CATEGORIA 2008

OBIECTIVE INDIVIDUALE OFENSIVE OBIECTIVE INDIVIDUALE DEFENSIVE
OFENSIVE CU MINGE OFENSIVE FARA MINGE DEFENSIVE POSESOR AL DEFENSIVE FARA POSESIA MINGII
nvatare aruncare din saritura pe Deplasare coordonata in Marcajul adversarului direct Marcajul adversarului direct pe toata faza defensiva
picior opus bratului de aruncare functie de avansarea spre si actiunea asupra a jocului.
lesirea catre cele doua margini cu poarta. posesorului mingii. Deplasare coordonata

dribling

Depasire cu dribling

Prinderea mingii cu douda maini Pasare
minge statica si dinamica

OBIECTIVE DE GRUP OFENSIVE OBIECTIVE DE GRUP DEFENSIVE
OFENSIVE IN SUPERIORITATE OFENSIVE IN EGALITATE DEFENSIVE EGALITATE NUMERICA
NUMERICA NUMERICA
Inceperea deplasarii spre poarta Obtinerea demarcarii. Responsabilitatea atacantilor. Cautarea de perechi
prin pase. echilibrate atac-apdrare

Superioritati simple 2x1 Tn aceeasi
linie ofensiva si in adancime
ofensiva.

OBIECTIVE SISTEME DE JOC OFENSIVE OBIECTIVE SISTEME DE JOC DEFENSIVE

Capacitati motrice de baza cu minge si fara minge cu spatii ample Utilizarea apararii individuale pe terenuri reduse de minihandbal si pe tot terenul.
Atac contra apararii individuale pe tot terenul

OBIECTIVE GENERALE CATEGORIE

Recunoasterea Atacantilor sau a Aparatorilor dupa posesia mingii. Dobandirea separarii atacantilor si negruparea acestora

METODOLOGIE

Folosirea terenurilor de minihandbal, cu un maxim de 5 jucatori incluzand portarul Sarcinile de antrenament trebuie sa inceapa sa cuprinda decizii simple
Nu trebuie sa primeze rezultatul partidei. Ceea ce este important cu adevarat este crearea unei baze motrice bogate si ample. Folosirea de circuite de
elemente tehnice individuale ofensive, cum ar fi jocuri cu putini jucatori pentru a se solicita o mai mare participare.




CATEGORIA 2007

OBIECTIVE INDIVIDUALE OFENSIVE

OBIECTIVE INDIVIDUALE DEFENSIVE

OFENSIVE CU MINGE OFENSIVE FARA MINGE DEFENSIVE POSESOR AL DEFENSIVE FARA POSESIA MINGII
Protejarea mingii de Invatarea demarcérii in adancime Protejarea portarului. Aparare pe linia de pasareDerutarea posibilului
atacul adversarului (rupere si sprijin). Introducere apararea punct receptor, Interceptarea pasei
Efectuarea de deplasari cu Includerea de schimburi de viteza forte adversar cu minge

mingea Imbunatitirea lansérii

la poarta in saritura.

Fentare la punct forte

Tmbunétatirea demarcérii cu

dribling

Introducerea disociere pasa si privire

si de directie pentru demarcari

OBIECTIVE DE GRUP OFENSIVE OBIECTIVE DE GRUP DEFENSIVE
OFENSIVE SUPERIORITATE OFENSIVE EGALITATE NUMERICA DEFENSIVE EGALITATE NUMERICA
NUMERICA
Superioritati simple 2x1 in Folosirea pasei ca mijloc de baza Deplasare in apararea defensiva, fara schimbarea adversarului.

aceeasi linie ofensiva si in linie
ofensiva diferita.

tactica de grup

Introducerea conceptului de triunghi defensiv
Tnceperea folosirii schimbului de adversar atunci cand se joacd numai pe jumétate
de teren.

