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NOIRE LECON MENSUELLE

Handball

Degré 3: période de préparation

Théme: perfectionnement du systeme défensif
6:0 - jeu dans des circonstances particulieres:
attaque en surnombre 6:5

Durée: 90 minutes

Lieu: salle de sport ou place tous-temps
Matériel: 1 ballon pour 2 joueurs

Texte et dessins: Heinz Suter

Traduction: Hi

Mise en train

Exercice 1
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Suivre son ombre en suppliquant les éléments
de la technique du mouvement: pas chassés
latéraux — courir en avant — courir en arriére

Exercice 2
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Sauter par-dessus le partenaire — ramper sous
lui 8 fois

Exercice 3

Sautiller/sauts en extension avec ballon: pas-
ses de volée a deux mains

Exercice 4
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Cercles des jambes

Exercice 5
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Exercice 6

Exercice 7

Courir sur place: 2 x 30"’. Se passer le ballon le
plus rapidement possible

Exercice 8
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Exercice 9
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1.passe A-B
2. démarrage de A, passe B - A
3. B monte sur |"adversaire

Exercice 10

Comme ci-dessus, avec une feinte de corps
simple de A

Exercice 11
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1. B monte sur I'adversaire et va toucher le bal-
lon de A

2. retour de B

3. se coucher en position dorsale

4. monter sur |'adversaire etc... 10 fois

Phase de performance
Perfectionnement du systéme défensif 6:0

1

Prise en charge/abandon de I’adversaire
Organiser cet exercice prés des deux cercles en
2 groupes



Les exercices suivants seront exécutés par un
groupe pendant 3 x 30" avec des pauses de
20"

Jeu dans des circonstances particuliéres

Attaque en surnombre 6:5 a partir de la position
de base 2:4

J ] Principe:
— écarter le jeu
— distance suffisante par rapport a la défense
- // adverse
\\ / — passes rapides et slres
N // — attendre avec patience |'occasion favorable
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Blocage: pivot pour pivot
Forme d’exercice 1
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Lors de la passe 1, le défenseur 3 reste sur sa
position

Sy 3°\V@ Y

Le défenseur 1 marque le pivot de prés

Forme d’exercice 2

Passe d’une aile a |'autre, seulement en toute
certitude
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Forme d’exercice 3
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Forme finale

Tre phase

2e phase

Jeu dans des circonstances particuliéres:
6:5/5:6

Retour au calme

Discussion au sujet du jeu
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