Circuit pentru
dezvoltarea
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FEDERATIA ROMANA DE HAM

Organizare: 5 conuri inalte asezate in
forma de stea, la 3 m departare unul de
celalalt

Descriere: Sportivul este situat in dreptul
jalonului din centru. Se va deplasa in cea
mai mare viteza, in sensul acelor de
ceasornic, incepand cu jalonul din
dreapta-sus, cu intoarcere intotdeauna la
jalonul din centru. Fiecare jalon trebuie
atins cu mana.

Observatii: Deplasarea se poate face cu
pas adaugat sau alergare cu fata sau cu
spatele.
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* Organizare: 8 marcaje pe sol, 1a0,5m m
departare unul de celalalt

* Descriere: Sportivul executa pasire in
cea mai mare viteza pe fiecare marcaj,
fnainte si inapoi.

* Observatii: Deplasarea se realizeaza
doar cu fata.
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FEDERATIA ROMANA DE HAN

e Organizare: 4 jaloane asezate in forma de
dreptunghi cu lungimea de 3m si latimea de
2m

* Descriere: Sportivul se afla la jumatatea
latimii de jos a dreptunghiului format de cele
4 jaloane. Executa sprint pe diagonala
dreapta-sus cu ocolirea jalonului din interior
spre exterior, coborare in alergare cu spatele
si ocolirea jalonului de jos dinspre exterior
spre interior, sprint oblig stanga-sus cu
ocolirea jalonului dinspre interior spre
exterior, coborare in alergare cu spatele la
jalonul de jos pe care il ocoleste dinspre
exterior spre interior.

* Observatii: Se urmareste deplasarea in
cea mai mare viteza, precum si ocolirea cat
mai din scurt a jaloanelor.



FEDERATIA ROMANA DE HAN

O Y.,

em

* Organizare: 2 jaloane situate la 6m
departare unul de celalalt, un obstacol pe
aceeasi linie, la jumatatea distantei

* Descriere: Sportivul se afla in lateralul
unuia dintre jaloane. Executa deplasare
laterala in pozitie fundamentala cu pas
adaugat intre cele doua jaloane, cu saritura
peste obstacol, de pe doua pe doua picioare.

* Observatii: Se urmareste folosirea vitezei
maxime de deplasare, dar si trecerea rapida
dintr-o forma de deplasare in alta. Sariturile
peste obstacol nu trebuie sa fie inalte, dar
trebuie sa fie foarte rapide.
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3 FEDERATIA ROMANA DE HANM ® Organizare: 6 Ja|Oane Il\nalte de 1,5m
situate in line, pe o distanta de 6m

* Descriere: Sportivul se afla in dreptul
primului jalon. Executa slalom printre
jaloane inainte si Tthapoi, in cea mai mare
viteza.

* Observatii: Se urmareste ocolirea cat mai
scurta jaloanelor, fara a le atinge sau dobori.
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* Organizare: Doua jaloane inalte dispuse

@ ’ intr-o linie, intre acestea o scarita de
- coordonare, la 1,5m fata de fiecare jalon.

FEDERATIA ROMANA DE HAN

* Descriere: Sportivul, aflat in dreptul unuia
dintre jaloane, face sprint pana la scarita de
coordonare, la care lucreaza doi pasi in
interiorul fiecarui patrat al scaritei, urmati de
doi pasi lateral stanga si dreapta in exteriorul
scaritei. La iesirea din scarita executa sprint
pana la al doilea jalon.

* Observatii: Se urmareste frecventa pasilor
in lucrul la scarita de coordonare precum si
intoarcerile scurte si in viteza din dreptul
jaloanelor.

A
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FEDERATIA ROMANA DE HAN

* Organizare: 4 conuri inalte sunt asezate
in forma de triunghi cu latura de 3.

* Descriere: Sportivul, situat la conul din
mijlocul unei laturi a triunghiului executa
alergare in cea mai mare viteza la conul de
sus, deplasare oblic spre Thapoi cu pas
adaugat la conul din dreapta jos,
deplasare laterala cu pas adaugat la conul
din mijloc, alergare cu fata in cea mai
mare viteza la conul din fata, deplasare
oblic spre Thapoi cu pas adaugat la conul
din stanga jos, deplasare laterala cu pas
adaugat la conul din mijloc

* Observatii: Se urmareste trecerea cat
mai rapida dintr-o forma de deplasare in
alta.
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‘.\ dispuse intr-o linie, intre acestea o saltea
/@ F R | ’ de fitness, la 2m fata de fiecare jalon.

FEDERATIA ROMANA DE HAN °

Descriere: Sportivul, aflat in dreptul
unuia dintre jaloane, face sprint pana la
saltea, unde executa o rostogolire spre
inainte, ridicare si sprint pana la cel de-al
doilea jalon. La intoarcere, rostogolirea
este spre inapoi.

* Observatii: Se urmareste ridicarea cat

mai rapida dupa rostogolire, precum si
el -‘ intoarcerea din dreptul jaloanelor in cea
’ - A
-

2N mai mare viteza.
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» Numarul de statii se stabileste in functie de
numarul jucatorilor din echipa. Exemplul
contine numar de statii pentru o echipa cu 16
jucatori

» Lafiecare statie a circuitului se afla cate 2
sportivi

RECO MAN DAR' . » Se lucreaza 15 secunde cu 15 secunde pauza
(timp in care lucreaza coechipierul);

» 30 secunde pauza la schimbarea statiei de

/!A*“B"&E lucru
®@FRH > Toate cele 8 statii ale circuitului sunt

organizate pe suprafata terenului de handbal,
rotatia fiind stabilita de la inceput

» Circuitul se efectueaza imediat dupa
incalzirea organismului pentru efort.

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



