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Structure de la FSH

Equipe nationale

Equipe nationale M21

Equipe nationale M19

Equipe nationale M17
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FSH/J+S : un partenariat

Structure de la Formation

FSH J+S

Chef de la Formation FSH — Chef de la Branche

Chef sport de Masse Chef sport d'élite ' O J
Région 1 Région 2
Région 3 Région 4
Région 5 Région 6
Région 7 =
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La formation dott étre...

e adaptée au niveau
e adaptée a l'age

b Que transmettre,
et quand le
transmettre!

Cahier d'entrainement J+S
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Planification :

apport de la FsSH

e Edition 2002

e Programme
obligatoire pour
03-07

e Information
obligatoire de tous

les entraineurs
juniors
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Planification : apport de ) +S
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e Le cahier d’entrainement
contient, entre autres:
e |le plan de I'entrainement
(contenu) et
e Le controle des
présences avec les
indications pour les
entrainements réguliers.
e Le programme de formation
est obligatoire.
e Les documents de planification
existants, peuvent étre
utilisés a condition qu’ils
o e contiennent les indications
exigées.

m

Tranesh el

Cahier d'entrainement J+S
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Bases...

Texte d’introduction, page 2
Programme de formation, pages 3-4
|nstruments de planification, pages 5-12

Planifications M11-M 21
— Semestrielles

— Quverte

— Hebdomadaire

Préparation de lalecon
Controéle de présences
Directives Formation des jeunes (4 pages)
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Cahier d’entrainement J+S page 3

Programme de formation M11, M13, M15
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Fil rouge de formation page 9

Profil d'exigence - Technique

K11 H'IIJ SHIMH' M0 LAE Mllrﬂilﬁﬂ M17] M8

Variantes de tir

W PR

i dinite X

chit oo direction x == == -
Tir da bass/tir an foulés 1-1 % e e ey —
.H“:Emt EET EEFE] R SRR Y 'I:Du'l'ﬂlmﬂihl

bras d tir W |-
Bvec 2 pos o |eeespeedgeeecpei | Falntes de tir
ivac 1 pas W cprecfe®™ | de passe ¥ o s
e&n foulée sur la jambe gauchs X “°® | b de base W ==f==m=
en foulée sur la jambe dioite [% === | trdis hanche X e
Tir an axtenslen SAUL @ GXiersion = -
tinut &l koin ek ST EEEE B B
i placis points x T | Yariations de |eu
svec In fausse jambes O sppal A
B 1nmbé de Fails X | ™| Formesa da passss
Gr da Faile &n cassan lo polignet X i posgnat ¥ [y Sy
af oUCoulates i LR e ] W Bl EEEE S —
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Fil rouge de formation page 12
Développement de |"attaque et de la défens

(capacite de jeu)

oris

== mn g M2

|sas

Formes de jou pour "approntissage des habiletés individualles

=

s tolier conthe les sutress (Animaetson 2, B, 17} —
sEldments de base du handballs (Animation 3, p, 18- 25|

X

5.
X

s

Formas d'exercices pour 'apprentissage dos habiletés individualles)

P cours/posies os ﬂmfﬂlﬁllhﬂﬁ

EE R rs e e .-“-ua_n.n. FEE S S

aElémants da base du kandballs (Animation 3, p. 16- 25r

= |

Fad
X
x

b b

Formas da ur I° rant s livhs de

2:1 y compris gaschien (1/3 salla)

-

3:2 y comipris gardian (173 salla)

2:2 + gardien (1/3 salle)

d: 3y compris gardian (1/2 salla)

slousr ensamblas [Animation 2, p. 18]

e | e

Formes d'osercices pour "appreantissage dos gualitdés do joo

Exgrcice oo base 171 (@ postes)

=

Ewsrcice de base 27 sans phvot (2 postes)

Exwercice de base 3/3 avec pivot (2 postes)

MW |

A [ |
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Le cahier d’entrainement ) +S

'+ - ’ o Office Tbddral du spart Macolin | EF Sk
Planification de I’entrainement Smiewe + Soit
a I’exemple de la période
mi-aout -> septembre

!F'I'II'IEIDHZ da FI';lr des iorme

Planification semestrielle M15 |ge conréler ies progres ré:

Moo Aot Seplembr
Bamaine| 31| 3z | 34 33 | s [ 37 [ 3w

- Accent individuel Cnirssramant [C]. meich Terbainemant (M}, camp oo rirslesme ek (01

