrenament 1: Dribling si controlul mingii

Obiectiv: Imbunititirea controlului mingii, coordonarii si reactiei rapide

» Incilzire (15 min):

° Alergare usoara cu schimbari de directie si opriri bruste

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

° Joc de incalzire: ,,Fereste obstacolele” — jucatoarele dribleaza printre conuri fara si le atinga

* Tehnica individuala (40 min):

€ Dribling in slalom — fetele trebuie si conducd mingea printr-un traseu de conuri cit mai rapid

< Dribling cu presiune — un jucitor dribleaza, iar altul incearca si-i blocheze inaintarea

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

* Joc tactic (30 min):

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

€ Joc de dribling — jucitoarele trebuie si pistreze controlul mingii si sd nu fie deposedate

* Refacere (5 min):




cealalta

e Tehnicé individuala (40 min):

4 Pase cu schimbare de pozitie — jucitoarele paseaza si se misca pentru a primi o noua pasa

49 Joc de pase sub presiune — echipele trebuie s paseze rapid pentru a evita pierderea mingii in fata
unui adversar activ

4 Exercitiu de pase din alergare — jucitoarele paseaza fara si se opreascd, exersand fluiditatea jocului
e Joc tactic (30 min):

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

49 Joc de contraatac cu pasare rapida — echipele trebuie sa fac trei pase rapide inainte de a incerca sa
finalizeze

e Refacere (5 min):

4 Stretching activ si exercitii de respiratie

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

Antrenament 3: Pozitionare si mentinerea posesiei

Obiectiv: Invitarea pozitionirii corecte si dezvoltarea paselor rapide pentru mentinerea posesiei
e Incilzire (15 min):

o Alergare usoara cu schimbari de ritm si opriri

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

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

sa intercepteze

e Tehnica individuala (40 min):

€ Exercitiu de pase pe teren redus — jucitoarele trebuie si paseze rapid intr-un spatiu mic pentru a

evita pierderea mingii

4 Pozitionare in atac — fetele invati si se miste pentru a primi pase in zone libere

< Pase cu schimbare de directie — dupa fiecare pasi, jucitoarea trebuie si schimbe directia pentru a
primi o noud pasa

e Joc tactic (30 min):

4 Mini-meci 3 vs. 3 — echipele primesc puncte suplimentare daci paseazi eficient inainte de a marca

€ Joc cu pasare fortati — jucitoarele trebuie si paseze de cel putin 5 ori inainte de a putea trage la

poarta

e Refacere (5 min):



* Joc tactic (30 min):
<& Meci 3 vs. 3 cu constrangeri: Se poate pasa doar dupa o schimbare de directie.
<& Joc de recuperare si atac rapid: O echipa incearcé sa recupereze mingea si sa marcheze intr-un timp

limitat.

* Refacere (5 min):

<& Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Aparare activa si contraatac

e incilzire (15 min):

o Alergare usoara cu opriri $i sprinturi scurte.

o Exercitii de coordonare si mobilitate.

° Joc de incilzire: ,,Urmeaza liderul” — un jucator schimba ritmul si directia, iar ceilalfi il imita.

* Tehnica individuala (40 min):

< Exercitiu de marcaj: Jucitorii trebuie sa 1si urmareasca adversarul si sa reactioneze rapid la
schimbdrile de directie.

< Contraatac 2 vs. 1: Jucitorii trebuie si finalizeze repede dupi un contraatac.

< Exercitiu de pase rapide: Jucitorii paseazi rapid pentru a evita interceptarea adversarului.

* Joc tactic (30 min):

<& Mini-meci 3 vs. 3: Se acordi puncte bonus pentru echipele care marcheazi dintr-un contraatac rapid.
< Joc de apirare: Echipa in aparare trebuie si mentini pozitia si s recupereze mingea Intr-un timp
scurt.

* Refacere (5 min):

< Stretching si exercitii de respiratie controlata.

Saptamana 4 CANTONAMENT GURA HUMORULUI 19-24.08.2025

Antrenament 1: Viteza de reactie si precizie la aruncare
Obiectiv: imbunﬁtéﬁrea vitezei de reactie la pasi si a preciziei in aruncare, dezvoltarea rezistentei
1. incilzire (15 min):
e Alergare usoara cu schimbari de directie (5 min):
Fetele alearga pe teren si schimba directia la fiecare semnal. Se concentreazi pe agilitate si reactie
rapida.
e Exercitii de coordonare cu mingea (5 min):

Fetele naseaza ranid intre ele si controleazia mingea in dribline. schimband directia de mai multe ori.