OBIECTIVE SISTEME

DE JOC OFENSIVE

OBIECTIVE SISTEME DE JOC DEFENSIVE

Atac la aparari individuale

Folosirea pasei ca mijloc de atac al apararilor

Folosirea apararii individuale pe tot terenul de minihandbal si pe parcursul perioadei
antrenamentului folosirea pe jumatate din terenul de minihandbal

OBIECTIVE GENERALE CATEGORIE

Mentinerea posesiei mingii prin pase. Prin urmare jocul mingii trebuie utilizat ca o resursa. Aparatorii
trebuie sa impiedice o desfasurare fluida a atacului

METODOLOGIE

Folosirea terenurilor de minihandbal, cu un maxim de 5 jucatori incluzand portarul, ca si in categoria anterioara. Antrenamentele

trebuie sa inceapa sa cuprinda decizii s

imple

Nu trebuie sa primeze rezultatul partidei. Ceea ce este important cu adevarat este crearea unei baze motrice bogate si ample. Folosirea de reguli de antrenament ca de
exemplu: interzicerea driblingului, folosirea unui singur dribling, nerepetarea pasei, aparare

Jocuri de baza: maxim 10 pase, handbal-rugby, aruncarea mingii.




CATEGORIA 2006

OBIECTIVE INDIVIDUALE OFENSIVE

OBIECTIVE INDIVIDUALE DEFENSIVE

OFENSIVE CU MINGE OFENSIVE FARA MINGE DEFENSIVE POSESOR AL MINGII DEFENSIVE FARA POSESIA MINGII
imbunatatirea tehnicilor de Tmbun3tatirea demarcérii in Atacare Apararea pe linia de schimb Aparare pe linia de
aruncare Introducerea aruncarii spatii mai mici. Aparare pe linia de aruncare.Predispunere la ajutor conform apararii
din sprijin. Fentare la punct forte Conceptul de ajutor aruncare Interceptia coechipierului in orientare la punctul forte
Fentare la punct slab coechipierului atacant mingii Descurajare si Interceptare
Folosirea ciclului de Orientare in punctul forte
pasi ofensiv.

OBIECTIVE DE GRUP OFENSIVE OBIECTIVE DE GRUP DEFENSIVE
OFENSIVE SUPERIORITATE OFENSIVE EGALITATE DEFENSIVE EGALITATE NUMERICA
NUMERICA NUMERICA
Superioritati numerice 2x1 in Pasa si avansare Schimb de adversar a atacantilor in aceeasi linie ofensiva Deplasare in
toate combinatiile Blocare dinamica in fata unei linii diferite ofensive.
Superioritati numerice 3x2 in adancime defensiva Adaptare la sistemele defensive folosite
aceeasi linie ofensiva si combinata Blocare staticd aceeasi linie
ntre linii ofensive diferite. def. Patrunderi succesive

OBIECTIVE SISTEME DE JOC OFENSIVE

OBIECTIVE SISTEME DE JOC DEFENSIVE

n fata apararilor deschise: Dublare extreme liber, si pasarea intre
jucatorii din prima linie si din a doua linie

in fata apararilor inchise: folosirea MBT de baz: blocare,
patrunderi succesive

Aparare 3:3 schimbari de adversar intre aparatorii din aceeasi linie defensiva si deplasare
intre prima si a doua linie ofensiva
Aparare 5:1 Deschisa. Adancime de avans 15 m, cei din linia a doua joaca la 10 metri.

OBIECTIVE GENERALE CATEGORIE

Fundamental munca de legatura a diferitelor intentii si actiuni tehnico tactice in desfasurarea antrenamentului.
Continuam sa cream baza si repertoriu motric pentru aparare cu mult spatiu si ca atacantii sa fie capabili sa foloseasca spatiul pentru a putea dezvolta calitati specifice

cu si fara minge.

METODOLOGIE

Antrenamentele trebuie sa inceapa sa cuprinda luarea de decizi.

Tmpartirea terenului de joc in diferite zone de lucru.




CATEGORIA 2004-05

OBIECTIVE INDIVIDUALE OFENSIVE

OBIECTIVE INDIVIDUALE DEFENSIVE

OFENSIVE CU MINGE

OFENSIVE FARA MINGE

DEFENSIVE POSESOR AL MINGI!

DEFENSIVE FARA POSESIA MINGI!

