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THEORIE ET PRATIQUE

Handball: entrainement moderne

Stefan Laszlo
Traduction: Michel Burnand

Stefan Laszlo, aprés avoir obtenu
son certificat de maturité a Zurich,
a étudié pendant cinq ans aux USA
et au Canada. En 1974, a Boston, il
a mis un terme a sa formation d’in-
génieur sur machines avant de re-
venir en Suisse ou il travaille, de-
puis 1987, dans la planification
d’entreprise.

Tout comme sa carriere profes-
sionnelle, son itinéraire sportif est
brillant et varié: aprés avoir été un
talentueux espoir de football, il
s’est tourné vers le handball a Zu-
rich d’abord, puis au Canada ou il a
méme été sélectionné en équipe
nationale. Depuis une vingtaine
d’années, il a bifurqué dans le camp
des entraineurs. Actuellement il
assiste, dans ce domaine, le res-
ponsable de I'équipe suisse des ju-
niors.

Depuis 1977, il participe aussi a la
formation des entraineurs de la Fé-
dération suisse de handball, une fé-
dération qui s’est donné une nou-
velle structure I’année derniére.
Stefan Laszlo y occupe un poste de
responsable technique. Bien que le
handball ne soit pas tres déve-
loppé en Suisse romande, je suis
persuadé que l'article qui va suivre
sera accueilli positivement. (Y.J.)

Handball moderne

Entrainement traditionnel

Cadence, technique

Cadence élevée, dynamis-
me, variantes nombreu-
ses, nécessité d'une excel-
lente «vista», maitrise du
corps et du ballon

Déroulements simples,
exercices statiques, va-
riantes peu nombreuses,
beaucoup d’exercices
sans ballon ni adversaire

Eléments de base

Percée 1:1, pressing, pas-
ses exécutées en dépit de
I'intervention d'un adver-
saire, croisement, blocage

Ni éléments niduels, beau-
coup d’entrainement de tir
«a sec», simple exécution
de passes/réceptions

Tactique d’attaque

Contre-attaques rapides,
exécution d'éléments par
groupes de 2 ou de 3,
beaucoup d'improvisation
fondée sur les éléments
fondamentaux

Circulation rapide du bal-
lon sans déplacement des
joueurs, beaucoup de tra-
vail stéréotypé et d’exer-
cices6:6

Défense

Pas d’attentisme, tentative
de provoquer la faute de
I'adversaire, attitude
offensive et anticipation

Simples déplacements la-
téraux et montées ainsi
que «lutte», réaction pas-
sive face a I'adversaire,
absence fréquente de tout
entrainement de défense

Voici quelques suggestions pour ren-
dre l’'entrainement attrayant tout en
I'adaptant aux exigences qui se posent
au handball d’aujourd’hui.

En comparant I'entrainement tradi-
tionnel d'une «équipe d’amateurs» et le
travail nécessaire pour répondre a ces
critéres, on constate de grandes diver-
gences d’opinion.

Si le handball peut étre un sport fas-
cinant - il suffit de voir jouer les Co-
réens pour s’en convaincre —, I'entrai-
nement demeure généralement mono-
tone et lassant pour les joueurs. |l s’agit
de remédier a cette situation. Prenons
pour point de départ les données des
tableaux 1 et 2.

Structure de
I"'entrainement

Nombreuses formes de
jeu, toujours avec adver-
saires et ballon, situations
de handball par petits
groupes, beaucoup de va-
riété et de liberté indivi-
duelle

Football, gymnastique,
entrainement des tirs, tac-
tique 6: 6, musculation; ni
adversaires ni formes de
jeu, souvent sans ballon

Tableau 1

Caractéristiques
d’un bon entrainement

Conséquences pour la conception
de I'entrainement

Il est attrayant et divertissant

On apprend a jouer au handball

On apprend a «jouer»

On apprend une technique correcte

On a le droit de réaliser des perfor-
mances et d’en étre fier
On construit sur des bases solides

— Nombre de variantes et de jeux au
lieu d’exercices tels qu’appuis fa-
ciaux et mouvements du couteau
de poche

— Situations proches de la réalité du
handball au lieu d’exercices «a sec»

— Création de situations tactiques au
lieu d’exercices du genre «drill»

— Obijectifs clairs au lieu de consignes
telles que «Prends le ballon et tire!»

— Progrés maximal grace a une solli-
citation maximale

— Entrainement des bases indivi-
duelles au lieu de musculation et
de course en forét

Tableau 2
2
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Konrad Affolter, figure légendaire.

Les bases

Il vaut la peine d’établir une sorte de
liste des bases que doit maitriser le
handballeur. Le tableau 3 comprend
celles qui sont indispensables a la prati-
que d'un handball moderne. Le niveau
individuel comprend la technique, les
éléments fondamentaux et la tactique,
ce dans le domaine de I'attaque et de la
défense, soit 6 blocs au total, auxquels
s'ajoutent les bases collectives.

