H.C. DUNAREA BRAILA
BABYHANDBAL - MINIHANDBAL

RAPORT DE ACTIVITATE T4 2025
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Sportivele grupei Babyhandbhal:
2017-2018-2019

Nr. Numele Anul nasterii
Crt.

1 BERTESTEANITEVA MARTA 2017
2 CIOCAN CRINA 2017
3 CIOCOI MAIA ANTONIA 2017
4 |COTET AMALIA - MEIHAELA 2017
5 | DRAGNEA MARIA 2017
6 EFTENIE ADELINA MARIA 2017
7 iRIMVIIA ALEXIA MARIA 2017
8 LASCU TEODORA 2017
9 MANGIULEA MARIA 2017
10 | MEIROSU BIANCA FLORENTINA 2017
11 | NICOT.AE EVEILIN IRTS 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
i7 DRAGAN ANTONIA MARIA 2017
18 UDREA MARIA 2017
19 CUZMIN SELIN 2017
20 | GHERGHICEANU ALESSIA MiHALA 2017
21 BRATU CORINA CRISTIANA 2018
22 BUNEA AMALIA 2018
23 CIUREA YOLANDA MAIA 2018
24 | DICITMARIA TLINCA 2018
25 GROSU ILINCA PAULINA 2018
26 LECA MARIA ANTONIA 2018
27  MITROFAN EVELINE MARTA 2018
28 | NITA AYANA KRISTYN 2018
29 PANAIT EVA MARIA 2018
30 | POPA ANTONIA 2018
31 POPA ANTONIA MARIA 2018




32 | RUSU OANA 2018
33 | SARARU DELIA ILINCA 2018
34 | PANAITEVA 201
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 | CRACIUN ANNAYS MIRIAM 2018
41 VADIUJVA MARTA AT EXANDRA 2019
42 | MIHALACHE SOFIA MARIA 2018
43 | ENACHE AMALIA IOANA 2017
4 SEREA CRINA ANDREEA 2017
45 | CONSTANTIN EVA [OANA 2017
46 | COJOCARU ILINCA NECTARIA 2018
7 | GHERGHICEANU ALESSIA MIH 2017
48 | DRAGAN ANTONIA MARIA 2017
49 | UDREA MARIA 2017
50 | GOLITA CAROLINE 2018
51 | SERBAN ERIKA MARIA 2018
52 | POPOACA ANA MARIA 2017
53 | CALOIAN IRINA MARIA 2018

noiembrie si decembrie, programul fiind urmatorul:

Pregatirea a continuat conform planificarii in lunile octombrie,




Plan de pregatire:

'OCTOMBRIE
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10 = Dezvyoltare
- Consolidarea miscarii in teren — aparare
- Imbunatatirea tehnicii paselor din alergare

11 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- invatarea aruncarii la poarta de pe loc
- Dezvoltarea motricitatii generale

12.- Imbunétatirea tehnicii migcarii in teren, inatac
- Consolidarea aruncarii la poarta de pe loc
- Dezvoltarea rezistentei generale

Mt1,Mt3
P4, P9

Ap1,Ap2

Mt3,Mt4

Ap2,Ap4

5 | 13 - Dezvoltarea vitezei de reactie
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- Dezvoltarea rezistentei generale
14 - imbunété;irea tehnicii miscarii in teren, in

Ap3,ApS

aparare Mt1,Mt2
- Consolidarea paselor din alergare P3
- Dezvoltarea rezistentei generale
15 - Dezvoltarea vitezei de reactie
- Imbunatatirea aruncarii la poarta din alergare Ap7
- Dezvoltarea rezistentei generale
6 | 16 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consclidarea tehnicii migcarii in teren, in atac M2
- imbunatatirea aruncarii la poarts precedats Ap9
de pasa
17 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea paselor din deplasare P4

- Imbunétatirea rezistentei generale

ESALONARE A MIJLOCELOR

SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A INCEPATORILOR

(jocuri dinamice si pregatitoare, stafete si concursuri, exercitii specifice)
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l. Miscarea in teren -~ Mt

rumului, 2 x4 min, pauza 30 sec

F 3. Mingea in stea, 2 x 5 min, pauza 1 min
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F 4. Mingea ia capitain, 4 X 3 miin, pauza 30 sec
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iV. Aruncarea ia poaria (de pe iocj — Ap

Ap 1. Mingea ia {inid, 2 x 5 min, pauzé 30 sec

Ap 2. Arunca cei strigat, Z x 5 min, pauza 30 sec
Ap 3. Rata saibaticd, 2 x 6 min, pauza i min