Fetele paseazi si dribleazi intre ele Intr-un spatiu restrans, concentrandu-se pe controlul mingii si
miscarile rapide.
o Joc de incilzire: ,,Pase si finalizare rapida” (5 min):

Fetele paseaza rapid intre ele si finalizeaza cu un sut pe poartd dupa fiecare pasa.

[\°]

. Exercitii de precizie la aruncare (25 min):

Arunciri in miscare (10 min):

Fetele se miscd si trebuie si finalizeze cu un sut pe poarta din diferite unghiuri, fara a se opri. Scopul
este s3 imbunatateasca precizia si viteza in finalizare.

e Aruncari cu obstacole (10 min):
Se pun conuri sau jaloane pentru a crea un obstacol in calea sutului. Fetele trebuie sa dribleze si sa
finalizeze in fata acestor obstacole, exersand precizia aruncarilor din unghiuri dificile.

o Exercitiu de ,,Arunciri sub presiune” (5 min):
Fetele trebuie sd arunce pe poartd dupa o perioada de alergare sau dribling, fara a avea timp sa se
pregéteasca complet pentru aruncare. Acesta ajuta la cresterea preciziei sub presiune.

3. Exercitii de rezistenta (20 min):

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

e Exercitiu ,,Dribling cu schimbari de directie si sprint” (10 min):
Fetele dribleazd mingea pe teren, schimba directia si apoi fac sprinturi pe distante scurte. Aceste

exercitii ajuta la cresterea rezistentei si a vitezei de reactie.
4. Refacere (5 min):
o Stretching si respiratie:

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

Antrenament 3: Testarea abilititilor individuale si cresterea rezistentei fizice
Obiectiv: Testarea abilititilor individuale de viteza si precizie, cresterea rezistentei fizice generale
1. incilzire (15 min):
e Alergare cu schimbari de directie si dribling (5 min):
Fetele alearga si fac schimbari de directie, integrand driblingul in exercitiu.
e Exercitii de coordonare cu mingea (5 min):
Fetele fac exercitii de pase rapide intre ele, cu schimbari rapide de directie si viteza de reactie.

e Joc de incilzire: ,,Stafeta cu pase si dribling” (5 min):
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Exercitiu de tranzitie si finalizare rapida (15 min):

Dupa o apdrare reusita, echipele trebuie sa finalizeze rapid In atac. Se pune accent pe tranzitia rapida
si deciziile rapide privind finalizarea.

Exercitiu de rezistenta (Sprinturi si schimbari de directie) (10 min):

Sprinturi scurte de 20 de metri urmate de schimbari rapide de directie. Fetele trebuie sa se miste rapid

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

3. Revenire (10 min):

Stretching si respiratie (10 min):

Stretching pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie controlata pentru a ajuta fetele
sa isi recupereze ritmul cardiac si sa 1si reduca tensiunea musculara

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

« Incilzire (15 min):

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

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

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

* Tehnica individuala (40 min):

< Pase cu un singur contact: Jucitorii paseazi rapid fard si tind mingea mai mult de o secunda.
< Pasi in unghiuri dificile: Jucitorii trebuie si paseze in lateral sau in spate pentru a mentine
posesia.

< Pase si marcaj: Un jucitor paseazi in pereche, iar un al treilea incearci si blocheze pasul.

* Joc tactic (30 min):

< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar daci echipa paseaza de cel putin 5 ori nainte de finalizare.

Atac si aparare: O echipa paseaza rapid, cealaltd incearca si recupereze mingea fara a face fault.
* Refacere (5 min):

< Exercitii usoare de stretching si relaxare.

Saptamana 5

Antrenament 1: Tacticd ofensiva si tranzitii rapide

Obiectiv: Perfectionarea tacticii de atac si cresterea vitezei de tranzitie defensivi-ofensiva.