Méthodologie de
I'acquisition des bases

Si nous partons du principe que |I'abc
du handballeur se compose des bases
individuelles (technique, éléments fon-
damentaux et tactique), il apparait clai-
rement que les méthodes traditionnel-
les sont completement dépassées. Qui
ne connait les fameux «refrains» tels
que: «ll faut apprendre a recevoir et a
passer le ballon sans se déplacer avant
de...» ou «Tu ne pourras t'exercer au tir
plongé a l'aile qu’une fois que tu auras
la force nécessaire — donc: fais deux
longueurs de sauts de grenouille»?
C’est comme si le maitre ne faisait lire
que des voyelles — en laissant les
consonnes de c6té — pendant des mois
a ses éléves, ou comme si ceux-ci n'a-
vaient le droit d’écrire des phrases en-
tieres qu’aprés avoir appris a calligra-
phier un mot élémentaire, par exemple
«mere». L'époque de I'entrainement
séquentiel est révolu! Nous apprenons
toujours toutes les bases simultané-
ment, quasiment en paralléle (ce qui ne
veut pas dire a la méme séance, mais
durant la méme période), ce dans des
situations proches du jeu, jamais sans
adversaires et souvent en ayant des
problémes tactiques a résoudre: tir ou
passe, percée ou passe a la ligne de
surface de but, surnombre ou croise-
ment, blocage ou montée. Vous décou-
vrirez que ce type d’entrainement est
attrayant, parce qu’il permet véritable-
ment de jouer au handball!

Attaque

Tactique -

Technique .

Eléments -
fondamentaux -

Technique de tir
Technique de déplacement
Technique de maniement du ballon
Percées

.B.: nombreuses variantes

Croisement

Démarrage pour créer le surnombre
Passage a 2 pivots

Blocage et blocage/sortie de blocage
Feinte de progression

Résolution d’une situation complexe:

e 1:1(percée/démarrage pour créer
le surnombre)

e 2:1(pivot + arriéere)

e 2:1(arriere + arriere)

Comportement en contre-attaque

Défense Technique -

Eléments -

fondamentaux -

Tactique -

Tactique de groupe

Déplacement latéral/montée/repli
Bloquer le ballon

Empécher les percées

Marquer le pivot

Repousser vers le coté

Passe//réception

Aider

Anticiper

Marquer le c6té du bras tireur

Résolution d’une situation complexe:

e risque d’encaisser un but? = inter-
vention

e situation dangereuse? = interven-
tion

Reconnaitre la progression: qui doit
intervenir?

Attaque

Défense

e Déclencher la contre-attaque

e Exécuter la contre-attaque
(deuxieme vague, conclusion)

e Déclencher les éléments fondamen-
taux

e Combiner différents éléments fon-
damentaux

e Varier les éléments fondamentaux

e Empécher la contre-attaque
(irrégularités tactiques)

e S’emparer du ballon qui rebondit
(ailier!)

e Modeles de comportement pour les
4 principaux systemes de marqua-
ge: en ligne/défensif, en ligne/of-
fensif (6:0), échelonné/défensif,
échelonné/offensif (3:2:1)

Tactique

d’'équipe

Attaque

Défense

Choix particulier de combinaisons/
variations des éléments fondamen-
taux, «trucs», phases de jeu, etc.,
mais toujours en accord avec les
bases

Adaptation particuliere du systeme a
I'adversaire et aux capacités

de I'équipe, ainsi que situations
spéciales (5:6,6:5, marquage
homme-a-homme, etc.)

Tableau 3
3
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Comment structurer
un bon entrainement

Un entrainement normal de 100 mi-
nutes destiné a une équipe habituée a
une ou deux séances hebdomadaires
devrait comprendre les parties présen-
tées dans le tableau 4. Nous y avons
sciemment biffé le «programme fit-
ness», si souvent appliqué par les en-
traineurs, au profit d'un travail visant a
améliorer la technique et la capacité de
jeu, sans parler du plaisir accru de pra-
tiquer le handball. Il apparaitra égale-
ment que, exécutées intensément — ce
que les joueurs feront avec enthou-
siasme —, les parties 3 et 4 permettront
a tous: juniors et seniors jusqu’a la pre-
miére ligue au moins, de travailler suffi-
samment I'ensemble des facteurs de
condition physique importants pour le
handballeur, et notamment I’enduran-
ce, la puissance musculaire et la capa-
cité de s’'imposer. Autre corollaire: en
exécutant les exercices d’attaque, les
joueurs apprennent en méme temps a
défendre avec succes!

