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NOIRE LECON MENSUELLE

Handball

Exemple d'un entrainement de la phase
de préparation a la compétition pour
des jeunes du degré 2

Perfectionnement:
collaboration des joueurs dans le systéme
défensif 6-0

Perfectionnement:
contre-attaque collective avec croisement

Texte et dessins: Heinz Suter
Traduction: Hi

Mise en train (25 minutes)

Avec le ballon et la paroi

jeu d'attaque en dribblant

1 ballon par joueur (ballon de handball, de
football, balle de tennis etc.)

courir sur place, lancer le ballon de la main g.,
dr. contre la paroi et le rattraper. Varier conti-
nuellement la distance jusqu’a la paroi
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a une distance de 4 m: lancer le plus vite pos-
sible le ballon contre la paroi et le rattraper.
20 x de la main g. et 20 x de la main dr.
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Lancer et courir a la rencontre du ballon pour
I'attraper — % tour — regagner la position de
départ en dribblant

Augmenter la distance pour lancer et aller plus
prés de la paroi pour attraper le ballon

de la position flexion latérale du torse a g./dr.,
lancer le ballon a deux mains contre la paroi
distance: 2 m
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le joueur A lance le ballon contre la paroi, le
joueur B essaie de I'attraper
B diminue la distance le séparant de la paroi

A B

Concours:

le joueur A, qui se trouve a 6 m de la paroi
lance, sans interruption, le ballon contre la
paroi. 30 x de la main g., 30 x de la main dr.
Pendant ce temps, le partenaire B parcourt un
triangle en prenant la position du défenseur

B compte le nombre de cotés du triangle qu’il
a parcouru pendant que A attrape le ballon
2 x 30 fois, changement des réles -
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Phase de performance (60 minutes)

Perfectionnement:

Collaboration des défenseurs dans le systéme
défensif 6-0, voir MM 523/4 (20 minutes)

Organisation:

Les exercices sont exécutés prés des 2 lignes
des 6 meétres. La moitié des joueurs joue le role
des défenseurs et se distingue de I'autre moitié
par une autre couleur. Les défenseurs travaillent
par intervalles de 30”. On change les rdles
(attaquants — défenseurs) aprés 5 minutes
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Perfectionnement:

Contre-attaque collective avec croisement
(40 minutes)

Il faut adapter les distances, les répétitions et la
vitesse au niveau technique des joueurs

Ces exercices font partie de I'entrainement de
la condition physique intégrée et améliorent
avant tout la vitesse de réaction, la vitesse
d’action ainsi que la résistance générale

a) La balle chasseur > chasseur O ligvre
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Les chasseurs et les liévres se mettent en action
au signal visuel de |'entraineur

Les chasseurs se passent le ballon en mouve-
ment. Aprés avoir traversé la ligne centrale, un
chasseur essaie de toucher un liévre

b)
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e) idem d) avec tir au but
f) idem d) avec 2 défenseurs passifs
g) avec 2 défenseurs actifs

Le joueur peut choisir les possibilités suivantes:

— croisement — blocage
— pénétration individuelle
— blocage indirect

Jeu

Les buts marqués aprés une contre-attaque
collective et un croisement comptent double

Retour au calme (5 minutes)

Discussion a propos du jeu
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