H.C. DUNAREA BRAILA
JUNIOARE 3
RAPORT DE ACTIVITATE T4 2025




Componenta echipei de handbal junioare III a Clubului Sportiv Dunarea Braila

NR NUME/PRENUME ANUL NASTERII
.| GHEORGHE DARIA IOANA 2011
2. | IONESCU COSMINA — 2011
GEORGIANA
3. | COSTACHE DARIA 2011
ANDREEA
4. | PERIANU MARIA ALESSIA 2011
5. | MANOLE MARIA IRINA 2011
6. | BARBU ARIANA MARIA 2011
7. | MORUN MIRUNA 2011
8. | CUCU CRISTINA 2011
9. | CUCU CAMELIA 2011
10 | CALOIANU ALEXIA 2011
SILVIA
11 | LUPASCU DARIA-MARIA 2012
12 | TUDOR-VILCU ANDRADA- 2012
SAMINA
13 | ALBU GABRIELA 2012
14 | COMAN ANDREEA- 2012
BIANCA
15 | DAN MARIA SOFIA 2012
16 | SPIREA RAISA 2012
FLORENTINA
17 | RIZULESCU ALEXANDRA- 2012
GABRIELA
18 | BUZATU RAHELA- 2012
VERONICA
19 | TUTUIANU NICOLETA 2012
DANIELA
20 | LAZAR ADRIANA ELENA 2012
21 | NEAGOE EVELYNE MARIA 2011
22 | DUMITRU DENISA- 2012
ANDREEA
23 | DUMITRU ANDREEA 2012




24 | MUSTATA IARINA 2011
25 | STANCIU DANA 2012
26 | MEIROSU SARA MARIA 2012
27 | TURCANU CORINA MARIA 2012
28 | CARPOV MARIA MICAELA 2012
29 | NEGREA MARA 2012
30 | MOTROGAN ALESSIA 2012
ANNE MARIE
31 | GHEORGHE STEFANIA 2002
32 | GHEORGHE DARIA IOANA 2012
33 | CRISTEA AMALIA 2014
34 | BARDAS ANA MARIA 2011
35 | PIRPILIU MARIA 2011
36 | BALCAN ALEXIA 2011
GABRIELA
37 | MATEI ALEXANDRA 2011
CRINA

Pentru fiecare antrenament folosesc strategii didactice care au asigurat
caracterul aplicativ al invatarii si formarii competentelor specifice (schite de lectii
concordanta intre obiectivele operationale — continuturi - activitati de invatare metode
didactice - mijloace didactice predarii jocului de handbal ) si am utilizat eficient toate
resursele materiale din cadrul Clubului HC Dunarea Braila puse la dispozitie.

Plan de pregatire:

Esalonarea continutului pregatirii

SAPTAMANA

Obiective — sarcini de antrenament
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34 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului
- inviitarea aruncirii la poarta din saritura

- Consolidarea paselor

35 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului
- Consolidarea aruncirii la poarta din saritura

- Consolidarea paselor

36 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului
- Consolidarea aruncirii la poarta din saritura

- Joc scoala

13

37 - Dezvoltarea fortei musculaturii bratelor
- Invitarea marcajului si demarcajului




- Joc scoala

38 - Dezvoltarea fortei musculaturii bratelor
- Repetarea marcajului si demarcajului

- Joc scoala

39 - Dezvoltarea fortei musculaturii bratelor
- Consolidarea marcajului si demarcajului

- Joc scoala
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40 - Dezvoltarea indeméandrii generale si specifice

- Consolidarea aruncirii la poartid precedata de pasd
- Joc scoala

41 - Dezvoltarea indeméanirii generale si specifice

- Repetarea paselor din deplasare

- Joc scoala

42 - Dezvoltarea indemanirii generale si specifice

- Consolidarea paselor din deplasare

- Joc scoala
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43 - Dezvoltarea indeméanarii generale si specifice

- Consolidarea aruncarii la poarta precedata de dribling
- Joc scoala

44 - Dezvoltarea indemanirii generale si specifice

- Consolidarea paselor in patrundere

- Joc scoala

45 - Dezvoltarea indemanarii generale si specifice

- Consolidarea paselor in patrundere

- Joc scoala
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46 - Dezvoltarea indemanadrii specifice

- Consolidarea miscérii in teren

- Joc scoala

47 - Dezvoltarea indemanirii specifice

- Consolidarea atacdrii adversarului cu minge
- Joc scoala

48 - Dezvoltarea indeménirii specifice

- Consolidarea atacarii adversarului cu minge
- Joc scoal
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49 - Dezvoltarea indeméanarii specifice

- invitarea depisiri individuale

- invétarea fazei I-a a atacului, contraatacul colectiv

50 - Dezvoltarea indemanarii specifice

- invﬁ;area depasiri individuale

- invﬁtarea fazei I-a a atacului, contraatacul colectiv

51 - Repetarea fazei I-a a atacului, contraatacul colectiv
- Repetarea depasiri individuale

- Joc bilateral
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52 - Dezvoltarea vitezei de repetitie
- inviitarea fazei I-a a aparirii, replierea colectiva
- Consolidarea aruncirilor la poarta precedate de pase
53 - Dezvoltarea vitezei de repetitie
- inviitarea fazei I-a a apararii, replierea colectiva
- Consolidarea aruncdrilor la poarti precedate de pase
54 - Dezvoltarea vitezei de repetitie
- Consolidarea fazei I-a a apiririi, replierea colectivi
- Joc bilateral
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55 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea depasirilor individuale
- inviitarea sistemului de apdarare “om la om”
56 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Consolidarea depasirilor individuale
- Repetarea sistemului de apirare “om la om”
57 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Repetarea sistemului de apirare “om la om” - Joc bilateral
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58 - Dezvoltarea vitezei de executie

- invitarea sistemului de atac cu un pivot

- Consolidarea aruncirilor la poarti precedate de dribling
59 - Dezvoltarea vitezei de executie

- Repetarea sistemului de atac cu un pivot

- Consolidarea aruncirilor la poarti din pitrundere

60 - Dezvoltarea vitezei de executie

- Repetarea sistemului de atac cu un pivot

- Joc bilateral
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61 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui

- Consolidarea fazei I-a a atacului, contraatacul colectiv

- Consolidarea depisirilor individuale

62 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui

- Consolidarea fazei I-a a atacului, contraatacul colectiv

- Consolidarea depdsirilor individuale

63 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui

- Consolidarea fazei I-a a atacului, contraatacul colectiv - Joc
bilateral
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64 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului

- Consolidarea fazei I-a a apararii, replierea colectiva
- Consolidarea atacirii adversarului cu minge

65 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului

- Consolidarea fazei I-a a apdririi, replierea colectivi
- Consolidarea atacirii adversarului cu minge

66 - Dezvoltarea fortei musculaturii abdomenului

- Consolidarea fazei I-a a apiririi, replierea colectivi
- Joc bilateral




23 67 - Dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare
- Consolidarea atacului cu un pivot
- Consolodarea sistemului de aparare “om la om”
68 - Dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare
- Consolidarea atacului cu un pivot
- Consolidarea sistemului de aparare “om la om”
69 - Dezvoltarea musculaturii membrelor inferioare
- Consolidarea atacului cu un pivot
- Joc bilateral

24 70 - Dezvoltarea musculaturii membrelor superioare
- invitarea apiririi in zoni 6+0
- Consolidarea paselor din deplasare 7
1 - Dezvoltarea musculaturii membrelor superioare
- Repetarea apirarii in zoni 6+0
- Consolidarea paselor din deplasare
72 - Dezvoltarea musculaturii membrelor superioare
- Repetarea apiririi in zoni 6+0
- Joc bilateral

25 73 - Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolidarea paselor din pitrundere si deplas
- Joc scoald (arunc.din alergare se puncteazi dublu)
74. - Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolidarea paselor din pitrundere si deplas
- Joc scoalid (arunc.cu pas incrucisat se puncteaza dublu)
75.- Dezvoltarea rezistentei generale
- Consolodarea paselor din pitrundere si deplas
- Joc bilateral

26 76 - Dezvoltarea rezistentei generale

- Consolidarea aruncirilor la poarti

- Joc scoali (golul precedat de dep.ind. se dubleaza)
77 - Dezvoltarea rezistentei generale

- Consolidarea aruncirilor la poarti

- Joc scoald (golul precedat de dep.ind. se dubleaz:)
78 - Dezvoltarea rezistentei generale

- Consolidarea aruncirilor la poarti

- Joc bilateral




Am folosit jocuri dinamice si pregititoare, stafete si concursuri, exercitii
specifice dupa cum urmeaza:

I. Miscarea in teren - Mt

Mt 1. Prinde-1 pe ultimul, 3 x 2 min, pauza 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