Ap 4. Mingea pe sub snur, 2 x 5 min, pauza 30 sec
Ap 6. Doboara mingea, 2 x 6 min, pauza i min

Ap 7. Culorile (arunca cuioarea strigata), 2 x 6 min, pauza 1 min

Ap 9. Concurs de aruncari ia distanta (cu mingi de tenis sau de oina), 4

X 2 min, pauza 30 sec
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Babyhandbai Babynhandbai
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14:00 14:00
Babyhandbal Babyhandbal
Sala Sala
Polivalenta Polivalenta
7 119 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Invatarea driblingului multiplu D1
- Consolidarea paselor din deplasare P8
20 - Dezvoltarea indemanarii generale
- Consolidarea aruncérii la poarta din alergare Ap14
precedata de pasa
- Consolidarea driblingului multiplu D1, D2




21 - Dezvoltarea indemanarii generale

- Consolidarea tehnicii paselor din deplasare By
- Joc: Hustuluc (prindere-pasare, aruncare din 2x10’
alergare)
22 - Dezvoltarea fortei generale
- invatarea aruncarii la poarta cu pasi
incrucisati Ap4.Ap16
- Consolidarea tehnicii migcarii in teren, in Mt3
aparare
9§ | 23 - Dezvoitarea foriei generaie
- Consolidarea aruncarii la poarta cu pasi Ap16
incrucigati Mt3, Mt4
- Consolidarea tehnicii migcarii in teren, in atac
24 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolodarea tehnicii aruncarii la poarta cu Ap14
pasi incrucigati, precedata de dribling
- Joc: Hustuluc (prindere-pasare, aruncare din 2x10’
alergare)
10 | 25 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolidarea tehnicii pasarii mingii P9
- Consolidarea aruncérii la poarta — joc cu 2x10’
tema
26 - Dezvoltarea fortei generale
- Consolidarea aruncarii la poarté precedat3 Ap14,Ap17
de pase 2x10’

- Consolidarea paselor din deplasare — joc cu
tema




11 | 27 - Dezvoltarea fortei generale Ap13,D7
- Consolidarea aruncarii la poarta din alergare

precedata de dribling 4x10’
- Joc scoala

ESALONARE A MIJLOCELOR
SPECIFICE PREGATIRII TEHNICE A INCEPATORILOR

(ilocuri dinamice si pregatitoare, stafete si concursuri, exercitii specifice)

I. Miscarea in teren - Mt
Mt 3. Navodul, 4 x 4 min, pauza 30 sec
Mt 4. Cursa pe numere, 2 x 5 min, pauz3a 1 min
lll. Prinderea si pasarea mingii — P
P 7. Goana mingiilor, 2 x § min, pauzi 1 min
P 8. Stafete cu pase in doi, 6 x 30 m, pauz3 45 sec

PO Pasein?2

Aﬂ 4& A 1Bl 2, l "V T X~ H

AP 15. ATUnRCari ia poarta cu pasi incrucisati, 3 x 10 aruncari

N 47 . =3 o ok, ~ e b Al -
AP o SGdie G€ pase,



V. Driblingul - D

D 1. Drum lung cu dribling, 6 x 30 m, pauzi 45 sec
D 2. Mingea pe cérare, 6 x 30 m, pauzi 45 sec

DECEMBRIE

1 3 4 5 6 7
LIBER 14:00 Turneu Turneu
Babyhandbal Festivalul Festivalul
Saia National de National de
Polivalenta Babyhandbal Babyhandbal
Plopeni Plopeni
8 9 10 11 12 13 14
14:00 14:00
Babyhandbal Babyhandbal
Sala Sala
Foiivaienia Poiivaienia
15 16 17 18 19 20 21
14:00 14:00
Babyhandbal Babyhandbal
Sala Sala
Polivaienta Poiivaienia
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31




12 | 28 - Dezvoltarea fortei membrelor inferioare
- invatarea paselor in patrundere P18, P19
- Consolidarea aruncarilor la poarta — joc cu
tema 4x10’
29 - Dezvoltarea fortei membrelor inferioare
- Consolidarea paselor in patrundere P18, P19
- Repetarea aruncarilor la poarta (din alergare Ap12,Ap1
si din patrundere cu pas incrucigat) 3
13 | 30 - Dezvoitarea for;ei memobreior inferioare
- Consolidarea paseior in patrundere r19,P20
- Joc gcoald 4x10’
31 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- invatarea atacérii adversarului cu minge Aa1 Aa2
- Repetarea paselor din deplasare P14,P16
14 | 32 - Dezvoltarea fortei musculaturii spatelui
- Invatarea atacérii adversarului cu minge Aa2, Aa3
- Repetarea driblingului multiplu | D9

