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Saptamana 1

Antrenament 1: Controlul driblingului si finalizare precisa

» incilzire (10 min):

o Alergare usoara cu schimbari de directie si opriri scurte.

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

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

schimbe directia rapid.



* Tehnica individuala (25min):

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

< Dribling + fente: Jucitorii exerseaza schimbarea directiei pentru a depasi un adversar.

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

e Joc tactic (20 min):

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

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

<& Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Dribling eficient si sut din unghiuri dificile

o incilzire (10 min):

o Alergare usoara combinaté cu sprinturi scurte.

o Exercitii de mobilitate si coordonare (ex: sérituri laterale, balanséri ale bratelor).

o Joc de incilzire: ,,Evadeazi” — jucitorii trebuie sa scape dintr-un pétrat marcat, dribland printre adversari
* Tehnica individuald (25min):

<> Dribling in spatiu restrans: Jucitorii trebuie sa péstreze mingea in control intr-o zona mica.

& Schimbare rapidi de directie: Dribling spre un con, urmat de o schimbare bruscé de directie.

< Sut din unghiuri diferite: Aruncéri din lateral, frontal si dupa pivotare.

* Joc tactic (20 min):

& 1 vs. 1 cu finalizare: Un jucator trebuie sa il depaseasca pe adversar si sa 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

e Incilzire (10 min):

o Alergare progresiva cu schimbari de ritm.

o Exercitii de mobilitate si activare musculara.

o Joc de incillzire: ,,Dribling contra cronometru” — fiecare jucétor trebuie sd parcurga un traseu cu
mingea intr-un timp limitat.

e Tehnica individuala (25 min):

< Dribling cu opozitie: Jucatorii trebuie s dribleze in timp ce un adversar incearci sé le blocheze calea.



< Dribling + schimb de vitezi: Jucitorii accelereaza dupa fiecare schimbare de directie.
< Sut din vitezii: Jucatorii trebuie sd arunce la poartd dupa un sprint scurt.
« Joc tactic (20 min):
& Exercitiu de contraatac: Jucitorii trebuie sa finalizeze rapid dupd o recuperare a mingii.
<& Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate dupa un dribling reusit.
* Refacere (5 min):
& Exercitii de respiratie si stretching.
Antrenament 4: Viteza, agilitate si finalizare
incilzire (10 min):

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

1 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.

Saptamana 2

Antrenament 1: Blocarea paselor si recuperarea rapida a mingii

s incilzire (10 min):

o Alergare usoard combinata cu schimbdri de directie.

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

o Joc de incilzire: ,,Furi mingea” — doi jucatori incearca sa intercepteze pasele unei perechi care paseaza
rapid.

* Tehnici individuala (25 min):

<& Exercitiu de blocaj: Jucitorii incearca sa intercepteze pasele adversarului, exersdnd pozitionarea
corecta.

© Recuperare dupi pasi gresitd: Jucitorii trebuie sa reactioneze rapid la pase ratate si sd recupereze
mingea.

<& Exercitiu de 2 vs. 1: Un atacant incearca sa paseze unui coleg, in timp ce un aparator incearca sa



blocheze sau sa intercepteze mingea.

* Joc tactic (20 min):

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

<& Exercitiu de apirare activii: Echipa fird minge trebuie sd blocheze orice pasa timp de 10 secunde.
* Refacere (5 min):

< Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Presiune pe pase si apirare agresiva

« incilzire (10 min):

o Alergare progresiva combinata cu sarituri laterale.

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

° Joc de incilzire: ,,Pasa si recupereazia” — un jucétor paseaza mingea, apoi trebuie sa recupereze rapid o a
doua minge aflata in apropiere.

* Tehnica individuala (25 min):

<& Exercitiu de presiune pe pasi: Jucitorii trebuie si paseze rapid, in timp ce un aparitor incearci sa
blocheze.

<& Apirare om la om: Jucitorii exerseazi blocajul si pozitionarea corecti fatd de adversar.

< Pase sub presiune: Jucitorii trebuie si paseze rapid, fiind presati de un adversar care incearc3 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 apirare-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

e Incilzire (10 min):

o Alergare cu schimbari de ritm si opriri scurte.

> Exercitii de mobilitate si activare musculara.

° Joc de incilzire: ,,Lupta pentru minge” — doi jucitori trebuie sa cistige mingea Intr-un spatiu restrans,

respectand regulile de fair-play.



* Tehnica individuala (25 min):

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

<& Exercitiu de interceptie: Un apirator incearcd si anticipeze si sd 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.

e Joc tactic (20 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 compacti: Echipa aparatoare trebuie sa blocheze toate pasele adversarului fir3 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 exerseaza driblingul cu schimbari de directie rapide
si pasele precise la distante variate.
o Arunciri la poarta: Exercitii pentru aruncérile la poarta din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.

Tactica individuala (20 min):
o Pozitionare corecti in atac: Se lucreaza la pozitionarea corecti a jucitoarelor
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
« incilzire (10 min):

o Alergare usoara combinati cu schimbari de ritm.



o Exercitii de mobilitate: rotatii ale trunchiului, fandari laterale.

o Joc de incalzire: ,, Tinte mobile” — jucétorii paseaza si aruncé la un con tinta.

* Tehnica individuala (25 min):

& Aruncare de bazi: Exersarea aruncdrii corecte din pozitie statica.

<& Aruncare in miscare: Dribling + aruncare la poarta.

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

* Joc tactic (20 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 controlat.

Antrenament 2: Aruncare rapida si decizii sub presiune

+ Incilzire (10 min):

o Alergare usoara combinata cu sarituri laterale.

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

° Joc de incilzire: ,,Pasi si sut” — jucatorii paseaza si trag la poarta din prima.
* Tehnica individuali (25 min):

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

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

< Finalizare dupi fente: Jucitorii simuleazi un dribling inainte de a arunca.
* Joc tactic (20 min):
<& Exercitiu de contraatac: Echipa trebuie s finalizeze rapid in 2-3 pase.

< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza 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:i

« incilzire (10 min):

° Alergare progresiva cu schimbiri de directie.

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

° Joc de incalzire: ,,Giseste spatiul” — jucatorii trebuie si se pozitioneze corect pentru a primi mingea.



e Tehnici individuala (25 min):
<& Exercitiu de pozitionare: Jucitorii trebuie sa se miste fara minge pentru a crea oportunitati de sut.
¢ Aruncare dupi pasi lungi: Dezvoltarea preciziei dupa o pasé venité 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 s mentind formatia si sa creeze unghiuri favorabile.
¢ Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile obtinute dupa o pasa decisiva.
e Refacere (5 min):
& Stretching si exercitii de relaxare.
Antrenament 4: Vitezi, agilitate si finalizare
Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbari de ritm si directie.

o Stretching dinamic.
1 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.

Saptamana 4

Antrenament 1: Aparare individuala si tranzitie rapida aparare-atac

« Incilzire (10 min):

o Alergare usoara cu schimbari de directie si sprinturi scurte.

o Exercitii de coordonare: pasi laterali, pasi Inainte si inapoi, rotiri.

o Joc de incalzire: ,,Ataca si apard” — jucatorii trebuie sa 1si schimbe rapid rolurile intre aparare si atac in
timpul jocului.

* Tehnica individuala (25 min):

<& Marcaj si apirare pe adversar: Jucitorii lucreazi 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, fird a face

faulturi. ©

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

* Joc tactic (20 min): ©

Exercitiu 2 vs. 2 — Apdrare activia: Doua echipe de cate 2 jucatori apéra si atacd. Echipa aparitoare
trebuie sa recupereze mingea in maximum 8 secunde.

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

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

Antrenament 2: Apirare in echipi si atac pe contraatac

« incilzire (10 min):

> Alergare usoara si exercitii de mobilitate a articulatiilor.

° Joc de incdlzire: ,,Apdrare si contraatac” — fiecare echipa incepe intr-o zona de aparare si trebuie si
execute rapid un contraatac dupa recuperarea mingii.

* Tehnici individuald (25 min):

<& Apirare pe teren mic: Jucatorii exerseazi marcajul pe teren mic, limitdnd optiunile de pasare si
impiedicand atacurile directe. ¢

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

<& Contraatac rapid: Dupi o recuperare, echipa trebuie s paseze rapid si s ajung in fata portii pentru a
finaliza in maxim 5 secunde.

* Joc tactic (20 min):

<& Exercitiu 3 vs. 3 — Apirare activi: Echipa apératoare trebuie si recupereze mingea si s finalizeze
contraatacul In maxim 8 secunde.

< Mini-meci cu reguli de contraatac: Dupa recuperarea mingii, echipa care apira trebuie si initieze rapid
un atac pentru a marca in maxim 7 secunde.
* Refacere (5 min):

<& Stretching static si exercitii de relaxare.

Antrenament 3: Apirare si tranzitie in vitezi

« incilzire (10 min):



o Alergare usoard cu pauze si acceleratii scurte.

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

o Joc de incalzire: ,,Fugi si apard” — 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 sd apere fira a
comite fault.

