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PHASE 2
HANDBALANCE

PHASE 3
CARDIOPOWER

description de |'excercice points de vigilance

Mise entrain avecjeu d'équilibreet coopération:
A 2 demitour avecle suisseball entreeux
faire destoursdansun senspuis dansl'autresanstenir avecles mains

Débutproprio:

Passdacea faceballonsuisseball

1 assid'autre

a) 2 piedsausol

b) 1 seulpiedetl'autreenl'air

celuidebouffait le "I" + faire tournerla balle autourde soit

a) faire tournerla balleavantdelancer

b) idemmaisfaire le balancemenavecle piedenl'air qui touchela pointe
puisle talondu piedd'appuis.

Gainage:

a-Simple(travail surla positiondu bassinet alignement)
b-gainaggapemain (faceafaceunemainausoll'autreenl‘air;

1 joueurattaqueavecla paumedela mainouverteversle plafondet situer
endessouslela maindel'adversairgui estdansla mémeposition:
objectiftchéquerla mainpourmarquerl point partouchefaire 3
tentativechacunpourchaquemain.(compteres point vainqueurestcelui
qui ale plusdepoint)

Augmenteile ryhtmecardiqueet continuerle travail de proprio:
Passéype corridaet prorpio

3 joueursl aumilieu sefaire despassesansguecelui du milieu touche
le ballon.

a) surunpied

b) appuisdécalésavecle piedavantsurle talonetarriéresurla pointe

Equilibre et gabarit des participant
rotation.

alignement téte bassin pied pour
ceux debout.

équilibre et gestion de I'équilibre e
de la chut pour celui assis.
Intensité et amplitude des lancés

Alignement et position lors du
gainage (téte, épaules, bassin, pie
planche)

Rotation du bassin lors des duels
déséquilibre + respiration.

Intensité, consigne de réalisation,
attention est alignements lors des
appuis décalé sur une méme ligne
axial et alignement épaules, bassil
pied sur une jambe (attention a ne
pas verrouiller le genou)

passeplacement/replacement
duligne al'autresefaire la passeenfaisantroulerla balle suruneméme
ligne puisalleztoucherun autrechacunsonttour

Série 1 — description des excercices points de vigilance

Exercice 1

consignederéalisation

Exercice 2
sguata 2 avecle fit ball entreeuxcollé audos

ligne desgenouqui nedépass@asla
ligne despieds

dosdroit
rythmedesparticipantgrapport
équilibré)

Exercice 3

passdaceafacelancer2 mainaudessuslela tétele fit ball
accompagnele lancéavecle corps

cambrure
équilibre
angledelancé

Exercice 4

montainclimber

alignementesépaules
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PHASE 3 PHASE 4

CARDIOPOWER HANDJOY

durée ; 4min QUIBe s

Série 2 — description des excercices points de vigilance i variantes
Exercice 1 articulationdu genouet Fit handball L
passdaceaface positionnementiebassinnepas Handballavecgrosballon (terrainde basketpaszoneréglede HB,
attraperensautantdonnerensautant cambrerrespectonsignes sanscontactmarquerun pointquandon lancesurla cible (tapisverticale)
respiration 5pt = victoire

idemmaistoutle mondedoit passeta moitié du terrainpourquele but soit

validé
Evercice 2

lors du balancemengjuele bassime
abdo décollepasdu solouquele dosne
allongersurle sollesbrasle long du corps,tenir le ballonenl'air avecles soitpasententions,

piedsetle jambestenduet écarterfaire un balancemende droiteagauche | I'angledu balancemenpastrop
sanstoucherle sol avecsonpartenaire importantetla vitessede participants

(sile tempset public encapacité)
idemsurgrandterrain aveccagede hand

Evercice 3 . .
consignesle nonverrouillagedes

faceafaceespacd&e6m unfit ball aumilieu (A3m) articulationlors du demitour.
jeterle fit ball ausol qui doit faire un rebondet qui doit restera 3mI'un de respiration

l'autresurla ligne centralavantde pouvoirreprendrde ballonil fautallez
touchersaligne de départavecle pied (objectif estdefaire rebondirqu'une
seulefois le ballon)

Brercice 4 respirationetalignementdansla
surle dosausol, lespiedsurle fit, releverle bassinpourvenir faire la longueurlors dela contractioretne
planchetoutenrestanistableles brasresteausol pascourbere dosainsiquela

positiondela nuque

PHASE 5 descripton ‘Lesparticipantsce couvreets'allonge(respecprocedurgoours’asseoiry ==« T
Exercicedlerespiration(centragesursoit)
c o o I.D ow“ Exerciced'étiremen{court8secmax) ou exercicesle massagélentiqueaudébutde séance

Bilondelaséance: .. Conseils :




	Champ de texte 11: 10min
	Champ de texte 16: 4min
	Champ de texte 12: Ballons, tapis, suisse ball
	Champ de texte 17: tapis, ballon
	Champ de texte 13: Améliorer la proprioception
	Champ de texte 18: Entretien cardiaque et veineux, prévention prise de poids et limite dégénérescence musculaire
	Champ de texte 14: Mise en train avec jeu d'équilibre et coopération:
A 2 demi tour avec le suisse ball entre eux 
faire des tours dans un sens puis dans l'autre sans tenir avec les mains 

Début proprio:
Passe face à face ballon suisse ball
1 assis l'autre
a) 2 pieds au sol
b) 1 seul pied et l'autre en l'air 
celui debout fait le "I" + faire tourner la balle autour de soit 
a) faire tourner la balle avant de lancer 
b) idem mais faire le balancement avec le pied en l'air qui touche la pointe puis le talon du pied d'appuis.