ESALONARE A MIJLOCELOR
SPECIFICE PREGATIRIl TEHNICE A INCEPATORILOR
(jocuri dinamice si pregatitoare, stafete si concursuri, exercitii specifice)

/ll. Prinderea si pasarea mingii - P

P 14. Pase din alergare intre 2, 3, 4 jucatori, f&r& si cu aruncare, 8 x 30
m, pauza 45 sec

P 16. Suveica dubla, f&ra si cu aruncare, 5 x 3 min, pauzd 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 stanga, inter dreapta si centru, pase in patrundere
si retragere inapoia sirului, 3 x 3min, pauza 30 sec

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

IV. Aruncarea la poarta (de pe loc) —-
Ap 12. Aruncari la poartd precedatd de pase, de pe diferite posturi din
atac, 3 x 10 aruncari
Ap 13. Aruncéri la poarta precedatd de dribling, 3 x 10 aruncari
V. Driblingul — D

D 9. Stafetd cu dribling, pe grupe de 4 jucatori, 6 x 30 m, pauz3 30 sec

VII. Atacarea adversarului cu minge — Aa

si centrului, cu atingerea unor jaloane, 6 executii, pauza 30 sec.

Antrenamentele se desfasoara in incinta Salii Polivalente luni si

miercuri ora 14:00-15:00 babyhandbal.



Am folosit strategii didactice care au asigurat caracterul aplicativ al
invatarii si formarii competentelor specifice (concordanta intre obiectivele
operationale-continuturi-activitati de invatare metode didactice-mijloace
didactice predarii jocului de handbal ).

In perioada de pregatire urmaresc sa am o relatie corecta cu
sportivele, o buna comunicare, sa le acord in permanenta incredere.

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

Director Tehnic: Antrenor,
Prof. Chis Iri
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2024-2025

tivitate

ac

Raport de

Antrenor:

Director Tehnic
PROF: RADU 1



Sdptamana 1
Antrenament 1: Introducere in pase rapide si aparare de baza

Obiectiv: Imbunititirea controlului mingii, inviitarea paselor rapide si familiarizarea cu apirarea om
la om.

1. incalzire (15 min)

o Alergare usoara cu mingea (5 min):
Fetele aleargi cu mingea in mani, schimband directia la fluier si oprind mingea intre picioare.
(3 seturi x 1 min)

e Stretching activ si joc de mobilitate (5 min):
Rotiri de brate, genuflexiuni, sarituri pe loc si mers pe varfuri. (2 seturi x 10 repetitii)

o Joc: ""Mingea si locul magic" (5 min):
Fetele paseaza intre ele si, dupi fiecare pasa, alearga intr-un cerc colorat sau marcat pe podea
(pentru a introduce ideea de schimbare de pozitie).

2. Pase rapide si miscare (30 min)

e Pase in perechi in timp ce se deplaseaza (10 min):
Fiecare pereche paseaza mingea in mers sau alergare usoara pe o distanta scurta (pase la
piept). (5 seturi x 1 min)

e Joc: ,, Tine mingea in joc” (10 min):
Grupuri de 4 fete paseazi intre ele fara si piarda mingea, cu o fetitd care incearca sa o
intercepteze. Schimba rolurile la fiecare minut.

e Pase in jurul conurilor (10 min):

Fetele stau in cerc in jurul unui con, paseazi rapid si, dupa pasi, se deplaseaza in sensul acelor
de ceasornic.

3. Aparare om la om simplificata (20 min)

¢ Joc: ,,Umbra mea” (10 min):
Fetele lucreaza in perechi — una merge incet sau alearga, cealalta trebuie si o urmeze de
aproape ca o ,,umbra”, fira si o atinga.

o Exercitiu: ,Stai intre minge si poarti” (10 min):
Fiecare fetita trebuie si apere poarta imaginari si si nu o lase pe cealalta s treaci cu mingea,
in deplasare usoara.

4. Suturi din unghiuri usoare (15 min)



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

viteza de reactie.

4. Suturi din unghiuri (20 min)

Suturi rapide dupa pasa (10 min):
Pase intre doui fete, apoi sut imediat din lateral.

Suturi din unghi cu portar (10 min):
incurajeazi increderea si precizia — fiecare fetiti are 3 suturi din unghi.

—_ 5. Refacere (5 min)

Stretching usor, balansiri de picioare si exercitii de respiratie (inspiratie adanca pe nas,
expiratie lenta pe gura).