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

<& Tranzitie rapidi: 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 — Apirare si tranzitie: Echipele trebuie sa apere activ si s recupereze mingea, urmati
de un atac rapid.

< Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care apara trebuie s3 finalizeze in 6 secunde dupi 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.

Tehnica individuala (25 min):
o Dribling si pase rapide: Se exerseaza driblingul cu schimbari de directie rapide

si pasele precise la distante variate.

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

Tactica individuala (20 min):
o Pozitionare corecti in atac: Se lucreaza la pozitionarea corecti a jucitoarelor

pentru a deschide spatii in aparare.

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

Saptamana 5

Antrenament 1: Controlul driblingului si finalizare precisi



« incalzire (10 min):

o Alergare usoara cu schimbari de directie si opriri scurte.

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 sa
schimbe directia rapid.

e Tehnica individuala (25min):

< Dribling sub presiune: Jucitorii dribleaza cu un adversar care incearci sé le blocheze traseul.
< Dribling + fente: Jucitorii exerseazi 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: Jucatorii trebuie sa dribleze si sa finalizeze féra 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 controlati.

Antrenament 2: Dribling eficient si sut din unghiuri dificile

« incilzire (10 min):

o Alergare usoara combinati cu sprinturi scurte.

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

° Joc de incilzire: ,,Evadeaza” — jucitorii trebuie sa scape dintr-un patrat marcat, dribland printre adversari.
* Tehnica individuala (25min):

< Dribling in spatiu restrans: Jucitorii trebuie sa pastreze mingea in control intr-o zoni mica.

< Schimbare rapidi de directie: Dribling spre un con, urmat de o schimbare bruscd de directie.
< Sut din unghiuri diferite: Arunciri din lateral, frontal si dupa pivotare.

* Joc tactic (20 min):

€ 1 vs. 1 cu finalizare: Un jucitor trebuie sa il depéseasca pe adversar si sd marcheze.

< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza 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 progresiva cu schimbiri de ritm.



o Exercitii de mobilitate si activare musculara.

° Joc de incilzire: ,,Dribling contra cronometru” — fiecare jucitor trebuie si parcurgd un traseu cu
mingea intr-un timp limitat.

* Tehnica individuali (25 min):

< Dribling cu opozitie: Jucitorii trebuie sa dribleze in timp ce un adversar incearca s le blocheze calea.

< Dribling + schimb de vitezi: Jucitorii accelereaza dupd fiecare schimbare de directie.

< Sut din vitezi: Jucitorii trebuie sa arunce la poartad dupa un sprint scurt.

* Joc tactic (20 min):

< Exercitiu de contraatac: Jucitorii trebuie si finalizeze rapid dupd o recuperare a mingii.
< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate dupa un dribling reusit.

* Refacere (5 min):

< Exercitii de respiratie si stretching.

Antrenament 4: Vitezi, agilitate si finalizare

o Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbiri de ritm si directie.
o Stretching dinamic.

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

Finalizare la poarti (20 min):

o Suturi la poarti din diferite pozitii.

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

Refacere (5 min):
o Stretching si exercitii de respiratie.
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Saptamana 1

Antrenament 1: Controlul driblingului si finalizare precisi

« incilzire (10 min):

° Alergare usoard cu schimbari de directie si opriri scurte.

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

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

* Tehnica individuala (25min):

< Dribling sub presiune: Jucitorii dribleazi cu un adversar care incearci sa le blocheze traseul.
< Dribling + fente: Jucitorii 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: Jucitorii trebuie s dribleze si si finalizeze fira a pierde mingea.

< Mini-meci 3 vs. 3: Se acordi puncte bonus pentru golurile marcate dupad 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 usoara combinata cu sprinturi scurte.

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

o Joc de incilzire: ,,Evadeazi” — jucitorii trebuie sd scape dintr-un patrat marcat, dribland printre adversari.
* Tehnici individuala (25min):

<> Dribling in spatiu restrans: Jucitorii trebuie si pastreze mingea in control intr-o zona mica.
<& Schimbare rapidi de directie: Dribling spre un con, urmat de o schimbare brusca 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 sa 1l depaseasca pe adversar si sa 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):

o Alergare progresiva cu schimbari de ritm.

o Exercitii de mobilitate si activare musculara.

° Joc de incillzire: ,,Dribling contra cronometru” — fiecare jucitor trebuie s parcurga un traseu cu
mingea intr-un timp limitat.

* Tehnica individuali (25 min):

< Dribling cu opozitie: Jucitorii trebuie si dribleze in timp ce un adversar incearca sa le blocheze calea.
< Dribling + schimb de vitezii: Jucitorii accelereazi dupi fiecare schimbare de directie.

< Sut din vitezi: Jucitorii trebuie sa arunce la poarti dupd un sprint scurt.

* Joc tactic (20 min):

<& Exercitiu de contraatac: Jucitorii trebuie sa finalizeze rapid dupé 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



* Incalzire (10 min):
o Alergare cu schimbiri 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.

0 Finalizare la poarti (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 2

Antrenament 1: Blocarea paselor si recuperarea rapidi a mingii

« Incilzire (10 min):

° Alergare usoard combinati cu schimbiri de directie.

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

° Joc de incilzire: ,,Furi mingea” — doi jucitori 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 pasi gresiti: Jucitorii trebuie s reactioneze rapid la pase ratate si sd recupereze
mingea.

& Exercitiu de 2 vs. 1: Un atacant incearca sa paseze unui coleg, in timp ce un aparator incearca si
blocheze sau s intercepteze mingea.

* Joc tactic (20 min):

& Meci 3 vs. 3 cu reguli speciale: Echipele trebuie s3 recupereze mingea intr-un anumit timp pentru a
avea dreptul si atace.

<& Exercitiu de aparare activi: Echipa fira minge trebuie s blocheze orice pasa timp de 10 secunde.
* Refacere (5 min):

<& Stretching static si respiratie controlats.

Antrenament 2: Presiune pe pase si apirare agresivi

« inciilzire (10 min):



o Alergare progresiva combinata cu sarituri laterale.

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

° Joc de incilzire: ,,Pasi si recupereazi” — un jucitor paseazi mingea, apoi trebuie sd recupereze rapid o a
doua minge aflata in apropiere.

* Tehnica individuala (25 min):

< Exercitiu de presiune pe pasi: Jucitorii trebuie si paseze rapid, in timp ce un aparator incearca si
blocheze.

<& Apirare om la om: Jucitorii exerseazi blocajul si pozitionarea corecta 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 puncteaza doar daca echipa reuseste si recupereze mingea de doud ori Tnainte de a
marca.

<& Joc de tranzitie apirare-atac: O echipa trebuie s isi apere spatiul timp de 5 secunde inainte si
declangeze 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 musculara.

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

* Tehnici individuald (25 min):

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

& Exercitiu de interceptie: Un apiritor incearca 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 (20 min):

<& Mini-meci 3 vs. 3: Se acordi puncte bonus echipelor care recupereaza mingea si finalizeazi in mai putin

de 5 secunde.

<& Joc de apiirare compacti: Echipa aparitoare trebuie si blocheze toate pasele adversarului firs a face



fault.

* Refacere (5 min):

< Stretching 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.

Tehnica individuala (25 min):
o Dribling si pase rapide: Se exerseaza driblingul cu schimbari de directie rapide
si pasele precise la distante variate.
o Aruncari la poarta: Exercitii pentru aruncarile la poarta din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.

Tactica individuala (20 min):
o Pozitionare corecti in atac: Se lucreaza la pozitionarea corecta a jucitoarelor
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: Pozitionarea corectii in atac si apirare

* Incilzire (10min):

° Alergare usoara cu schimbari de directie.

° Exercitii de mobilitate (rotatii ale trunchiului, fandari, exercitii pentru stabilitate).

° Joc de incilzire: ,,Pozitioneazi-te corect” — Jucitorii se deplaseaza pe teren, iar la semnal trebuie si se
aseze intr-o pozitie corecta (aparare sau atac).

* Tehnici individuald (25min):

< Pozitionare in apirare: Jucitorii exerseazi cum si stea corect fata de adversar si sa 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 giseasca coechipieri liberi si sa
paseze rapid.
* Joc tactic (20 min):

<& Exercitiu 3 vs. 3 — Apirare pozitionala: Echipa aparitoare trebuie si isi mentina pozitiile si sa



blocheze pasele adversarilor.

< Mini-meci cu reguli speciale: Echipa in atac trebuie sé finalizeze doar dupa ce toti jucdtorii au atins
mingea.

* Refacere (5 min):

<& Stretching static si exercitii de respiratie controlat.

Antrenament 2: Mini-strategii pentru atac si tranzitie

o Incilzire (10 min):

o Alergare combinata cu sprinturi scurte.

o Exercitii de mobilitate si stabilitate.

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

e Tehnica individuala (25 min):

& Miscare faria minge: Jucitorii invati si se deplaseze eficient pentru a crea oportunititi de pasa.

