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PREPARATION PHYSIQUE

un programme simple

etrapide pourla prévention

des blessures en Handball:
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Proposé par Martin BUCHHEIT

(Maitre de conférences V' et préparateur physique ©')

et Benoit LAVAL

(Kinésithérapeute )

Contacts:
mb@martin-buchheit.net

Voici Marie (debout)

ef Claudine (au sol),
deux jolies foueuses du collectif
France Jeune 90-91,
qui ont bien voulu se préter au
jeu de la démonstration.



es importantes contraintes musculaires

et articulaires liées aux contacts, chutes, réceptions de

sauts, blocages, tirs répétés, etc. exposent tous les
joueurs ades risques traumatiques certains. Si 'on

se référe aux dernieres revues de littérature internationales,

le handball figure aujourd’hui parmi les 5 activités sportives
les plus "traumatisantes"~, Les pathologies musculo-
tendineuses et articulaires les plus courantes se situent

au niveau des articulations de I'épaule (tendinites et conflit
sous-accromial), de la cheville (entorses) et dugenou

(entorses, rupture LCA, atteinte méniscale), mais également

au niveau du rachis (lombalgies, pubalgie). Il est aujourd’hui
bien admis qu'un travail spécifique régulier a visée
prophylactique, a base de musculation et de proprioception

entre autres, permet de réduire considérablement les risques

de blessure et I'apparition des pathologies précitées 2+,

L'objet de ce document est de (re)pré-
senter %% quelques exercices simples
et rapides a réaliser (10-15 min), sans
matériel autre qu'un ballon, destinés a
préserver l'intégrité physique du hand-
balleur. Alors que le centre de recherche
médical de la FIFA a présenté récem-
ment un programme de prévention en
"11" exercices pour le football 77, nous
avons volontairement choisi de propo-
ser, pour des raisons mnémotechniques,
deux séries de "7" exercices préventifs
pour le handball. L'une est destinée
protéger l'articulation et le réseau ten-
dineux/ligamentaire de I'épaule, l'autre
est proposée pour diminuer le risque de
blessure au niveau des membres infé-
rieurs et du rachis.

Enfin, chaque situation, illustrée et
commentée, sera déclinée en fonction
du niveau d'expertise et de pratique
du joueur: loisir {1 4 2 entrafnements
par semaine), confirmé (3 a 4 entraf-
nements hebdomadaires) et expert (5
séances par semaine).

Nb: Nous encouragecns la réalisation
quasi-systématique de ces deux "7" a
lentrainement lors des périodes de re-
prise (aolt/janvier). Ensuite, la régu-
larité et f'occurrence de ces enchaf-
nements sera fenction du niveau
d'expertise des joueurs (hebdomadaire
pour des niveaux intermédiaires;
quasi-quotidien pour le haut-niveau).

Préambule:

nous reprenons tout au long du docu-

ment l'expression "corps gainé", Cela

implique:

* Un alignement relatif téte/dos/bas-
sin/jambes, de face comme de profil.

* Une rétroversion du bassin 4,

* Des fesses serrées, un ventre rentré
et le maintien d’'une contraction iso-
métrique des muscles du tronc
{transverse, carré des lombes, grand
droit) et durachis {spinaux), Méme sl
y aura sans cesse des phases de ré-
équilibrage comprenant des contrac-
tions anisométriques {avec déplace-

*Un verrouillage

PREPARATION PHYSIQUE

Tous les exercices
présentés ici, et bien plus
encore, sont détaillés en
vidéo surles Tomes I et T1T

surfa préparation physique
en Handball [5, 6].

ment; concentrique, pliométrique ou
excentrique), il estimportant de sen-
sibiliser les athlétes & ce "verrouil-
lage" musculaire,

articulaire des
épaules/coudes, du rachis, des genoux
et des chevilles,

* Une rétropulsion des épaules et fixa-

tion des omoplates pour éviter le ‘dos
rond’ dans sa partie supérieure,

*Ne pas sortir les fesses de l'axe

téte/dos/bassin/jambes. Ne pas cam-
brer non plus - sachant que les
athlétes "black" présentent sponta-
nément une cambrure plus marquée
que les "blancs', il faut pouvoir en te-
nir compte et accepter une cambrure
modérée chez ces joueur{euse)s-ci.