Saptimana 2

Antrenament 1: Tactici ofensiva de baza si tranzitii rapide
Obiectiv: Inviitarea jocului ofensiv in echipi si dezvoltarea reflexului de tranzitie rapida in atac.

2

. Incilzire (15 min)

Mobilitate dinamica (5 min)

» Genuflexiuni cu bratele ridicate, rotiri de brate si de trunchi, pasi laterali si sarituri usoare.
Joc: ,,Cine paseaza mai repede?” (10 min)

» Fetele se impart in echipe de cite 3 si incearci si facd cAt mai multe pase intr-un spatiu
restrans. Se puncteazi doar daci pasele sunt controlate. Jocul creste viteza de reactie si
colaborarea.

. Partea principala (50 min)

Exercitiu de tranzitie atac-defensiv (15 min)

» 5 vs 3: echipa de 3 recupereazi mingea, cele 5 fete trebuie si revini rapid in aparare.
Accent pe retragerea rapida si pasa spre jucitoarea liberi.

Joc tactic simplificat (4 vs 4 cu reguli usoare) (15 min)

» Se joacd intr-o zoni restransi. La fiecare pasi reusiti si rapidi urmati de o finalizare,
echipa primeste punct. Scop: incurajarea deciziilor rapide si giisirea spatiilor.

Sprinturi usoare + opriri cu mingea (10 min)

» Fetele aleargi 10-15 m cu mingea, se opresc brusc la semnal si dribleazi sau paseaza inapoi.
Se dezvolta controlul in viteza.



care incearca si le atingi usor pe umar.

N

. Partea principala (50 min)

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

o Tranzitie aparare — contraatac cu obstacol (15 min)
» Dupi recuperarea mingii, fetele trebuie si treaca printre jaloane inainte sa finalizeze la
poarta.

o [Exercitiu de rezistenti: alergare si pasa (10 min)

» 3 fete alearga in linie si isi paseazi mingea intre ele la fiecare 3 metri. Se pune accent pe

mentinerea energiei si coordonarea in efort.

3. Revenire (10 min)
e Stretching ghidat (5 min)
» intinderi usoare, joc de relaxare: ,,mingea moale” (paseazi mingea in cerc cAt mai incet).
o Respiratie si inchidere (5 min)
» Exercitii simple de respiratie + apreciere: fiecare fata spune un lucru care i-a placut la
antrenament.
Saptamana 3

Antrenament 1: Coordonare, atentie si lucru in echipa

Obiectiv: Dezvoltarea coordonirii, reactiei si colaborarii intre fete.

1. Incalzire (15 min)

* Mobilitate + joc de activare (5 min)
» Alergare libera in teren, la semnal:

o 1 fluier — saritura
e 2 fluiere — ating solul
o 3 fluiere — schimbare directie

e Joc: ,,Culorile magice” (10 min)
» Jaloane colorate puse pe teren. La strigarea unei culori, fetele aleargi, ating jalonul si se intorc
dribland mingea.



2. Partea principala (50 min)

 Reactie la semnal (15 min)
» Fetele stau cu spatele la poarta.
» La semnal auditiv: se intorc, primesc minge si arunca.

* Dribling printre obstacole (15 min)
» Slalom jaloane + aruncare.
» Se schimbi mina de dribling.

* 1 vs 1 simplificat (10 min)
» Atacantul porneste cu minge, apiritor pasiv la inceput.

* Joc ,Regele golurilor” (10 min)
» Cine marcheazi riméane pe teren, ceilalti se rotesc.

3. Revenire (10 min)

* Stretching (5 min)
» Accent pe picioare si brate.

* Respiratie + feedback pozitiv (5 min)
» Fetele spun cui vor si ii spuni ,,bravo” azi.

% Antrenament 3: Distractie, creativitate si decizie

Obiectiv: Dezvoltarea gindirii in joc si a creativititii.

1. incilzire (15 min)

* Joc de miscare cu minge (5 min)

» Alergare liber3, fiecare cu minge.

* Joc: ,,Hotii de mingi” (10 min)
» Fetele incearci sa fure mingea firia contact dur.

» Cine rimane fira minge face 3 sirituri si reintr.
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2. Partea principala (50 min)

e Aruncare din pozitie fixa (15 min)
» Distantd mica (3—4 m).
» Accent pe:

e picior opus inainte

e cotsus

e privirea spre poarta

e Aruncare dupi pas inainte (15 min)
» Prindere — pas mare — aruncare.

» Se lucreaza individual sau pe perechi.

* Joc ,Daramai conurile” (10 min)
» Conuri puse in poarta.
» Scop: sa le doboare prin aruncari.