1. incilzire (15 min):

Exercitii de mobilitate dinamics (5 min):

Fetele fac exercitii de mobilitate: rotiri de brate, genuflexiuni, sarituri, etc., pentru a activa



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

e Sprinturi explozive si schimbiri de directie (10 min):
Fetele fac sprinturi pe distante scurte (15-20 metri) si, la semnal, trebuie sa schimbe directia si sa

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

3. Revenire (10 min):

e Stretching activ si exercitii de respiratie (10 min):
Stretching pentru relaxarea muschilor, urmat de exercitii de respiratie pentru a ajuta la

revenirea dupa efortul fizic.
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minihandbal s-a clasat pe locul IV .

Saptamana 2

Antrenament 1: Dribling rapid si suturi din miscare

« Incilzire (15 min):

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

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

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

¢ Tehnica individuali (40 min): ©

Dribling cu opozitie: Jucitorii formeaza perechi, unul dribleaza, iar celalalt incearca si opreasca mingea
sau sa le blocheze calea fara a comite faulturi. Scopul este sé invete sa protejeze mingea si s3 o controleze
sub presiune.

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

< Sut din vitezi: Jucitorii trebuie si dribleze rapid si sa execute un sut la poartd dupa un sprint scurt. Se
pune accent pe tehnica sutului si pe forta aplicata.

* Joc tactic (30 min):

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

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

* Refacere (5 min):

< Exercitii de respiratie si stretching: Stretching usor, concentrare pe relaxarea muschilor si respiratie
profunda.

Antrenament 2: Dribling sub presiune si suturi din diverse unghiuri

 Incilzire (15 min):

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

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

nentri hrate o1 trinchi



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

< Exercitiu de finalizare rapidi: Echipele recupereazi mingea si trebuie sa finalizeze in cel mai scurt
timp pbsibil, dupad 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 3

Antrenament 1: Viteza si reactie rapida

« incilzire (15 min):

> Exercitii de activare: sdrituri pe loc, srituri laterale, sprinturi scurte pe distante scurte (10-20 m).

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

* Exercitii de viteza si rezistenta (20 min):

< Sprinturi cu mingea: Jucitorii trebuie si alerge in linie dreapta si in zig-zag cu mingea la picior sau intr-
0 mana. Se pune accent pe viteza de reactie la schimbarea directiei si controlul mingii.

<& Reactie la stimul: Jucitorii trebuie si 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: Dupi o recuperare rapida a mingii, echipa trebuie si finalizeze un atac in cel mult 5
secunde. Antrenorul poate adduga situatii unde doar Jucatorii dintr-o anumita zona pot participa la atac.

< Defensivi agresivi: Jucitorii trebuie si 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 invatate in situatii de joc real, cu scopul de a imbunititi viteza de tranzitie intre
aparare i atac si de a creste intensitatea jocului.
* Refacere (5 min):

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

gambei, respiratie adanca pentru relaxare.

Antrenament 2: Forta, vitezi si contraatac rapid
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crescand intensitatea si ritmul jocului.
* Refacere (5 min):

< Stretching usor si exercitii de relaxare pentru a relaxa muschii si a preveni accidentrile.
Saptamana 4
Antrenament 1: Aruncari la poarti cu obstacole
Obiectiv: imbuniititirea preciziei aruncirilor si a controlului mingii in fata obstacolelor
o incilzire (15 min):
o Alergare ugoara cu mingea, schimbari de ritm si opriri bruste

o Exercitii de mobilitate si stretching dinamic

° Joc de incilzire: ,,Dribleazi printre conuri” — fiecare jucatoare trebuie sa evite obstacolele inainte de
a pasa

* Exercitii de aruncare cu obstacole (35 min):

€ Arunciri din diferite unghiuri, cu conuri ca obstacole — Jucdtoarele trebuie sa gaseasca cele mai
bune unghiuri de tragere

€ Arunciri dupi o miscare de evitare — trecerea unui con/aparator si finalizarea actiunii cu aruncare
€ Arunciri sub presiune — doui Jucatoare paseazi rapid, iar una trebuie si arunce la poarti in fata unui
aparator pasiv

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

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

€ Joc de pozitionare pentru finalizare — Jucatoarele trebuie s se miste corect pentru a ajunge intr-o

pozitie buna de aruncare

* Refacere (5 min):