* Ne pas fléchir les bras {si appuis sur

les mains) ou les genoux; ced aug-
menterait les degrés de liberté et
permettrait aux articulations concer-
nées "d'absorber" les déséquilibres,
limitant au final l'intensité du travail
de gainage souhaitée,
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PREPARATION PHYSIQUE

Joueur(euse)s expert(e)s
(5 séances hebdomadaires)

LE "7 MAJEUR EXPERT" DE L'EPAULE

| [ FIXATIONS DES OMOPLATES |

(EITNIEIT Par 2. Marie est couchée au sol, Claudine est
debout pour la soutenir {Fig 1.a).

Marie cherche & décoller le dos du sol en ef-
fectuant une rétropulsion des épaules (Fig 1.b).

Marie: Corps gainé. Flexion des bras interdite.
Claudine: fait office de point fixe, dos et bassin placés et ver-
rouillés {Fig 1.a).

Maintien de la position haute sur 2%, 104 12 x.
(TIETEES Travail des fixateurs d'omoplates pour Marie; mais
également verrouillage du bassin/rachis pour Claudine {cf. "7
de base" pour les membres inférieurs et le rachis).
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[£39 Par 2. Claudine: en position classique de gai-
nage latéral. Un coude au sol {Fig 2.a}. Marie, & genou, une
main sur le poignet de Claudine,
([T En appuis sur le coude droit, Claudine cherche &
ouvrir son épaule gauche vers l'extérieur {rotation externe),
alors que Marie exerce une résistance modérée pour ralen-
tir le mouvement de Claudine {4-57).
Claudine: Corps gainé, Coude 3 90°, collé au
corps durant la phase d'effort. Marie: dos/bassin placés et
verrouillés,

[E e 10 2 12 x par bras,
([EFEE Travail en concentrique des rotateurs externes de
I'épaule pour Claudine; pour Marie léger gainage/verrouil-
lage durachis et sollicitation des abaisseurs de I'épaule {cf.
exercice suivant}.

Nb: peut se réaliser seul avec un haltére (2 a 10 kg) ouune
bouteille d'eau (pour les plus jeunes, Fig 2.b). Peut se faire en
motation interne aussi (voir "7 majeur confirmé”). Bans une fo-
gique d'équilibrage des forces musculaires il est toujours
préférable de renforcer les muscles agenistes et antago-
nistes; dans le cas présent rotateurs externes et internes, {e-
pendant, comme le handballeur souffre en général d'un
manque au niveau des rotateurs externes (les rotateurs in-
ternes étant sollicités sur les mouvements de pompes par
exemple), nous mettons plus Faccent dessus. Enfin, il sera
aussi intéressant de solficiter les rotateurs internes en ex-
centrique; le travail avec élastique étant le plus approprié ici
{voir situation décrite dans le "7 confirmé”),
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LE « 7 MAJEUR EXPERT » DE ’EPAULE

|[E] ABAISSEMENT DE L'EPAULE |

Seul{e}: en position assise, jambes ten-
dues, dos droit, paumes de mains au sol {Fig 3.a).
Décoller les fesses en appuyant les paumes de
mains au sol (Fig 3.b).

Corps gainé. L'élévation du bassin est contem-
poraine d'un abaissement des épaules (Fig 3.b). Varier ou-
verture/positions des mains pour travailler en rotation ex-
terne ou interne {cf. point précédent).

(I Maintenir position haute 3% 10 3 12 x.
([ZEED Travail des abaisseurs de I'épaule.