* Mini-joc 3 vs portar (10 min)
» Fira aparare, doar finalizare.

3. Revenire (10 min)

* Stretching brate si spate (5 min)
» Relaxare usoara.

* Feedback pozitiv (5 min)

» Ce aruncare mi-a iesit cel mai bine?

Antrenament 2: Aruncare din miscare

Obiectiv: Coordonarea pasilor cu aruncarea si finalizarea din alergare.

1. incilzire (15 min)

* Alergare cu minge (5 min)
» Dribling usor + schimbari de directie.



* Mobilitate usoara (5 min)
» Brate, trunchi, sirituri mici.

2. Partea principala (50 min)

* Aruncare la colturi (15 min)
» Poarta impartita in zone.
» Fetele aleg coltul inainte de aruncare.

* Aruncare cu obstacol (15 min)
» Jalon/aparator pasiv.
» Decizie: aruncare sus / jos.

* Joc ,,Portarul magic” (10 min)
» Portarul schimba pozitia — atacantul trebuie sa aleagi locul liber.

* Mini-joc 3 vs 3 (10 min)
» Gol valabil doar daci aruncarea este corect executati.

3. Revenire (10 min)

e Stretching (5 min)
» Relaxare totala.

* Ritual de final (5 min)
» Strigitul echipei + aplauze.

Saptamana 5

Antrenament 1 - ARUNCAREA LA POARTA

Obiectiv: Familiarizarea cu mingea, coordonare de bazi si curajul de a arunca.

= Accent pe joc, repetiri simple, distante mici.
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3. Revenire (10 min)

* Relaxare (5 min)
» intinderi usoare pe jos.
* Ritual de final (5 min)

» ,High five” + ,,Bravo echipa!”

. Antrenament 2 - ARUNCARE DIN MISCARE (fete 8-10 ani)

Obiectiv: Coordonarea pasilor cu aruncarea si finalizarea corecti.

1. incilzire (15 min)

* Alergare cu minge (5 min)
» Dribling usor + schimbiri directie.
* Joc: ,,Pasa si fugi” (10 min)

» Pasi — alergare — primire — aruncare.

2. Partea principali (50 min)

* Aruncare dupi 2-3 pasi (15 min)
» Corectiri:

e picior opus Tnainte
¢ bratul sus
e echilibru la final

* Aruncare cu sariturd (15 min)

» Saritura simpla, firi fortare.
» Se poate folosi cerc pe sol pentru bitaie.
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* Aruncare cu obstacol / aparitor pasiv (15 min)

» Decizie: sus / jos / pe langa.

* Joc: ,,Portarul istet” (10 min)

» Portarul schimbi pozitia — atacantul reactioneaza.
* Mini-joc: 3 vs 3 (10 min)

» Gol valabil doar dupa aruncare corecti.

3. Revenire (10 min)
* Stretching (5 min)

* Ritual de echipa (5 min)

» Strigat + aplauze.
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3. Revenire (10 min)

» Se joaci intr-o zona restransa. La fiecare pasa reusita si rapida urmata de o finalizare,
echipa primeste punct. Scop: incurajarea deciziilor rapide si gasirea spatiilor.

Sprinturi usoare + opriri cu mingea (10 min)

» Fetele alearga 10-15 m cu mingea, se opresc brusc la semnal si dribleaza sau paseaza inapoi.
Se dezvolta controlul in viteza.

Stretching ghidat (5 min)

» intinderi blinde pentru coapse, gambe, umeri si git.

Exercitii de respiratie (5 min)

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

¢ Antrenament 2: Apirare si tranzitie rapida in atac
Obiectiv: Formarea reflexului defensiv si declansarea contraatacului rapid.

. Incilzire (15 min)

Mobilitate si activare (5 min)

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

Joc: ,,Apara conul!” (10 min)

» Se lucreaza in perechi — una incearci si atinga un con, cealalta apara fara contact. invégare
prin joc a apardrii pozitionale.

2. Partea principali (50 min)

w |

@ Antrenament 3: Decizie sub presiune si rezistenta

. Revenire (10 min)

Tranzitie rapida aparare-atac (15 min)

» 4 vs 4: dupa recuperare, echipa aparitoare trebuie sa finalizeze in maxim 5 secunde. Accent
pe decizii rapide.

Exercitiu: ,,Urmaireste si blocheazia” (15 min)

» Se lucreazi in perechi. O jucitoare dribleazi in zig-zag, alta trebuie si stea intre ea si un
marcaj (poarta micid). Aparare laterala.