& Stretching activ si exercitii de respiratie

Antrenament 2: Arunciri in miscare si din alergare

Obiectiv: imbunﬁtﬁﬁrea tehnicii de finalizare in vitezi

« incalzire (15 min):

° Alergare usoari cu schimbiri de directie

o Exercitii de coordonare cu mingea (pase rapide, prinderi din mers)

° Joc de incilzire: ,,Stafeta cu pase si finalizare” — echipele trebuie si paseze si si finalizeze cAt mai

repede

* Exercitii de finalizare din alergare (35 min):



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

o Joc de incilzire: ,,Dribleazi si schimbi” — fiecare jucator dribleaza liber, iar la semnal trebuie sd schimbe
directia rapid.

e Tehnica individuala (40 min):

< Dribling sub presiune: Jucitorii dribleaza cu un adversar care incearca sa le blocheze traseul.

& Dribling + fente: Jucitorii exerseazd schimbarea directiei pentru a depési un adversar.

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

¢ Joc tactic (30 min):

& Exercitiu 1 vs. 1: Jucitorii trebuie si dribleze si sa finalizeze fard a pierde mingea.

¢ Mini-meci 3 vs. 3: Se acordi puncte bonus pentru golurile marcate dupa o depasire a adversarului.
e Refacere (5 min):

< Stretching static si respiratie controlata.
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Saptamana 1

Antrenament 1: Controlul driblingului si finalizare precisa

« Incilzire (10 min):

° Alergare usoara cu schimbari de directie si opriri scurte.

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

° Joc de incilzire: ,,Dribleazi si schimbi” — fiecare jucator dribleaza liber, iar la semnal trebuie sa

schimbe directia rapid.



€ Dribling cu opozitie: Jucatorii trebuie sa dribleze in timp ce un adversar incearca sa le blocheze calea.
€ Dribling + schimb de viteza: Jucatorii accelereaza dupa fiecare schimbare de directie.

€ Sut din viteza: Jucatorii trebuie sd arunce la poartd dupa un sprint scurt.

e Joc tactic (20 min):

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

€ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar golurile marcate dupa un dribling reusit.

* Refacere (5 min):

¢ Exercitii de respiratie si stretching.

Antrenament 4: Vitezi, agilitate si finalizare

- Incilzire (10 min):

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

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

Finalizare la poarta (20 min):

o Suturi la poarta din diferite pozitii.

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

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

Saptimaina 2

Antrenament 1: Blocarea paselor si recuperarea rapidi a mingii

* incilzire (10 min):

° Alergare usoara combinata cu schimbri de directie.

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

° Joc de incilzire: ,,Furi mingea” — doi jucatori incearci si intercepteze pasele unei perechi care paseaza
rapid.

* Tehnici individuali (25 min):

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

¢ Recuperare dupi pasa gresiti: Jucitorii trebuie si reactioneze rapid la pase ratate si si recupereze

mingea.



respectand regulile de fair-play.

* Tehnica individuala (25 min):

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

¢ Exercitiu de interceptie: Un aparator incearcd sa anticipeze si sa intercepteze mingea dintre doi pasatori.
¢ Pase rapide in superioritate numerici: Exercitiu 3 vs. 2, in care echipa in atac trebuie s paseze rapid
pentru a marca.

* Joc tactic (20 min):

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

€ Joc de apirare compacti: Echipa aparatoare trebuie sa blocheze toate pasele adversarului fira a face
fault.

* Refacere (5 min):

€ Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale

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

Tehnica individuala (25 min):
o Dribling si pase rapide: Se exerseazi driblingul cu schimbiri de directie rapide
si pasele precise la distante variate.
o Arunciri la poarti: Exercitii pentru aruncirile la poarta din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.

Tactica individuala (20 min):
o Pozitionare corecta in atac: Se lucreazi la pozitionarea corecti a jucatoarelor
pentru a deschide spatii in aparare.
o Aparare individuala: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.

Refacere (5 min):

Saptamana 3
Antrenament 1: Tehnica aruncirii si precizia la finalizare
e Inciilzire (10 min):

° Alergare usoara combinati cu schimbdri de ritm.