Fenta punct forte Fenta punct slab
Folosirea ciclului de pasi: fenta de
aruncare

Aruncare din saritura si sprijin
Aruncare la distanta

Atac pe spatiile libere

Varietate de traiectorii
prevazute pentru prinderea
mingii (drepte si curbe).

Miscari jucatori departe de
aparare

Orientare n punctul forte

al atacantului.

Atacare. Apdrarea traiectoriei de
aruncare. Interceptia mingii
Contact cu adversarul

Introducerea conceptului impar defensiv.
Derutarilnterceptie
aparare linie de pasa/aruncare

Dribling
aproape/departe
Fixare
OBIECTIVE DE GRUP OFENSIVE OBIECTIVE DE GRUP DEFENSIVE
OFENSIVE SUPERIORITATE OFENSIVE EGALITATE DEFENSIVE INFERIORITATE DEFENSIVE EGALITATE NUMERICA

NUMERICA

NUMERICA

NUMERICA

2x1 si 3x2 cu toate

posibilitatile Concept de

marire a spatiului Relatii 4x3

cu aparitie pivot.

“atacarea partii contrare a pivotului”

Marirea spatiului

intervalului defensiv.
Patrunderi succesive

Blocare estatica si dinamica
(2x2) Tncrucisare simpl3 (lucru
pentru coechipier)
Introducerea 3x3 pentru ca
avantajul 2x2 sa aiba

Temporizare: “Castigarea de
timp defensiv”

Ramanerea libera a jucatorului
cel mai departe de minge.

Joc 1x2 si 2x3 in zone exterioare

Densitate defensiva cu initiere a aparatorilor
impari

Schimbare de adversar/ Deplasare conform
sistemului defensiv utilizat

OBIECTIVE SISTEME DE JOC OFENSIVE

SUPERIORITATE

EGALITATE NUMERICA

CONTRAATACCCCC

“Atacarea partii opuse a
pivotului” Imobilizare si
eliberare 2x1

n fata apararilor deschise:
Dublarea extremelor si dublarea
primei linii

Tn fata apararilor inchise: Folosirea MBT

de baza: blocare statica si dinamica,

Principii generale: ocuparea spatiilor / cdilor Structurarea din punct de

vedere a spatiului a zonelor de finalizare
Folosirea dublarii extremelor

Folosirea jocului 2x2 cu pivot in diferite zone

ofensive




OBIECTIVE SISTEME DE JOC DEFENSIVE

INFERIORITATE NUMERICA

EGALITATE NUMERICA

RETRAGERE

Apadrare 5:0 cu adancime in zona
mingii si balansare parte opusa pivot

Apdrare 5:1 adancime

Aparare 6:0 adancime. Dispunere destul de
individuala tindnd seama de conceptele
individuale defensive ale portarului si ale
jucatorului care nu are mingea

Folosirea de deplasari in adancime

si schimbare de adversar pe aceeasi

linie defensiva

Principii generale: Legare de actiuni defensive dupa
pierderea posesiei mingii.
Introducerea replierilor in jocurile ofensive.

OBIECTIVE GENERALE CATEGORIE

Tnceperea constructiei modelului global de joc: instructiuni comune cu privire la sistemele ofensive si defensive.
Insistarea pe conceptele individuale care vor fi relevante pentru desfasurarea jocului colectiv. Crearea

conceptului de colectivitate a jocului.

METODOLOGIE

Lucrul conceptelor colective ale jocului din diferite parti ale actiunilor. Timpul se foloseste mai bine, avand in vedere ca numarul de repetitii creste daca se
realizeaza activitati de joc redus decat 6x6.
Lucrul de imbunatatire individuala trebuie facut specific si in interiorul constructiei jocului colectiv. A nu se uita
obiectivele individuale si cele colective, ambele trebuie sa convietuiasca.
Folosirea de jocuri cu numar redus de jucatori pentru incalzire (3x3/4x4) pentru ca intotdeauna sa participe toti jucatorii. Alcdtuirea
grupurilor de lucru intr-o forma omogena.




CATEGORIA 2002-03

OBIECTIVE INDIVIDUALE OFENSIVE

OBIECTIVE INDIVIDUALE DEFENSIVE

OFENSIVE CU MINGE

OFENSIVE FARA MINGE

DEFENSIVE POSESOR AL MINGI!

