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* Organizare: 2 la 0 minge, atacant aparator, portar in fiecare poarta

» Descriere: Atacantul este pozitionat la semicercul de 9m, aparatorul cu un picior pe semicercul
de 6m. Atacantul paseaza mingea portarului si alearga in cea mai mare viteza catre poarta
adversa. Portarul lanseaza contraatacul varfului, care arunca la poarta.

* Observatii: Aparatorul poate incepe replierea doar in momentul in care atacantul porneste
alergarea. Desi porneste cu un deficit de 3m, aparatorul trebuie sa alerge In cea mai mare viteza,
pentru a pune presiune pe atacant.

Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.




FEDERATIA ROMANA DE HANDBAL

* Organizare: 2 la 0 minge, atacant aparator, portar in fiecare poarta

» Descriere: Atacantul este pozitionat la semicercul de 6m, aparatorul la semicercul de 9m, in fata
acestuia, cu fata la directia de alergare. Atacantul paseaza mingea portarului si alearga in cea mai
mare viteza catre poarta adversa. Portarul lanseaza contraatacul varfului, care arunca la poarta.

* Observatii: Aparatorul poate incepe replierea doar in momentul in care atacantul a trecut prin
dreptul acestuia. Se urmareste castigarea primplan-ului de catre atacant, precum si precizia pasei
de la portar catre coechipier.
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Organizare: Doi atacanti contra un aparator. Un atacant se afla la semicercul de 6m, celalalt la centrul
terenului. Aparatorul se afla la acelasi semicerc de 6m cu atacantul, la o distanta de 3m in lateral. Portar in
poarta opusa.

Descriere: Aparatorul se afla in prima instanta in posesia mingii. Acesta paseaza mingea adversarului de la
semicerc si alearga in cea mai mare viteza catre atacantul aflat la centrul terenului. Atacantul care a primit
mingea o paseaza rapid coechipierului de la centrul terenului care poate pleca in dribling in viteza catre
poarta doar atunci cand intra in posesia mingii. Aparatorul incearca sa opreasca actiunea jucatorului cu
minge. Daca nu reuseste, va insoti atacantul astfel incat aruncarea sa se realizeze sub adversitate.
Observatii: Exercitiul se poate desfasura in acelasi timp si pe cealalta parte a terenului, in sens invers. Dupa
fiecare actiune, jucatorii fiecarei grupe schimba locurile intre ei.
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* Organizare: 2 la 0 minge, atacant-aparator. Portar In poarta. 4 jaloane delimiteaza o figura geometrica cu
distanta intre jaloanele 1,3 si 2, 4 de 3m, distanta intre jaloanele 1 si 2 de 4m, iar distanta intre jaloanele 3 si
4 de 4,5m. Jalonul 5 este dispus la semicercul de 6m, delimitand spatiul de actiune.

« Descriere: Atacantul cu minge si aparatorul sunt pozitionati spate in spate in dreptul jalonului 1. La semnal
sonor, atacantul face dribling in viteza spre poarta adversa, ocolind jalonul 3, iar aparatorul alearga in cea
mai mare viteza ocolind jaloanele 2 si 4.

« Observatii: Aparatorul, fie reuseste sa-l ajunga pe atacant si sa-i opreasca actiunea, fie 1l preseaza astfel
incat unghiul de aruncare al acestuia sa fie cat mai mic.
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« Organizare: Cupluri de posturi cu minge (C-P, |I-P, ES-ED). Portar in fiecare poarta.

* Descriere: Interul si pivotul se afla in aproprierea proprlulw semicerc de 6m. Interul paseaza mingea la
portar. In acest timp, pivotul alearga la centrul terenului si ia pozitia pentru repunerea mingii de la centru dupa
gol (un picior pe linie, orientat cu fata catre propriul portar). Cand portarul paseaza mingea pivotului, interul
porneste alergarea In cea mai mare viteza spre centrul terenului. Pivotul repune mingea interului, dupa care
se transforma in aparator. Interul continua alergarea cu dribling. Se joaca relatia de 1:1 cu finalizare.