4 A

-
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||| MOBILISATION / OUVERTURE DE L'EPAULE |

(IEEETIET Par 2, avec un ballon. Marie: en quadrupédie
{mains/pieds). Claudine: debout, face a Marie {(Fig 4.q et b).
(E0EETTES Marie: position gainée impeccable dans un pre-
mier temps. Elle vient ensuite chercher la balle dans la main
de Claudine {fig 4.a) qui propose des "prises de balle" variées
{en avant de Marie, sur le c6té, au-dessus d'elle..}. Marie la
rend ensuite |3 ol Claudine présente sa main {(Fig 4.b) pour
une "réception” "main dans la main", etc.

Marie: Vérifier position de gainage correcte
avant et aprés chaque déséquilibre, Placer/abaisserfrecen-
trer son épaule avant de commencer. Ne pas se laisser dés-
équilibrer. Utiliser la main la plus proche de la main propo-
sée par la partenaire. Claudine: proposer des "prises de
balle" ou des "réceptions" nécessitant systématiquement
une extension compléte des bras de Marie. Explorer ainsi tout
I'espace avant (Fig 4.a) mais supérieur (Fig 4.b)
[ETETENED 20 a 30 touches successives,

([IEESY Maintien de I'épaule en ouverture/fermeture (Fig
4.0); gainage/verrouillage complet du corps.
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PREPARATION PHYSIQUE
LE "7 MAJEUR EXPERT" DE L'EPAULE

[E PROPRIOCEPTION DE L’EPAULE]

Seul{e), avec un ballon: en quadrupédie
{mains/pieds).

Prendre appui sur la balle et décoller 'autre main
{Fig 5.a}, voire un pied également {Fig 5.b).

Corps gainé. Chercher & tendre la main libre &
Ihorizontale vers l'avant, alignement avec le tronc. Décoller
encore un pied si trop facile @; le tendre vers l'arriére dans
le prolongement également.

[Répétitions: BRIl TeEN

(EEE Proprioception de I'épaule avec contrainte impor-
tante {poids de corps + déséquilibre}; gainage/verrouillage
complet du corps {cf. "7 de base" pour les membres inférieurs
etle rachis),

RELACHEMENT DE L’EPAULE
a )

Seul{e}, avec un ballon {ou massue}.
(TS0 Effectuer le 8 comme décrit sur la figure 6.
([T Corps gainé. Chercher & étre reldché, préserver
I'amplitude maximale dans le mouvement. Essayer de ne pas
crisper les doigts sur la balle {d'ol lintérét de la massue).
Exemple de vidéo disponible sur http://www.martin-buch-
heitnet/Videos/Videos.htm

2 x 10 ‘8’ par bras.

(FTEEED Travail de souplesse active de I'épaule {capsule arti-
culaire et ligaments).
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(A Fan DE GESTE |

(ETTIERS Par 2, un ballon, Marie:

en position spécifique de tir. Claudine:
debout, face a Marie.

(ETE0TEES Marie: effectue lentement
une fin de geste de shoot. Claudine:
exercer une pression sur le poignet de
Marie.

Marie: Corps gainé, Bras
non-tireur placé au-dessus de I'épaule
{juste avant ldché de balle lors du
shoot} {(Fig 7.a et b). Marie retient la
descente de son bras tireur sous la
pression de Claudine qui appuie modé-
rément sur son poing {durée du mou-
vement: 4-6" de la position haute a la
position basse de fin de geste).

10 4 12 x par bras.
[[IEEED Travail des freinateurs de
I'épaule sur un mode excentrique {re-
connu pour limiter les dommages mus-
culaires 42}: léger gainage/verrouil-
lage du rachis {cf. "7 de base" pour les
membres inférieurs etle rachis).

Nb: peut se réaliser seul(e) avec un hal-
tére (5 410kg)

PREPARATION PHYSIQUE
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PREPARATION PHYSIQUE
LE "7 DE BASE EXPERT" POUR LES MEMBRES INFERIEURS

LE "7 DE BASE EXPERT" POUR LES MEMBRES INFERIEURS

|| PASSES, EN APPUI SUR UNE JAMBE |

([(ETWIETS Par 2, avec un ballon, face & face
a env. 3 m 'un{e) de l'autre (Fig 8.a).
(ZTEETED) Echanger la balle tout en se tenant
debout sur un pied. Passes en appui puis en sus-
pension,

Décoller légérement le talon pour se
trouver en plante de pieds en permanence {(fig
§.b). Aprés 10 passes en appui, effectuer 10 passes
en suspension {impulsion avec la jambe d'appui).
Désla réception, éviter de sautiller et privilégier la
phase de stabilisation {une réception parfaite ne
nécessite aucun sursaut de réajustement).

