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Mise en place
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GARDIENS

Les gardiens peuvent faire un exercice
avec un ou deux ballons de baudruche
gu'ils doivent empécher de toucher le sol

a sa droite et a sa gauche
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Savoir Faire Individuel en défense

Consignes
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Consignes

POSTES
Alilier
Arriere
Demi-Centre
Pivot

CATEGORIES

de moins de 12 ans a Séniors

Retrouvez nos contenus sur les réseaux et sur www.entrainement-handball.fr
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A partir d’'un déplacement en course le
défenseur doit tout faire pour rester entre le but
et I'attaquant en s’adaptant a son déplacement

MISE EN PLACE

On place:

- 1colonne de défenseurs

- 1colonne d'attaquants

- 1 passeur en face des colonnes d'attagquants et de
défenseurs

- 2 plots face aux colonnes

CONSIGNES

L'attaguant transmet le ballon au passeur (1).

Le défenseur et I'attaquant partent en sprint court
(2) vers le plot situé face a leur colonne respective

Le passeur redonne le ballon a l'attaquant apres le
passage derriere le plot (3)

'attaquant sengage vers le but en travaillant le 1/1

(4) face au défenseur qui doit 'empécher de passer
en le contrélant du mieux possible
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MATERIEL

1 ballon par attaquant(e)
2 plots

LE DEPLACEMENT POUR LE 1 CONTRE 1

REGULATIONS

- Sil'attaquant réussit a marquer : pas de

- Autoriser ou non le dribble

changement de réle

CONSEILS

Veillez a I'équilibre lors des déplacements et du
positionnement face a I'attaquant
- |l est important de mettre de l'intensité dans ces

exercices.
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Exercice 30

- Veillez bien aux gestes défensifs (ne pas autoriser
les gestes répréhensibles par un 2' comme
les poussées latérales, tirage de maillot et le
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PARTICIPANTS

au moins 5 joueur(se)s

ceinturage notamment)

pécouvrez hand XPrience
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TEMPS

10 minutes

hand
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