DEFENSIVE FARA POSESIA MINGI!

Dobandirea a cel putin trei variante
de aruncare din saritura si din sprijin
pe sol.

Atacarea spatiilor libere

Dribling departe de aparator

si protejarea dribling-ului

Varietate de traiectorii inainte
de prinderea mingii (drepte si
curbe). Miscari jucatori departe
de zona mingii. (ajustare timing)

Orientare in punctul forte
al atacantului.

Atacare

Apararea liniei de
aruncare.Scoaterea
mingii din dribling

Introducerea conceptului impar/par
defensiv,ajustand spatiul.

Derutare interceptare

apararea liniei de aruncare.

Fixare Contact cu adversarul.
Insusirea ciclului de pasi ofensiv
OBIECTIVE DE GRUP OFENSIVE OBIECTIVE DE GRUP DEFENSIVE
OFENSIVE SUPERIORITATE OFENSIVE EGALITATE DEFENSIVE INFERIORITATE DEFENSIVE EGALITATE NUMERICA
NUMERICA NUMERICA NUMERICA

2x1 si 3x2 temporare (intoarcere

la egalitate daca nu au solutie)
Comcept de marire a spatiului
Relatii 4x3 cu pivot.

“atacarea partii opuse a pivotului” ;
si pivotul ajuta cu blocare si ata
cunde este pivot.

Joc MBT de la 2x2 dar cu
optiuni de continuitate la
punct forte/ punct slab
3x3 sau 4x4

Temporizare: “Castigarea de
timp defensiv”

Lasarea libera a jucatorului
cel mai dparte de minge.
Joc 1x2 sau 2x3 in zone
exterioare

Densitate defensiva: impari Schimbare de adversar
/ deplasare conform sistemului defensiv folosit

OBIECTIVE SISTEME DE JOC OFENSIVE

SUPERIORITATE

EGALITATE NUMERICA

CONTRAATAC

“Atacarea partii opuse a pivotului”
Imobilizare si eliberare 2x1
“Atacare laterala a pivotului” care
ma ajuta cu blocarea.

Tn fata apararilor deschise: Dublare extreme

si Dublare linia intai
in fata apararilr inchise: Dublare linia
doua pentru jocul 2x2 si continuitate.

Folosirea MBT de baza: blocare statica si

dinamica, patrunderi succesive,
incrucisare Joc de 2x2 cu pivot in dife
zone ofensive

a extremelor (lungi)

rite

Principii generale: ocuparea spatiilor /cailor Structurarea
spatiald a zonelor de finalizare Inceperea dublarilor




OBIECTIVE SISTEME DE JOC DEFENSIVE

INFERIORITATE NUMERICA

EGALITATE NUMERICA

RETRAGERE

Aparare 5:0 cu adancime in
zona mingii si presiuni impare
in partea opusa zonei mingii

Aparare 5:1 folosind schimbarea de adversar
Aparare 6:0 adancime. Folosind modelele
grupului anterior

Aparare 6:0 mai putina adancime

folosind schimbarea de adversar

Principii generale: legatura actiuni defensive dupa pierderea
posesiei mingii.

Repliere: concept sa sfarseasca in partea opusa unde ajunge mingea
in atac

“lasarea celui mai de departe la minge”

OBIECTIVE GENERALE CATEGORIE

Tmbunétatire la nivel conditional global.

Urmarirea procesului de constructie a modelului global de joc: instructiuni comune de club cu privire la sisteme ofensive si defensive. Insistarea pe
conceptele individuale care vor fi relevante pentru dezvoltarea jocului colectiv.
Cordonarea timings de actiuni colective ofensive si defensive

METODOLOGIE

Folosirea timpului de Tncalzire pentru jocuri reduse (demarcari, pase, etc.) Efectuarea
lucrului specific individual la inceputul antrenamentului

Distributia consecventd a continuturilor la nivel de formare (proiectarea de microcicluri) Folosirea jocurilor
pentru indreptarea erorilor individuale si colective (inceputul saptamanii)