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

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

< Exercitiu 3 vs. 3 — Atac cu pase rapide: Echipa in atac trebuie sd marcheze folosind maximum 5 pase.
< Mini-meci cu accent pe contraatac: Echipele trebuie si finalizeze cat mai rapid dupa recuperarea
mingii.

* Refacere (5 min):

< Stretching si exercitii de respiratie profunda.

Antrenament 3: Strategie defensivai si tranzitie apirare-atac

« incilzire (10 min):

o Alergare usoara cu opriri si schimbari de ritm.

> Exercitii de coordonare si mobilitate.

° Joc de incilzire: ,,Apiri si ataci” — Jucitorii trebuie sa isi schimbe rapid pozitia din apérare in atac.

* Tehnica individuali (25 min):

& Marcaj eficient: Exercitii de aparare individuala, fira a lasa adversarul s primeasca mingea.

< Blocaj defensiv: Jucitorii exerseaza cum si blocheze un adversar fira fault.

<& Tranzitie rapida apirare-atac: Dupa recuperarea mingii, echipa trebuie sa paseze rapid si sa finalizeze.

* Joc tactic (20 min):



¢ Exercitiu 3 vs. 3 — Defensivi activa: Echipa aparatoare trebuie sd blocheze si sa recupereze mingea in

maximum 10 secunde.

¢ Mini-meci cu reguli speciale: Echipa care recupereazd mingea trebuie s finalizeze in maximum 5

secunde.

* Refacere (5 min):

<& Stretching static si relaxare.

Antrenament 4: Simuliri tactice de meci si exersarea tacticilor de atac pozitional
1. incilzire (10 minute)

o Joc de incillzire: "Atac vs. Apdrare" pe jumatate de teren, cu scopul de a face

miscdrile tactice fluente.

o Exercitii de mobilitate si activare pentru pregatirea 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 (20 minute)

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

o Timpuri moarte de 1-2 minute: pentru discutii tactice si corectari in timp real.

4. Concluzie si revenire (5 minute)
o Stretching general si discutie despre progres.
o Feedback individual si de grup: recapitularea tacticilor si a progreselor fiecérei jucatoare

Saptamana 4

Antrenament 1: Aparare individuala si tranzitie rapida aparare-atac

« Incilzire (10 min):

o Alergare usoara cu schimbari de directie si sprinturi scurte.

o Exercitii de coordonare: pasi laterali, pasi Inainte si Inapoi, rotiri.

° Joc de incalzire: ,,Ataca si apara” — jucatorii trebuie sa isi schimbe rapid rolurile intre apéarare si atac in
timpul jocului.

* Tehnica individuala (25 min):

< Marcaj si apirare pe adversar: Jucitorii lucreazi pe marcajul individual, punand accent pe pozitionare

corectd si limitarea miscarilor adversarului.



& Blocaje eficiente: Jucitorii exerseaza tehnici de blocare a adversarilor la linia de atac, fira a face

faulturi. ©

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

« Joc tactic (20 min): &

Exercitiu 2 vs. 2 — Apdrare activi: Doua echipe de cate 2 jucatori apéra si atacd. Echipa apéritoare
trebuie sa recupereze mingea in maximum 8 secunde.

<& Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care recupereaza mingea trebuie sa finalizeze in maxim 6
secunde dupa tranzitia din apérare in atac.

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

Antrenament 2: Apirare in echipa si atac pe contraatac

« incilzire (10 min):

o 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 s
execute rapid un contraatac dupa recuperarea mingii.

* Tehnica individuala (25 min):

<& Apirare pe teren mic: Jucatorii exerseaza marcajul pe teren mic, limitand optiunile de pasare si
impiedicand atacurile directe.

Blocaje in echipii: Jucitorii trebuie sa lucreze impreund pentru a bloca atacul adversarului.

<& Contraatac rapid: Dupa o recuperare, echipa trebuie si paseze rapid si sa ajunga in fata portii pentru a
finaliza in maxim 5 secunde.

 Joc tactic (20 min):

< Exercitiu 3 vs. 3 — Apiirare activi: Echipa aparatoare trebuie sa recupereze mingea si sa finalizeze
contraatacul In maxim 8 secunde.

< Mini-meci cu reguli de contraatac: Dupi recuperarea mingii, echipa care apara trebuie s3 initieze rapid
un atac pentru a marca in maxim 7 secunde.

* Refacere (5 min):

< Stretching static si exercitii de relaxare.

Antrenament 3: Apirare si tranzitie in viteza
+ Incilzire (10 min):

o Alergare usoara cu pauze si acceleratii scurte.



o Exercitii de coordonare: salturi si sérituri pe loc, schimbadri rapide de directie.

o Joc de incalzire: ,,Fugi si apara” — jucatorii alterneaza rapid intre apdrare si atac.

* Tehnica individuala (25 min):

<& Apirare 1 vs. 1: Exercitii in care fiecare jucitor joacd impotriva unui adversar si trebuie sd apere fara a
comite fault.

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

<& Tranzitie rapidi: 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 — Apdrare si tranzitie: Echipele trebuie sa apere activ si sd recupereze mingea, urmata
de un atac rapid.

< Mini-meci cu reguli de tranzitie: Echipa care apara trebuie sa 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.

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

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

Tactica individuala (20 min):
o Pozitionare corecti in atac: Se lucreaza la pozitionarea corecta a jucitoarelor
pentru a deschide spatii in aparare.

o Apiarare individuala: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.
Refacere (5 min):
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Saptamana 1

Antrenament 1: Controlul driblingului si finalizare precisa

e incilzire (10 min):

o Alergare usoara cu schimbadri de directie si opriri scurte.

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

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

e Tehnici individuala (25min):

<> Dribling sub presiune: Jucatorii dribleazd cu un adversar care incearca sa le blocheze traseul.

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

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

e Joc tactic (20 min):

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

< Mini-meci 3 vs. 3: Se acordi puncte bonus pentru golurile marcate dupa o depdsire a adversarului.

e Refacere (5 min):



< Stretching static si respiratie controlata.

Antrenament 2: Dribling eficient si sut din unghiuri dificile

o incilzire (10 min):

° Alergare usoara combinata cu sprinturi scurte.

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

o Joc de incilzire: ,,Evadeazi” — jucitorii trebuie s scape dintr-un patrat marcat, dribland printre adversari.
* Tehnici individuala (25min):

< Dribling in spatiu restrans: Jucatorii trebuie sa pastreze mingea in control intr-o zona mica.

< Schimbare rapidi de directie: Dribling spre un con, urmat de o schimbare brusca de directie.
< Sut din unghiuri diferite: Aruncari din lateral, frontal si dupa pivotare.

e Joc tactic (20 min):

€ 1 vs. 1 cu finalizare: Un jucitor trebuie sa il depaseasca pe adversar si s marcheze.

< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar golurile marcate din afara semicercului.

* Refacere (5 min):

<& Stretching si exercitii de relaxare.

Antrenament 3: Dribling rapid si sut puternic

e incilzire (10 min):

° Alergare progresiva cu schimbari de ritm.

o Exercitii de mobilitate si activare musculara.

o Joc de incilzire: ,,Dribling contra cronometru” — fiecare jucator trebuie sa parcurga un traseu cu
mingea Intr-un timp limitat.

* Tehnica individuala (25 min):

< Dribling cu opozitie: Jucitorii trebuie sa dribleze in timp ce un adversar incearca si le blocheze calea.
< Dribling + schimb de vitezi: Jucitorii accelereaza dupi fiecare schimbare de directie.

< Sut din viteza: Jucatorii trebuie si arunce la poartd dupa un sprint scurt.

* Joc tactic (20 min):

<& Exercitiu de contraatac: Jucitorii trebuie si finalizeze rapid dupa o recuperare a mingii.

< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteazi doar golurile marcate dupa un dribling reusit.

* Refacere (5 min):

<& Exercitii de respiratie si stretching.

Antrenament 4: Viteza, agilitate si finalizare



o Incilzire (10 min):
o Alergare cu schimbari de ritm si directie.
o Stretching dinamic.

Exerecitii de viteza si agilitate (25 min):
o Sprinturi scurte si schimbéri 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.
71 1 vs 1 cuportar.

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

Saptamana 2

Antrenament 1: Pasare si receptie in perechi si mini-meciuri 3 vs. 3

« incilzire (10 min):

o Alergare usoara si exercitii de schimbare rapida a directiei (sprinturi scurte).

o Stretching activ: mobilizare articulatiilor, intinderi dinamice ale picioarelor si bratelor.

> Joc de incilzire: ,,Pasdm si mutam” — jucatorii paseaza mingea rapid si se deplaseaza pentru a ocupa o
noua pozitie pe teren.

* Exercitii de pasare si receptie (20 min): ¢

Pasare in perechi (sarcini de vitezi): Jucatorii paseaza rapid intre ei, alternand pase scurte si lungi.
Fiecare pasa trebuie sa fie precisa si receptionata corect. Dupd fiecare pasi, jucitorii se deplaseaza intr-o
altd pozitie pentru a efectua urmatoarea pasi.

