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Evolution du handball

Augmentation de la qualité dans la défense individuelle

Travail flexible en défense

Répertoire de jeu individuel

Tempo rapide

Actions de petits groupes



Que demande le handball?
Charges enregistrées sur une durée moyenne de jeu: 
Déplacement total 4151–7000 m 
Déplacement sans le ballon 4114–6930 m 

Sprint 383- 510 m 
Vitesse moyenne 3127–5400 m 
Vitesse lente et marche 604–1090 m

Déplacement avec le ballon 
Parcours total 45 m 
Sprint 19m 
Vitesse moyenne 37 m

Nombre de démarrages 44- 50 
Nombre de changements de vitesse 190–210 
Nombre de changements de direction 279–340 
Nombre de sauts 16- 24 
Nombre de réceptions de ballons par joueur 90–105 



Contexte

Choix du contenu par cascade

Equipe nationale A ——> EN M17

EN M17 ——> Sélections régionales M15

M15 ——> M13...



Matériel

Fil rouge de formation M15

Fil rouge de formation M13

Cahier de l’entraîneur J+S



De l’individu à l’équipe



Contenu de l’entraînement



Contenu...

Comportement individuel (en 
petit groupe)

Gain de la balle

Condition physique, “à fond 
les manettes”