Mt 4. Cursa pe numere, 2 X 5 min, pauza 1 min

Mt 5. Labirintul, 4 x 4 min, pauzi 45 sec

Mt 6. Urmareste-1 pe cel cu minge, 2 x 5 min, pauzi 45 sec

Mt 7. Stafete cu ; alergare cu fata si cu spatele, porniri, intoarceri, opriri, sarituri,
schimbari de directie, 6 x 30 m, pauzi 45 sec

Mt 8. Alergare cu pasi adaugati (lateral, inainte sau inapoi) si pasi incrucisati, 4 x 30
m, pauza 45 sec

Mt 9. Galop lateral, inainte, inapoi, 4 x 30 m, pauzi 45 sec

Mt 10. Deplaséri laterale, inainte si inapoi din pozitie fundamentali de aparare, 6 x 30
sec, pauzd 30 sec

IL. Scoala mingii — M

M 1. Jonglerii cu mingea, 4 x 1 min, pauzi 30 sec

M 2. Mingea peste pod, 5 x 1 min, pauza 30 sec

M 3. Mingea pe sub pod, 5 x 1 min, pauzi 30 sec

M 4. Mingea in val, 5 x 1 min, pauzi 30 sec

M 5. Mingea célatoare (prin lateral), 5 x 1 min, pauza 30 sec

M 6.5tafete cu transportul mingiilor ( de diferite dimensiuni), 4 x 30 m, pauzi 45 sec
M 7. Stafete cu rostogolirea a dous mingii, 4 x 30 m, pauza 45 sec

IIL. Prinderea si pasarea mingii — P

P 1. Apari cetatea, 4 x 2 min, pauzi 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 cépitan, 4 x 3 min, pauzi 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, pauzi 1 min

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

P 9. Pase in 2 si 3 jucitori, de pe loc, 5 x 2 min, pauzi 1 min
P 10. Pase in triunghi, cu iesire la minge, 6 x 2 min, pauza 45 sec
P 11. Pase in zig-zag, 6 x 2 min, pauzi 45 sec

P 12. Pase in patrat, 6 x 2 min, pauza 45 sec



P 13. Pase in stea, 6 x 2 min, pauza 45 sec

P 14. Pase din alergare intre 2, 3, 4 jucdtori, fara si cu aruncare, 8 x 30 m, pauza 45
sec

P 15. Suveica simpla, 5 x 2 min, pauzd 1 min

P 16. Suveicd dubla, fard si cu aruncare, 5 x 3 min, pauza 45 sec

P 17. Patratul migcétor, cu una si doud mingii, 4 X 4 min, pauza 45 sec

P 18. La nivel de inter stanga si dreapta, pase in patrundere si retragere inapoia sirului,
4 x 2 min, pauza 45 sec

P 19. La nivel de inter stdnga, inter dreapta si centru, pase in patrundere §i retragere
inapoia girului, 3 x 3min, pauza 30 sec

P 20. Pe grupe de patru, interi si extreme, pase in patrunderi succesive, fara sau cu
aruncare de la nivelul extremelor sau interilor, 3 x 5 min, pauza 1 min

P 21. Din agezare in atac, fara pivot, pase in patrunderi succesive, fard sau cu
aruncare, 3 X 5 min, pauza 1 min

IV. Aruncarea la poarti (de pe loc) — Ap

Ap 1. Mingea la tintd, 2 x 5 min, pauzi 30 sec

Ap 2. Arunca cel strigat, 2 x 5 min, pauzi 30 sec

Ap 3. Rata salbatica, 2 x 6 min, pauzi 1 min

Ap 4. Mingea pe sub snur, 2 X 5 min, pauzi 30 sec

Ap 5. Mingea la turn, 2 x 6 min, pauza 1 min

Ap 6. Doboard mingea, 2 x 6 min, pauzi 1 min

Ap 7. Culorile (arunca culoarea strigatd), 2 x 6 min, pauzi 1 min

Ap 8. Cursa cu ochire, 2 x 6 min, pauzi 1 min

Ap 9. Concurs de arunciri la distantd (cu mingi de tenis sau de oind), 4 x 2 min, pauza
30 sec

Ap 10. Arunciri la poartd de pe loc (lovirea bari verticale sau orizontale, 3 x 10
aruncdri

Ap 11. Aruncéri la poarta impartita in 9 dreptunghiuri, 3 x 7 arunciri

Ap 12. Aruncdri la poarta precedata de pase, de pe diferite posturi din atac, 3 x 10
aruncéri

Ap 13. Arunciri la poarti precedatd de dribling, 3 x 10 arunciri

Ap 14. Arunciri la poarta din plonjon, 3 x 7 arunciri

Ap 15. Aruncéri la poartd precedate de pase in potcoava, 3 x 5 arunciri

Ap 16. Arunciri la poarta cu pasi incrucisati, 3 x 10 arunciri

Ap 17. Arunciri la poartd din séritura sau plonjon, precedate de pase, 3 x 10 aruncari
Ap 18. Aruncdri la poarta din saritura peste banca de gimnastica, 2 x 10 aruncari
Ap 19. Aruncéri la poartd de pe extreme, fira si cu plonjon, 3 x 10 arunciri

Ap 20. Arunciri la poartd de 1a 7 m, 4 x 2 arunciri

V. Driblingul - D



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

D 2. Mingea pe carare, 6 x 30 m, pauzd 45 sec

D 3. Cursa pe numere cu dribling, 2 x 5 min, pauzd 30 sec

D 4. Dribling printre obstacole, 6 x 30 m, pauzd 30 sec

D 5. Dribling pe loc, cu bratul indeménatic sau cel neindeménatic, 4 x 45 sec, pauza
30 sec

D 6. Dribling din alergare in linie dreapta, 6 x 30 m, pauza 30 sec

D 7. Suveicd simpla cu dribling (20-30 m), 4 x 2 min, pauza45 sec

D 8. Dribling printre 6 jaloane, fard si cu aruncare, 2x 8 executii, pauza 45 sec

D 9. Stafeta cu dribling, pe grupe de 4 jucdtori, 6 x 30 m, pauza 30 sec

D 10. Dribling in viteza pe 15-20 m urmat de pasé sau aruncare, 3 x 7 executii, pauza
45 sec

D 11.Dribling, pasd, prindere, dribling, aruncare, 2 x 10 executii, pauzi 1 min.

VI. Marcajul si demarcajul - MD

MD 1. Leapsa cu ghemuire, 3 x 2 min, pauzi 30 sec

MD 2. Prinde umbra, 6 x 30 sec, pauza 30 sec

MD 3. Deplasari “in oglinda”, 6 x 30 sec, pauzi 30 sec

MD 4. Crabi si crevetii, 6 x 30 sec, pauzp 30 sec

MD 5. Cursa cu urmarire in linii, 2 X 5 min, pauzi 1 min

MD 6. Cine tine mingea mai mult, 4 x 3 min, pauzi 1 min

MD 7. Joc 2.2, pe jumatate de teren, 4 X 2 min, pauza 1 min

MD 8. Joc 3:3, pe jumdtate de teren, 4 X 3 min, pauzi 1 min

MD 9. Joc 4:4, pe tot terenul, 3 x 4 min, pauzi 2 min

MD 10. Joc cu apérare “om la om” pe tot terenul, 4 x 3 min, pauzi 2 min

VII. Atacarea adversarului cu minge — Aa

Aa 1. Deplasdri “in oglinda” pe perechi, 4 x 40 sec, pauzi 20 sec

Aa 2. Din deplasdri in pozitie fundamentald de aparitor, pe perechi de céte doi,
atingerea umerilor partenerului, 4 x 45 sec, pauzi 15 sec

Aa 3. Deplasari cu pas addugat pe semicerc, cu iesiri la nivelul interilor si centrului, cu
atingerea unor jaloane, 6 executii, pauzi 30 sec

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

Aa 5. Joc scoald 3:3, 4:4, 5:5, pe jumiitate de teren, 3 x 3 min, pauzd 1 min



VII. Depésirea individuala — Di

Di 1. Din alergare usoara pe lungimea terenului, la fluierul antrenorului se executa
schinbare simpla de directie, 6 x 30 m, pauzd 30 sec : ;

Di 2. Din alergare usoara, fiecare cu minge in méand, aruncarea acesteia usor in sus,
prinderea, efectuarea unei schimbari de directie urmata de un dribling, 6 x 4 executii,
pauzd 30 sec

Di 3. Pe grupe de céte doi, un atacant §i un aparator pasiv, atacantul primeste mingea
de la aparator, efectueaza o depasire urmata de aruncare la poarta, 2 x 10 executii
fiecare

Di 4. Depagire individuald cu aparator semiactiv, cu pas primit din lateral, 2 x 10
executii