T JT) masch e championned {8C)

e Vo B e w s i 3 -' '-
[1 Accent collectif e e & Sl ' 1 _-
}, ' P T T T |

[ Travail a deux B [Favim oe s o0 vase e dv g

[1 Résultats mesurés Fromas Frdequent voier i s

ou ’accent va étre mis
[V

[ 1 Travail par atelier FE [Tt eawns canim ditonse ofteri
H 1% . gewiily dmn i
e

Codification libre, o e —
Exemple ci-contre: Eg: o s s et e
Formes d’organisation 2 §

Dealrand Carmnand, wa: 2007




7 Plantfication

Ciffice fécdral du sport Macolin /| EFSM Cahigr d'antrainament J+5 Handball
Jeunesse + Sport Eesm EX2
ncipe: définir des formes de jeu el d'exercice susceplibles d'Stre évaludes et parmetiant
Planification semestrielle M15 i conbtier li progrs rialild
Mos|
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Planification

Technigue

Varnantes du fir de base

Tir @n susp. {aves apoui sur les deux fambes | suF B mauvaiss jambe, de Faie)
Tir & la hanche, tir désaxe

Tir en suspension Mongé du pived avec appui sur les deux jambes
Feinte avec rotstion

Feinte de tir de base; feintes d& passes

Passe en position de v en suspension

Technigue de défense

Freiner I'attaguant, varier la distance

=
w

Démarrags / Démarquags

Interruption et relance

Comportement en défensa

Ou 21 au 4:3

1:1 - 44 agalité numérigue avec et sans phot
{avec deux stations de passa)

Jeu

Pazssge 8 dew prvols avec ! sans balle
Conlre-attague 2:1 au 32

Tactique, capacité de z
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Planifier
*Analyser les conditions
Fixer les objectifs

Adapter -t
_Adapter Réaliser
*Modifier la planification . .
-Ajuster les objectifs Executer |es étapes
*Fixer de nouveaux délais Al EnErEigLE

Eva! uer Controler
-Comf),arer I'et,aﬁ actuel *Vérifier laqualité
avec |’ état vise ﬁ -Vérifier laquantité
*Appreciation
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REALISER

s fetaral gu bpwe ey EFEM T ahier i snirg e 128 Hanodtaii Uy poewr Su e A Carest o s=rr sl pTHaT So 0 Mandnal
e i Fewaks = g
Préparatian de la legan Tt Priparalion de s legon Fsite
e Ewemidiil 1. Joun de Fones

|
! ¥

Ewtmmnl 4. diniin / Contre-atlodgus

15’-20’

i

ERmeni 1 CohauMansni

20°-30’

Emprmimil 2: Exnrtioen de Baan FAsiour su calms

20’-30’ | ~ 15’

Cahier d’entrainement J+S pages 13-14
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fis ki Loy

Tirs sous forme de jeu ot d exercices (tir en extension) ® + faCIIe + dlfflcile
Plll.ii fu:il.f . En&rﬂit-ﬂ-i‘li:ﬂ ha;a. .Flus diH'n_:l_Ia _— ° Du faCiIe au dlffICiIe
» . o ‘e Peu c'est mieux!

T o @ ..+ e 1x = jamais!

e Joie et plaisir...

P BN S s T m

Apprendre latechnique page 26
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Joun de contrils {surnombeal Changament de position
Boluticns pour Pattegus M13 Changement do formation
Plus facile Enercice de contradle Plus ditficile
Changnmeat de prdites I § Chut g man ! il parsition & 1
-i. " \ 1‘
' J ‘-'ﬂ: & .
' T do base ives dlen

= [ et T S o = L iminarraetl (b juid iR i b = CRasviy
L, avar T @1 riakEeE e Ddolaps=d @0 [sET 0]
= Bywmy iy el gy e s ladyspe ayem | permesrs Imagjenype

& Ay vl e e SOMCOE & Cancim

L aiNaspuimdil Brd i bl mnibs Sies dan
Wi &

+ dans v b

+ orembensions de pas

CONTROLER/EVALUER

T da Bbasa 1] avic pErisrsing

q-j'_' = ii:'ﬁ. vl
L' Wl e COdiliE L o
pasu.
W o

+ BN 6 Fone
* livelnes Combbnaiscns do pas

L

1
S

Latlivijidarn ia ooalia Ui poueur aotil
Comoours | Besr of fiva

W LT

+ ndeiuing b poEniE

+ DOATRONOE TRITYATT o diferma e

Exgrcices de contrdle
= ez F 1 Ioecrrnl
» T dim e 11 pvess parinmairs
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