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Handball

Le tir en désaxé ou en déhanché

Le couronnement supréme du développement d'une atta-
que se concrétise par des tirs réussis avec une trés grande
concentration ainsi qu’une maitrise artistique du corps.

Le terrain réduit, les possibilités d’évolution restreintes et
le comportement technique et tactique de I'adversaire exi-
gent de la part de I'attaquant une spécialisation dans la
technique du tir au but.

Dans le groupe des tirs dit «javelotés» on trouve aussi le
tir de la main droite déhanché a gauche, appelé aussi tir
en désaxé. C’est un tir par-dessus la téte avec un déhan-
ché du corps du c6té opposé au bras de tir.

Texte et travail: Heinz Suter, EFGS

Assistants:
A. Arioli et E. Ziillig, étudiants du cours de
maitres de sport EFGS

Photos: Photogramme: Traduction frangaise:
H. Loértscher, EFGS G. Nikles J.-P. Boucherin

Fautes typiques

1. L’élan final aboutit trop loin du défenseur; ainsi celui-ci
a encore la possibilité de se déplacer de cété.

2. L’attaquant en position de tir se trouvant trop prés du
défenseur sera empéché d’accomplir son mouvement.

3. Le déhanché de cbté n’étant pas assez prononcé, pour
gagner un certain espace de co6té, le défenseur par-
viendra facilement a contrer le tir.

4. L’armé du bras n’étant pas assez en arriére, le tir man-
quera de puissance.

5. La ballon n’étant pas suffisamment tiré au-dessus de
la téte, I’attaquant ne gagne pas d’espace latéral.
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La course d’élan se fait en direction du deéfen-
seur (images 1 et 2). L’attaquant droitier pose
obliquement le pied gauche (image 3). En méme
temps, il effectue un armé semblable au tir jave-
loté au-dessus de la téte. Juste avant de tirer le

bras en avant, le haut du corps s’incline trés
fortement latéralement du c6té inverse du bras
de tir (image 4). L’épaule du bras de tir est pro-
jetée trés en arriére de maniére a ce que l'axe
des épaules soit dirigé contre le but. Ce mou-
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vement d’armé provoque un cambré du dos en
méme temps que commence le mouvement de
chute en arriere (images 5, 6, 7). Le lever de la
jambe d’élan sert a stabiliser (image 8).

Lors du tiré du bras en avant, le corps se tourne
en direction du but; de la position inclinée en

arriere — de c6té, le ballon est tiré en avant par-
dessus la téte (images 9 et 10).

Aprés le tir, le pied droit se pose obliquement a
gauche, en avant (pour les droitiers) dans le but
d’amortir la chute du corps (image 11).
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Exercices préparatoires

Avant de s’initier a ce tir, il est nécessaire d’exercer les
tirs javelotés sous différentes formes.

Le tir en déhanché exige de la souplesse, de I'habileté, de
I’agilité et de la réaction. Le déhanché doit étre introduit

Exemples d’exercices de souplesse articulaire et mus-
culaire. Partie concernée: colonne vertébrale, flexions vers
I’avant.

par différents exercices de gymnastique. Développer la for-
ce des jambes, des bras, du torse (les grands pectoraux,
les dentelés, les groupes musculaires droits et obliques du
ventre) avec différents moyens: poids, partenaire, corde,
chambre 4 air, etc.

Exemples d’exercices de souplesse articulaire et mus-
culaire. Partie concernée: colonne vertébrale, flexions vers
I'arriére.

Assis, jambes serrées, les
mains sur les tibias:

— fléchir en avant, le
plus profondément \

possible, les mains °
_éa_.

coulissant vers les
pieds (+jambes).

Flexions du torse en
avant, en laissant tomber
les bras: N

— se redresser rapide- A

\o/

S

ment, en cambrant le
dos et en balangant
les bras de coété.

Assis sur le talons, mains
jointes derriére le dos: \

— flexions du tronc en pQ 4
avant, puis redresse- : :

ment.

Station écartée, genoux
en terre, mains derriére la
nuque:

— fléxions du tronc laté-
rales arriéres,
une main vient toucher
le sol. Alternativement
a droite et & gauche.

/j

Poupée russe:

— sur le dos, appel des  om
jambes puis roulade
pour se retrouver sur
les pieds.

Tay
R AR

Le pont:

— avec appui sur les
mains,

. )
t

— avec appui sur la téte.

Sur le dos, bras tendus
de coté: s -
— lever la téte en flé- o
chissant simultanément
une jambe jusqu’a
toucher le front du
genou.

Genou gauche en terre,
jambe droite tendue en
avant, bras gauche tendu a7 77N

\
en haut:

avant en arriére, la

main gauche vient

toucher le pied droit.
Méme chose de l'autre
coté.

Sur le dos, jambes flé-
chies: y/
— essayer de toucher le

sol avec les genoux a
la hauteur de la téte. )

Station normale:

— Saisir le pied gauche
des deux mains
derriére le dos,
pression vers le bas

— fléchir le tronc en
0
M
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Exemples d’exercices de souplesse articulaire et mus-
culaire. Partie concernée: colonne vertébrale, flexions laté-
rales.

Exemples d’exercices de souplesse articulaire et mus-
culaire. Partie concernée: colonne vertébrale, rotations.