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

VIII. Contraatacul colectiv - Ca

Ca 1. Suveica dubla, pe grupe de 3, 4 jucitori, 4 x 4 min, pauzi 45 sec

Ca 2. Pase din deplasare intre 2, 3, 4 atacanti, cu 1, 2, 3 aparitori (pasivi sau
semiactivi), fard sau cu finalizare, 4 x 4 min, pauzi 1 min

Ca 3. Pase din deplasare intre 2, 3, 4 atacanti, cu 1, 2, 3 apratori activi in Jjumdtatea
adversa de teren, fara sau cu finalizare, 4 x 4 min, pauza 1 min

Ca4. Joc 3:3 sau 4:4, fara repunerea mingii de la centru, 4 x 3 min, pauzi 2 min

IX. Replierea colectivi — Re

Re 1. Pe grupe de cite doi, unu executd dribling, celalalt se retrage pe directia lui de
inaintare, 6 x 30 , pauzi 30 sec

Re 2. Suveici dubla, pe grupe de 3, 4 jucitori cu repliere, 4x 3 min, pauzi 1 min

Re 3. Pe grupe de doi atacanti la nivel de interi care executi 2, 3 pase finalizate cu
aruncare, urmate de repliere la celilalt semicerc, 15 executii, pauzi 45 sec

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

Re 5. Pe grupe de 3, 4 in atac, pase in patrunderi succesive finalizate cu aruncare,
urmate de repliere, 10 executii, pauza 45 sec

X. Sistemul de atac cu un pivot — At

At 1. Din agezare n atac cu un pivot, pase in patrundere succesivi de la 0 extremi la
cealalta si retur, 4 x 2 min, pauzi 1 min

At 2. Din agezare in atac cu un pivot, pase in patrundere succesivi din doi in doi
(extremé—centru-extremé-pivot-inter-inter), 4 x 3 min, pauzi 1 min

At 3. Din agezare in atac cu un pivot, pase in patrundere succesiva cu angajarea
pivotului de catr inter, 4 x 3 min, pauza 1 min

At 4. Din agezare in atac cu un pivot, pase in patrundere succesivi cu schimbarea
directiei de pasare, cu aparitori semiactivi, 4 x 3 min, pauzi 1 min



—~

XI. Sistemul de apirare “om la om” — Oo

Oo 1. Deplasari “in oglinda”, pe perechi de cate doi, 4 x 2 min, pauzd 45 sec '
0o 2. Joc “Cine tine mingea mai mult”, pe echipe de 4, 5, sau 6 jucatori, 3 x 2-4 min,
pauzd 1 min . . :

Oo 3. Joc scoala pe jumdtate de teren, pe grupe de 4, 5 sau 6 jucitori, 3 X 5 min, pauzi
2 min

Oo 4. Joc scoald cu apdrare “om la om” pe tot terenul, 4 X 5 min, pauza 2 min

XII. Sistemul de apdrare in zond “6 +0” — Az

Az 1. Trei apératori in zona centrald care se deplaseaza dupa mingea pasati intre
centru si cei doi interi, 3 x 2 min de lucru ca aparitor, pauzi 1 min

Az 2. Patru apdrdtori si patru atacanti (doi interi §i doua extreme), atacanti paseaza
mingea iar aparatorii, {indndu-se de maini incearc si fie totdeauna pe directia mingii,
3 x 2 min de lucru ca apdrator, pauza 1 min

Az 3. Patru apardtori si cinci atacanti, atacantii paseazi mingea in patrundere,
aparatorii atacd jucdtorul cu minge si se retrag oblic in sensul de pasare a mingii, 3 x 2
min de lucru ca aparitor, pauzi 1 min

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

In colaborare cu D-1 antrenor Nicu Vasii ( junioare IV) sportivele nascute in
anul 2013,2014 care s-au remarcat cu un potential mai mare in antrenamente au
format un lot, participand la Competitia Nationala din cadrul Federatiei Romane de

Handbal —Junioare III — Feminin,grupa C, formand urmatorul lot pentru competitia
oficiala:



LISTA OFICIALA ECHIPA
HANDBAL CLUB DUNAREA BRAILA

JUNIOARE III
HANDBAL FEMININ - GRUPA C - 2025/2026

Nr. | Talie An Nr.carnet de Nume si prenume sportivi Post Numar
Crt nastere | legitimare tricou
L. 2011 218067 MANOLE Maria Irina Portar 1
2, 2012 228828 LAZAR Adriana Elena Inter dreapta 2
3. 2011 218057 IONESCU Cosmina Georgiana Extr. dreapta 3
4. 2012 217998 RIZULESCU Alexandra Gabriela Pivot 5
5. 2011 218061 PERIANU Maria Alessia Pivot 7
6. 2012 218063 COMAN Andreea Bianca Extr. dreapta 8
1. 2011 218060 MORUN Miruna Extr. stanga 9
8. 2012 227184 DUMITRIU Denisa Andreea Extr. stanga 10
9. 2011 210005 BARBU Ariana Maria Pivot 11
10. 2014 230210 CRISTEA Amalia loana Extr. dreapta 13
11. 2011 228807 COSTACHE Daria Andreea Portar 16
12, 2012 218064 LUPASCU Daria Maria Inter stanga 17
=] 2011 218058 CUCU Cristina Extr. stanga 20
14. 2011 218059 CUCU Camelia Extr. dreapta 21
15. 2011 218053 NEAGOE Evelyne Maria Pivot 22
16. 2012 228833 TUTUIANU Nicoleta Daniela Extr. stanga 24
17. 2012 218065 ALBU Gabriela Inter dreapta 25
18. 2011 228844 CALOIANU Alexia Silvia Pivot 28
19. 2012 228806 TUDOR Vilcu Andrada Samira Inter dreapta 29
20. 2012 228825 DAN Maria Sofia centru 35
21. 2012 228837 SPIREA Raisa Florentina Inter stanga 53
22, 2011 218051 GHEORGHE Daria Ioana Extr. stanga 70
23. 2012 228842 BUZATU Rahela Veronica Inter stang
OFICIALI Nr.carnet Ecuson Nume / Prenume
legitimatie
Antrenor Principal 1558 A CHIS Irina
Antrenor Secund 1673 B EMANCIPATU Iulian
Antrenor Secund B RADU Ionel




ETAPA 2 —-4.10.2025

HC DUNAREA BRAILA 22-33 (11-14)

ETAPA 3 -13.10.2025

LPS BRAILA 21-32 (7-15)
ETAPA 4 - 18.10.2025

ACS LUCIAN BUTE GALATI 32-19 (17-8)
ETAPA 5 -1.11.2025

HC DUNAREA BRAILA 20-10 (10-5)
ETAPA 6 —8.11.2025

CSM GALATI 14-26 (7-12)
ETAPA 7 -8.11.2025

HC DUNAREA BRAILA 17-27 (6-15)

RETUR

ETAPA 8 -13.12.2025
HC DUNAREA BRAILA

ETAPA 9 -19.12.2025

ACS VIITORUL GALATI 37-16 ( 20-9)

30-13 (17-10)

ACS VIITORUL GALATI

HC DUNAREA BRAILA

HC DUNAREA BRAILA

CSS GALATI

HC DUNAREA BRAILA

CSH ART GALATI

CS GRANITUL GRECI TULCEA

HC DUNAREA BRAILA

Pe parcursul antrenamentelor sportivele nu au suferit nici o accindentare.
In afara de sportivele pe care le am la antrenament , colaborarea cu parintii este
foarte buna luand legatura cu dumnealor inainte sau dupa antrenament, prin mesaje

sau tefonic.

La mometul actual echipa de handball Dunarea Braila se afla pe locul 4 in

clasament, urmand sa desfasoare restul meciurilor.

In perioada 01.10- 11.12.2023 ( saptamanal /in functie de programul
campionatului) echipa de Junioare III al Clubului de Handbal Dunarea Braila a avut
meciuri amicale cu echipa de Junioare 111/ Junioare II LPS Braila, echipa de Junioare
IIT din Focsani si Echipa de Juniare IV HC Dunarea Braila.



Din aria de selectie jucatoarele care se remarca pot face parte din lotul oficial al
competitiei prin rotatie, datorita nivelului ridicat al indicilor pregatirii tehnico-tactice
cat si pregatiri fizice.

Pentru zilele ramase (19-31.12.2023) mentionez ca antrenamentele se vor face
conform programului.

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

Director Tehnic: Antrenor,

Prof. Chis Irina
Emancipatu Iulian @.\@”’7
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Raport de activitate T4 2025

Antrenor:

— \¢
VAV Moo



PROF: RADU IONEL PROF: VASII NICO

luna octombrie, (Marti-Vineri), Handbal J4:

« accent pe invatare prin joc,
« volum mic, intensitate medie,
. feedback pozitiv si dezvoltarea coordonarii.

