INDIVIDUALIZAREA
EXTREMEI

Exercitii

FEDERATIA ROMANA DE HANDBAL



Organizare: extrema cu minge 1in coltul
terenului, la 1 metru, in fata acestuia, un
gardulet. Un inter pe aceeasi parte a
terenului, fara minge, portar in poarta
Descriere: Extrema efectueaza o saritura de
pe doua pe doua picioare peste obstacol,
dupa aterizarea paseaza mingea interului si
se retrage cu spatele in coltul terenului.
Interul repaseaza extremei, care arunca la
poarta din unghi, folosind maxim 2 pasi de
~~~~~~~ Observatii: Saritura peste gardulet nu trebuie

"""""""""""""""""""" sa fie 1nalta. Se pune accent pe viteza
folosita la deplasarea cu spatele 1n coltul
terenului si la intrarea In minge la reprimire.
Astfel, interul poate pune presiune pe
extrema pasandu-i mingea putin  mai
devreme.
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Organizare: extrema cu minge 1in coltul
terenului. In fata acesteia 3 semne pe sol,
marcate cu banda adeziva

Descriere:

ED: saritura de pe doua picioare cu aterizare pe
piciorul stdang pe primul marcaj, urmata de
saritura de pe piciorul stang cu aterizare pe
acelasi picior pe al doilea marcaj si pas inainte
pe piciorul drept spre al treilea marcaj, punct
din care se realizeaza si saritura care preceda
aruncarea la poarta din unghiul extremei.

ES: saritura de pe doua picioare cu aterizare pe
piciorul drept pe primul marcaj, urmata de
saritura de pe piciorul drept cu aterizare pe
acelasi picior pe al doilea marcaj si pas inainte
pe piciorul stang spre al treilea marcaj, punct
din care se realizeaza si saritura care preceda
aruncarea la poarta din unghiul extremei.
Observatii: Se urmareste viteza de realizare a
sariturilor. De asemenea, ultimul pas trebuie sa
fie scurt si extrem de rapid, pentru a dezvolta la
maxim puterea in saritura.




Organizare: Fiecare extrema cu mingea,
portar In poarta, un con inalt.

Descriere:  Inainte de  inceperea
exercitiului, extrema trebuie sa execute o
imitare a aruncarii din coltul terenului, In
locul in care aterizeaza in semicerc, se
asaza un con. Extrema se pozitioneaza
in fata conului, cu piciorul bratului de
aruncare in dreptul conului. Aruncarea
se va efectua de pe loc, din semicerc.
Jucatorul nu are voie sa paseasca in
lateral cu piciorul de sprijin, dar are voie
sa faca fenta de aruncare.

Observatii: Se urmareste marirea
unghiului de aruncare prin miscarile
realizate la nivelul trenului superior,
mobilitatea bratului de aruncare si a
incheieturii pumnului.




Organizare: Fiecare extrema cu minge,
un coechiper fara minge pe interul
apropiat. 3 conuri dispuse pe semicercul
de 6m, astfel incat sa delimiteze 3
unghiuri diferite de aruncare pentru
extrema

Descriere: Extrema trebuie sa arunce la
poarta angajata de catre inter, alegandu-
si unghiul de aruncare. Golul inscris se
puncteaza cu 3, 2, 1 punct de la unghiul
cel mai mic la unghiul cel mai mare.
Fiecare extrema are numar egal de
aruncari. Castiga extrema care a ajuns
prima la 10 puncte.

Observatii: Fiecare jucator trebuie sa-si
faca strategia in functie de numarul de
puncte acumulate atat de el, cat si de
ceilalti jucatori.




Organizare: Extrema cu minge, 2
gardulete dispuse perpendicular pe
semicerc, inter pe aceeasi parte fara
minge, portar In poarta, con pentru
delimitarea unghiului.

Descriere: Extrema cu minge pozitionata
lateral de primul gardulet. Executa
sarituri laterale de pe doua pe doua
picioare peste cele 2 gardulete, dinspre
exterior spre interior, paseaza mingea
interului, executa  sariturile  peste
gardulete 1napoi, primeste mingea de la
inter si arunca la poarta din unghiul
delimitat de con.

Observatii: Concentrare pe viteza
sariturilor peste obstacole. De
asemenea, concentrare pe reprimirea
mingii de la inter in cea mai mare viteza
spre poarta.




Organizare: Extrema in coltul terenului,
interul de pe aceeasi parte cu minge,
portar In poarta. 1 con delimiteaza
unghiul de aruncare, alte doua conuri
asezate unul la semicercul de 9m,
celalalt la 2 metri in spate.
Descriere: Extrema este pozitionata
lateral interior de conul cel mai apropiat
de linia de poarta. Executa alergare in
