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Moyens humains

‘Nombre de joueurs suffisant
*Avoir au moins un gardien de but
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Moyens matériels

-Salle assez grande, adaptée au handball (40x20)
-Plage horaire suffisante (minimum 1h30)
‘Equipements: balles, chasubles, plots...




STRUCTURE DE BASE D’UNE
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Un cours prepare

-Adapté au public entrainé.

-Un theme défini (attaque, défense, montée de
balle...)

-Des objectifs précis (passé d'un joueur qui... a
un joueur qui...)




STRUCTURE DE BASE D’UNE
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Un cours structuré

‘Elément 1. Echauffement (30mn)

‘Elément 2: Exercices de base (30mn)
‘Elément 3. Jeux de zones (15mn)

‘Elément 4. Jeu(x) / Contre-attague (15mn)
‘Retour au calme; Contrdle de la matiere apprise
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*Preparer a une a
*Créer des conditions O
*Prévenir des blessures.
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timing durée  nom contenu matériel

haie

piquets

"marche en bois"
plots

banc

corde

la chenille, "fait moi co

estafette

saute mouton accroupi, esp

gainage avec balle + SUVA SUVA: Basics 3 et Basl
gainage statique; en positiol
en position abdo., jeu avec mede

BILAN + Pause

echauff. Indiv GB

teamwork

jeu des 3 regles 1, si la balle touche le sol, perdue chasubles
2, marquer des buts de la téte balle
3, toute I'équipe doit avoir passé la ligne médiane but montés

échauffement GB / Tirs suivant théme, mettre I'accens, sur I'attaque, la défense, tir de I'aile... étre de suite dans I'objectif et |chasubles, plots
permet la transition, attention au rythme et précision...

BILAN
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