Saptamana 30 septembrie - 6 octombrie

Obiectiv: Reamintirea elementelor tehnice, revenire la ritmul normal de
antrenament.

Marti

Durata totala: 90 min
Tema: Controlul mingii si executia corecta a paselor in miscare.
Obiective: tehnica individuala, coordonare, mobilitate.

1. incélzire (15 min)
o Alergare usoara + schimbari de directie 5’
o Joc ,Urmareste liderul” 5’
o Mobilitate articulara + exercitii de coordonare (sarituri, opriri, balans) 5’
2. Tehnica (30 min)
o Pasare in perechi, cu deplasare lateral si inainte 10’
o Pasare in triunghi 3x3, accent pe sincronizare 10’
o Aruncéri la poarta dupa 3 pase rapide 10’
. Coordonare (15 min)
o Scaride agilitate (4 tipuri: lateral, inainte, sarituri)
o Reactii la semnal vizual (antrenorul arata culoarea, jucitoarea schimba
directia)
. Joc aplicativ (20 min)
o 3v3+ pivot, accent pe pasare si pozitionare
o fara contact, cu schimb de roluri
5. Revenire (10 min)
o Stretching dinamic + exercitii de respiratie

w

S

Miercuri



Tema: Relatia pivot-coleg, aruncare din migcare.

1. Incélzire (15 min)
o Joc ,Steaguri” 5’
o Alergare laterala + opriri 5’
o Mobilitate brate, trunchi, glezne 5’
2. Tehnica (30 min)
o Pasare cu pivotul (pivot se intoarce, primeste si paseaza inapoi) 10’
o Aruncare in miscare dupa pivot 10’
o Serii de aruncari din lateral si centru 10’
3. Forta (20 min)
o Circuit: genuflexiuni, plank, sarituri, flotari la perete (3 serii)
4. Joc aplicativ (15 min)
o 4v4 cu pivot activ
o Accent: colaborare, miscare fara minge
5. Revenire (10 min)
o Stretching static + respiratie

Joi
Tema: Control in dribling si protejarea mingii.

1. incalzire (15 min)
o Joc,Véanatorul cu mingea” 5’
o Alergare cu schimbari de directie 5’
o Exercitii de stabilitate pe un picior 5’
2. Dribling (25 min)
o Dribling intre jaloane (cu ambele maini) 10’
o 1v1 protejarea mingii 10’
o Dribling cu oprire + pasare precisa 5’
3. Forta/Coordonare (20 min)
o Circuit: plank lateral, sarituri, echilibru pe un picior
o Joc ,Statuia”: oprire si echilibru dupa alergare
4. Joc aplicativ (20 min)
o 2v2tranzitie rapida, trecere din aparare in atac
5. Revenire (10 min)

Vineri

Tema: Aruncare la poarta si joc de final de saptamana.



1. incalzire (15 min)
o Alergare + opriri + mobilitate
o Joc ,Stafeta paselor”
2. Tehnica (30 min)
o Pasare in 4 linii +finalizare
o Aruncare in viteza, cu schimb de directie
3. Joc (25 min)
o Mini-tumeu 5v5 (2 meciuri x 10 min)
4. Revenire (10 min)
o Stretching + discutie scurta despre invatare

Saptamana - 7-13 Octombrie

Obiectivul sdptdmanii: dezvoltarea vitezei de decizie, coordonarii in situatii reale
de joc siintelegerea principiilor de aparare activa.

Accentul se pune pe tehnica sub presiune si jocuri reduse 2v2, 3v3 si 4v4 cu roluri
clare.

Tema generala: ,Pasam, gandim, decidem!”
Marti - Pasare rapida si reactie la semnal

Durata totala: 90 min
Obiective: imbunatatirea vitezei de executie, coordonare, reactie la semnal
vizual/auditiv.

1. incalzire (15 min)
o 5 alergare usoara + schimbari de directie la fluier
o 5'joc,Urmeaza culoarea” (fetele schimba directia in functie de conuri
colorate)
o 5 mobilitate articulatii + exercitii de coordonare cu mingea (arunca,
prinde, invarte in jurul corpului)
2. Tehnica (30 min)
o 10’ pasare in perechi in miscare (fara oprire, alternare maini)
o 10’ pasare in grupuri de 4 (triunghi + pivot) - se schimba pozitiile la
fiecare 2 min
o 10’ exercitiu cu semnal vizual: antrenorul ridica o culoare = schimbare
de directie + pasa rapida
3. Forta / coordonare (15 min)
o Circuit (3 serii):
= 20 sec plank frontal



» 6 sarituri in lateral
= 6 fandari
« 5 flotari la perete
= 10 sec pauza intre statii
4. Joc aplicativ (20 min)
o 3v3+ pivot (spatiu mic) - scop: pasa rapida + finalizare in 5 secunde
o Se schimba echipele la fiecare 5 min
5. Revenire (10 min)
o Stretching + respiratie controlata + feedback verbal (,Ce a mers bine

azi?”)
Miercuri - Aparare activa si tranzitie rapida

Durata totala: 90 min
Obiective: pozitionare corecta in aparare, reactie rapida la pierderea mingii,
orientare spre contraatac.

1. incalzire (15 min)
o &' alergare + opriri + schimbari de sens
o &' joc,Vanatorii si iepurii” (reactie la semnal)
o 5 mobilitate + exercitii de stabilitate pe un picior
2. Aparare (25 min)
o 10" miscare laterala cu partener (1v1)
o 10’ blocaj si interceptare: antrenorul paseaza, fetele incearca sa
intercepteze
o 5 duel 1v1 cu recuperare rapida
3. Atac (25 min)
o 10’ pasa + deplasare inainte + aruncare
o 10’ 3 pase +finalizare din alergare
o 5'tranzitie atac-aparare (reactie rapida dupa pierderea mingii)
4. Joc aplicativ (20 min)
o 4vdinteren redus
o Fiecare echipa are 10 secunde pentru a marca
o Accent pe revenirea rapida in aparare
5. Revenire (10 min)
o Stretching + exercitii de respiratie
o Discutie despre pozitionare si colaborare in aparare

Joi - Dribling, rezistenta specifica si control



Durata totala: 90 min
Obiective: controlul mingii sub oboseal3, dribling eficient si protejarea mingii.

1. Incélzire (15 min)
o 5 alergare + opriri + sarituri mici
o 5 joc,Dribling in labirint” (printre jaloane)
o 5 mobilitate trunchi, brate, glezne
2. Forta (20 min)
o Circuitfunctional (3 ture):
» 6 genuflexiuni
- 5 plank scurt (20 sec)
= 8 sarituri in fata
= 6 ridicari pe varfuri
» 5 fandari inainte
3. Tehnica (25 min)
o 10’ dribling cu schimbare de directie
o 10’ 1v1 dribling + protejare minge
o 5 dribling + pasa precisa in alergare
4. Joc aplicativ (20 min)
o 2v2tranzitie rapida (atac-aparare)
o Regula: maximum 5 driblinguri / atac
5. Revenire (10 min)
o Stretching general + exercitiu de respiratie + discutie motivationala

Vineri - Mini-turneu de aplicare

Durata totala: 90 min
Obiective: aplicarea cunostintelor saptamanii in joc real, cooperare si luarea
deciziilor rapide.

1. incalzire (15 min)
o 5’ alergare + schimbare de directie
o 5 joc,Balonul fermecat” (pasa + deplasare continua)
o 5 mobilitate
2. Tehnica (30 min)
o 10 pasa + pivot + finalizare
o 10’ miscari rapide in atac (3 pase + aruncare)
o 10’ aruncare la poarta in viteza (altemare lateral/central)
3. Mini-turneu (25 min)
o 3 echipede 5 jucatoare
o 3 meciuri x 8 min fiecare (fiecare cu fiecare)



o Accent: comunicare + pasa rapida + tranzitie
4. Revenire (10 min)
o Stretching + respiratie + discutie de grup (feedback: ,Ce am facut mai

bine fatd de marti?”)
(7] Rezumatul saptamanii :

. Setrece de la executii simple la decizii in viteza.

« Se consolideaza pozitionarea defensiva.

« Selucreazad mult pe miscare fara minge si colaborare pivot-inter.

. Seintroduc momente scurte de analiza si reflectie dupa fiecare antrenament

Saptamana - 14-20 Octombrie

Tema generala: ,Ne miscdm, colabordm si gandim ca o echipal”

Marti - Tehnica rapida si forta in perechi

Obiective: consolidarea paselor si aruncarilor in viteza; coordonare in perechi.