< Pasare in grup: Trei sau patru jucitori formeaza un cerc, iar mingea trebuie si circule rapid intre ei.
Fiecare jucitor trebuie sa fie pregatit sa primeascd mingea, iar timpul de reactie si pozitionare trebuie si fie
rapid. Se pot adduga dificultati, cum ar fi pase mai lungi sau schimbarea directiei.

* Situatii tactice (25 min):

< Mini-meci 3 vs. 3 — Focalizare pe pasare si receptie: in echipe de cate 3, jucdtorii trebuie sa apere si si
atace, dar accentul se pune pe rapiditatea si precizia paselor. Jucitorii trebuie si colaboreze pentru a face
pase precise si pentru a finaliza atacurile.

< Exercitiu de recuperare: In timpul mini-meciului, cind o echipa recupereazi mingea, trebuie si treaci
mingea de minimum doud ori prin toti jucétorii inainte de a incerca si finalizeze pe poarta.

* Refacere (5 min): ©



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

Antrenament 2: Pasare rapidi si migcare in grupuri mici

« incilzire (10 min):

o Alergare usoard, urmati de sprinturi scurte si schimbari rapide de directie.

o Stretching activ: rotiri de brate, flexiuni si extensii ale picioarelor, mobilizare a genunchilor.

o Joc de incalzire: ,,Pasa rapida” — jucitorii paseaza mingea in viteza, iar cel care receptioneaza trebuie sa se
deplaseze rapid pentru a restabili mingea la alt jucator.

« Exercitii de pasare si receptie (15 min):

& Pasare rapidi in perechi (cu deplasare): Jucitorii paseaza rapid mingea intre ei, mutandu-se pe teren,
schimband pozitiile. De fiecare data cand paseaz, ei trebuie sé 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
sa pastreze mingea in miscare. Echipele trebuie sa evite sa piardd 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 joacd un mini-meci, dar accentul

se pune pe viteza paselor si pe migcarea continua pentru a crea unghiuri bune de pasare.

<& Exercitiu cu schimbiri de directie: In timpul mini-meciului, juctorii trebuie sd efectueze cel putin o
schimbare rapidi de directie inainte de a pasd mingea unui coechipier. Acesta ajuté 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):

o Alergare usoari cu sprinturi scurte si opriri bruste.

o Stretching activ: miscéri circulare ale bratelor, flexiuni si extensii ale picioarelor.

> Joc de incalzire: ,,Schimbare rapida de directie” — jucatorii trebuie sd paseze rapid si sd schimbe directia
pentru a eluda apararea.

* Exercitii de pasare si receptie (15 min):

& Pasare sub presiune: Jucitorii formeaza doua echipe si paseaza mingea sub presiunea adversarilor.

Jucitorii din echipa care apara trebuie si puna presiune pe cei care paseaza, dar fird a comite faulturi.



Scopul este sd imbunititeasca abilitatea de a pasa corect si rapid chiar si atunci cand sunt sub presiune.

< Exercitiu de pasare in echipi: Jucatorii paseaza 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 joaca un mini-meci in care echipa
care ataca trebuie sa paseze rapid, chiar si atunci cand apararea pune presiune pe ei. Jucatorii care apara
trebuie sd incerce sd blocheze pasirile fira a comite faulturi.

<& Exercitiu cu reguli de pasare rapida: Echipa care define mingea trebuie si paseze de cel putin 3 ori
intre jucdtori fnainte de a incerca si finalizeze atacul. Pasarea rapida si migcarea constantd sunt esentiale.

* Refacere (5 min):

< Stretching usor si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Tactici si colaborare in echipa

o Incilzire (10 min):
o Alergare cu mingea, pase rapide si schimbiri de directie
o Stretching dinamic.

Tactici ofensivi (25 min):
o Atac pozitional: exersarea fazei de constructie si crearea de oportunititi.

b

o Exercitii pentru deblocarea apdrarii adverse.

- Tactica defensivi (20 min):
o Exercitii pentru pressing si recuperare rapidd a mingii.
o Organizarea apararii in fata atacurilor rapide.

I Refacere (5 min):
o Stretching si relaxare.

Saptimana 3

Antrenament 1: Dribling rapid si suturi din miscare

« Incilzire (10 min):

° Alergare progresivi cu schimbiiri de ritm: Jucitorii alerge usor si efectueaza schimbiri rapide de ritm
(sprinturi scurte urmate de jogging).

° Exercitii de mobilitate si activare musculari: Misciri de mobilitate pentru articulatii (rotiri ale gleznelor,
genunchilor, umerilor), stretching dinamic.

° Joc de incilzire — »Dribling contra cronometru”: Jucitorii trebuie s parcurgi un traseu cu mingea

(poate include obstacole sau schimbiri de directie) intr-un timp limitat. Fiecare Jucdtor trebuie si dribleze si



sa finalizeze un sut la poarta.

« Tehnici individuald (25 min): ©

Dribling cu opozitie: Jucatorii formeaza perechi, unul dribleaza, iar celalalt incearcd sd opreasca mingea
sau si le blocheze calea fira a comite faulturi. Scopul este s Invete s protejeze mingea i sd o controleze
sub presiune.

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

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

» Joc tactic (20 min):

< Exercitiu de contraatac: Jucitorii trebuie si recupereze mingea rapid si sd 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 dupd 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):

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

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

o Joc de incilzire — ,,Dribling rapid”: Jucatorii formeaza doua linii §i paseaza mingea rapid intre ei, dar
trebuie sa dribleze rapid in timp ce se deplaseaza.

* Tehnica individuala (25 min):

< Dribling sub presiune (trecerea de un adversar): Jucatorii sunt impartiti in perechi. Unul joaca rolul
aparatorului, iar celilalt dribleaza. Aparatorul trebuie s incerce sd Impiedice driblingul sau s& blocheze
drumul fara a comite faulturi.

< Suturi din diverse unghiuri: Jucatorii 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: Jucatorii dribleazd mingea pe o distanta scurtd, apoi executd un sut rapid,



punand accent pe fortd 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 rapidi si sut: Dupa fiecare recuperare a mingii, echipa trebuie sa 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.

Antrenament 3: Dribling rapid, suturi de vitezi si jocuri de echipa

« Incilzire (10 min):

o Alergare progresiva cu schimbiri de ritm: Jucatorii fac un jogging usor, urmat de sprinturi scurte si
schimbari rapide de directie.

o Exercitii de mobilitate si activare musculari: Miscéri de rotatie a gleznelor, intinderi dinamice ale
picioarelor si bratelor.

o Joc de incilzire — ,,Mingea pe traseu”: Jucétorii formeaza echipe mici si trebuie sd parcurgd un traseu cu
mingea, dribland si evitand obstacolele.

e Tehnica individuala (25min):

< Dribling rapid cu schimbare de directie: Jucatorii trebuie sa dribleze rapid si sd efectueze schimbéri
de directie de fiecare data cand este semnalizat. Scopul este de a creste agilitatea si de a Imbunététi controlul
mingii.

< Sut de viteza: Jucatorii trebuie si faca un sprint scurt si sd execute un sut puternic la poarta. Accentul
este pe forta sutului si pe executia rapida.

<> Dribling si sut din unghiuri diverse: Jucatorii dribleazi spre poartd din unghiuri diferite si trebuie sa
execute un sut rapid si puternic la fiecare pas.

* Joc tactic (20 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 s marcheze. Punctele se acordad doar dupa un dribling reusit si un sut
la poarta.

< Exercitiu de finalizare rapidi: Echipele recupereaza mingea si trebuie si finalizeze in cel mai scurt
timp posibil, dupa 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.

Antrenament 4: Intensitate si rezistenti in joc

incilzire (10 min):
o Exercitii de activare (sdrituri, sprinturi scurte).
o Stretching activ.

Exercitii de viteza si rezistenta (10 min):
o Sprinturi cu mingea: Exercitii de viteza in linie dreapta si in zig-zag.
o Reactie la stimul: Exercitii de pase rapide cu schimbare de directie la semnal.

1 Situatii tactice (15 min):
o Contraatac rapid: Simularea situatiilor de recuperare si contraatac.
o Defensivi agresivi: Exercitii pentru presing §i recuperare.

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

o Refacere (5 min):
o Stretching usor si exercitii de relaxare.
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4 Pase cu schimbare de pozitie — jucitoarele paseaza si se migcad pentru a primi 0 noua pasa
€ Joc de pase sub presiune — echipele trebuie sa paseze rapid pentru a evita pierderea mingii in fata

unui adversar activ

4 Exercitiu de pase din alergare — jucitoarele paseaza fara si se opreasca, exersand fluiditatea
jocului

e Joc tactic (30 min):

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

€ Joc de contraatac cu pasare rapida — echipele trebuie sa faca trei pase rapide Inainte de a incerca
sd finalizeze

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

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

Antrenament 3: Vitezi, rezistenti si reactie rapida

Obiectiv: imbunititirea vitezei, rezistentei si reactiei rapide la stimulii din joc.