* Tehnica individuala (25 min):
¢ Exercitiu de pozitionare: Jucatorii trebuie sd se miste fard minge pentru a crea oportunitati de sut.
€ Aruncare dupa pasa lungi: Dezvoltarea preciziei dupd o pasa venitd de la distanta.
¢ Finalizare din diferite unghiuri: Jucatorii trag la poarta din lateral, frontal si dupa pivotare.
e Joc tactic (20 min):
€ Joc de pozitionare in atac: Echipa trebuie sa mentind formatia si sa creeze unghiuri favorabile.
€ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar golurile obtinute dupa o pasa decisiva.
* Refacere (5 min):
¢ Stretching si exercitii de relaxare.
Antrenament 4: Viteza, agilitate si finalizare
incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbari de ritm si directie.

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

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

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

Saptimana 4

Antrenament 1: Apirare individuala si tranzitie rapidi apirare-atac

« Incilzire (10 min):

° Alergare usoara cu schimbari de directie si sprinturi scurte.

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

o Joc de incélzire: ,,Ataca si apara” — jucitorii trebuie sa isi schimbe rapid rolurile intre aparare si atac in
timpul jocului.

* Tehnici individuala (25 min):

¢ Marecaj si apirare pe adversar: Jucitorii lucreaza pe marcajul individual, punand accent pe pozitionare



° Alergare usoara cu pauze si acceleratii scurte.

o Exercitii de coordonare: salturi si sarituri pe loc, schimbari rapide de directie.

° Joc de incdlzire: ,,Fugi si apara” — jucatorii alterneaza rapid intre aparare si atac.

* Tehnica individuala (25 min):

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

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

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

* Joc tactic (20 min):

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

€ Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care apiara trebuie si finalizeze in 6 secunde dupa recuperarea
mingii.

* Refacere (5 min):

€ Stretching dinamic si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale

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

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

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

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

o Aparare individuala: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.
Refacere (5 min):



€ Dribling + fente: Jucatorii exerseaza schimbarea directiei pentru a depasi un adversar.

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

¢ Joc tactic (20 min):

¢ Exercitiu 1 vs. 1: Jucdtorii trebuie sa dribleze si sa finalizeze fara a pierde mingea.

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

* Refacere (5 min):

€ Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Dribling eficient si sut din unghiuri dificile

e Incilzire (10 min):

o Alergare ugoara combinata cu sprinturi scurte.

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

° Joc de incilzire: ,,Evadeaza” — jucitorii trebuie sd scape dintr-un patrat marcat, dribland printre
adversari.

* Tehnici individuala (25min):

¢ Dribling in spatiu restrins: Jucatorii trebuie s pastreze mingea in control intr-o zon mica.

¢ Schimbare rapida de directie: Dribling spre un con, urmat de o schimbare brusci de directie.
¢ Sut din unghiuri diferite: Aruncari din lateral, frontal si dupa pivotare.

* Joc tactic (20 min):

¢ 1 vs. 1 cu finalizare: Un jucitor trebuie si il depdseasca pe adversar si si marcheze.

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

* Refacere (5 min):

€ Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 3: Dribling rapid si sut puternic

« Incilzire (10 min):

° Alergare progresivi cu schimbari de ritm.

° Exercitii de mobilitate si activare musculara.

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

* Tehnici individuali (25 min):

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

¢ Dribling + schimb de vitezii: Jucatorii accelereaza dupa fiecare schimbare de directie.



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

dreptul sa atace.

¢ Exercitiu de apirare activa: Echipa fara minge trebuie sa blocheze orice pasa timp de 10 secunde.

* Refacere (5 min):

€ Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Presiune pe pase si apirare agresiva

o Incilzire (10 min):

o Alergare progresiva combinata cu sarituri laterale.

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

° Joc de incalzire: ,,Pasi si recupereazia” — un jucator paseaza mingea, apoi trebuie si recupereze rapid o a
doua minge aflata in apropiere.

e Tehnica individuala (25 min):

¢ Exercitiu de presiune pe pasi: Jucatorii trebuie si paseze rapid, in timp ce un aparator incearc si
blocheze.

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

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

* Joc tactic (20 min):

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

€ Joc de tranzitie aparare-atac: O echipa trebuie si isi apere spatiul timp de 5 secunde inainte si
declanseze un atac rapid.

* Refacere (5 min):

¢ Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Interceptie si pase rapide sub presiune

« Incilzire (10 min):

° Alergare cu schimbri de ritm si opriri scurte.