1. Incalzire (15 min)
o 5’ alergare cu schimbari de directie la semnal
o 5’ joc,Schimba locul” - fiecare fata alearga la semnal catre o pozitie
noua
o 5 mobilitate + exercitii dinamice (genuflexiuni usoare, rotiri trunchi,
balans)
2. Tehnica (30 min)
o 10’ pasare in perechiin alergare (cu schimb de pozitii)
o 10’ pasare in triunghi + pivot (miscare continua)
o 10’ aruncare la poarta din miscare (cu 3 pase prealabile)
3. Forta (20 min)
o Exercitii in perechi (3 serii):
- Impingeri usoare piept in piept (10 sec)
= Tragere de partener din pozitie ghemuita (6 repetari)
Sarituri simultane cu atingerea palmelor (8x)
4. Joc aplicativ (20 min)
o 3v3+ pivot (accent pe pasa rapida si miscare fara minge)
o Regula: pasd maxim 3 secunde
5. Revenire (10 min)
o Stretching + respiratie + feedback verbal



Miercuri - Aparare activa si tranzitie 4v4
Obiective: aparare in linie, miscare laterala si comunicare.

1. Incélzire (15 min)
o 5 alergare + opriri laterale
o 5 joc ,Fugisiapara” (doua echipe: una ataca, alta revine in aparare)
o 5 mobilitate
2. Aparare (25 min)
o 10 pozitionare laterald si pasi scurti (farad incrucisare)
o 10" 1v1 cu blocaj (fard contact agresiv)
o 5’ reactie la semnal - schimbare rapida de directie
3. Atac (25 min)
o 10 pasa + schimbare de pozitie
o 10’ pivot + inter (simulare de joc 2v2)
o 5’ finalizare dupa 3 pase rapide
4. Joc aplicativ (20 min)
o 4v4 (teren 20x20 m)
o Regula: fiecare echipa are 10 sec pentru a finaliza
o Accent pe colaborare si aparare colectiva
5. Revenire (10 min)

o Stretching + exercitii de echilibru
Joi - Dribling, schimbare de directie si forta relativa
Obiective: imbunatatirea driblingului, mentinerea controlului sub efort.

1. incalzire (15 min)
o 5 alergare + schimbari de sens
o 5’ joc,Condu mingea si scapa de aparator’
o &' exercitii de stabilitate + coordonare cu mingea
2. Dribling (25 min)
o 10’ dribling printre jaloane (ambele maini)
o 10’ 1v1 protejare minge
o &’ dribling + pasa + aruncare
3. Forta / coordonare (20 min)
o Circuit:
= 10 genuflexiuni
5 plank scurt (20 sec)
= 8 sarituri laterale
= 6 fandari



= 10 sec pauza intre statii
4. Joc aplicativ (20 min)
o 2v2+ pivot (accent pe timing si pozitionare)
o Dupa fiecare atac — contraatac rapid

5. Revenire (10 min)
o Stretching + feedback despre controlul mingii

Vineri - Mini-turneu cu tema tactica 4v4
Obiective: aplicarea coordonarii tactice in joc; luarea deciziilor rapide.

1. incalzire (15 min)
o 5 alergare + opriri
o 5'joc,Minge pierduta” (recuperare rapida)
o 5 mobilitate
2. Tehnica (25 min)
o 10’ pasa + pivot + finalizare
o 10’ aruncare in viteza
o 5’ joc,Pasain 5 secunde”
3. Mini-turneu (30 min)
o 3 echipe x 4 jucatoare
o 3 meciuri x 10 min fiecare
o Scop: comunicare + miscare fara minge + aparare activa
4. Revenire (10 min)
o Stretching + respiratie + feedback verbal
("4 Rezumatul saptamanii :
 Intensitatea creste treptat, dar controlat;
 Sedezvolta capacitatea de reactie si luarea deciziilor rapide;
« Relatiile pivot-inter si aparare colectiva se consolideaza;
 Seintroduc exercitii de forta in perechi;
» Fiecare antrenament se termina cu reflectie scurta (,Ce am invatat azi?”).

Saptamana 21-27 Octombrie

consolidare, aplicare si simulare de joc real.
Aceasta e saptamana in care copiii incep sa lege toate deprinderile dobandite:
tehnica, coordonare, pozitionare si colaborare in joc.

Obiectiv general:



» Fixarea deprinderilor de baza in viteza

« Joc colectiv 4v4 si 5vb

« Cresterea increderii si a comunicarii

« Introducerea principiilor tactice simple (pasa-deplasare, atac in val)

Tema generala: ,,Jucam ca o echipa adevarata!”
Marti - Consolidarea paselor si joc in spatiu redus
Obiective: imbunatatirea preciziei paselor, miscare fara minge, comunicare.

1. incalzire (15 min)
o 5’ alergare + schimbari de directie
o 5 joc,Pasa si fugi” (pasare + deplasare catre un con nou)
o 5 mobilitate brate-umeri-glezne
2. Tehnica (30 min)
o 10 pasare in miscare (perechi, apoi grupuri de 4)
o 10’ pasa in triunghi + pivot, cu schimbare de pozitie
o 10’ aruncare la poarta dupa 3 pase consecutive
3. Coordonare (15 min)
o Exercitii cu scara de agilitate: inainte, lateral, sarituri pe un picior
o Reactie la semnal vizual (antrenorul arata culoarea - schimb de
directie)
4. Joc aplicativ (20 min)
o 3v3interen mic (15x15 m)
o Scop: pasa rapida + deplasare constanta
5. Revenire (10 min)
o Stretching + exercitii de respiratie
o Feedback verbal de la fete: ,Cine a pasat cel mai bine si de ce?”

Miercuri - Aparare colectiva si atac pozitional

Obiective: consolidarea apararii 3v3/4v4, invatarea sprijinului Tntre jucatoare,
aplicarea principiului ,pasa si deplasare”.

1. Tncalzire (15 min)
o 5 alergare + opriri + schimbari de directie
o 5’ joc,Atacsiapararein 5 secunde”
o 5 mobilitate + exercitii de stabilitate
2. Aparare (25 min)
o 10" migcare laterala + reactie la pasa



o 10’ 1v1, apoi 2v2 cu sprijin (blocaj si repozitionare)
o 5’ exercitiu de echipa: aparare 3v3 (comunicare, strigat ,,am!”)
3. Atac (25 min)
o 10 pasa + schimb de pozitie
o 10’ 4v4 cu pivot (pozitionare corecta, fara presiune)
o 5’ finalizare rapida (3 pase + aruncare)
4. Joc aplicativ (15 min)
o 4v4injumatate de teren - 2 reprize x 7 min
o Accent: colaborare in aparare si miscare in atac
5. Revenire (10 min)
o Stretching + exercitiu de respiratie + feedback scurt

Joi - Forta, coordonare si tranzitie rapida

Obiective: dezvoltarea fortei relative, coordonarii dinamice si reactiei rapide intre
fazele jocului.

1. Incalzire (15 min)
o &' alergare + exercitii cu mingea (prinde si arunca in miscare)
o 5 joc,Pasein cerc” (fetele schimba locurile dupa fiecare pasa)
o 5 mobilitate
2. Forta (20 min)
o Circuit3 ture:
= 8 genuflexiuni
= 5 plank (20 sec)
= 8 sarituri cu atingere nalta
» 6 fandari laterale
» 8ridicari pe varfuri
= 20 sec pauza intre statii
3. Tehnica (25 min)
o 10’ dribling + pasare + aruncare in miscare
o 10" 2v2in tranzitie rapida
o 5’ reactie la semnal auditiv (pomire pe fluier si finalizare)
4. Joc aplicativ (20 min)
o 3v3+ pivot, accent pe trecerea din aparare in atac
o Regula: 10 secunde pentru finalizare dupa recuperarea mingii
5. Revenire (10 min)
o Stretching general + feedback verbal (,Cum am reactionat la
schimbarea fazelor?”)

Vineri - Mini-turneu 5v5 (Simulare de competitie)



Obiective: aplicarea elementelor tehnice si tactice intr-un format de joc real;
motivatie si spirit de echipa.

1. incalzire (15 min)
o 5 alergare usoara + opriri
o 5'joc,Pasa sifug”
o 5 mobilitate + exercitii dinamice
2. Tehnica (15 min)
o 10’ pasa + pivot + finalizare
o 5 miscéri fara minge + schimbare de pozitii
3. Mini-turneu 5v5 (40 min)
o 3echipe x 5 jucatoare
o 3 meciurix 12 min (fiecare cu fiecare)
o Fiecare meci are o tema tactica:
« Meci 1 — Pasa + miscare fara minge
« Meci 2 — Repliere rapida in aparare
= Meci 3 — Colaborare pivot-inter
4. Revenire (10 min)
o Stretchingin grup + discutie motivationala
o Feedback: ,Ce aminvatat din aceasta saptamana?”

