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FEDERATIA ROMANA DE HANDBAL

Organizare: Piv pozitionat la semicercul de 6m,
cu spatele la poarta. 2 jaloane inalte sunt unite
printr-o bara 1naltata la nivelul umerilor
pivotului si asezate conform imaginii. Un C cu
rol de pasator este pozitionat la semicercul de
9m, pe linia celor 2 jaloane. Portar in poarta.
Descriere: Piv paseaza mingea cu mana
dreapta, executa un pas in lateral, intre cele 2
jaloane si coboara nivelul astfel incat sa treaca
pe sub bara, prinde mingea cu cealalta mana,
repaseaza. Se executa 3-4 treceri pe sub bara
pana la intoarcere si aruncare.

Observatii: Prinderea si pasarea mingii se
realizeaza 1intotdeauna cu bratul cel mai
indepartat de jalon.
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Organizare: Piv in zona centrala, un jucator cu
rol de pasator cu mingea, portar in poarta. 2
gardulete inainte la semicercul de 6m, la 5-6m
distanta intre ele. Un stepper in mijloc.
Descriere: Piv este pozitionat lateral de stepper.
Se deplaseaza spre dreapta astfel: pasire pe
stepper (drept-stiang), coborire, prindere minge,
repasare, deplasare in pozitie fundamentala la
gardulet, saritura inainte si inapoi, deplasare
laterald, pasire pe stepper (sting-drept), prindere
minge, repasare, deplasare in  pozitie
fundamentala la gardulet, saritura inainte si
inapoi, deplasare laterala, prindere minge,
intoarcere spre poarta folosind pasii pivotului si
aruncare din saritura.

Observatii: Prinderea mingii de catre pivot se
realizeazd cu o mana (mana de pe partea
deplasarii).




Organizare: Piv pozitionat la semicercul de
6m cu spatele la poarta. Un IS cu rol de
pasator. Portar in poarta. Un manechin
este pozitionat pe AID avansat si un jalon
dispus pe linia de 7m, conform imaginii.
Descriere: Piv iese si realizeaza blocajul
intern al AID, moment in care primeste
mingea de la IS si 0 repaseaza din aceeasi
pozitie. Dupa pasare alearga in cea mai
mare viteza, ocoleste jalonul si se
pozitioneaza la semicercul de 6m. IS
angajeaza Pic cu o pasa cu pamantul.
Acesta se intoarce folosind unul dintre
pasii pivotului si arunca la poarta din
saritura.




Organizare: Piv pozitionat la semicercul de
6m cu spatele la poarta. Un IS cu rol de
pasator. Portar in poarta. Un manechin
este pozitionat pe AlS avansat, 3 gardulete
scunde si 2 jaloane sunt dispuse conform
figurii.
Descriere: Piv iese si realizeaza blocajul
intern al AIS. Coboara oblic spre inapoi la
semicerc si paseste in cea mai mare viteza
lateral spre dreapta peste gardulete (drept-
stdng intre fiecare gardulet). Continua cu
&@FRH |alergare de viteza in spatiul delimitat de
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA cele doua jaloane unde primeste o pasa cu
pamantul de la IS si arunca la poarta din
saritura.
Observatii: Toate tipurile de deplasare se
realizeaza in viteza maxima. Blocajul AlS

se mentine pentru 2 sec.




Organizare: C cu minge, ID si Piv intre ACS si
AIlS semiactivi. Portar in poarta.

Descriere: Cand C se afla in posesia mingii,
Piv se afla pe AlS. C patrunde spre poarta si
paseazi mingea la ID. In acelasi timp cu pasa,
Piv se muta cu blocaj pe ACS. ID angajeaza
pivotul cu o pasa cu pamantul, care arunca la
poarta din saritura.

Observatii: Se urmareste sincronizarea
mutarii blocajului de pe un aparator pe
celalalt cu pasa intre jucatorii de la 9m.




Organizare: Piv cu minge pozitionat la
nivelul AID. ID cu rol de pasator. In
aparare, AIS este semiactiv si este
pozitionat la 8m de poarta. Portar in poarta.
Descriere: Piv paseaza mingea ID si
alearga in cea mai mare viteza catre AlS.
Executa blocaj-plecare din blocaj, este
angajat de catre ID si arunca la poarta din
saritura.

Observatii: Alergarea pivotului este in cea
mai mare viteza, astfel incat ID sa nu fie
nevoie sa astepte pentru angajare.




Organizare: Un aparator pozitionat 1n
dreptul liniei de 7m, Piv in spatele acestuia.
Doi jucatori de 9m la o minge, aflati la o
distanta de 6m intre ei. Portar in poarta.
Descriere: Jucatorii de 9m efectueaza
pasare in patrundere spre poarta. De
fiecare data cand un jucator este in posesia
mingii, Piv Incearca sa realizeze blocajul
exterior pe partea acestuia, astfel incat sa
ia prim-planul. Dupa 3-6 pase, unul dintre
HANDBEL | i\)c5torii de 9m angajeazi Piv cu pamantul.
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA Piv arunca la poarta din contact cu
aparatorul.
Observatii: Piv si aparatorul se pot deplasa
maxim 1m stanga-dreapta. Piv poate fi
angajat doar daca a reusit sa ia prim-planul




> In locul unor sesiuni speciale de individualizare
de 45-60 minute, alegeti sectiuni de 12-15
in 3-4 antrenamente din

- minute, inserate
RECOMANDARI programul saptamanal obisnuit, care sa

cuprinda 3-4 exercitii de individualizare.

Eliminati astfel suprasolicitarea bratului de
®FRH aruncare.
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