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Organizare: 3 jucatori cu 2 mingi in atac
(ES, IS, C), doi aparatori (AID, ACD),
portar in poarta.

Descriere: Aparatorii nu se pot deplasa.
Acestia Incearca sa blocheze aruncarea
mingii.

ES cu minge patrunde spre poarta si
paseaza mingeala |S care arunca de la
distanta pe deasupra AID. Dupa aruncare,
se retrage cu spatele in pozitia initiala si
vine cu bulca in zona centrala. Primeste
mingea de la C si arunca la poarta din
saritura pe deasupra ACD.

Observatii: Se urmareste sincronizarea in
ES si IS, respectiv C si IS.




Organizare: C cu minge, un ID cu rol de
pasator. Portar in poarta. 2 manechine
pozitionate pe posturile de ACS si ACD. 3
gardulete asezate pe sol, conform figurii.
Descriere: C cu minge executa pasire
laterala spre dreapta, peste gardulete
(drept-stang intre fiecare gardulet).
Continua cu patrundere spre poarta
atacand ACS, pasa la ID, pasire inapoi
peste gardulete (sting-drept intre fiecare
gardulet), retragere cu spatele si patrundere
spre ACS. In patrundere primeste mingea
de la ID si arunca la poarta din saritura de la
distanta.

Observatii: Lucrul la gardulete se
efectueaza cu bratul indemanatic in pozitie
de aruncare.




Organizare: Doi jucatori cu rol de pasator la
semicercul de 9m, cu spatele la poarta.
Restul jucatorilor de camp fiecare cu
minge pe postul de IS si ID. Portar in
poarta.

Descriere: Unul dintre jucatorii de legatura
are minge. Exercitiul incepe de la interul
care are in fata jucator de legatura fara
minge (in figura, IS).

IS paseaza mingea la jucatorul din fata si
alearga spre celalalt jucator de legatura, de
la care primeste mingea si arunca la poarta.
In momentul in care jucatorul de legitura
paseaza mingea IS pentru aruncare, 1D
paseaza acestuia si urmeaza acelasi traseu
casi IS, pe partea opusa a terenului.
Observatii: Jucatorii de legatura folosesc
pasa oferita ca procedeu de pasare. Interii
trebuie sa patrunda spre poarta cat mai
aproape de jucatorii de legatura.




Organizare: Doi aparatori (AIS si AID),
restul jucatorilor cu minge pe posturile de
IS si ID. Portar in poarta. 4 jaloane
delimiteaza spatiul de actiune, conform
figurii.
Descriere: AID se afla in dreptul jalonului 2,
atingandu-l cu mana. IS cu minge are
piciorul opus bratului de aruncare pe
semicercul de 9m. IS. Folosind cei (maxim)
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""""""""""""""""""""" culoar si sa arunce de la semicerc. AID are
voie sa se deplaseze doar in momentul in
care IS a facut prima miscare.
Observatii: Se lucreaza alternativ stanga-
dreapta.




Organizare: 2 jaloane delimiteaza spatiul de
actiune conform figurii. C cu minge cu un
picior pe semicercul de 9m. AC este
pozitionat la semicercul de 6m, cu 0 mana pe
jalonul 1.
Descriere: C hotaraste momentul in care
incepe actiunea. Acesta se deplaseaza spre
jalonul din fata, il ocoleste dinspre interior
spre exterior si se intoarce in alergare cu
spatele la punctul de plecare. AC porneste
doar la momentul primei miscari a C. Se
HANDBAL | qanlaseazs lateral la jalonul 2 si inapoi. Se
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ joaca relatia de 1:1 daca AC reuseste sa se
intoarca in timp util.
Observatii: C urmareste sa efectueze traseul
in viteza maxima, astfel incat sa poata arunca
la poarta din patrundere, fara sa fie nevoit sa
joace relatia de 1:1.




Organizare: |ID cu minge si un aparator,
la semicercul de 6m. Portar in poarta. 1
jalon delimiteaza spatiul de actiune,
conform figurii.

Descriere: |S patrunde spre poarta,
paseaza mingea aparatorului si alearga
catre jalon, pe care il ocoleste.
Reprimeste mingea in patrundere spre
poarta, aruncand de la distanta din
saritura. Aparatorul incearca blocarea
mingii.

Observatii: Aparatorul nu are voie sa
lasa, doar sa se deplaseze lateral,
pentru a se pozitiona in fata
atacantului.




Organizare: C cu minge, ID cu rol de
pasator, AC la semicercul de 6m,
portar in poarta. Un jalon asezat pe sol
la semicercul de 9m, in dreptul IS.
Descriere:

Aparatorul se poate deplasa doar
lateral, incercand sa blocheze
aruncarea la poarta.

C paseazd mingea la ID. In timp ce Kj\o
acesta patrunde spre poarta, C alearga Q ----- il
In viteza, ocoleste conul dinspre 4 w
®FRH | interior spre exterior, reprimeste 2 .=
mingea si arunci la poarti de la w 1

distanta, pe deasupra aparatorului.
Observatii: Traseul fara minge al
jucatorului din centru este intotdeauna
cu fata spre poarta.




Organizare: IS si ID in atac, in fata
acestora 2 aparatori semi activi la
semicercul de 9m, al treilea aparator la
semicercul de 6m. Portar in poarta
Descriere: IS patrunde spre poarta si
paseaza mingea la ID. ID executa fenta
cu schimbare de directie exterior-interior
si repaseaza mingea la IS, care a
executat aceeasi fenta, dar fara minge. IS
arunca la poarta de la distanta, peste
aparatorul care incearca sa blocheze
mingea.

Observatii: Se urmareste sincronizarea
intre schimbarea de directie fara minge a
IS si pasa venita de la ID, astfel incat
aruncarea sa se realizeze de la 8,5m-9m
distanta de poarta.




Organizare: Atacant-aparator, portar in
poarta. Cateva mingi asezate pe sol la
nivelul centrului si interului dreapta.
Descriere: Atacantul are 3 aruncari de la
distanta, peste aparator, de pe posturile de
IS, C si ID.
Exceptand prima aruncare, unde porneste
Ccu mingea in mana, pentru celelalte doua
trebuie sa alerge in viteza si sa culeaga
mingea de pe sol. Aparatorul se
deplaseaza lateral astfel incat sa fie
intotdeauna pozitionat in fata atacantului
care arunca.
FRH | Observati

Aparatorul se deplaseaza doar lateral, nu
are voie sa iasa.
Procedeul de aruncare din saritura este
folosit pentru toate cele 3 aruncari.
Exercitiul se poate repeta folosind
aruncarea din alergare si aruncarea cu
sprijin pe sol.




Organizare: 2 aparatori (Al si Z) si 2
atacanti (IS si C cu rol de pasator, cu
minge). Portar in poarta.

Descriere: IS Incearca sa depaseasca
fara minge Z, prin exterior. Z este semi
activ. Imediat dupa depasirea Z
primeste mingea de la C. In acelasi
timp, Al incepe deplasarea spre
dreapta. IS intrat In posesia mingii,
joaca relatia de 1:1 cu Al.

Observatii: Al urmareste sa se
deplaseze rapid, astfel incat sa ajunga
in pozitie buna pentru relatia de 1:1 cu
1S.




> In locul unor sesiuni speciale de individualizare
de 45-60 minute, alegeti sectiuni de 12-15

e : minute, inserate in 3-4 antrenamente din
RECO MAN DARI . programul saptamanal obisnuit, care sa
cuprinda 3-4 exercitii de individualizare.
Eliminati astfel suprasolicitarea bratului de
&®FRH aruncare
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