CATEGORIA 2000-01

OBIECTIVE INDIVIDUALE OFENSIVE

OBIECTIVE INDIVIDUALE DEFENSIVE

OFENSIVE CU MINGE OFENSIVE FARA MINGE DEFENSIVE POSESOR AL MINGII DEFENSIVE FARA POSESIA MINGII
Legatura actiuni individuale Varietate de traiectorii fnainte Orientare in punctul forte Stapanirea conceptului impar/par defensiy,
(dribling, pasa, demarcare, ....) cu de prinderea mingii (drepte si al atacantului. reajustare in functie de atac.
situatii de luare de decizii curbe). Blocare Oferire de pase la linie
constanta. Miscari jucatori departe de Colaborare cu portarul
zona mingii. (ajustare timing) Apararea liniei de

aruncare. Contact cu

adversarul.

Lectura ciclului de pasi ofensiv

eOBIECTIVE DE GRUP OFENSIVE OBIECTIVE DE GRUP DEFENSIVE
OFENSIVE SUPERIORITATE OFENSIVE EGALITATE DEFENSIVE INFERIORITATE DEFENSIVE EGALITATE NUMERICA
NUMERICA NUMERICA NUMERICA

Varietate n situatii de Joc MBT de la 2x2 dar cu Temporizare: “Castigarea de Reechilibru defensiv dupa ajutor Schimbare de
superioritate numerica simpla si optiuni de continuitate la timp defensiv” adversar/Deplasare conform sistemului defensiv
complexa Superioritati numerice punct forte/ punct slab Lasarea libera a jucatorului folosit
temporare variabile 3x3 sau 4x4 cel mai dparte de minge.

Joc 1x2 si 2x3 in zone

exterioare, pe grupuri de

egalitate, in ambele parti

coordonat

OBIECTIVE SISTEME DE JOC OFENSIVE
SUPERIORITATE EGALITATE NUMERICA CONTRAATAC
NUMERICA
Atacarea partii opuse a pivotului” Urmarirea obiectivelor etapei anterioare si Diferentiere intre :
Imobilizare si eliberare 2x1 adaugarea unor actiuni colective in Interceptare defensiva: prima aruncare si cai de atac Cea de a doua
“Atacare laterala a pivotului” care fata: aparare 5:1 aruncare: dublare extrema
ma ajuta cu blocarea. aparare 6:0 Ordine, timings si sarcini specifice pentru constructia contraatacului
Folosirea actiunii ofensive conform modelului de joc a clubului. organizat.
PASA CENTRALA Insistarea pe obiectivele categoriei
anterioare




OBIECTIVE SISTEME DE JOC DEFENSIVE

INFERIORITATE NUMERICA

EGALITATE NUMERICA

REPLIERE

Aparare 5:0 cu adancime in zona
mingii si presiuni impare n

partea opusa zonei mingii.
Introducere concept “acordarea de
putin timp atacantului care trebuie
sa decidd”

Aparare 5:1 schimbare de adversari
Aparare 6:0 cu deplasare
Aparare 6:0 cu schimbare de adversar

Repliere: concept sa sfarseasca in partea opusa unde
ajunge mingea n atac

“lasarea celui mai de departe la minge” Repliere la 5:1 in
fata contraatacului

OBIECTIVE GENERALE CATEGORIE

O mai mare incidenta n jocul colectiv conform modelului de joc marcat.

Dezvoltare fizica inportanta: imbunatatirea nivelurilor de forta si de rezistenta.

METODOLOGIE

Antrenament de egalitate numerica cu inegalitate numerica (3x3 si 2x3 de exemplu)

Jocuri reduSe pentru incalzire

Introducerea in antrenament a sarcinilor specifice pentru imbunatatirea individuala a fiecarui jucator. Orientare

saptamanala:

Tnceput de sdptdmana: indreptare erori si imbunatatire individuald. Mijlocul

saptamanii: imbunatatire joc colectiv

Final de saptamana: pregatirea meciului




CATEGORIA 1998-99

OBIECTIVE INDIVIDUALE OFENSIVE

OBIECTIVE INDIVIDUALE DEFENSIVE

OFENSIVE CU MINGE

OFENSIVE FARA MINGE

DEFENSIVE POSESOR AL MINGI!