1. incilzire (15 min):

e Alergare usoari si exercitii din scoala alergarii: Fetele fac o alergare usoara pe teren, urmata de
exercitii de deplasare: alergare pe loc, alergare laterald, sprinturi scurte pentru a activiza
musculatura.

o Exercitii de gimnastici: Fete vor face exercitii de mobilitate, cum ar fi rotatii de trunchi,
genuflexiuni si sarituri pentru activarea articulatiilor.

2. Exercitii de viteza si rezistenta (20 min):

o Sprinturi cu mingea: Exercitii de viteza in linie dreapta si in zig-zag, pentru a imbunatati sprinturile
si controlul mingii in miscare.

o Reactie rapida la stimul: Fetele vor face exercitii de pase rapide cu schimbare de directie, la
semnalul antrenorului. Aceste exercitii dezvolta rapiditatea si coordonarea miscarilor.

3. Joc dinamic (20 min):

e ,,Prinsul pe perechi” (20 min):

Fetele sunt impdrtite in perechi, iar o pereche incearca sa prinda un jucétor. Cel prins adera la echipa

care prinde pana cand toti jucatorii sunt prinsi. Acest joc ajutd la dezvoltarea reactiilor rapide si a



<> Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar dupa un numar minim de pase corecte.
¢ Atac organizat: Exercitiu de mentinere a mingii in jumatatea adversa fara pierderi.
* Refacere (5 min):

< Stretching static si exercitii de respiratie.

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

e incilzire (15 min):

o Alergare usoard cu minge, fiecare jucator isi controleaza propria minge.

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

o 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 paseaza rapid fara sa tind mingea mai mult de o secunda.

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

e Joc tactic (30 min):

< Mini-meci 3 vs. 3: Se puncteaza doar daci echipa paseaza de cel putin 5 ori inainte de finalizare.
<& Atac si aparare: O echipa paseaza rapid, cealaltd incearcd s recupereze mingea fara a face fault.
* Refacere (5 min):

<& Exercitii usoare de stretching si relaxare.

Saptamana 3

Antrenament 1: Tehnica aruncarii si precizia la finalizare

* Incilzire (15 min):

o Alergare usoara combinata cu schimbari de ritm.

o Exercitii de mobilitate: rotatii ale trunchiului, fandari laterale.

o Joc de incilzire: ,, Tinte mobile” — jucatorii paseaza si aruncd la un con tinta.

e Tehnica individuala (40 min):

<& Aruncare de bazi: Exersarea aruncarii corecte din pozitie statica.

< Aruncare in migcare: Dribling + aruncare la poarta.

< Exercitiu de precizie: Jucatorii trag la colturile portii pentru a imbunatati acuratetea.

e Joc tactic (30 min):

< Pozitionare in atac: Jucatorii invatd cum sa creeze spatii pentru a primi mingea $i arunca.
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Saptamana 4

Antrenament 1: Blocarea paselbr si recuperarea rapida a mingii

» incilzire (15 min):

o Alergare usoara combinata cu schimbari de directie.

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

o Joc de incilzire: ,,Furd mingea” — doi jucitori incearca sa intercepteze pasele unei perechi care paseaza
rapid.

e Tehnica individuala (40 min):

<& Exercitiu de blocaj: Jucitorii incearca sa intercepteze pasele adversarului, exersand pozitionarea
corecta.

¢ Recuperare dupi pasi gresiti: Jucatorii trebuie si reactioneze rapid la pase ratate si sa recupereze
mingea.

<& Exercitiu de 2 vs. 1: Un atacant incearca sd paseze unui coleg, in timp ce un aparator incearca sa
blocheze sau sa intercepteze mingea.

e Joc tactic (30 min):

& Meci 3 vs. 3 cu reguli speciale: Echipele trebuie sd 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 apiarare agresiva

e incilzire (15 min):

o Alergare progresiva combinata cu sarituri laterale.

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

> Joc de incilzire: ,,Pasi si recupereazi” — un jucator paseaza mingea, apoi trebuie sa recupereze rapid o a
doua minge aflata in apropiere.

e Tehnica individuala (40 min):

<& Exercitiu de presiune pe pasi: Jucitorii trebuie sa paseze rapid, in timp ce un aparator incearca sa

blocheze.



Saptamana 5
Marti, 28.10.2025 , am participat cu echipa de fete de babyhandbal la
competitia organizata de HC DUNAREA BRAILA , organizata in sala
POLIVALENTA.
Miercuri, 29.10.2025 , am participat cu echipa de fete de minihandbal la
competitia organizata de HC DUNAREA BRAILA , organizata in sala
POLIVALENTA.
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e Tehnica individuala (40 min):
4 Pase cu schimbare de pozitie — jucitoarele paseaza si se misca pentru a primi o noud pasi
€ Joc de pase sub presiune — echipele trebuie sd paseze rapid pentru a evita pierderea mingii in fata

unui adversar activ

4 Exercitiu de pase din alergare — jucitoarele paseazi firi si se opreasci, exersand fluiditatea
jocului

e Joc tactic (30 min):

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

€ Joc de contraatac cu pasare rapidi — echipele trebuie si faci trei pase rapide inainte de a incerca
sd finalizeze

* Refacere (5 min):

€ Stretching activ si exercitii de respiratie

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

Antrenament 3: Pozitionare si mentinerea posesiei

Obiectiv: invﬁ;area pozitionarii corecte si dezvoltarea paselor rapide pentru mentinerea posesiei
« incilzire (15 min):

° Alergare ugoari cu schimbiri de ritm si opriri

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

° Joc de incilzire: ,,Pase in cerc” — echipele trebuie si paseze rapid 1n jurul unui aparitor care incearci

sa intercepteze

* Tehnica individuali (40 min):

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

evita pierderea mingii

€ Pozitionare in atac — fetele invatd sd 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 o0 noua pasi

* Joc tactic (30 min):

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

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

poarta



<> Dribling cu reactie: Jucatorii trebuie sa isi schimbe directia de dribling la comanda antrenorului.
<> Finalizare dupi pivotare: Jucitorii primesc mingea, fac o pivotare rapida si arunca la poarta.

e 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 incearca sa recupereze mingea si si marcheze intr-un
timp limitat.

* Refacere (5 min):

<& Relaxare prin exercitii de respiratie si stretching static.

Antrenament 3: Aparare activa si contraatac

o incilzire (15 min):

o Alergare usoara cu opriri $i sprinturi scurte.

o Exercitii de coordonare si mobilitate.

o Joc de incilzire: ,,Urmeazi liderul” — un jucator schimba ritmul si directia, iar ceilalti 1l imita.

e Tehnica individuala (40 min):

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

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

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

* Joc tactic (30 min):

< Mini-meci 3 vs. 3: Se acorda puncte bonus pentru echipele care marcheazi dintr-un contraatac rapid.
< Joc de apirare: Echipa in apirare trebuie s3 mentind pozitia si si recupereze mingea intr-un timp
scurt.

* Refacere (5 min):

< Stretching si exercitii de respiratie controlata.

Saptamana 3

Antrenament 1: Viteza de reactie si precizie la aruncare
Obiectiv: Imbunititirea vitezei de reactie la pasa si a preciziei in aruncare, dezvoltarea rezistentei
1. Incalzire (15 min):

e Alergare usoara cu schimbari de directie (5 min):
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e Alergare usoara si schimburi de directie (5 min):
Alergare usoara si schimbari de directie pentru a activa muschii si a pregéti corpul pentru exercitii
intense.

e Exercitii de control al mingii (5 min):
Fetele paseaza si dribleaza intre ele intr-un spatiu restrans, -concentréndu-se pe controlul mingii si
miscdrile rapide.

e Joc de incalzire: ,Pase si finalizare rapida” (5 min):
Fetele paseaza rapid intre ele si finalizeaza cu un sut pe poarta dupa fiecare pasa.

2. Exercitii de precizie la aruncare (25 min):

e Arunciri in miscare (10 min):
Fetele se misca si trebuie si finalizeze cu un sut pe poarta din diferite unghiuri, fara a se opri. Scopul
este sd imbunatiteasca 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 ,,Aruncari sub presiune” (5 min):
Fetele trebuie sa arunce pe poarta dupa o perioada de alergare sau dribling, fara a avea timp sa se
pregateasca 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 si se opreasci
rapid si sa 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
exercifii ajuta la cresterea rezistentei si a vitezei de reactie.

4. Refacere (5 min):

e 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 vitezi si precizie, cresterea rezistentei fizice generale

1. incilzire (15 min):
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o Exercitii de mobilitate dinamica (5 min):
Fetele fac exercitii de mobilitate: rotiri de brate, genuflexiuni, sarituri, etc., pentru a activa
articulatiile si musculatura.

e Jocuri scurte (3 vs 3 pe spatii reduse) (10 min):
Fetele joacd un joc pe o portiune mica de teren (spatiu restrans) pentru a activa echipele si a pune
accent pe reactiile rapide si controlul mingii.

