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Légende

Notre lecon mensuelle

Handball

Exemple de legon tirée du programme de base

Exercices avec partenaire et balle — Exercices complémentaires d’entrainement de la condition

physique (résistance locale) — Eléments de l'attaque: Echauffement — passes et réception.
Durée: 1 heure 30 minutes Traduction: Daniel Seydoux

Texte: H. Suter Lieu: halle ou place séche

Matériel: terrain de handball marqué, une balle (ballon de handball ou de football ou balle de

tennis), perches a grimper, 1 plinth (cheval), 1 banc suédois, 2 cordes a sauter,
3 ballons lourds, sautoirs, sifflets, chrono.

/\ Souplesse articulaire
et musculaire

@ Adresse / Agilité / Habileté

@ Endurance générale

PP Vitesse d’exécution

pW Résistance générale

&  Vitesse de réaction

Q Stimulation du systéme
' cardio-vasculaire

' Force

1] dos

u Puissance
musculaire

‘] ventre '

ﬂ bras ﬁ Résistance

1 oo P U jocale
jambes

1. Mise en train

20 minutes

Préparation physique et psychique

— courir et sautiller avec dribbles de balle a4 gauche et

a droite;

rouler la balle, la rattraper;

lancer la balle en I'air et la rattraper en courant;

dribbler la balle a g. et a dr. de la ligne latérale du
grand c6té du terrain, de la ligne frontale 5 tirs au
but. (Distance correspondant aux possibilités des
participants);

exercices de réaction sur place: dribbler la balle sur
place, au signe visuel de I'entraineur (laisser tomber
la balle de la main au sol):

— départ en avant avec dribbles de la balle

— /2 tour, départ en avant avec dribbles de la balle

Exercices avec partenaire

De la position assise sur les
talons s’élever a la position
sur les genoux, bras en haut,

2¢

P
/0 \‘ cintrer le dos et transmettre
\ la balle, retour a la position

4\ /\/ sur les talons.

]I

CV arr

SR
G D
7°

Assis, jambes en avant: dos
contre dos espacés, A tient la
balle entre les pieds, A et B
roulent en arriére, A transmet
la balle a B avec les pieds,
et tous deux roulent en avant
avec un mouvement de res-
sort.

Assis, j. en av. écartées, se
passer la balle par derriére le
dos sans déplacer les j.

A genoux, cote a céte: trans-
mettre la balle et mouvement
de ressort du coété opposé.
Varier I'intervalle.

En appui facial sur la balle:
flexions et extensions des bras.

Position accroupie:

sautiller sur place, passer la
balle;

sautiller latéralement, passer
la balle.

CV arr

CV rot

CV lat.

Bras

Jambes
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ﬁ " A lance sa balle en Il'air, B
»
lJ’n--.oﬂ joue sa balle & A, A la relance
l. J vers B, et réceptionne sa balle
A 3 lancée en I'air.
o:": .’:, ¢ Changer de place, réception-
)"" ‘.’l ner la balle du partenaire.
[+—=]

2. Phase de performance 25 minutes

Exercices de condition physique complémentaires / ré-
sistance locale

Entrainement par station

30" travail (= 10 a 30 répétitions) — 30"’ récupération
(= changement de station).

3 minutes de récupération aprés 2 tours entiers.
Station:

o Le lancer du ballon lourd peut
s’effectuer avec changement

)
Z{ \ de bras, I'intervalle peut va-

1

-

/ rier.
2 0
Saut a la corde sur une jam-
be, sans saut intermédiaire.
3 La balle est lancée en [I'air
i’} d'une main et rattrapée de
é ’autre main.

La suspension doit s’effectuer
sans appui des jambes. La
descente s’effectue a une per-
che.

——

La passe et la réception du

ballon lourd par-dessus le

; 2= 1\ No_ £~ banc  suédois  (¢lément  de
plinth) doit se faire sans ap-
pui des bras.

La courbe du huit ne doit pas
étre décrite d’'une maniére
trop étroite.

En basculant au siége, relan-
cer la balle. A la réception
du ballon lourd, le partenaire
roule en arr.
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Théorie 5 minutes
But ou pas but?
Connaissance des régles: But accordé, régle 9. 1.

Régles du jeu de handball en salle. Commission suisse
de handball 1966.

Technique / Tactique
Eléments de I'attaque: élan — réception — et passe

— courir ‘avec énergie en avant et en arriére.
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— avec rotation
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Drehung = rotation
1 balle pour 3 joueurs
— attaquant défenseur
le—
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1 balle pour 6 joueurs.
— attaque 6> 5

Jeu:
Application des éléments exercés
— Attaque — passes et réception.

3. Retour au calme

— discussion et critique du jeu
— communications, soins corporels.

De.
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