Sprinturi si schimbiéri de directie cu mingea (10 min)

» Fiecare fati alearga 10 m, schimbd directia brusc si dribleazi mingea spre alt con.
Antrenament de agilitate si control.

Stretching activ (5 min)

» intinderi pentru gambe, coapse, spate si umeri.

Respiratie si joc relaxant (5 min)

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

Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei mentale si fizice in situatii de presiune.
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Exercitiu 2 vs. 1 + finalizare (15 min)
» Doua jucitoare in atac, una in apirare. Se lucreaza la colaborarea in superioritate.

3. Joc tactic (30 min)
o Joc 3 vs. 3 cu timp limitat pentru finalizare (15 min)

» Dupi recuperare, echipa are 10 secunde pentru a finaliza. Se incurajeazi vitezi + decizie.
« Exercitiu de tranzitie rapidi: aparare — atac (15 min)

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

4. Refacere (5 min)
Stretching static (coapse, umeri, spate)
Respiratie profunda si calmare (inspiri pe nas — 3 sec, expiri pe gura — 4 sec)

@ Antrenament 2: Coordonare, comunicare si luarea deciziei
Obiectiv: imbunititirea coordonirii in echipa si a capacitatii de a lua decizii rapide in situatii de
joc real.

. Incilzire (15 min)
e Alergare in linie cu comenzi (5 min)

-

» La semnal, jucitoarele schimba directia sau mingea.

e Mobilitate activa + exercitii de echilibru (5 min)

e Joc: ,Pasa si fugi” (5 min)
» Dupi fiecare pasi, juciitoarea aleargi intr-un nou punct marcat cu con. Se pune accent pe
miscare constanti si atentie.

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

» Atacanta trebuie sii decidi cind si cum si finalizeze.

W !

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

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

» Echipa in apirare recupereazi si are doar citeva secunde si inscrie.
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¢ Joc: ,,Alearga si finalizeaza” (5 min): Fiecare jucitoare primeste mingea dupi o deplasare si
trebuie sa finalizeze intr-un timp scurt.

* Tehnica individuala (40 min)

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

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

o Exercitiu 1 vs. 1 cu limita de timp (10 min): Jucitoarele trebuie sa treaca de adversar si sa
finalizeze in max. 5 secunde.

* Joc tactic (30 min)

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

o Exercitiu ,,Alege atacul” (15 min): Fiecare atac incepe diferit: contraatac, pasi lungi,
superioritate. Se exerseaza luarea deciziei rapide.

* Refacere (5 min)
o Stretching static si respiratie ghidata

@ Antrenament 2: Comunicare in apirare si cooperare in joc
Obiectiv: Dezvoltarea spiritului de echipi in apirare si sincronizarea actiunilor in aparare si atac.
e Incilzire (15 min)
e Alergare cu schimbiri de vitezi + intoarceri rapide (5 min)
* Exercitii de mobilitate articulari si coordonare (5 min)
e Joc: ,Pasa si apira” (5 min): O juciitoare paseazi, apoi se repliazi in apirare.
* Tehnica individuali (40 min)
o Aparare laterald in perechi (10 min): Marcaj lateral firi contact, mentinerea distantei optime.
» Exercitiu de comunicare defensivi (15 min): 2 vs. 2 — fetele trebuie si isi strige marcajul si sa
schimbe rapid daci e nevoie.
+ Tranzitie apirare-atac in echipi (15 min): Dupi o recuperare, se paseazi rapid si se finalizeaza in
formatie.

¢ Joc tactic (30 min)
o Meci 4 vs. 4 — Apirare colectiva + contraatac (15 min): Echipa trebuie si blocheze impreuni apoi
contraataca.

+ Joc cu puncte bonus pentru cooperare (15 min): Se acordi puncte pentru: pasi in echipa,
comunicare, finalizare colectivi.

* Refacere (5 min)
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» Traseu cu jaloane, urmat de un sut rapid la poarta.
Exercitiu 2 vs. 1 + finalizare (15 min)
» Doui jucitoare in atac, una in apirare. Se lucreazi la colaborarea in superioritate.

. Joc tactic (30 min)
e Joc 3 vs.3 cu timp limitat pentru finalizare (15 min)

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

» Dupa o oprire defensivi, mingea este trimisd imediat in fata pentru contraatac.

w

. Refacere (5 min)
Stretching static (coapse, umeri, spate)
Respiratie profunda si calmare (inspiri pe nas — 3 sec, expiri pe guri — 4 sec)

e & !

@ Antrenament 2: Coordonare, comunicare si luarea deciziei
Obiectiv: imbunﬁtﬁgirea coordonirii in echipi si a capacititii de a lua decizii rapide in situatii de
joc real.