("4 Rezumatul saptamanii :

» Se aplica toate deprinderile formate in ultimele luni;

« Feteleincep sa se miste ,automat” in joc - fara opriri intre faze;

» Seformeaza reflexul de comunicare si cooperare;

« Sesimuleaza conditii de competitie prin mini-turnee;

« Intensitatea este medie spre ridicata, dar cu accent pe calitate, nu pe
cantitate;

e Finalul lunii marcheaza incheierea ciclului de baza si trecerea citre faza
specifica (noiembrie-decembrie).

Sambata 26.10.2025 perticipare la tumeu de pregtire cu 3 jocuri in localitatea
Tecuci

luna noiembrie, (Marti-Vineri), Handbal J4:

Saptamana 28 octombrie - 3 noiembrie

Tema generala: , Viteza, decizie, cooperare!”



Obiectivele saptamanii:

Cresterea vitezei de executie in situatii de joc

« Dezvoltarea reactiei la schimbarea fazelor (aparare - atac)
« Invatarea miscarii fara minge si pozitionarea corecta in atac
« Stimularea spiritului colectiv si a motivatiei

Durata fiecarui antrenament: 90 minute
Zile: Marti - Miercuri - Joi - Vineri

Marti - Miscare fara minge si viteza de reactie
Obiective: dezvoltarea perceptiei si reactiei, miscare continua in spatiu.

1. Incélzire (15 min)
o 5’ alergare + schimbari de directie
o 5 joc,Gaseste perechea” (la semnal, fiecare cauta o partenera si
paseaza rapid)
o 5 mobilitate dinamica (umeri, solduri, genunchi)
2. Tehnica (25 min)
o 10’ pasa in miscare, cu schimb de locuri
o 10’ pasa in triunghi + pivot (accent pe deplasare fara minge)
o 5 aruncare dupa 3 pase succesive in miscare
3. Coordonare / reactie (20 min)
o Scara de agilitate + reactie la semnal color (antrenor arata culoare =
schimba directia)
o Joc ,Pasa siaparare”: 1v1 cu reactie la semnal (fara contact)
4. Joc aplicativ (20 min)
o 3v3cu pivot, teren redus
o Regula: fiecare jucatoare trebuie sa schimbe locul dupa fiecare pasa
5. Revenire (10 min)
o Stretching + feedback verbal

Miercuri — Aparare colectiva si tranzitie
Obiective: consolidarea apararii 3v3, invatarea tranzitiei rapide catre atac.

1. incalzire (15 min)
o 5’ alergare + opriri laterale
o 5’ joc,Schimb de roluri” (atac — aparare rapid)
o 5 mobilitate generala



2. Aparare (25 min)
o 10’ pasilaterali + mentinerea distantei intre colege
o 10’ 1v1, 2v2 (blocaj si repozitionare)
o 5’ reactie la pierderea mingii
3. Tranzitie (20 min)
o 3v2incontraatac (viteza de executie)
o 4v3 dupa recuperare (plasare rapida in atac)
4. Joc aplicativ (20 min)
o 4vd pejumatate de teren
o Regula: maximum 3 secunde cu mingea, accent pe repliere
5. Revenire (10 min)
o Stretching + exercitii de respiratie

Joi - Forta, stabilitate si control in aruncare
Obiective: dezvoltarea fortei relative si stabilitatii in miscare, precizia aruncarii.

1. incalzire (15 min)
o 5 alergare + exercitii cu mingea (aruncare in perete)
o 5’ joc,Lovitura perfectd” (cine nimereste un obiect {inta)
o 5 mobilitate

2. Forta (20 min)

o Circuit:
= 10 genuflexiuni
= 8 fandari

= 10 flotari sprijinit pe genunchi
= 20 sec plank
= 8 sarituri laterale
o 3 serii cu pauza de 30 sec intre
3. Tehnica (25 min)
o 10" aruncari la poarta din diferite unghiuri
o 10’ aruncare dupa pasa in viteza
o 5’ exercitiu de pivotare + finalizare
4. Joc aplicativ (20 min)
o 4v4 + pivot
o Regula: fiecare atac trebuie sa se termine cu aruncare la poarta
5. Revenire (10 min)
o Stretching general + respiratie

Vineri - Mini-turneu ,,Viteza si cooperare”



Obiective: aplicarea in joc a deciziilor rapide si colaborarea intre jucatoare.

1. incélzire (15 min)
o 5 alergare
o 5’ joc,Minge pierduta” (recuperare rapida)
o 5 mobilitate
2. Tehnica (15 min)
o 10’ pasa rapida in perechi (max. 2 secunde cu mingea)
o 5" aruncare din alergare
3. Mini-turneu (40 min)
o 3 echipe x 4 jucatoare
o 3 meciurix 10-12 min
o Reguli:
= Fiecare echipa trebuie sa marcheze in max. 12 secunde dupa
recuperare
= Bonus pentru comunicare si colaborare
4. Revenire (10 min)
o Stretching + respiratie + discutie motivationala (,Ce ne-a ajutat azi sa
jucdm mai bine ca echipa?”)

("4 Rezumatul saptamanii:

« Seintroduc primele exercitii de viteza decizionala;

- Feteleinvata sa gandeasca si sa actioneze rapid;

« Accent pe migcare fara minge si comunicare;

» Se pastreaza componenta ludica prin mini-turnee;

« Intensitate medie, cu focus pe calitate si colaborare.

Saptamana 4-10 noiembrie
Tema saptamanii: ,Vedem spatiul si finalizam!”
Obiective principale:

. Imbunéatatirea finalizarii din alergare
. Intelegerea situatiilor 2v1, 3v2, 4v3

« Dezvoltarea inteligentei de joc

« Consolidarea tranzitiei aparare-atac
« Mentinerea bucuriei de a juca



Zile de antrenament: Marti - Miercuri - Joi - Vineri
Durata: 90 minute

Marti - Finalizare rapida si decizie 2v1
Accent: alegerea corecta - pasa sau aruncare
1.Incdlzire - 15 min

« 5’ alergare usoara + schimbari de directie

« 5’ joc,Prinde sifugi” (pasa + sprint scurt)
« 5 mobilitate dinamica (umeri, solduri, glezne)

2.Tehnica - 25 min

« 10’ pasa in miscare (2-3 jucatoare)

o 10’ pasa + aruncare din alergare

« 5 exercitiu: pasa lateralda — decizie rapida
3.Situatii numerice - 20 min

o 2v1 (cand pasez / cand finalizez)

» rotatie rapida atac-aparare

« accent pe citirea aparatorului

4.Joc aplicativ - 20 min - 3v3 + reguli:

o golulvaloreaza dublu dupa pasa decisiva
o Mmaxim 8 sec pentru finalizare

5.Revenire - 10 min
« Stretching + feedback (,Ce decizie a fost cea mai buna azi?”)
Miercuri - Superioritate 3v2 si tranzitie
Accent: viteza + colaborare
1.Incélzire - 15 min

« 5’ alergare + opriri
« 5 joc,Atacfulger” (recuperare — sprint)



« 5 mobilitate generala

2.Tehnica - 20 min

» 10’ pasa in triunghi cu schimbare de loc
o 10’ aruncari din lateral si centru

3.Situatii numerice - 25 min
o 3v2inalergare

e 4v3 dupa recuperare
o decizie in max. 2 secunde

4.Joc aplicativ - 20 min

e 4v4jumatate teren
» regulad: echipa care recupereaza ataca imediat

5.Revenire - 10 min
« Stretching + exercitii de respiratie
Joi - Forta relativa + finalizare sub oboseala
Accent: stabilitate si control
1.Incélzire - 15 min
« 5’ alergare cu mingea
« 5'joc,Tinteste poarta”
« 5 mobilitate

2.Forta - 20 min (3 circuite)

» 8 genuflexiuni

o 6 fandari

e 20 sec plank

» 8 sarituri verticale
o 10 sec pauza

3.Tehnica - 25 min



« 10’ pasa + finalizare
« 10’ aruncare dupa contact usor (simulat)
« 5’ pivot + finalizare

4 Joc aplicativ - 20 min

o 3v3+ pivot
. fiecare atac trebuie sa se finalizeze

5.Revenire - 10 min
« Stretching + feedback
Vineri - Mini-turneu ,Finalizare inteligenta”
Accent: aplicarea in joc real
1.incilzire - 15 min
. 5’ alergare
. 5 joc,Recupereaza si ataca”
o 5 mobilitate

2.Tehnica - 15 min

o 10’ pasa rapida + aruncare
« 5’ exercitii de reactie

3.Mini-turneu - 40 min

« 3 echipe x 4-5 jucatoare

e 3 meciurix 10-12 min

o Tematica:
o Meci1— decizie rapida
o Meci 2 - superioritate numerica
o Meci 3 — tranzitie rapida

4.Revenire - 10 min

o Stretching + discutie de echipa



Rezumat Saptamana

v Fetele incep sa recunoasca avantajele numerice
v Creste increderea in finalizare

v Se dezvolta inteligenta de joc

v Efort controlat, adaptat varstei

v Mult joc, multe decizii.