Accroupi, torse droit, la

jambe gauche tendue de

c6té et mains derriére la

nuque: o

— flexions du tronc vers
la gauche, mouvement
de ressort.

Méme mouvement de

'autre coté.

Assis, jambes écartées,
bras tendus de coété:

— rotation du tronc a
gauche et a droite.

Couché sur le coété droit,
appuyé sur la main gau- f}
che, le bras droit tendu
en haut:

— mouvement latéral
d’extension et de \
flexion du tronc.

Méme mouvement de

I'autre coté.

—_—

Appui couché facial sur
les avant-bras:

%o
— rotation du bassin. —

Station écartée, bras
droit tendu en haut, main \
gauche sur la hanche: (o]

— flexion du torse vers la
gauche, mouvement de
ressort.

Méme mouvement de

'autre coté.

A genoux:

— s’assoir a c6té des ')
talons sans l'aide des
mains.

Station écartée, mains “
derriére la nuque:

— fléchir le tronc latérale-
ment, mouvement de

Appui couché facial, jam-
bes écartées:

— torsion violente du
torse accompagnée
d’un balancement du
bras de coété en haut; ®

— déplacement latéral, le

ressort. — e\ regard suit le bras en -
mouvement.
A se couche a
Appui couché costal: o] plat ventre sur un

— une main sur la
hanche, décrire a petits
pas un cercle en pivo-
tant autour du bras ~ ’
d’appui.

plinth, les hanches
aussi avancées que
possible. B main-
tient les jambes:
rotation du torse,
en gardant le torse
cambré.
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Exercice pour développer la musculature des jambes

Sauter sur des tapis Sauter par-dessus des plinths

— Suite de sauts de course 7N\ 7N\

— Suite de sauts de grenouille = /| 0 —

— Différentes possibilités g d g d — Sauts de course D D [:I

de combinaison g d g dgd

Sauter dans des cerceaux

- ©@ @O0 006

©)
RCACNCRONO
- 9@ O 00

— Sauter @ @ @
latéralement @ @

— ze;uitaer;ggscroisant @ @ @ @ @

— Combinaison

© @O @O
® 0 OXC)

Sauter par-dessus des haies

— Sauts avec flexions

profondes sur une D D D

jambe, changer g 09949y

— Suite de sautillés en position accroupie

— Sauter pieds joints
— Sauts de grenouille (trés profond)
— Sauts de course
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Développement de la musculature des épaules et des bras.

Les pieds a /2 m du poteau des buts, toucher le poteau cambré) puis balancer en avant pour venir toucher le po-
avec le ballon lourd au-dessus de la téte (le dos fortement  teau avec le ballon lourd entre les jambes.

De la position fendue: lancer le ballon lourd au-dessus de En marchant ou sur le rythme des 3 pas, lancer le ballon
la téte (le dos est fortement cambré). lourd avec les 2 mains.

De la station: lancer le ballon lourd, aussi avec un armé Lancer le ballon lourd & 2 mains en sautant pour cambrer
latéral (le dos fortement cambré). fortement le dos.
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Exercices préparatoires

Lors des tirs javelotés, il faut exiger que le poids du corps — Tir en déhanché sur le partenaire avec un piquet com-
soit bien dans la direction du mouvement. Au contraire, me obstacle.

dans le tir en déhanché, le corps, aprés le tir se dirige

obliquement en arriére. Si le joueur se laissait tomber sans

tirer, il tomberait directement sur le dos.

La coordination du mouvement de chute s’obtient a la suite (&)
de nombreux exercices de chute avec ou sans ballon sur /
un terrain mou (tapis, sable, etc.).

— chute en arriére sur un tapis

— en position de tir devant le tapis se laisser tomber laté-
ralement, en arriére, en langant le ballon en haut.

Différentes formes d’exercices

Tir en déhanché avec élan

— Le joueur tire en déhanché par-dessous une corde fixée
a hauteur de téte, plus tard a hauteur de poitrine.

e\_.\‘/—‘o/\o'

A

— Idem, mais prendre I'’élan de la ligne A et tir en prenant
un montant comme obstacle.

Exercices pour le désaxé des hanches:

2 joueurs s’agenouillent face a face a une distance de 6 m
(pour le droitier, la jambe droite tendue de cbté).

— Tir en déhanché sur le partenaire .
— Idem, mais en augmentant la distance Plus tard, éloigner I'obstacle de la ligne A.

l/.
A, |

// L ~ \o'

A
|
|
|
1

/ I

e
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— Prendre un matelas comme obstacle (voir image). Pren-
dre toujours I'élan sur la ligne, dans la position de tir,
placer la jambe droite de coté.

— Tir en déhanché; sans obstacle, mais avec des cibles dans les buts.
65

— Tir en déhanché contre un adversaire

— comme tir au but ———> tir sur but précis — Tir en déhanché a 3
— comme passe ——>- joueur - pivot
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Exercices complexes

Tir en déhanché

comme tir au but

comme passe

Application dans des situations de compétition
Tir en déhanché

Feinte pour le tir

) ]
Tir javeloté tir en déhanché
Tir costal tir en déhanché

Tir en suspension tir en déhanché

Avec élan

Q -0

Cd
@ e, °

combinaison tactique: I'aiguillage - démarquage

combinaison tactique: le tourne-autour

]
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