° Exercitii de mobilitate si activare musculari.

° Joc de incilzire: ,,Lupta pentru minge” — doi Jucatori trebuie sa castige mingea intr-un spatiu restrans,
respectand regulile de fair-play.

* Tehnici individuald (25 min):

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



¢ Pozitionare in aparare: Jucatorii exerseaza cum sa stea corect fata de adversar si si isi mentina pozitia

fara a face fault.

¢ Pozitionare in atac: Exercitii de miscare fard minge pentru a crea spatii libere.
¢ Exercitiu de pasare in functie de pozitionare: Jucitorii trebuie si géseasca coechipieri liberi si sa

paseze rapid.

* Joc tactic (20 min):

¢ Exercitiu 3 vs. 3 — Aparare pozitionali: Echipa aparatoare trebuie si isi mentina pozitiile si sa blocheze
pasele adversarilor.

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

* Refacere (5 min):

¢ Stretching static si exercitii de respiratie controlata.

Antrenament 2: Mini-strategii pentru atac si tranzitie

* Incilzire (10 min):

° Alergare combinata cu sprinturi scurte.

° Exercitii de mobilitate si stabilitate.

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

* Tehnici individuald (25 min):

€ Miscare fard minge: Jucitorii invata sa se deplaseze eficient pentru a crea oportunitati de pasi.

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

¢ Finalizare dupi miscare colectivii: Jucitorii trebuie s paseze si sa finalizeze dupa un traseu prestabilit.
* Joc tactic (20 min):

¢ Exercitiu 3 vs. 3 — Atac cu pase rapide: Echipa in atac trebuie si marcheze folosind maximum 5 pase.

¢ Mini-meci cu accent pe contraatac: Echipele trebuie si finalizeze cat maj rapid dupa recuperarea
mingii.

* Refacere (5 min):

¢ Stretching si exercitii de respiratie profunda.

Antrenament 3: Strategie defensivi si tranzitie aparare-atac

* Incilzire (10 min):

° Alergare usoard cu opriri si schimbari de ritm.



« Incilzire (10 min):

o Alergare usoard cu schimbari de directie si sprinturi scurte.

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

° Joc de incalzire: ,,Atacd si apard” — jucatorii trebuie sa isi schimbe rapid rolurile intre aparare si atac in
timpul jocului.

* Tehnica individuali (25 min):

¢ Marcaj si apirare pe adversar: Jucatorii lucreaza pe marcajul individual, punand accent pe pozitionare
corectd si limitarea miscarilor adversarului.

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

<

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

* Joc tactic (20 min): ¢

Exercitiu 2 vs. 2 — Apirare activi: Doui echipe de cate 2 jucatori apard si atacd. Echipa aparatoare
trebuie si recupereze mingea in maximum 8 secunde.

¢ Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care recupereazi mingea trebuie sa finalizeze in maxim 6
secunde dupa tranzitia din aparare in atac.

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

Antrenament 2: Apirare in echipa si atac pe contraatac

« Incilzire (10 min):

° Alergare usoara si exercitii de mobilitate a articulatiilor.

o Joc de incalzire: ,,Aparare si contraatac” — fiecare echipd incepe intr-o zona de aparare si trebuie sa
execute rapid un contraatac dupa recuperarea mingii.

* Tehnici individuali (25 min):

€ Apirare pe teren mic: Jucitorii exerseazi marcajul pe teren mic, limitand optiunile de pasare si
impiedicand atacurile directe. ¢

Blocaje in echipi: Jucatorii trebuie si lucreze impreuna pentru a bloca atacul adversarului.

¢ Contraatac rapid: Dupi o recuperare, echipa trebuie sa paseze rapid si si ajungi in fata portii pentru a
finaliza In maxim 5 secunde.

* Joc tactic (20 min):

¢ Exercitiu 3 vs. 3 — Apiirare activi: Echipa aparitoare trebuie sa recupereze mingea si sa finalizeze
contraatacul Tn maxim 8 secunde.