Saptamana 11-17 noiembrie
Tema saptamanii: Organizarea jocului, ajutor reciproc
Obiective principale:

« Intelegerea jocului pozitional de baza
. Consolidarea apararii colective (3-3 / 4-4)
« Organizarea contraatacului structurat
« Dezvoltarea comunicarii si responsabilitatii

Zile de antrenament: Marti - Miercuri - Joi - Vineri
Durata: 90 minute / antrenament

Marti - Joc pozitional de baza (4v4 + pivot)
Accent: ocuparea spatiului si miscare fara minge
1.Incélzire - 15 min

« 5 alergare + schimbari de directie

« 5’ joc,Pasa si schimba locul”

o 5 mobilitate dinamica
2.Tehnica - 25 min

« 10’ pasa in miscare (triunghiuri)

o 10’ pasa — deplasare — primire

« 5’ aruncare dupa 3 pase

3.Joc pozitional - 25 min

e 4v4 + pivot



o reguli:
o dupa pasa — schimbare de pozitie
o maxim 3 sec cu mingea
« accent pe latime si adancime
4.Joc aplicativ - 15 min

e 4v4teren redus
« golul e valabil doar daca toate fetele au atins mingea

5.Revenire - 10 min - Stretching + feedback
Miercuri - Aparare colectiva si ajutor
Accent: comunicare defensiva si sprijin
1.incélzire - 15 min

« 5 alergare + opriri laterale

« 5'joc,Apara sirecupereaza”

o 5 mobilitate
2.Aparare - 30 min

o 10’ pozitie de baza defensiva

« 10’ 2v2 cu ajutor (inchidere spatii)

« 10’ 3v3 aparare colectiva (strigat ,am!”, ,,ajutor!”)

3.Tranzitie - 20 min

e recuperare — contraatac 3v2
e recuperare — contraatac 4v3

4.Joc aplicativ - 15 min

o 4v4
« accent pe repliere rapida

5.Revenire - 10 min - Stretching + discutie de echipa

Joi - Contraatac organizat si finalizare



Accent: alergare pe culoare si timing
1.Incdlzire - 15 min

» 5’ alergare progresiva

o 5 joc,Sprint + pasa”

« 5 mobilitate

2.Tehnica - 20 min

o 10’ pasa lunga + alergare
» 10 finalizare din contraatac

3.Contraatac - 25 min
o 2 benzi laterale + centru
e reguli:
o cine recupereaza — pasa imediata
o finalizare in max. 6 sec

4.Joc aplicativ - 20 min

o 5v5 (jumatate teren)
e punct dublu pentru gol din contraatac

5.Revenire - 10 min

« Stretching + feedback
Vineri - Mini-turneu ,,Joc organizat”
Accent: aplicarea tuturor principiilor
1.Incalzire - 15 min

« 5 alergare

- &' joc,Recupereaza si porneste”

« 5 mobilitate

2.Tehnica - 15 min

e pasa rapida + deplasare



« aruncare din miscare
3.Mini-turneu - 40 min

o 3 echipe x5 jucatoare

e 3 meciurix 12 min

o teme:
o meci 1 - joc pozitional
o mMmeci 2 —> aparare colectiva
o meci 3 — contraatac

4.Revenire - 10 min - Stretching + discutie de grup

Rezumat Saptamana

v Fetele incep sa joace organizate

v Apare intelegerea rolurilor in echipa

v Apararea devine colaborativa

v Contraatacul este structurat, nu haotic

v Dezvoltare cognitiva + motrica armonioasa

Pe 21 .11.2025 participare la un joc de pregatire cu grupa de 2014 in localitatea
Greci.

Saptamana 25 noiembrie - 1 decembrie
Tema saptamanii: ,Ce stim sa facem - jucam si verificam!”
Obiectivele saptamanii:

« Consolidarea tuturor principiilor invatate

« Observarea progresului individual si colectiv
« Joc pozitional simplu + tranzitii

« Mentinerea motivatiei si placerii de joc

Zile: Marti - Miercuri - Joi - Vineri
Durata: 90 min / antrenament

Marti - Consolidare tehnica generala

Accent: calitate in executie, ritm moderat



1.Incdlzire - 15 min
« 5’ alergare usoara cu mingea

« 5'joc,Pasa si fugi” (toate fetele in miscare)
« 5 mobilitate generala

2.Tehnica - 30 min
« 10’ pasa in perechi (ambele maini)
« 10’ pasain migcare + schimbare de directie
« 10’ aruncare la poarta din alergare

3.Coordonare - 15 min

« Scara de agilitate
« Exercitii de reactie la semnal (vizual / auditiv)

4.Joc aplicativ - 20 min

o 3v3+ pivot
« Regula: max. 3 sec cu mingea

5.Revenire - 10 min
» Stretching + feedback scurt
Miercuri - Aparare + tranzitie
Accent: reactie rapida si cooperare defensiva
1.Incélzire - 15 min
« 5’ alergare + opriri laterale
« 5'joc,Recupereaza mingea”
« 5 mobilitate
2.Aparare - 25 min
« 10’ pozitie de baza defensiva

e 10" 1v1 si 2v2 cu sprijin
« 5’ 3v3 aparare colectiva



3.Tranzitie - 20 min

. recuperare — contraatac 3v2
e recuperare — contraatac 4v3

4.Joc aplicativ - 20 min

o 4v4
« punct dublu pentru gol dupa recuperare

5.Revenire - 10 min - Stretching + discutie de grup

Joi - Forta relativa + finalizare
Accent: stabilitate, control, executie sub oboseala
1.Incélzire - 15 min

« 5’ alergare cu schimbari de directie

o 5'joc,Tinteste coltul”
o 5 mobilitate

2.Forta - 20 min (3 circuite)

« 8 genuflexiuni

o 6 fandari

o 20 sec plank

o 8 sarituri verticale
o 10 sec pauza

3.Tehnica - 25 min
« 10’ pasa + aruncare
« 10’ finalizare din unghi
o &5’ pivot + finalizare

4.Joc aplicativ - 20 min

o 3v3+ pivot
« fiecare atac trebuie sa se finalizeze

5.Revenire - 10 min - Stretching + respiratie



Vineri - Jocuri tematice + evaluare
Accent: observarea progresului, fara presiune
1.Incélzire - 15 min

« 5’ alergare
« 5’ joc,Pasa continua”
« 5 mobilitate

2.Jocuri tematice - 30 min

« Joc 1: 3v3 — pasa si miscare
o Joc 2: 4v4 — aparare colectiva
o Joc 3: 5v5 — contraatac

3.Mini-turneu - 30 min

« 3echipe
« meciuri scurte (8-10 min)
. fara scor afisat (accent pe joc)

4.Revenire - 15 min

« Stretching

« Discutie:
o ,Ceti-aiesit cel mai bine?”
o ,Cevreisaimbunatatesti?”

Rezumat Saptamana

v’ Consolidare fara suprasolicitare

v Observarea progresului tehnic si tactic

v Joc variat, fara presiune competitionald

v’ Accent pe cooperare si decizie

v’ Pregatire ideala pentru ciclul din decembrie

28.11.2025 participare la cupa Dunarea cu grupa nascuta in 2014

29.11.2025 participare la turneu de pregatire in localitatea Ramnicu Sarat cu 2
echipe



luna decembrie, (Marti-Vineri), Handbal J4:

Saptamana - 2-8 decembrie
Tema saptamanii: ,,Jucam bine, jucam cu placere!”
Rolul saptamanii:

o Mentinerea nivelului tehnic si fizic

o Mult joc, multe mingi, multe decizii

o Reducerea monotoniei

» Consolidare fara presiune competitionala

Zile: Marti = Miercuri - Joi - Vineri
90 min / antrenament

Marti - Tehnica variata + joc liber controlat
Accent: fluenta, incredere, continuitate
1.Incélzire - 15 min

« 5’ alergare cu mingea

« 5’ joc,Pasa si schimba locul”

« 5 mobilitate dinamica

2.Tehnica - 30 min

« 10’ pasa in perechi (ambele maini)
10’ pasa in miscare + schimbare de directie
e 10" aruncare la poarta din alergare

3.Coordonare - 15 min

» Scara de agilitate
» Exercitii de reactie la semnal (culoare / fluier)