mare viteza pana la conul de la 9m, il
ocoleste din exterior spre interior, se
> |intoarce cu spatele la primul con, il
““““““““““““““““““““““ ocoleste dinspre interior spre exterior,
primeste mingea de la inter 1n
patrundere spre poarta si arunca.
Observatii: Se urmareste viteza cu care
extrema se deplaseaza intre conuri, dar
si viteza in care prinde mingea pentru
aruncare.




Organizare: Extrema cu minge, 4 conuri
dispuse 1in linie, pe 3 din terenul de
handbal, portar in poarta adversa.
Descriere: Din dreptul conului cel mai
indepartat de poarta, extrema porneste in
dribling in exteriorul conurilor spre poarta
adversa, unde arunca la poarta din
interiorul semicercului de 9m. Orice
aruncare finalizata cu gol 1inseamna
intoarcerea si plecarea din dreptul
urmatorului con. Orice aruncare ratata
inseamna intotdeauna intoarcerea la cel
mai indepartat con, de unde reia traseul.
Exercitiul se incheie in momentul in care
jucatorul inscrie 4 goluri consecutive.
Observatii: Concentrare maxima |la
finalizare! Exercitiul se poate incheia dupa
4 aruncari, dar poate dura foarte mult, daca
intervin ratarile. Astfel, intervine oboseala.
In acest moment, concentrarea la finalizare
pe fond de oboseala este foarte importanta!




Organizare: fiecare extrema cu minge,
portar in poarta, un con plasat la
semicercul de o6m, pentru delimitarea
spatiului de aruncare, o linie trasata pe
sol la un metru departare de semicercul
de om.

Descriere: Jucatorul cu minge se afla in
spatele liniei, trebuie sa faca un singur
pas pe piciorul opus bratului de
aruncare, inainte de a arunca la poarta
ﬁ din saritura.

““““““““““““““““““““ Observatii: Pasul nu poate fi facut spre
inainte, pe linia portarului, ci oblic spre
con, pentru marirea unghiului de
aruncare.




Organizare: Atacant — aparator (ED-ALS) cu
o0 minge. Portar in poarta. Un jalon asezat la
semicercul de 6m care delimiteaza spatiul de
actionare.

Descriere: ED cu minge se afla la intersectia
semicercului de 9m cu linia laterala, ALS 1n
fata extremei. La 3 m de aparator, pe
semicercul de 6m, se afla un jalon. La semnal
sonor, ED alearga in cea mai mare viteza
pana la semicercul de 6m pe care il atinge cu
piciorul si inapoi in alergare cu spatele la
punctul de plecare, iar ALS alearga in cea
mai mare viteza pana la semicercul de 9m pe
care il atinge cu piciorul si inapoi in alergare
cu spatele la punctul de plecare. Se joaca
relatia de 1:1 cu incercarea de finalizare a ED.
Observatii: Extrema urmareste sa se
deplaseze atat de repede, incat aparatorul sa
nu aiba timp suficient sa se pozitioneze ideal
pentru raportul de 1 |a 1.




Organizare: Extrema cu minge, centru —
jucator de legatura, cate un portar in fiecare
poarta. 2 jaloane asezate la semicercul de 6m
delimiteaza unghiul extremei. Mingii de
rezerva in semicercul la care se finalizeaza
prima data.

Descriere: Extrema cu minge se afla langa
linia laterala a terenului, la 2m departare de
semicercul de 9m. Paseaza mingea la centru,
reprimeste si arunca la poarta. Dupa
aruncare, extrema alearga prin semicerc,
ocoleste jalonul din partea opusa si alearga

pe contraatac. In acelasi timp, portarul
culege o alta minge si paseaza mingea
extremei in jumatatea adversa, care arunca la
poarta.

Observatii: Dupa prima aruncare, extrema
trebuie sa alerge in cea mai mare viteza pe
traseul stabilit, astfel incat portarul care a
cules o noua minge din semicerc sa nu fie
nevoit sa astepte cu lansarea contraatacului
in jumatatea adversa.




RECOMANDARI:

> In locul unor sesiuni speciale de individualizare

de 45-60 minute, alegeti sectiuni de 12-15
minute, inserate in 3-4 antrenamente din
programul saptamanal obisnuit, care sa
cuprinda 3-4 exercitii de individualizare.
Eliminati astfel suprasolicitarea bratului de
aruncare

Exercitiile de individualizare cu posibil efort
fizic intens (Ex.8) se programeaza intotdeauna
ultimele si niciodata in cadrul unui
antrenament in care celelalte teme ale
antrenamentului au presupus tot efort fizic
intens. Alternanta intensitatii in antrenament
este extrem de importanta!

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