1. incilzire (15 min)
* Alergare in linie cu comenzi (5 min)
» La semnal, juciitoarele schimbi directia sau mingea.
* Mobilitate activi + exercitii de echilibru (5 min)
e Joc: ,Pasi si fugi” (5 min)
» Dupa fiecare pasi, jucitoarea aleargi intr-un nou punct marcat cu con. Se pune accent pe
miscare constanta si atentie.

2. Tehnici individuali (40 min)
o Pase in triunghi cu schimb de locuri (10 min)

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

» La semnal, schimba mana de dribling sau directia.
* Pivotare si finalizare rapida (10 min)

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

» Atacanta trebuie sii decidi cand si cum sa finalizeze.

w

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

» Se poate finaliza doar dupa minim 2 pase; antrenorul modifici regulile pentru a provoca
luarea deciziilor.
e Joc de recuperare + atac rapid (15 min)
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» Fetele sar jaloane mici si accelereazi la final.
e Mobilitate + activare coordonare (5 min)
» Sarituri pe un picior, rotiri de trunchi si brate.
e Joc: ,Pasa si fugi in cerc” (5 min)
» Dupai fiecare pasi, fata aleargi in jurul cercului si revine la loc.

* Tehnica individuala (40 min):
e o Pasecuschimb de pozitie (10 min)
» 2-3 juciitoare paseazi, apoi se schimbd in linie continuu. Ajuti la miscare constanti.
* o Dribling cu semnale vizuale (10 min)
» La semnalul antrenorului (ex. ridicarea unei mingi rosii), jucitoarea trebuie si schimbe
directia sau méana de conducere.
e o Pivotare si aruncare rapidi la poarti (10 min)
» Primesc mingea cu spatele la poarti, pivot si aruncare imediati.
* & 2vs.1cuconstringere de timp (10 min)
» Fetele trebuie s decidi rapid cum si treaci de aparator si sa finalizeze.
* Joc tactic (30 min):
* o Meci3vs.3cu,reguli mute” (15 min)
» Nu au voie si vorbeasci — incurajeazi comunicarea non-verbali (gesturi, pozitionare).
* o Joc: Recuperare si atac cu decizie rapida (15 min)
» Dupi recuperare, fetele au 6 secunde sii atace sau si paseze. Se premiazi hotirarea.

* Refacere (5 min):

o Stretching ghidat cu antrenorul

* Relaxare prin respiratie si scuturarea bratelor/picioarelor
§ Antrenament 3: Apirare solidi si eficienti in contraatac
Obiectiv: Pregitirea comportamentului defensiv si a lansarii rapide in atac in meciuri.

« Incilzire (15 min):

e Alergare in sir cu sprinturi scurte la semnal (5 min)
* Exercitii de echilibru + mobilitate (5 min)

o Joc: ,,Urmeazi liderul” (S min)

» Liderul schimba ritmul, directia, pozitia — ceilalti trebuie s reactioneze instant.

* Tehnici individuala (40 min):
* o Marcajom la om in perechi (10 min)
» Jucitoarea apiritoare trebuie si anticipeze miscarile adversarei.
®* & 2vs.1cuaparare activa (10 min)
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Saptimana 1
¢ Antrenament 1: Pozitionare defensivi si deplasare laterali
« Incilzire (15 min):

o Exercitii de activare: alergare ugoara, pasi laterali, sdrituri mici pe loc, schimbiiri de directie la

semnal.
° Stretching activ: mobilizare umeri, solduri, genunchi si glezne, intinderi dinamice pentru picioare.

* Exercitii de aparare (20 min):

o Pozitia de baza in aparare:
Jucitoarele invati pozitia corectii (genunchi usor flexati, brate ridicate). Se deplaseazi lateral intre
jaloane, mentinind pozitia defensivi.

¢ Oglinda:
Lucru in perechi. O juciitoare conduce deplasarea laterala, cealaltd o copiaza, fiari contact. Accent pe
reactie si echilibru.

* Situatii tactice (30 min):

¢ 1vs1defensiv:

Atacantul incearci si treaci, apiritoarea trebuie si se pozitioneze corect si s blocheze traseul, firi a
smulge mingea.

o Apirare zonala simpli (2-2):
Jucatoarele invata si stea intre adversar si poarti, comunicind intre ele.

* Meci 5 vs 5 (20 min):

o Accent pe revenirea rapidi in aparare si mentinerea pozitiei corecte.

o Golul adversarului nu se valideazi daci apdrarea nu este organizata.

* Refacere (5 min):

o Stretching usor + exercitii de respiratie.

