REZISTENTA
SPECIFICA

Exercitii

FEDERATIA ROMANA DE HANDBAL



Organizare: 2 la o minge la linia de poarta, cu distanta de 1m intre jucatori.

Descriere: La semnal sonor, pase in doi in mare viteza dus-intors. Unul dintre jucatori
trebuie sa atinga linia opusa de poarta cand este in posesia mingii, Tn timp ce coechipierul
trebuie sa ajunga pana la semicercului de 6m, inainte de a se intoarce

Observatii: Jucatorii trebuie sa parcurga distanta dus-intors in maxim 18 secunde.

Timp de lucru: 8X18 secunde, 12 secunde pauza.
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Organizare: 2 siruriin colturi opuse ale terenului, pe postul de ED. Alti 2 jucatori cu minge, pe postul
de ID. 4 jaloane dispuse conform figurii delimiteaza spatiul de actiune.

Descriere: Se porneste in acelasi timp din ambele colturi ale terenului cu pase intre ID si prima ED a
fiecarui sir. Numarul maxim de pase este de 3 (ED-ID-ED). ED primeste ultima pasa in dreptul primului
jalon dispus la semicercul de 9m opus. Continua in dribling in mare viteza (max. 2), ocolind cel de-al
doilea jalon si se transforma in ID, unde continua cu acelasi numar si traseu de pase Tmpreuna cu
prima ED din sir pana la semicercul opus. Dupa doua lungimi de teren (prima pe post de ED, a doua
pe post de ID), jucatorul merge la coada sirului, pe ED.

Observatii: ED porneste in alergare in mare viteza doar cand ED (transformata in ID) a ajuns in dreptul
celui de-al doilea jalon de la semicercul de 9m. Numarul de jucatori dispusi in fiecare sir nu trebuie sa
fie mai mare de 4, pentru ca pauza jucatorilor sa fie de maxim 10-20 sec.

Timp de lucru: 2X4 min. Pentru fiecare minge scapata se adauga 10 sec.



Organizare: Doua echipe a cate 4 jucatori de camp, fiecare echipa impartita in grupe de cate 2. O
grupa din fiecare echipa se afla la cele doua semicercuri de 6m, celelalte 2 grupe de 2 se afla la centrul
terenului. Cate un portar in fiecare poarta. Mai multe mingi in fiecare semicerc.

Descriere: Grupa cu minge porneste cu pase in viteza catre semicercul opus, unde joaca 2:2 cu grupa
adversa. Daca nu se inscrie gol, grupa se transforma in aparatori, repliindu-se la semicercul de unde
au plecat. Cele doua grupe joaca la 2 porti pana cand una dintre acestea inscrie. Grupa care a Tnscris
iese si se pozitioneaza la centrul terenului, in locul coechipierilor. Acestia intra n joc incepand cu faza
de aparare.

Timp de lucru: 4X4min
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Organizare: 2 echipe a cate 6 jucatori, fiecare echipa impartita in grupe de cate 2. Cate un portar in
fiecare poarta. 6 jaloane delimiteaza spatiul de actiune, in dreptul carora sunt asezati jucatorii care
urmeaza sa lucreze, conform figurii.

Descriere: Cate o grupa de 2 jucatori din fiecare echipa se afla la cele doua semicercuri de 6m. Grupa
cu minge porneste cu pase in viteza catre semicercul opus, unde joaca 2:2 cu grupa adversa. Daca nu
se inscrie gol, grupa se transforma in aparatori, repliindu-se la semicercul propriu. Cele doua grupe
joaca la 2 porti pana cand una dintre acestea inscrie. Grupa care a inscris iese si se pozitioneaza in
dreptul jaloanelor care se elibereaza de catre urmatoarea grupa de 2 din aceeasi echipa. Aceasta intra
in joc incepand cu faza de aparare.

Observatii: Grupa de 2 jucatori aflata in posesia mingii poate folosi coechipierii din dreptul jaloanelor
pentru pasare, cu conditia ca acestia sa paseze mingea unuia dintre jucatorii aflati in alergare, fara a
incetini ritmul.

Timp de lucru: 2X6 min
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Organizare: 3 grupe a cate 3 jucatori. Cate un portar in fiecare poarta. Mai multe mingi in fiecare

semicerc. 4 jaloane delimiteaza spatiul de actiune.
Descriere: 2 echipe lucreaza. A treia echipa este pe marginea terenului. Cele doua echipe joaca 3:3 la

doua porti. Se joaca pana in momentul in care o echipa inscrie. Aceasta iese pe margine, fiind inlocuita
cu echipa care a stat, aceasta pozitionandu-se in aparare, la semicercul echipei care a iesit.
Observatii: Exercitiul este conceput pentru fazele rapide ale atacului, astfel ca, daca o echipa a ajuns
la poarta adversa si are mai mult de 2 pase in atac pozitional, antrenorul fluiera joc pasiv.

Timp de lucru: 4X3min

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