4.Joc aplicativ - 20 min

o 3v3+ pivot
« Regula: dupa pasa — deplasare obligatorie

5.Revenire - 10 min

« Stretching + feedback pozitiv
Miercuri - Aparare usoara + tranzitie
Accent: reactie si cooperare, fara contact dur
1.Incélzire - 15 min

« 5’ alergare + opriri

« 5 joc,Recupereaza si porneste”

» 5 mobilitate
2.Aparare - 25 min

« 10 pozitie de baza defensiva

e 10’ 2v2 cu sprijin

o 5’ 3v3 aparare colectiva

3.Tranzitie - 20 min

e recuperare — contraatac 3v2
« accent pe pasa rapida, nu pe vitezd maxima

4.Joc aplicativ - 20 min

o 4v4
* punct dublu pentru gol dupa recuperare

5.Revenire - 10 min
« Stretching + discutie scurts
Joi - Forta relativa usoara + finalizare

Accent: calitate, nu volum



1.Incilzire - 15 min
« 5 alergare cu mingea
« 5 joc,Tinteste coltul”
« 5 mobilitate

2.Forta - 15 min (2 circuite)

« 8 genuflexiuni

o 6fandari

« 15sec plank

« 6 sarituri verticale

3.Tehnica - 30 min

o 10’ pasa + aruncare
» 10’ finalizare din unghi
« 10 pivot + finalizare

4.Joc aplicativ - 20 min

o 3v3+ pivot
« accent pe decizie corecta

5.Revenire - 10 min
 Stretching + respiratie
Vineri - Jocuri distractive + mini-turneu
Accent: placere, incredere, echipa
1.Incalzire - 15 min
« 5 alergare
« 5'joc,Pasa continua”
« 5 mobilitate

2.Jocuri tematice - 30 min

« Joc 1:,Toate ating mingea” (3v3)
e Joc 2: ,Gol dupa 5 pase”



« Joc 3: ,Contraatac rapid”
3.Mini-turneu - 30 min

« 3echipe
» meciuri 8-10 min
 fara scor afisat

4.Revenire - 15 min

» Stretching
 Discutie: ,Ce ti-a placut cel mai mult s&ptdmana asta?”

Rezumat Saptamana

v’ Mentinere fizica si tehnica

v’ Mult joc, stres minim

v Consolidarea relatiilor de echipa

v invatare prin joc

06.12.2025 joc de pregatire cu CSM Bucuresti

SAPTAMANA 9-15 DECEMBRIE
Tema saptamanii: - ,.Jucam sigur, jucim impreuna!”
Obiective:

e consolidarea jocului colectiv

o fluenta in atac si aparare
 tranzitii rapide, dar controlate

e comunicare si incredere

» mentinerea placerii de a veni la sal3

Zile: Marti - Miercuri - Joi - Vineri
Durata: 90 min / antrenament

MARTI - Joc pozitional fluid (4v4 + pivot)
Accent: ocuparea spatiului, miscare fara minge

1.incélzire - 15 min



o 5’ alergare usoara cu mingea

o 5 joc,Pasa si schimba locul”

« 5’ mobilitate dinamica (umeri, solduri, glezne)
2.Tehnica - 25 min

« 10 pasain miscare (perechi = grupuri de 4)

o 10’ pasa + deplasare + primire
« 5’ aruncare dupa 3 pase consecutive

3.Joc pozitional - 30 min
o 4v4 + pivot
« reqguli:
o max. 3 secunde cu mingea
o dupa pasa — schimbare de pozitie
« accent pe latime si adancime

4.Joc aplicativ - 10 min

o 4v4teren redus
» gol valabil doar daca toate fetele au atins mingea

5.Revenire - 10 min

« Stretching
- feedback scurt (,Unde ne-am miscat cel mai bine?”)

MIERCURI - Aparare colectiva + repliere
Accent: colaborare defensiva, reactie rapida
1.incilzire - 15 min

« 5’ alergare + opriri laterale

« 5'joc,Atac-aparare” (schimb rapid de rol)

o 5 mobilitate

2.Aparare - 30 min

« 10 pozitie de baza defensiva
e 10’ 2v2 cu ajutor lateral



« 10’ 3v3 aparare colectiva (comunicare verbala)
3.Tranzitie - 20 min

e recuperare — contraatac 3v2
« accent pe prima pasa si culoare de alergare

4.Joc aplicativ - 15 min

o 4v4
« punct dublu pentru gol dupa recuperare

5.Revenire - 10 min
» Stretching + exercitii de respiratie
JOI - Tehnica fina + finalizare controlata
Accent: precizie, nu forta
1.Incdlzire - 15 min
» 5’ alergare cumingea
« 5'joc,Tinteste coltul portii”
« 5 mobilitate

2.Coordonare - 15 min

« Scarade agilitate
 exercitii de reactie la semnal (culoare/fluier)

3.Tehnica - 30 min

« 10’ pasa rapida (max. 2 secunde)
« 10 aruncare din unghi
« 10’ pivot + finalizare din apropiere

4.Joc aplicativ - 20 min
» 3v3+ pivot - accent pe decizia corecta

5.Revenire - 10 min



o Stretching + relaxare
VINERI - Jocuri tematice + mini-turneu
Accent: bucurie, echipa, incredere
1.Incélzire - 15 min

« 5’ alergare usoara

« &' joc,Pasa continud”
« 5 mobilitate

2.Jocuri tematice - 30 min

» Joc 1:,Gol doar dupa 5 pase”
« Joc 2: ,Toate ating mingea”
« Joc 3: ,Recupereaza si pomeste

3.Mini-turneu - 30 min
« 3echipe
¢ meciuri 8-10 min

- fara scor afisat
« accent pe fair-play si colaborare

4.Revenire - 15 min

» Stretching
« cerc de discutie:
o ,Ceaminvatat anul acesta?”
o ,Ceftiplace cel mai mult la handbal?”

Concluzie Saptamana

v’ Consolidare fara stres
v Joc colectiv tot mai fluent
v Aparare mai organizata

SAPTAMANA 22 - 16-22 DECEMBRIE

Tema saptamanii: ,,Handbal cu zambetul pe buze!”



Obiective:

« mentinerea nivelului tehnic
 consolidarea relatiilor din echipa
» jocuri variate si distractive

e intrareain pauza cu stare pozitiva

Zile: Marti - Miercuri - Joi - Vineri
Durata: 75-90 min / antrenament (volum usor redus)

MARTI - Jocuri tehnice distractive
Accent: varietate, incredere, coordonare
1.incilzire - 15 min

- 5’ alergare usoara cu mingea
« 9'joc,Pasa si zambeste” (fetele spun numele colegei)
« 5 mobilitate dinamica

2.Jocuri tehnice - 35 min
« Joc 1:,Tinteste coltul” (precizie, nu fort)
+ Joc 2: ,Pasa fara sa scapi mingea” (continuitate)
» Joc 3:,Dribling in labirint” (jaloane)
3.Joc aplicativ - 15 min
« 3v3liber
- fara reguli stricte
» antrenorul corecteaza discret

4.Revenire - 10 min

e Stretching usor
 feedback pozitiv individual

MIERCURI - Mini-handbal si colaborare
Accent: joc colectiv, comunicare

1.incilzire - 15 min



o 5 alergare
« 5’ joc,Toate ating mingea”
« 5 mobilitate

2.Mini-handbal - 45 min

o 3v3sidv4
» terenredus
« reguli:

o gol doar dupa 3 pase
o fiecare fata trebuie sa participe la atac

3.Revenire - 15 min

» Stretching
« cerc de discutie (,Ce fti place cel mai mult la echipd?”)

JOI - Miscare, coordonare si joaca
Accent: activare generald, fara solicitare mare
1.incélzire - 15 min

&5’ alergare cu schimbari de directie
« 5’joc,Urmareste culoarea”
« 5" mobilitate

2.Coordonare - 30 min

« Scara de agilitate
» exercitii de echilibru
» reactiela semnal vizual

3.Joc aplicativ - 20 min

o 3v3+ pivot
e accent pe miscare si cooperare

4.Revenire - 10 min

« Stretching
o relaxare



VINERI - Antrenament festiv (final de an)
Accent: bucurie, echipa, amintiri frumoase
1.incélzire - 15 min

» jocliber cu mingea
« alergare usoara

2.Jocuri tematice - 30 min

» ,Handbal-fotbal”
o ,Golul de aur”
» ,Pasele Mosului” (cine greseste — exercitiu amuzant)

3.Mini-turneu - 20 min

« echipe mixte
e meciuri scurte
o fara scor afisat

4.incheiere - 20 min

» stretching
» miccercde final:
o ,Ceaiinvatat anul acesta?”
o ,Cevrei sa faci mai bine in 2025?”

Concluzie Saptamana

v’ Mentinere fara stres
v Foarte multjoc si ras
v Consolidarea spiritului de echipa
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