+ Discutie scurti: ,,Ce inseamni si aperi corect?”
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+ Apdarare + portar:
Apadritoarele trebuie si directioneze atacantul spre o zona favorabili portarului.

* Meci 5 vs 5 (20 min):

o Golvalabil doar daci apirarea este organizati corect.

o Se apreciazi verbal fiecare actiune defensivi buna.
* Refacere (5 min):

+ Stretching + relaxare.

¢ Ritual de final: ,,Aparam impreuni!”

Saptamana 2
Antrenament 1: Pasare rapida si receptie in miscare + mini-meciuri 3 vs. 3

« Incilzire (15 min):

° Alergare usoari cu schimbiri de directie si sprinturi scurte (5-10 m).

° Stretching activ: mobilizare articulatii, rotatii ale bratelor, gleznelor si genunchilor.

° Joc de incilzire: ,,Pasim si mutim” — jucitoarele paseaza rapid si schimba pozitia imediat dupa
pasa.

* Exercitii de pasare si receptie (20 min):

© Pasare in perechi cu deplasare:
Jucatoarele paseazi din alergare, alternand pase scurte si medii. Dupa fiecare pasi, se deplaseazi
lateral sau inainte pentru a crea un nou unghi de pasare. Accent pe receptie siguri si pasa precisi.

© Pasare in grup (3—4 jucitoare):
Jucatoarele formeazi un cerc, mingea circuli rapid. Dupi pasa, jucitoarea schimba locul cu o colega.
Se lucreazi pe timp limitat pentru cresterea vitezei de executie.

* Situatii tactice (30 min):
© Mini-meci 3 vs. 3 — pasare obligatorie:

Golul este valid doar dups minimum 3 pase consecutive. Accent pe colaborare, demarcare si receptie
corecta.
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Antrenament 3: Pasare, demarcare si finalizare

o Incilzire (15 min):

o Alergare usoara cu minge, schimbiri de ritm.
o Stretching activ: mobilizare generala.
° Joc de incilzire: ,,Pasa si pleacd” — pasare urmati de demarcare rapida.

* Exercitii de pasare si receptie (20 min):

© Pasare + demarcare:
Dupa pasa, jucitoarea trebuie si se demarce intr-un spatiu liber pentru a primi din nou mingea.

© Pasare in grup cu finalizare:
3—4 jucitoare paseazi rapid, iar la semnal una finalizeazi la poarti.

* Situatii tactice (30 min):

© Mini-meci 3 vs. 3 cu finalizare:
Golul este valid doar dupi o pasare urmati de demarcare corecti.

© Exercitiu de tranzitie:
Dupa pierderea mingii, echipa trebuie si recupereze si si realizeze 2 pase rapide inainte de atac.

* Refacere (5 min):
¢ Stretching usor + exercitii de respiratie si relaxare.

Saptamana 3

Antrenament 1: Pasare in vitezi si ocuparea spatiului

« Incilzire (15 min):

° Alergare usoari cu schimbiri rapide de directie si sprinturi scurte.

° Stretching activ: mobilizare articulatii (umeri, coate, glezne, genunchi).
° Joc de incilzire: ,,Pasi si schimba locul” — pasare rapida, fiecare jucitoare trebuie si ocupe imediat

un spatiu liber.
* Exercitii de pasare si receptie (20 min):
« Pasare in perechi din deplasare laterala:

Jucitoarele se deplaseazi lateral si paseazi mingea din mers. Accent pe controlul mingii si receptie
corecta.
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Antrenament 3: Pasare, demarcare si finalizare rapida

o Incilzire (15 min):

o Alergare usoara cu minge, schimbari de directie la semnal.
o Stretching activ: mobilizare generala.
° Joc de incilzire: ,,Pasa, pleacii, primeste” — pasare urmati de demarcare rapidi.

e Exercitii de pasare si receptie (20 min):

+ Pasare + dubli demarcare:
Dupi pasa, jucitoarea se demarci intr-un alt spatiu pentru a primi din nou mingea.

o Pasarein grup cu finalizare:
3—4 jucitoare paseaza rapid, iar la semnal una finalizeazi la poarti.

* Situatii tactice (30 min):

o Mini-meci 3 vs. 3 — pasa decisiva:
Golul este valid doar daci vine dupi o pasi decisiva clari.

o Tranzitie apirare-atac:
Dupa pierderea mingii, echipa trebuie si recupereze si si realizeze 2 pase rapide.

* Refacere (5 min):

o Stretching usor + exercitii de relaxare.

Director Tehnic: Antrenor:

PROF: RADU ION

PROF: IONASCU COSTEL
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