* Observatii: Pivotul paseaza mingea interului cand acesta se afla la maxim 2 m departare si fara a-i incetini
viteza. Se urmareste finalizarea dupa repunerea rapida de la centru sub presiunea aparatorului activ
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Organizare: 2 la 0 minge, atacant-aparator. Atacantul se afla la semicercul de 9m, aparatorul la semicercul de
6m. Ambii jucatori sunt pozitionati lateral unul de celalalt. Portar in poarta opusa. Un jalon asezat in fata
atacantului, pe partea opusa a terenului.

» Descriere: Cei doi jucatori paseaza mingea in viteza pe toata lungea semicercului de 9m. Ultima pasa va fi
data de catre aparator, atacantului. Acesta face dribling in mare viteza spre poarta opusa, ocolind jalonul prin
exterior. Aparatorul face repliere, incercand sa ajunga atacantul si sa-i opreasca actiunea.

* Observatii: Aparatorul se deplaseaza de-a lungul semicercului de 6m si poate incepe repliere doar in
momentul in care a dat ultima pasa catre atacant.
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Organizare: 2 la 0 minge pe ES si ED, un jucator este atacant, celalalt aparator. Portar in poarta din
jumatatea opusa a terenului. 2 jaloane dispuse la centrul terenului, in fata celor doi jucatori

Descriere: Atacantul cu minge alege singur momentul In care porneste driblingul in viteza catre poarta
adversa, ocolind prin exterior jalonul. Aparatorul are voie sa faca repliere doar in momentul in care atacantul
face prima miscare. Replierea se realizeaza ocolind jalonul din fata prin exterior.

Observatii: Aparatorul fie reuseste sa-l ajunga pe atacant si sa-i opreasca actiunea, fie il preseaza astfel
incat aruncarea sa se realizeze in conditii de adversitate. Jalonul din fata aparatorului poate fi mutat 1-2m
spre centrul terenului, daca se urmareste jucarea relatiei de 1 la 1 in jumatatea adversa.
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* Organizare: 2 atacanti cu o minge, contra unui aparator. Atacantii la semicercul propriu de 6m, aparatorul
la centrul terenului, cu fata catre cei 2 atacanti. Portar in fiecare poarta.

» Descriere: Jucatorul aflat in posesia mingii paseaza portarului. Dupa pasa, ambii atacanti alearga pe
contraatac, cat mai aproape de liniile laterale ale terenului. Aparatorul alege adversarul pe care il va marca.
Portarul paseaza mingea jucatorului demarcat, care finalizeaza.

» Observatii: Aparatorul poate actiona doar in jumatatea proprie de teren si poate oricand sa se mute in
marcaj la celdlalt atacant. Portarul poate pasa mingea doar in jumatatea adversa de teren. Atacantul care
primeste mingea de la portar mai poate da maxim o pasa pana la finalizare
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* Organizare: 2 atacanti si un aparator cu o minge. Cate un portar in fiecare poarta

« Descriere: Atacantii se afla la semicercul de 6m, aparatorul la semicercul de 9m, cu spatele la directia
de alergare. Dupa ce mingea este pasata la portar de unul dintre atacanti, acestia efectueaza un schimb
de locuri fara minge si pornesc pe contraatac. Aparatorul isi alege unul dintre atacanti cu care face
replierea. Portarul paseaza mingea jucatorului demarcat. In continuare se joaca relatia de 2 contra 1, cu
finalizare.

« Observatii: Se urmareste capacitatea de decizie a portarului, pasa acestuia putand sa fie atat scurta, cat
si In jumatatea adversa. Aparatorul poate sa se mute de la un atacant la celalalt, astfel incat sa poata
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impiedica finalizarea.
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» Organizare: 2 atacanti si 2 aparatori la 0 minge. La 6m se pozitioneaza un atacant si un aparator, la 9m
ceilalti 2. Portar in fiecare poarta.

« Descriere: Atacantul aflat la semicercul de 6m are mingea si paseazi portarului. In acelasi moment, ambii
atacanti pornesc in cea mai mare viteza catre poarta adversa. Aparatorii fac repliere, impartindu-si oamenii.
Portarul paseaza mingea atacantului demarcat. Se joaca relatia de 2:2 cu finalizare.

* Observatii: Se urmareste demarcarea atacantilor in viteza, precum si viteza de decizie a portarului.
Aparatorii trebuie sa stabileasca in prealabil ce jucatori vor marca