2. Partea principala (50 min):

e Exercitiu de tranzitie ofensiva (15 min):
Fetele formeaza doui echipe (6 vs 4). Scopul este de a recupera mingea rapid si de a tranzitiona intr-
un atac, incercand si inscrie pe poarta adversa. Se pune accent pe reactie rapida si luarea deciziilor
corecte sub presiune.

e Jocuri tactice (4 vs 4) (15 min):
In acest exercitiu, echipele de 4 jucitoare trebuie sa paseze rapid si sa incerce si finalizeze. Se va
pune accent pe circulatia rapidd a mingii, alegerea momentului corect pentru a inchide un atac si a
lua decizia finala.

e Sprinturi explozive pe distante scurte (10 min):
Fetele fac 8 sprinturi de 20 de metri, la 90% din capacitatea lor maxima, cu 30 de secunde pauza
intre ele. Aceste sprinturi ajuti la imbunatatirea vitezei si a reactiilor rapide in timpul jocului.

3. Revenire (10 min):

o Stretching activ si exercitii de respiratie (10 min):
Stretching pentru picioare, brate si trunchi, urmat de citeva exercitii de respiratie pentru

relaxare.
Antrenament 2: Aparare si tranzitii rapide
Obiectiv: imbunititirea reactiilor defensive si tranzitia rapida din aparare in atac.
1. incilzire (15 min):
e Exercitii de mobilitate dinamica (5 min):
Mobilitate generala pentru a activa muschii: cercuri cu bratele, sarituri laterale, genuflexiuni i rotatii
ale trunchiului.
e Jocuri scurte (3 vs 3 pe spatii mici) (10 min):
Fetele joaca un joc rapid pe o zona mica de teren, concentrandu-se pe schimbarea directiei si

patrunderea rapida in aparare.

2. Partea principala (50 min):



rapid si sa raspunda prompt la schimbarile de directie impuse de antrenor.
3. Revenire (10 min):

e Stretching si respiratie (10 min):
Stretching pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie controlata pentru a ajuta fetele

sd isi recupereze ritmul cardiac si sa isi reduca tensiunea musculara.

Decembrie 2025




Antrenament 2: Pase si pozitionare pe teren

Obiectiv: Dezvoltarea preciziei la pasare si a pozitionarii corecte in teren
o Incilzire (15 min):

o Alergare usoara cu schimbari de ritm si opriri

o Exercitii de echilibru si coordonare (mers pe linie, sirituri laterale)

° Joc de incalzire: ,,Cine paseazia mai repede?” — jucatoarele trebuie sa faca un numar cat mai mare de
pase intr-un timp scurt

* Tehnica individuala (40 min):

4 Pase in perechi cu diferite tipuri de prindere — la piept, lateral, din siritura

€ Pase sub presiune — jucitoarele paseazi rapid in fata unui adversar care incearci si intercepteze
mingea

€ Pozitionare in atac — jucitoarele exerseazi miscarea fara minge pentru a primi pase in spatiu liber

* Joc tactic (30 min):

€ Mini-meci 3 vs. 3 — puncte bonus pentru echipele care fac mai mult de 5 pase consecutive fara
greseala

€ Joc cu obiectiv: echipa care paseazi mai mult fard si piarda mingea castiga
* Refacere (5 min):
€ Stretching si exercitii de respiratie

€ Exercitii de relaxare cu mingea (jonglare usoars, pase fira efort)

Antrenament 3: Apirare activi si contraatac

Obiectiv: imbunﬁtﬁﬁrea reactiei defensive si a vitezei de tranzitie spre atac
« incilzire (15 min):

° Alergare usoari cu opriri si sprinturi scurte

o Exercitii de coordonare si mobilitate

° Joc de incilzire: ,,Urmeazi liderul” — un jucitor schimba ritmul si directia, iar ceilalti 11 imita
* Tehnica individuali (40 min):

€ Exercitiu de marcaj — jucitoarele trebuie si isi urmdreasca adversarul si sa reactioneze rapid la

schimbarile de directie



pozitie buna de aruncare
e Refacere (5 min):

4 Stretching activ si exercitii de respiratie

Antrenament 2: Aruncari in miscare si din alergare
Obiectiv: imbunﬁtﬁﬁrea tehnicii de finalizare in viteza
e incilzire (15 min):

o Alergare usoara 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 s3 paseze si sa finalizeze cit
mai repede

* Exercitii de finalizare din alergare (35 min):

€ Arunciri dupi dribling — jucitoarele trebuie si conduci mingea si sa finalizeze fara oprire

€ Arunciri in sirituri — exersarea aruncirilor peste un obstacol sau un aparator pasiv

€ Exercitiu de arunciri combinate — Jucatoarele alterneaza intre aruncari din alergare si aruncari in
saritura

* Joc tactic: Aplicarea in situatii de joc (30 min):

€ Mini-meci 4 vs. 4 — echipele primesc puncte suplimentare pentru golurile marcate din alergare

& Contraatac rapid — fiecare echipa trebuie si finalizeze un atac intr-un numir limitat de secunde

* Refacere (5 min):

€ Stretching activ si respiratie controlata

Antrenament 3: Luarea deciziilor rapide la finalizare

Obiectiv: Cresterea vitezei de reactie si preciziei in fata aparitorilor

« incilzire (15 min):

° Alergare usoari cu opriri si acceleriri

° Exercitii de agilitate (schimbiiri rapide de directie, sdrituri laterale)

° Joc de incilzire: ,,Pasi si aruncare” — jucatoarele trebuie sd paseze de mai multe ori inainte de a
finaliza

* Exercitii de aruncare sub presiune (35 min):

© Arunciri 1 vs. 1 — fiecare iucétoare trebuie si invinegd un aparitor inainte de a finaliza



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 progresiva cu schimbari de ritm: Jucatorii efectueaza sprinturi scurte, urmate de jogging,

schimband rapid ritmul.

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

° Joc de incalzire — ,,Dribling rapid”: Jucatorii formeaza doua linii i paseazd mingea rapid intre ei, dar
trebuie sa dribleze rapid in timp ce se deplaseaza.

* Tehnica individuala (40 min):

< Dribling sub presiune (trecerea de un adversar): Jucitorii sunt impartiti in perechi. Unul joaci rolul
aparatorului, iar cellalt dribleaza. Aparatorul trebuie sd incerce s impiedice driblingul sau s blocheze
drumul fara a comite faulturi.

< Suturi din diverse unghiuri: Jucitorii primesc pase din diferite colturi ale terenului si trebuie si
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 distantd scurt, apoi executi un sut rapid,
punénd accent pe forta si precizie.

* Joc tactic (30 min):

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

< Exercitiu de recuperare rapida si sut: Dupa fiecare recuperare a mingii, echipa trebuie s finalizeze

rapid cu un sut la poartd, punand accent pe rapiditatea reactiei si pe deciziile rapide.

* Refacere (5 min):
< Stretching si respiratie adanci: Stretching usor pentru relaxarea muschilor si exercitii de respiratie

profunda.

Antrenament 3: Dribling rapid, suturi de vitezi si jocuri de echipa
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TABEL NOMINAL JUNIOARE HANDBAL — TUFESTI

Nr. Numele si prenumele Anul
Crt. nasterii
1 | Drighici Bianca Maria 2018
2 | Chiritd Denisa Georgiana 2018
3 | Decu Cosmina Maria 2017
4 | Pirlitu Melissa Nicole 2018
5 | Nitu Maria Denisa 2018
6 | Caraman Maria Denisa 2017
7 | Dan Georgiana Andreea 2017
8 | Avram Eva Maria 2017
9 | Condrut Mirela Florentina 2017
10 | Popa Ramona Diana 2017
11 | Meleacd Lorena Andreaa 2017
12 | Albusoiu Livia Elena 2017
13 | Barligea Gabriela 2017
14 | Grosu Andrada Mirela 2016
15 | Buzea Evelin Lenuta 2016
16 | Popa Larisa 2016
17 | Bélan Andreea Georgiana 2016
18 | Chiritd Bianca Stefania 2016
19 | Cristea Gabriela Ionela 2015
20 | Hiret Gabriela Elena 2016
21 | Buzea Alina Andreea 2015
22 | Mocanu Bianca 2015
23 | Craciun Gabriela Cristina 2015
24 | Frangulea Daria Giorgiana 2015
25 | Stanciu Denisa 2015
26 | Cazan Adreea Maria 2014
27 | Manea Maria 2015
28 | Oancea Maia Nicoleta 2014
29 | Luntraru Cristina Nicoleta 2014
30 | Vulpe Alexandra Oana 2015
31 | Cojocea Dea Maria 2016
32 | Oancea Maria Izabela 2016
33 | Morogan Maia Beatrice 2016
34 | Maxim Denisa Gabriela 2015
35 | Ichim Gabriela Jessica 2015
36 | Olteanu Teodora Gabriela 2014
37 | Leu Andra Stefania 2015




Antrenament 3: Jocuri introductive

o incilzire (15 min):
Exercitii de mobilitate si activare musculara.
Alergare usoara
Scoala alergérii si sarituri

O O O

e Jocuri motrice (40min):Acomodarea cu mingea de handbal
- Mingea calatoare, mingea prin tunel,stafete cu mingea rostogolitd

o Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare activa.