C’est en les intégrant au théme «Ap-
prendre a jouer» que nous travaillons
les bases individuelles et collectives
a l'attaque et en défense. Formes de
jeu nombreuses, handball par petits
groupes, entrainement tactique et utili-
sation tres fréquente du ballon ont pour
but de rendre les handballeurs capa-
bles de développer un jeu plus dynami-
que, plus flexible et mieux adapté a la
situation, sans étre prisonniers de sché-
mas et de stéréotypes.

Hasanefendic, ex-entraineur de I’'équipe na-
tionale suisse.

Les filles aussi aiment jouer au handball: ici, I'équipe suisse face a I'équipe autrichienne.

Durée Contenu Remarques
1re partie: Mise en train Le plus grand nombre possible de jeux
env. 25’ apparentés au handball, exécutés sans
contact physique, de fagon dynamique,
entrainement intégré de la contre-atta-
que en situation (par ex. 4:4); quelques
exercices de gymnastique
2e partie: Technique indivi- Technique de tir sans intervention
env. 25’ duelle d’attaque (tirs, | adverse, nombreuses variantes, dans
maniement du bal- diverses positions; ou percées 1:1 avec
lon, déplacements, défenseur semi-actif, nombreuses
percées) variantes laissant une grande place a
I'imagination et a I'individualité du
joueur
3e partie: Eléments individuels | Choisir un ou deux éléments chaque
env. 25’ d’'attaque (démar- fois et les exercer — formes de jeu 2:2,
rage, croisement, 3:2,3:3,4:3— on apprend vraiment a
blocage, transition) jouer au handball, formule plus moti-
vante que la traditionnelle école de ma-
niement du ballon
4e partie: Comportement de Comme la 3e partie, mais en laissant
env. 25’ jeu, comportement une plus grande liberté d’action — obli-
tactique 1:1,2:1 en- gation de réagir mutuellement; lutte
tre arriéeres, ou colla- par petits groupes de 1:1 a 4:3 — tirer
boration entre ar- profit d'un surnombre, acquérir l'intelli-
riere et pivot gence de jeu nécessaire, développer le
plaisir de jouer
Tableau 4

Entrainement type

Comment se réalise, dans la salle, la
conception de cet entrainement moder-
ne? Dans I'exemple donné ci-apres —
que I'on pourrait qualifier de typique de
la catégorie des juniors ou de la 2e ou
3e ligue —, les quatre parties indiquées
dans lI'exemple qui suit forment le fil
conducteur. Il est évident que le travail
doit étre adapté a I'équipe concernée,
en ce sens que l'on prolongera par
exemple tel exercice tout en en suppri-
mant un autre. Peut-étre faudra-t-il

d’abord introduire un élément nouveau
ou préciser ce qu’est le croisement, ou
encore apprendre a se laisser tomber

aprés un tir exécuté devant la ligne de

surface de but.

Le présent modéle a pour objectif
d’illustrer les principes permettant de
parvenir a un handball attrayant et effi-
cace:

— Tous les joueurs sont constamment
en mouvement et tiennent un ballon;

— Tous les exercices sont tirés de situa-
tions concrétes;

— Les joueurs sont tout le temps en
train de jouer;

— L'entrainement des bases doit se
faire avec le minimum de restric-
tions;

— Il faut se limiter a un petit nombre
d’exercices simples et mettre |'ac-
cent sur le handball proprement dit.

Il vaut la peine de tenter I'expérience,
sans craindre que ce travail soit trop
difficile pour I'équipe. Mais il faut lais-
ser aux joueurs le temps de s’habituer
au handball, plutét que de les assom-
mer a coups de parcours fitness,
d’exercices de passes et d’entraine-
ments tactiques stéréotypés. Alors,
qu’on s’amuse bien!
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Conception et présentation de I’entrainement type

Attaquants: ...
Arriéres: ...
Gardien: ...

Excusés: ...

Participants: 11 joueurs, 2 gardiens

Matériel: 5 a 10 ballons, matériel divers

Remarques/organisation: larégleral’issue de laséance:

— convocation pour un tournoi
— remise en état de I'équipement
— organisation d'un week-end a ski?