DEFENSIVE FARA POSESIA MINGII

Luare de decizii constante in ceea
ce priveste actiunile ofensive
Tmbunétatirea cAmpului vizual
Joc la punctul

slab Dominarea

fentelor

Localizare pentru castigarea de
spatiu pentru coechipier.
Varietate in ciclul de pasi

Ajustarea si modificarea
traiectoriilor fara minge
conform actiunii posesorului
mingii Diferentiere: munca
pentru crearea unui spatiu si
munca pentru ajutarea
coechipierului pentru a avea
mai mult spatiu

Contactul cu adversarul
ajustandu- se ciclului de pasi al
adversarului. Oferirea punctului
slab al adversarului cu minge.
Reducerea timpului de

decizie a posesorului in
urmarire.

Aparare din dezechilibrul
ajutorului

Dominarea conceptului impar/par defensiv:
reajustare in functie de atac

Oferire de pasa la linie

Ajutorul aparatorului portarului

OBIECTIVE DE GRUP OFENSIVE OBIECTIVE DE GRUP DEFENSIVE
OFENSIVE SUPERIORITATE OFENSIVE EGALITATE DEFENSIVE INFERIORITATE DEFENSIVE EGALITATE NUMERICA
NUMERICA NUMERICA NUMERICA
Varietate in situatii de Folosirea 2x2 cu pivot Aspect de decizie: Dominarea schimbului de adversar prin fata si prin

superioritate numerica simpla si
complexa Superioritati numerice
temporare variabile.

stabilindcontinuitati la punct
forte si la punct slab

Temporizare: “Castigarea de
timp defensiv” sau Atacarea
adversarului si a mingii.

spate

Dominarea deplasarii aparand linia de pasa
Responsabilizarea partii opuse mingii
Acordarea de densitate defensiva.

OBIECTIVE SISTEME DE JOC OFENSIVE

SUPERIORITATE EGALITATE NUMERICA CONTRAATAC
Folosire actiune ofensiva a Mentinerea principiilor de joc ofensiv globale Stabilirea de criterii de aruncare pentru contraatac:
primei echipe 6x5 PASA conform MB Prima aruncare: directa si interceptare de pase se folosesc caile

CENTRALA, etc. Stabilirea

actiunii ofensive 7x6

Actiuni specifice contra diferite sisteme

defensive
Utilizarea dublarii primei si a

linii in fata diferitelor sisteme defensive.
Mentinerea conceptelor de amplitudine

contraatacului.
celei de a doua

Cea de a doua aruncare: aparitia unui extrem contrar la sosirea

Repunerea rapida de la centru: la fel ca si cea de a doua aruncare

ofensiva




OBIECTIVE SISTEME DE JOC DEFENSIVE

INFERIORITATE NUMERICA EGALITATE NUMERICA REPLIERE
Apdrare 5:0 in situatii Aparare Concept: “lasarea celui mai departat la minge” Repliere la 5:1
5x6 Aparare 6:0 n 5:1 inainte de contraatac
situatii 6x7 Aparare Folosirea de schimburi atac aparare daca se construiesc specialisti
6:0 Stabilirea ordinii de repliere cu schimburi atac aparare

Aparare 4:2 ca si aparare de urgenta
Stabilirea de pozitionari defensive in situatii
de lovitura libera

OBIECTIVE GENERALE CATEGORIE

Cunoasterea sistemelor de joc ofensive si defensive de baza a primei echipe.
Dezvoltare importanta la nivel de conditie fizica: insistarea asupra lucrului de structura corporald (FORTA)

METODOLOGIE

Folosirea inregistrarilor video pentru indreptarea erorilor din meciuri si daca este necesar si pentru antrenamente Orientare
saptamanala:

Luni (ziua 1): imbun3ttire individuala si de grup

Marti si Miercuri: indreptare erori ofensive si defensive si constructia jocului colectiv

Finalul saptamanii: pregatirea meciului

Autor Xavier Pascual Fuertes, antrenor principal lot seniori