Antrenament 4:

o Incilzire (15 min):
o Exercitii de mobilitate si activare musculara.
Alergare usoara cu mingea.
o Exercitii din scoala alergarii si sariturii

e Jocuri motrice (40min):Deplasari in teren pe diferite directii, acomodarea cu mingea de
handbal
> Mingea la capitan, scapa de minge, mingea in zig-zag, mingea prin tunel

¢ Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare activa.

Sdptiméana 2
Antrenament 1: Controlul mingii si driblingul

o Incilzire (15 min)
Alergare i schimbdri de directie.
o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.

« Exercitii de control si dribling(15min)
o Dribling static si in miscare, folosind ambele maini.
Dribling liber si printre jaloane.
Dribling combinat cu schimbari de ritm si directie.

o Finalizare dupa dribling(25min)
Exercitii de aruncare dupa dribling.
o Aruncari din diverse unghiuri si pozitii.

¢ Refacere (Smin)
o Stretching siexercitii de respiratie



[¢]

Sidptimana 3
Antrenament 1: Forta specifica si tehnica individuala

incilzire (15 min):
Alergare cu schimbari de viteza si directie.
Stretching dinamic.

Exercitii de forti specifica (20min):

Exereitii cu mingea medicinald:-impingeri, tractiuni, aruncari pentru dezvoltarea fortei
bratelor si trunchiului.

Sprinturi combinate cu exercitii de rezistenta (genuflexiuni,fandéri,sarituri).

Tehnica individuali(20min):
Dribling si pase sub presiune.
Conducerea mingii si schimbari rapide de directie.

Refacere (Smin):
Stretching si exercitii de respiratie.

Antrenament 2: Tactica si colaborare in echipa

Incalzire (15 min):
Alergare cu mingea,pase si schimbdri de directie
Stretching dinamic.

Tactica ofensiva (20 min):
Atac pozitional:exersarea fazei de constructie si crearea de oportunitati.
Exercitii pentru deblocarea apararii adverse.

Tactica defensivi (20 min):
Exercitii pentru pressing si recuperare rapidd a mingii.
Organizarea apararii in fata atacurilor rapide.

Refacere (Smin):
Stretching sirelaxare.

Antrenament 3: Jocuri usoare de migcare

incilzire (15 min):
Alergare cu mingea si exercitii de dribling si pase.
Stretching dinamic.

Simuléri de joc(20min):
Exercitii de tranzitie rapida intre atac si apdrare.
Meci 4 vs 4 cu aplicarea tacticilor antrenate.

Refacere (Smin):
Stretching si relaxare.



o Tactici defensiva(20min):
o Aparare zonali: Se lucreazila acoperirea eficienta a spatiilor si ajutorul intre
coechipiere in aparare.

o Apirare om la om: Exercitii pentru blocarea adversarelor,cu accent pe pozitionare si

comunicare in echipa.
e Meci4 vs 4 (10min):
o Se exerseazi tactica defensiva si ofensiv dintr-o simulare de meci.
« Refacere (Smin):Stretching si relaxare activa.

Antrenament 3: Jocuri pe viteza si decizie rapida

o Incilzire (10min):
o Alergare usoara cu mingea,pase rapide si exercitii de dribling.
o Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.
o Exercitiide viteza si reactie(25min):
o Sprinturi scurte:Sprinturi pe distante scurte, urmate de pase rapide si aruncdri la
poarta.
o Exercitii de reactie: Situatii rapide de joc in care jucdtoarele trebuie sa
reactioneze imediat la schimbarile din atac si aparare.
e Simuliri de joc(25min):
o Situatii de atac si aparare:Se exerseaza tranzitiile rapide din apararein atac, cu
accent pe decizii rapide si colaborare.
o Meci 5 vs 5:Se pune accent pe aplicarea tacticilor invatate si luareade decizii
rapide sub presiune.
« Refacere (Smin):Stretching usor si exercitii de relaxare.

Antrenament 4: Consolidarea tehnicii si tacticii individuale

incalzire (10min):
o Alergare usoara si schimbari de directie cu mingea.
o Stretching dinamic pentru mobilitate.
Tehnica individuald(25min):
o Dribling si pase rapide:Se exerseaza driblingul cu schimbari de directie rapide si
pasele precisela distante variate.
o Aruncirila poarti:Exercitii pentru aruncarile la poartd din diverse unghiuri si
pozitii, cu accent pe plasamentul mingii.
Tactica individuala(20min):
o Pozitionare corecti in atac:Se lucreaza la pozitionarea corectd a jucatoarelor
pentru adeschi de spatii in aparare.
o Apirare individuala: Exercitii pentru marcaj om la om si blocarea adversarilor.
Refacere (Smin):
Stretching si exercitii derelaxare.

Sdptimana 5

Turneu competitional desfisurat la Briila in cadrul Salii Polivalente, in data de 28.10.2025
cu echipa de Babyhandbal, iar in data de 29.10.2025 cu Minihandbal si Junioare 4. Echipele mele

participante au avut aproape toate sportivele prezente, absentele fiind din cauze medicale.

La turneu au participat toate echipele din proiect, meciurile fiind de un real folos tuturor,

aducind un mare plus in intelegerea mai buni a jocului cit si a regulilor de joc.



3. Perfectionarea tehnicii de joc

« Obiectiv: imbunatitirea executiei precise a paselor, aruncérilor si deplasarii pentru
operformanta optima in meciuri.
Metode de antrenament:

» Repetitii tehnice:Exercitii pentru cresterea preciziei si vitezei paselor si aruncdrilor din
diverse unghiuri si pozitii.

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

« Antrenamente de reactie: Exercitii pentru dezvoltarea reflexelor gi a vitezei de raspuns
la schimbdrile bruste din joc.

4. Dezvoltarea tacticii individuale si colective

o Obiectiv: imbunatitirea strategiilor de joc atét 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 si apararea
organizatd,cu accent pe rolurile jucitorilor.

« Simuliiri de meci: Meciuri amicale sau sesiuni de antrenament in care se aplica tacticile
exersate.

Sdptaimana 1

Antrenament 1: imbunatatirea preciziei si controlului
o Incilzire (15 min):
> Alergare usoara cu schimbari de ritm.
> Exercitii de stretching activ (rotatii ale trunchiului, fandari laterale).

o Tehnica individuala(20min):
o Pase cuobiectiv:Exercitii de pase in perechi cu numdr tintd de pase fara greseald.
o Dribling cu control:Conducerea mingii prin trasee prestabilite cu opriri si schimbri
de directie.
o Arunciri cu precizie: Exercitii de aruncare la tinte plasate in diferite colturi ale portii.

o Joc tactic(20 min):
o Marcaj si pozitionare:Exercitii de marcaj individual sicolectiv.

o Meci 3 vs 3:Concentrare pe tranzitia rapida si utilizarea spatiului eficient.

o Refacere (Smin):

oStretching usorsi respiratie controlata.
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Antrenament 4: Strategie si executie sub presiune

¢ Incalzire (15 min):
Exercitii de mobilitate si activare musculara.
Alergare usoard cu mingea.

o Exercitii tehnico-tactice(20 min): '
o Pase rapide si decizii corecte: Exercitii in grupuri de 3-4 jucatori cu limitare de timp.
o Dribling si protectia mingii:Exercitii 1 vs 1 pentru pastrarea controlului sub presiune.

¢ Tactica de echipa(10min):
o Atac organizat: Crearea schemelor de joc pentru finalizare eficienta.
Apirare adaptivi: Ajustarea pozitionarii defensive in functie de miscarea adversarului.

» Meci 6 vs 6 (15min):
o Aplicarea strategiilor de atac si aparare.

o Refacere (Smin):
o Stretching si relaxare activa.

Saptimana 2
Antrenament 1: Controlul mingii si driblingul

o Incilzire (15 min)
Alergare usoara cu mingea si schimbdri de directie.
Stretching dinamic pentru toate grupele musculare.

 Exercitii de control si dribling(15min)
o Dribling static §i in migcare, folosind ambele mAini.
o Dribling sub presiune: jucitoarele trebuie si pastreze mingea sub control in fata unui
adversar.
o Dribling combinat cu schimbiri de ritm si directie.

* Finalizare dupi dribling(25min)
o Exercitii de patrundere i aruncare la poarti dupa dribling.
Aruncari din diverse unghiuri si situatii de joc.

* Refacere (5min)
o Stretching siexercitii de respiratie

12
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Antrenament 4: Fortd,viteza si rezistenta

Incilzire (15 min)
Exercitii de mobilitate si activa remusculara.
Alergare usoari si stretching dinamic.

