
❒ assis / allongé durée : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  matériel utilisé : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .
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matériel utilisé : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

objectifs : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .
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LIEU :  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

	 ❒ salle de réunion
	 ❒ gymnase
	 ❒ extérieur

DATE : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

HEURE : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 

DURÉE : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

NOMBRE DE PARTICIPANTS : .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 

TRANCHES D’ÂGES :
	 ❒ 30-59 ans
	 ❒ 60 ans et +

TYPE DE PUBLIC : 
	 ❒ entreprise
	 ❒ club
	 ❒ autre : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .

P H A S E  1
HANDROLL

P H A S E  2
HANDBALANCE

P H A S E  3
CARDIOPOWER

description de l’excercice Série 1 — description des excercicespoints de vigilance points de vigilance
Exercice 1

Exercice 2

Exercice 3

Exercice 4

P L A I S I R  S A N T É   B I E N - Ê T R E

F É D É R A T I O N  F R A N Ç A I S E  D E  H A N D B A L L  —  1 6 ,  a v e n u e  R a s p a i l ,  C S  3 0 3 1 2 ,  9 4 2 5 7  G e n t i l l y  c e d e x  —  d e v e l o p p e m e n t @ h a n d b a l l - f r a n c e . e u  —  w w w . f f - h a n d b a l l . o r g

http://www.ff-handball.org
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objectifs : .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .
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 Bilan de la séance :  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 
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P H A S E  3
CARDIOPOWER

P H A S E  4
HANDJOY

Série 2 — description des excercices description de l’excercicepoints de vigilance variantes
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P H A S E  5

COOLDOWN

1

2

3

4

5

Exercice 1

Exercice 2

Exercice 3

Exercice 4


	Champ de texte 11: 15 minutes
	Champ de texte 16: 20min
	Champ de texte 12: 
	Champ de texte 17: 
	Champ de texte 13: 
	Champ de texte 18: 
	Champ de texte 14: Par 5 avec un fitball - genou fléchi 


Dos à dos avec ballon de Handball


Relai avec position différentes - 1 ballon entre chaque personne

Course de relai / chaque joueur à une gamme différentes à faire - sur la longueur du terrain 


	Champ de texte 15: 
	Champ de texte 19: 2 plots, 1 personne avec un ballon et rattraper le ballon de l'autre 
JEU DES CHAUSSETTES 

Exercice 5 
Montain climbers
	Champ de texte 23: 
	Champ de texte 24: Sauter au niveau des chevilles 
	Champ de texte 25: 
	Champ de texte 26: 
	Champ de texte 20: Position gainage - jeu de relai - une personne qui saute à chaque fois 

Exercice 6 
Corde à sauter 
	Champ de texte 21: Par 2 - 1 avec le fitball et l'autre 2 balles lestées à la main (air boxing)

Exercice 4 
Position gainage - par deux s'envoyer un ballon

	Champ de texte 22: 






	Champ de texte 27: 
	Champ de texte 43: 10-15min
	Champ de texte 45: 
	Champ de texte 44: En duo, avec une balle lestée - Massage à tour de rôle
	Champ de texte 46: 
	Champ de texte 47: 
	Champ de texte 38: 20 min
	Champ de texte 28: 
	Champ de texte 39: Kage (4)
	Champ de texte 29: 
	Champ de texte 40: 
	Champ de texte 30: 
	Champ de texte 41: Hand à 4 - Régles amenagées 
2 groupes 

- pas de passes en avant 
- régles du handball (défense)
- pas de dribble
- personne JOKER en attaque 
- ballon peau d'éléphant 
- variation des points (selon les joueurs / règles)

	Champ de texte 31: 
	Champ de texte 42: 
	Champ de texte 32: 
	Champ de texte 33: 
	Champ de texte 34: 
	Champ de texte 35: 
	Champ de texte 36: 
	Champ de texte 37: 
	lieu: COUTRAS
	lieu1: Off
	lieu2: Oui
	lieu3: Off
	date: 18/06/2021
	ages1: Oui
	ages2: Off
	heure: 19h30
	duree: 1h
	participants: 20
	club: Off
	entreprise: Off
	autres texte: 
	autres: Off
	01_assis: Oui
	01_debout: Oui
	01_duree: 
	01_materiel: Tapis  / Balles lestées 
	01_objectifs: Phase Automassage