Légende: A = Ailier, AD = arriére droit, AC = arriére central,

AG = arriére gauche

Plan sommaire:

1re partie:
mise en train, 25’

— accueil

2e partie:
entrainement de tir, 25’

— arrieres: tir en suspen-

3e partie:
éléments fondamentaux, 25

— 15’ croisement (arriére et

4e partie:
entrainement tactique
(2:1/3:3) 30’

— 10’ transition — 2:1

— jeux de contre-attaque sion élevé ailier) — 10’ idem + blocage
— gymnastique — pivots: tir plongé enrota- | — 10’ croisement— démar- — 10’ jeu 3:3 avec transition
tion c6té bras tireur rage/surnombre + blocage
Heure Exercices Objectifs/commentaires
18h 15
5 accueil Préparation mentale a I’'entrainement/communica-
tion du programme
Jeu de contre-attaque 5: 5 sur 2 buts Les défenseurs jouent sans contact physique!
5’ Jeu libre, changement lors de fautes de
maniement du ballon Concentration, mouvement, plaisir de jouer
5’ 5 passes au maximum par attaque Sollicitation cardio-vasculaire, technique de manie-
— tir obligatoire aprés un dribble ment du ballon, vista (veiller a la cadence; — entrai-
nement de la contre-attaque!)
5’ 3 passes au maximum en contre-attaque —— — | L'arriere peut utiliser davantage son corps: |'atta-
En cas d'impossibilité de conclusion: quant doit prendre conscience du fait qu’apres la
— déclencher immédiatement un élément fonda- contre-attaque, le jeu continue a un rythme élevé
mental (encore 5 passes autorisées au maximum) (changement constant du 11e joueur)
5’ Exercices de gymnastique, individuellement (Dans cette partie, on apprend a «jouer», a acquérir
I'intelligence de jeu nécessaire, a travailler la techni-
que de maniement du-ballon et de déplacement et a
se préparer a I'entrainement)
18 h 40
25’ Technique du tir en suspension pour arrieres Installation de saut en hauteur sur deux éléments de
caisson: les moins forts utilisent un petit tremplin, les
plus forts prennent I'appel au sol; élever progressive-
ment la barre:
— décocher le tir au point culminant
— attention au travail du haut du corps
- (indiquer une «cible», afin que les gardiens soient
/_( A également mis a contribution!)
< A5
1 //(s/
2
25’ Technique du tir plongé a la ligne de surface de but En méme temps, sur I'autre but:
(a partir d’'une rotation coté bras tireur) pour pivots et ailiers
sur passe, se dégager en deux foulées et se tourner,
prendre I'appel et retarder le tir; sont permis:
\ / 1 — unlob dans I’angle éloigné ou
\ Yy, / — untir sec au ras du sol dans I'angle le plus proche
N (o) o . . . ¢ i .
\UB - (le gardien doit apprendre a ne pas réagir trop tot)
,r (Dans cette partie, on apprend la technique correcte
'A_ de tir, en fignolant les détails, sans stress)
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Heure

Exercices

Objectifs/commentaires

19 h 05
15

15’

10’

- Eléments individuels d’attaque

Croisement
(des arriéres)

7

Croisement
(de 'ailier et
de l'arriére)

Croisement entre deux arrieres:

— Un arriéere placé entre deux poteaux se défend
contre un attaquant qui fait une montée énergi-
que (plus ou moins selon les capacités techni-
ques)

1

L'attaquant tire au but s’il réussit sa percée, sinon,

1

Il passe a son voisin qui démarre

l

Veiller a une bonne synchronisation avec le parte-
naire

— S’exercer des deux cotés!

En méme temps, sur |'autre but:

Croisement des deux joueurs vers |'extérieur (selon
les mémes critéres que plus haut)

L'arriére et I'ailier ont avantage a faire les deux exer-
cices!

(Dans cette partie, on apprend surtout a appliquer
correctement les bases des éléments fondamentaux)

Tous jouent sur un but: croisement et, éventuelle-
ment, suivre le jeu = démarrer pour créer un surnom-
bre si le défenseur B aide

— Les défenseurs augmentent progressivement leur
intelligence de jeu!

— Les attaquants doivent essayer d'agir efficace-
ment; les déroulements n’ont pas encore besoin
d’'étre parfaits

(Dans cette partie, on apprend a appliquer les bases

avec succes = «handball»)

20’

10

Entrainement tactique
2:1 a partir d’'une
\ transition

B V'
rd
~— T ol

A
A

q

t%\\ x® 4

5 &

Jeu 3:3 a partir
d’une transition

(= bases tactiques individuelles)

a) Transition a la ligne de surface de but — situation
2:1
Déclenchement exécuté alternativement par I'’AD
etl'AG

1) Passe a I’AC et démarrage vers la ligne de sur-
face de but

2) L'AC passe a I’AG qui tire, ou

3) LAG passe au pivot, si le défenseur monte, ou

4) Percée de I'AG

b) idem, mais 2 défenseurs
— Comme ci-dessus, mais blocage en plus
— SiB aide, passe a ’'AC
— L'/AC tire ou fait une passe au pivot

c) ldem, mais 3 défenseurs, A et B ne devant pas re-
culer au-dela de laligne des 9 m

— Jeu libre 3:3 apres transition
— Objectif: — tirer au but (attaquants)
— empécher le tir (défenseurs)

(Dans cette partie, on apprend a «jouer» au handball) B
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