Exercitii fizice specifice (20min)

Antrenament de fortd pentru membrele inferioare i superioare (genuflexiuni,fandari, flotari).
Exercitii de vitezi i reactie (sprinturi scurte,schimbari de directie rapide).

Exercitii de rezistenta (alergari de intensitate variabild).

Aplicatii in joc (20 min)

Exercitii care combini efortul fizic cu elemente de joc(ex. pase si suturi sub oboseala).

Refacere (Smin)
Stretching si exercitii de respiratie.

Sidptimana 3
Antrenament 1: Fortd specifica si tehnica individuala

incilzire (15 min):
Alergare cu schimbari de viteza si directie.
Stretching dinamic.

Exercitii de forta specifica (20min):

Exercitii cu mingea medicinala:impingeri, tractiuni, aruncari pentru dezvoltarea fortei
bratelor si trunchiului.

Sprinturi combinate cu exercitii de rezistentd (genuflexiuni,fandari,sarituri).

Tehnica individuali(20min):
Dribling i pase sub presiune.
Conducerea mingii si schimbari rapide de directie.

Refacere (Smin):
Stretching si exercitii de respiratie.
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Saptiméana 4

Antrenament 1: Tehnici individuala si forta specifica

incalzire (10min):
o Alergare usoara cu mingea,schimbari de directie si viteza.
o Exercitii dinamice de mobilitate (rotiri de trunchi,balansari de brate fandari).
Tehnica individuali(20min):
o Dribling printre jaloane:Exercitii pentru controlul mingii in dribling, cu accent pe
schimbari rapide de directie.
o Pase in miscare:Jucatoarele lucreaza in perechi,exersand pasele in miscare, la
diferite distante si unghiuri.
o Arunciri la poarta:Aruncari din migcare,cu accent pe precizie si plasarea
mingii.
Exercitii de forti specifici(20min):
o Sprinturi si exercitii pliometrice:Serii scurte de sprinturi combinate cu sarituri
peste obstacole.
o Forta exploziva:Exercitii cu mingea medicinala (aruncari si impingeri)
pentrudezvoltarea fortei bratelor.
* Joc tactic(15min):
o Apirare om la om:Se exerseaza pozitionarea corectd in aparare,cu accent pe
marcaj strans si reactie rapida.
o Atac organizat 3 vs 3:Se exerseaza organizarea unui atac rapid si tranzitia din
aparare.
» Refacere (Smin):Stretching usorsi respiratie controlata.

Antrenament 2: Dezvoltarea jocului colectiv

o lincilzire (10min):
o Alergare cu schimbari rapide de directie §i vitezd,combinati cu pase rapide.
o Exercifii de activare si stretching dinamic.
o Tactica ofensivi(25min):
o Atac organizat: Se exerseaza tactici pentru atacul pozitional,cu accent pe
colaborarea intre jucatoare si crearea de spatii.
o Finalizari rapide: Exercitii de finalizarea atacului,cu aruncari rapide la poarta.
e Tactica defensiva(20min):
o Aparare zonalid: Se lucreazila acoperirea eficienta a spatiilor si ajutorul intre
coechipiere in aparare.
o Apirare om la om: Exercitii pentru blocarea adversarelor,cu accent pe pozitionare i
comunicare in echipa.
*» Meci4 vs 4 (10min):
o Se exerseaza tactica defensivi si ofensiv dintr-o simulare de meci.
» Refacere (5min):Stretching si relaxare activa.
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Decembrie 2025

1 2 3 4 5 6 7
Antrenament Antrenament Sala
Sala 12.00-14.00 12.00-14.00
Gr.1/Gr.2 Gr.1/Gr.2
8 9 10 11 12 13 14
Antrenament Antrenament Sala
Sala 12.00-14.00 12.00-14.00
Gr.1/Gr.2 Gr.1/Gr.2
15 16 17 18 19 20 21
Antrenament Antrenament Sala
Sala 12.00-14.00 12.00-14.00
Gr.1/Gr.2 Gr.1/Gr.2
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

Cresterea capacitatii anaerobe

Obiectiv: Dezvoltarea rezistentei pentru eforturi intense de scurtd durati,esentiala in
momentele de accelerare,sprinturi si actiuni rapide de atac si aparare.
Metode de antrenament:
Alternarea sprinturilor pe distante scurte cu pauze reduse pentru a imbunatati explozia si recuperarea.
Exercitii pliometrice: Sarituri si lansari de mingi medicinale pentru cresterea fortei explozive.
Simuliri de joc: Exercitii de intensitate maxima pentru scurte perioade, imitind conditiile reale de
meci.

5. Dezvoltarea fortei specifice

Obiectiv: Intirirea grupelor musculare esentiale pentru handbal (umeri,brate,trunchi,picioare),
contribuind la stabilitate, aruncari puternice si miscari rapide.

Metode de antrenament:

Exercitiicugreutatilibere: Genuflexiuni,fandari si ridicéri pentru forta picioarelor, bratelor i umerilor.
Exercitiifunctionale: Utilizarea benzilor elastice pentru miscari specifice handbalului.

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

18



Antrenament 2: Coordonare si decizii rapide
o Incilzire (15 min):

Alergare cu schimbari de ritm si opriri bruste.
Exercitii de mobilitate articulara.

e Tehnica si coordonare (20min):
Exercitiiin perechi:Pase sub presiune, cu schimbarea partenerilor.
Dribling combinat: Exercitii de dribling cu schimbari rapide de directie si finalizare la
poarta.

o Tactica ofensiva (20 min):
Construirea atacului: Exercitii pentru crearea de oportunitati prin miscare fard minge.
Conectarea dintre jucitori:Joc in superioritate numerica pentru imbunététirea deciziilor
rapide.

e Meci 4 vs 4 (10min):

Aplicarea tehnicilor de pase si miscare in joc real.
« Refacere (Smin):

Stretching si respiratie controlata.

Antrenament 3: Intensitate si rezistenta in joc

o Incilzire (15 min):
Exercitii de activare(sarituri,sprinturi scurte).
Stretching activ.

o Exercitii de viteza si rezistenti(10min):
Sprinturi cu mingea: Exercitii de viteza in linie dreapta si in zig-zag.
Reactie la stimul: Exercitii de pase rapide cu schimbare de directie la semnal.

o Situatii tactice(10 min):

Contra atac rapid: Simularea situatiilor de recuperare si contraatac.
Defensiva agresivi:Exercitii pentru presing si recuperare.

o Meci5 vs 5 (20min):
Aplicarea tehnicilorinvitate in conditiidejoc.

o Refacere (Smin):
Stretching usorsi exercitiiderelaxar
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Antrenament 2: Apdrare si recuperare a mingii

incilzire (15 min)
Exercitii de mobilitate si agilitate.
Stretching dinamic.

Tehnici de apirare(15min)

Exercitii de pozitionare defensivi si deplasare lateral.

Exercitii de blocarea adversarului si recuperarea mingii.

Exerecitii 1 vs 1 §i2 vs 2 pentru imbunitatirea duelurilor defensive.

Recuperarea mingii si contraatacul(25min)
Exercitii de interceptare si lansare rapidi a atacului.
Exercitii de tranzitie aparare-atac.

Refacere (Smin)
Stretching usorsi exercitiiderelaxare.

Antrenament 3: Strategie si joc colectiv

Incilzire (15 min)
Exercitii de coordonare si viteza cu mingea.
Stretching dinamic.

Tactici de joc(15min)
Exercitii de construire a atacului cu scheme prestabilite.
Miscari fara minge si pozitionare corecta in atac.

Comunicarea in echipa si luarea deciziilor rapide.

Joc situational(20min)
Meciuri 3 vs 3 sau4 vs4, in care jucitoarele trebuie si aplice tacticile lucrate.

Refacere (Smin)

Stretching siexercitii de relaxare activa.
Antrenament 4: Forta,viteza si rezistenta

incilzire (15 min)

Exerecifit de mobilitate si activa remusculara.
Alergare usoara si stretching dinamic.
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Antrenament 3: Joc si decizie rapida

Incilzire (15 min):
Alergare cu mingea si exercitii de dribling si pase.
Stretching dinamic.

Simuliri de joc(20min):
Exercitii de tranzitie rapida intre atac si aparare.
Meci 6 vs 6 cu aplicarea tacticilor antrenate.

Refacere (Smin):
Stretching si relaxare.

Antrenament 4: Viteza,agilitate si finalizare
incilzire (15 min):

o Alergare cu schimbari de ritm si directie.

o Stretching dinamic.

* Exercitii de vitezi si agilitate (20min);
Sprinturi scurte si schimbari de directie rapide.
Exercitii de agilitate cujaloane si conuri.

* Finalizare la poartd(20min):

o Suturi la poarta din diferite pozitii.

o Exercitii de finalizare dupa pase rapide.
e 1 vs 1 cuportar.
 Refacere (5min):

o Stretching si exercitii de respiratie.
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