€ Mini-meci cu reguli de contraatac: Dupa recuperarea mingii, echipa care apira trebuie sa initieze rapid



o Aparare individuala: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.
Refacere (5 min):
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€ Pasare rapida in perechi (cu deplasare): Jucatorii paseaza rapid mingea intre ei, mutandu-se pe teren,
schimband pozitiile. De fiecare data cand paseaza, ei trebuie sa se deplaseze cativa pasi inainte sau in lateral
pentru a crea un nou unghi de pasare.

¢ Exercitiu de receptie si pase sub presiune: Jucatorii formeaza doua echipe, iar fiecare echipa trebuie si
pastreze mingea in miscare. Echipele trebuie sa evite sa piarda mingea, avand un timp limitat pentru a pasa
si a raspunde la pasa.

* Situatii tactice (30 min):

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

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

¢ Exercitiu cu schimbiri de directie: in timpul mini-meciului, jucitorii trebuie si efectueze cel putin o
schimbare rapida de directie inainte de a pasd 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

« incilzire (10 min):

° Alergare usoard cu sprinturi scurte si opriri bruste.

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

° Joc de incalzire: ,,Schimbare rapida de directie” — Jucatorii trebuie sa paseze rapid si sa schimbe directia
pentru a eluda apararea.

* Exercitii de pasare si receptie (15 min):

€ Pasare sub presiune: Jucitorii formeazi doui echipe si paseazd mingea sub presiunea adversarilor.
Jucatorii din echipa care apira trebuie si puna presiune pe cei care paseaza, dar fard a comite faulturi.
Scopul este sa imbunititeasca abilitatea de a pasa corect si rapid chiar si atunci cand sunt sub presiune.

¢ Exercitiu de pasare in echipi: Jucitorii paseazad mingea in grupuri mici, iar obiectivul este si pastreze
mingea in miscare fara a o pierde. Echipele trebuie si paseze rapid si sd se miste continuu pe teren.

* Situatii tactice (30 min):

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

¢ Exercitiu cu reguli de pasare rapidi: Echipa care detine mingea trebuie sd paseze de cel putin 3 ori

intre jucdtori fnainte de a incerca sa finalizeze atacul. Pasarea rapida si miscarea constanta sunt esentiale.



* Joc tactic (20 min):

€ Exercitiu de contraatac: Jucatorii trebuie sa recupereze mingea rapid si s3 organizeze un contraatac in
cel mult 5 secunde. Accentul este pus pe viteza de tranzitie si pe finalizarea rapida.

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

* Refacere (5 min):

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

profunda.

Antrenament 2: Dribling sub presiune si suturi din diverse unghiuri

« incilzire (10 min):

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

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

° Joc de incilzire — ,,Dribling rapid”: Jucatorii formeazi doui linii si paseazd mingea rapid intre ei, dar
trebuie sa dribleze rapid in timp ce se deplaseaza.

* Tehnici individuali (25 min):

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

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

¢ Dribling si sut in miscare: Jucitorii dribleazi mingea pe o distanta scurti, apoi executi un sut rapid,
punénd accent pe forta si precizie.
* Joc tactic (20 min):

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

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

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

profunda.



o Contraatac rapid: Simularea situatiilor de recuperare si contraatac.
o Defensivi agresiva: Exercitii pentru presing si recuperare.

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

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



€ Meci 3 vs. 3 cu constrangeri: Se poate pasa doar dupd o schimbare de directie.

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

* Refacere (5 min):

€ Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Aparare activa si contraatac

« incilzire (10 min):

o Alergare ugoara cu opriri si sprinturi scurte.

o Exercitii de coordonare si mobilitate.

° Joc de incilzire: ,,Urmeazi liderul” — un jucitor schimba ritmul si directia, iar ceilalti 1l imita.
* Tehnici individuald (25 min):

¢ Exercitiu de marcaj: Jucitorii trebuie sa isi urmareasca adversarul si sa reactioneze rapid la
schimbarile de directie.

¢ Contraatac 2 vs. 1: Jucitorii trebuie sa finalizeze repede dupad un contraatac.

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

* Joc tactic (20 min):

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

* Refacere (5 min):

€ Stretching si exercitii de respiratie controlata.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale
[ Incalzire (10 min):

o Alergare usoara si schimbari de directie cu mingea.

o Stretching dinamic pentru mobilitate.

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

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

[ Tactica individuald (20 min):

o Pozitionare corecta in atac: Se lucreazi la pozitionarea corecta a jucatoarelor