10 +10 passes.

([[IETE50 Proprioception et stabilisation de la
cheville / explosivité des extenseurs de la jambe
{cf.point 4).

|[F3 LE FLAMAND ROSE |

Seul{e}, sans ballon.
En appui sur une jambe {Fig
9.a), alterner un cycle de jambe virtuel

dans l'axe {type course de sprint, Fig 9.5}
etun cycle de jambe virtuel latéral {type
patin a glace, Fig 9.d).

Le travail de propriocep-
tion concerne bien entendu le genou de
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la jambe d'appui {gauche ici}. Regard
fixe vers l'avant et le haut {ce qui n'est
pas respecté sur les photos, désolé),
Jambe en appui, fléchie; buste redressé,
jambe libre, devant, genou fléchi a hau-
teur de hanche, pointe de pieds relevée
{Fig 9.a). Cycle dans le plan antéro/pos-
térieur: chercher a amener la jambe |i-
bre le plus loin possible en arriére tout
en restantéquilibré, en gardant le buste

droit et en abaissant le centre de gravité
{flexion de jambe un peu plus impor-
tante, Fig 9.b). La cheville est en exten-
sion, Puis ramener la jambe en avant, le
genou passant au-dessus du niveau de
la hanche pour retrouver la position de
départ {Fig 9.c). La cheville est fléchie.
Coordonner les mouvements des bras
avec ceux des jambes de maniére a ce
que ceux-ci soient toujours en opposi-
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tion avec les jambes, Cycle sur le plan
latéral: amener la jambe libre loin sur le
coté tout en restant équilibré, en gar-
dant le buste droit et en abaissant le
centre de gravité {flexion de jambe un
peu plus importante, Fig 9.d). Puis ra-
mener |a jambe au centre des appuis, le
genou passant au-dessus du niveau de
la hanche. Idem pour les bras; en op-
position (Fig 9.}, Etc.

12 {2 x 6} mouvements

par jambe,

(LIETEZA Proprioception du genou de
la jambe d'appui / dissociation et coor-

dination des ceintures.

Nb: pour qugmenter la difficulté, peut
s'effectuer sur tapis mou, avec appuis
plante, ou contre des perturbations
d'un{e) partenaire,

1=]| GAINAGE LATERAL
ET CYCLE DE JAMBE
VIRTUEL

(IETIET Seul{e), sans ballon.
(ETEFTEI En position de gainage
latéral, appuis sur coude et un
pied. Effectuer des cycles de
jambes virtuels avec la jambe libre,
Surveiller I'aligne-
ment té&te/tronc/bassinfjambe,
malgré les perturbations d'équili-
bre liées au cycle de jambe de la
jambe libre, Jambe libre : chercher
Famplitude du mouvement (talon
derriére |a fesse et cheville en ex-
tension {Fig 10.a), retour du pied
sous le bassin (Fig 10.0) puis re-
montée du genou au-dessus du ni-
veau de la hanche avec cheville en
flexion {Fig 10.c)}.

(U] 12 mouvements par
jambe.,

([EEED Gainage/verrouillage du
rachis; ceinture pelvienne et
{ab)adducteurs; dissociation des
membres inférieurs, sollicitation
globale de la chalne musculaireim-
pliquée lors de la course; rappel
technique de course,
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PREPARATION PHYSIQUE

LE "7 DE BASE EXPERT" POUR LES MEMBRES INFERIEURS

|} SquaTs BRAS TENDUS |

Seul{e), avec 2 ballons.
Effectuer un squat com-
plet, bras tendus, balles en main (Fig