Gainage:
a-Simple (travail sur la position du bassin et alignement)
b-gainage tape main (face à face une main au sol l'autre en l'air;
1 joueur attaque avec la paume de la main ouverte vers le plafond et situer en dessous de la main de l'adversaire qui est dans la même position: objectif tchéquer  la main pour marquer 1 point par touche faire 3 tentative chacun pour chaque main. (compter les point vainqueur est celui qui à le plus de point)

Augmenter le ryhtme cardique et continuer le travail de proprio:
Passe type corrida et prorpio 
3 joueurs 1 au milieu se faire des passes sans que celui du milieu touche le ballon.
a) sur un pied 
b) appuis décalés avec le pied avant sur le talon et arrière sur la pointe 

	Champ de texte 15: Equilibre et gabarit des participant

rotation.





alignement tête bassin pied pour ceux debout.

équilibre et gestion de l'équilibre et de la chut pour celui assis.

Intensité et amplitude des lancés











Alignement et position lors du gainage (tête, épaules, bassin, pied = planche)



Rotation du bassin lors des duels et déséquilibre + respiration.





Intensité, consigne de réalisation, attention est alignements lors des appuis décalé sur une même ligne axial et alignement épaules, bassin pied sur une jambe (attention à ne pas verrouiller le genou) 
	Champ de texte 19: passe placement/replacement 
du ligne à l'autre se faire la passe en faisant rouler la balle sur une même ligne puis allez toucher un autre chacun sont tour
	Champ de texte 23: consigne de réalisation

	Champ de texte 24: ligne des genou qui ne dépasse pas la ligne des pieds 
dos droit
rythme des participants (rapport équilibré)
	Champ de texte 25: cambrure 
équilibre 
angle de lancé

	Champ de texte 26: alignement des épaules 

	Champ de texte 20: squat à 2 avec le fit ball entre eux collé au dos
	Champ de texte 21: passe face à face lancer 2 main au dessus de la tête le fit ball
accompagner le lancé avec le corps 
	Champ de texte 22: montain climber
	Champ de texte 27: 4min
	Champ de texte 43: 8min
	Champ de texte 45: tapis 
	Champ de texte 44: Les participants ce couvre et s'allonge (respect procédure pour s’asseoir) 
Exercices de respiration (centrage sur soit)
Exercices d'étirement (court 8sec max) ou exercices de massage identique au début de séance 
	Champ de texte 46: 
	Champ de texte 47: 
	Champ de texte 38: 
	Champ de texte 28: ballon, suisse ball, 
	Champ de texte 39: 
	Champ de texte 29: 
	Champ de texte 40: 
	Champ de texte 30: passe face à face
attraper en sautant, donner en sautant 
	Champ de texte 41: Fit handball
Handball avec gros ballon (terrain de basket) pas zone règle de HB,
sans contact marquer un point quand on lance sur la cible (tapis verticale)
5pt = victoire 

idem mais tout le monde doit passer la moitié du terrain pour que le but soit validé 

(si le temps et public en capacité) 
idem sur grand terrain  avec cage de hand
	Champ de texte 31: articulation du genou et positionnement de bassin, ne pas cambrer, respect consignes 
respiration 
	Champ de texte 42: ll
	Champ de texte 32: lors du balancement que le bassin ne décolle pas du sol ou que le dos ne soit pas en tentions,
l'angle du balancement pas trop important et la vitesse de participants 
	Champ de texte 33: consignes, le non verrouillage des articulation lors du demi tour.
respiration
	Champ de texte 34: respiration et alignement dans la longueur lors de la contraction et ne pas courber le dos ainsi que la position de la nuque 
	Champ de texte 35: abdo 
allonger sur le sol les bras le long du corps, tenir le ballon en l'air avec les pieds et le jambes tendu et écarter faire un balancement de droite à gauche sans toucher le sol avec son partenaire 
	Champ de texte 36: face à face espacé de 6m un fit ball au milieu (à3m)
jeter le fit ball au sol qui doit faire un rebond et qui doit rester à 3m l'un de l'autre sur la ligne central avant de pouvoir reprendre le ballon il faut allez toucher sa ligne de départ avec le pied (objectif est de faire rebondir qu'une seule fois le ballon) 
	Champ de texte 37: sur le dos au sol, les pied sur le fit, relever le bassin pour venir faire la planche tout en restant stable les bras reste au sol 
	lieu: gymnase municipal
	lieu1: Off
	lieu2: Oui
	lieu3: Off
	date: 11/10/2021


	ages1: Off
	ages2: Off
	heure: 19h00 - 20h00
	duree: 45min - 1h00
	participants: inconnu
	club: Off
	entreprise: Off
	autres texte: inconnu
	autres: Oui
	01_assis: Oui
	01_debout: Oui
	01_duree: 10 min 
	01_materiel: tapis, ballons 
	01_objectifs: Échauffement et présentation de l'activité Hand'fit


