FAZA A IV-A:
ATAC VS APARARE

Exercitii complexe in grupuri ' ' A B

restranse IR

& FRIH

FEDERATIA ROMANA DE HANDBAL

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



Organizare: 4 atacanti (IS, C, ID, Piv) si 4
aparatori (AIS, ACS, ACD si AID). Portar in
poarta. 3 jaloane delimiteaza cele 2 spatii de
actiune. C are minge.

Descriere: Paseaza IS si se joaca 2 contra 2
intre jaloanele 1 si 2 (IS si C contra AID si
ACD). Daca actiunea nu se finalizeaza cu
aruncare din maxim 2 pase, C paseaza la ID. Se
va juca 2 contra 2 intre jaloanele 2 si 3 (ID si
Piv contra ACS si AIS). Daca nu se finalizeaza
cu aruncare din maxim 2 pase, se Intoarce
mingea la C. Se mai poate juca o singura data
situatia de 2 contra 2 pe partea stanga a
nanpBAL | atacului.

®FRH | Observati:

Se poate juca doar in linie dreapta, fara
incrucisari si schimburi de locuri. Pivotul poate
juca doar in spatiul delimitat de jaloanele 2 si 3,
C poate juca doar in spatiul delimitat de
jaloanele 1 si 2.

Exercitiul se efectueaza si cu C-ID contra AlS-
ACS, respectiv IS-Piv contra AID-ACD.

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



Organizare: 4 atacanti (IS, C, ID, Piv) contra 3
aparatori (ACS, ACD, AID). Portar in poarta. 2
jaloane delimiteaza spatiul de actiune. Piv este
pozitionat langa jalonul 2. C are minge.
Descriere:
C paseaza la IS, reprimeste, scoate pivotul la
incrucisare si se retrage cu spatele pe ID.
Piv paseaza mingea din deplasare la IS si
coboara intre AID si ACD, cu blocaj pe AID. IS
I” paseaza la ID care a devenit C pe incrucisarea
initiala C-Piv. Daca ID nu gaseste situatie clara
@FRH | de gol (aruncare sau angajare) mai poate
kkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk executa o incrucisare cu C devenit ID
Observatii: In spatiul de actiune delimitat se
poate finaliza doar din actiune in linie dreapta.

Sunt interzise alte incrucisari in afara celor 2
descrise.

Document elaborat (descriere si desene) de Cristina Varzaru. Este interzisa folosirea exercitiilor pentru publicare.
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Organizare: 4 aparatori ALD, AID si ALS,
AlS), 2 Piv, restul jucitorilor pe posturile de
C, IS si ID. Portar in poarta. 4 jaloane
delimiteaza spatiile de actiune, conform
figurii.

Descriere: Actiunea de pe fiecare parte a
terenului este formata din 2 faze:

Faza 1: C cu minge, ataca in larg in directia
opusa actiunii, executa schimbare de
directie cu deplasare de la un jalon la
celalalt si paseaza mingea la IS, care
arunca la poarta de la distanta. Rolul AID
In aceasta faza este acela de a incerca
blocarea mingii, fara iesire la atacant.

Faza 2: Al doilea C, cu minge, executa
aceeasi miscare si  paseaza mingea
aceluiasi IS care face schimbare de
directie exterior-interior si joaca relatia de
2:2., cu Piv in pozitia initiala in blocaj pe
ALD.

Observatii: Se lucreaza alternativ, stanga-
dreapta.
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visa folosirea exercitiilor pentru publicare.



Organizare: 6 aparatori (ALD, AID, ACD,

ACS, AIS, ALS) si 5 atacanti (IS, C, ID,

2XPiv). Portar in poartd. 3 jaloane

delimiteaza spatiile de actiune, conform

figurii. Cei doi pivoti sunt pozitionati pe AL

de pe fiecare parte. C are minge.

Descriere:

Se joaca 3: 3 pe partea stanga a atacului,

dupa care 3:3 pe partea dreapta.

Faza 1: C paseaza la ID, reprimeste si

paseaza mingea la IS, care este pozitionat

larg, ca dupa plecarea extremei 1in

HA™—— | circulatie. IS joaca 2:2 cu Piv contra ALS si
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA AlS, dupa care actiunea este libera, in

functie de reactia aparatorilor.

Faza 2: Aceeasi actiune, pe partea dreapta

a atacului.

Observatii: C este singurul jucator care

participa la ambele faze.

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



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

Organizare: 3 aparatori (ALS, AIS, ACS) si 5
atacanti (ES, IS, C, ID, ED). Portar in poarta. 2
jaloane delimiteaza spatiul de actiune si alte 2
jaloane delimiteaza spatiul de miscare al IS. C
are minge.

Descriere: C paseaza la ID. Pe pasa retur de la
ID la C, ES porneste circulatia la semicerc si se
transforma in Piv, pozitionandu-se in bloc pe
AlS. C paseaza mingea la IS care ataca larg
primul jalon, efectueaza schimbare de directie
si deplasare catre al doilea jalon, dupa care
paseaza mingea la C.

C schimba directia din stanga spre dreapta si se
joaca 4:3 liber, in functie de actiunea
aparatorilor.

Observatii: Viteza de deplasare a ES trebuie
sincronizata, astfel incat pe schimbarea de
directie a C sa fie deja in pozitie de pivot, pe
AlS.




Organizare: Cate 2 aparatori pe fiecare
zona laterala a terenului (ALS, AIS si ALD,
AlID), cate un Piv pozitionat la semicerc,
intre aparatori, ES, ED, restul colectivului
este impartit pe IS si ID, fiecare cu minge,
mai putin unul dintre jucatori. Portar in
poarta. 2 jaloane delimiteaza cele 2 spatii
de actiune, conform figurii.

Descriere: |S paseaza mingea la ID, care
primeste in patrundere spre poarta. Se
joacd 3 contra 2 (EDID, Piv contra ALS si
&FRM | AlS). Dupa finalizare, al doilea ID paseaza

mingea la |S. Se joaca aceeasi actiune.

Observatii: Se lucreaza alternativ dreapta-
stanga. Interul care primeste mingea are
voie sa dea maxim 1 pasa (la extrema sau
pivot), paAna la aruncarea la poarta.

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



Organizare: 5 aparatori (ALD, AID, ACD,
ACS, AIS), restul colectivului impartit pe 5
posturi in atac (ES, IS, C cu minge, ID si
Piv). 2 jaloane delimiteaza cele 2 spatii de
actiune, conform figurii. Piv este pozitionat
la semicerc, intre AlIS si ACS.

Descriere: Actiunea este formata din 2
faze:

Faza 1: C cu minge patrunde spre ID, ii
paseaza, se deplaseaza spre IS, reprimeste
I” mingea de la ID si se joaca 3:3 pe partea
HANDBEL | stingd a terenului (C, IS, ES contra ACD,

@FRH | AID. ALD).

Faza 2: Dupa finalizare, C cu minge
paseaza la ID. Se joaca 2:2 in zona
intermediara (ID, Piv contra ACS, AIS)
Observatii: Un centru joaca 2 faze
consecutive.

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