11.a puis 11.b), puis en position flé-
chie, réaliser un développé-nuque {(des-
cente {Fig 11.c) et remontée (Fig 11.d}).
Remonter bras tendus (Fig 11.e), ef-
fectuer a nouveau un développé nuque
complet {Fig11.f et 11.g), etc.
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(=TT Ecartement des pieds lé-
gérement supérieur & la largeur du
bassin, mais pasplus (Fig 11.a). Orien-
tation des pieds en trés [égére ouver-
ture, a moduler en fonction de l'ana-
tomie de chacun {des joueurs ayant
les pieds spontanément plus ouverts
pourront ouvrir un plus que les au-
tres). Garder en permanence les ta-
lons au sol {fig 11.bY, le regard vers

I'avant et vers le haut {ce qui n'est pas
réalisé parfaitement sur les photos).
Placer le bassin en antéversion (fig
11.b%, une légére cambrure est ad-
mise pour favoriser l'ouverture du bas-
sin et la flexion des jambes - étant
donné quiil n'y a pas de charge cela
ne pose aucun probléme pour la co-
lonne}. Descendre le plus bas possible,
en fonction de la souplesse de cha-



cun. Pour les joueurs trés souples des-
cendant trés bas, s'arréter avant que
I'articulation lombo-sacrée ne se plie
{bas du dos rond).

10x,

([IEEES Souplesse active des adduc-
teurs, des fessiers, des structures ten-
dineuses et articulaires du rachis, du
bassin et des chevilles.

ISCHIO-JAMBIERS

|5} RENFORCEMENT DES
(FAUBERT) &

(T IE Seul{e}, sans ballon.

En appui sur les mains,
les 2 talons sur le banc, amener les

fesses vers l'avant en fléchissant les
genoux. Ensuite, décoller un pied,
puis tendre doucement la jambe
toujours en appuis en retenant le
retour du bassin vers l'arriére,

Le bassin est fixé en
permanence, lors de l'avancée du
bassin {2 talons sur le banc) tout
comme lors du retour du bassin {1
talon sur le banc). Le retour du bas-

PREPARATION PHYSIQUE

sin s'effectue sur 5" en veillant a
garder une amplitude maximale de
mouvement, sur un mode excen-
trique {reconnu pour limiter les
dommages musculaires #327),

6-8 mouvements par
jambe,

([IEEE Prévention accidents mus-
culaires au niveau des ischio-jambiers
{4 rééquilibrage des ratios ago-
nistes/ antagonistes de la cuisse.

Nb: pour plus de détail sur le ren-
forcement des ischio-jambiers, re-
trouver l'article complet de Fred Au-
bert :http//iwww.martin-buchheit net
/Dossiers
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PREPARATION PHYSIQUE

LE "7 DE BASE EXPERT" POUR LES MEMBRES INFERIEURS

I3 croche-prep |

Seul(e), sans ballon.

Réaliser 5 cloche-pied.

Départ genou fléchi {90-120°), position main-
tenue 2" (Fig 13.a), puis impulsion {Fig 13.b, explosif) vers
I'avant avec enchalnement de 5 cloches pieds. Départ sans
contre-mouvement {pas de participation du cycle étirement
détente). Jambe d'appui: aprés la phase de propulsion, re-
monter le genou et effectuer un cycle de jambe pour chercher

20/ @PPROCHE(S) - n° 106

un appui en avant du bassin. Appuis au sol en plante. Jambe
libre: fixer le genou au niveau du bassin (Fig 1.3.b} pour cher-
cher & créer un allégement a chaque appui,

12 mouvements par jambe.,

(53 GainageAverrouillage du rachis; dissociation des mem-
bresinférieurs, sollicitation pliométrique de la chalne musculaire
impliquée lors de |a course; rappel technique de course.

Nb: il est possible de décaler latéralement les appuis au sol
(de part et d'autre d'une ligne par exemple).




ENGAGEMENT/
DESENGAGEMENT

(IESEEE Seul, avec 1 ballon.
(@TETNES Effectuer 2 engagements/
désengagements successifs en "hyper
fréguence" Un engagement dans un in-
tervalle externe (Fig 14.a), l'autre dans
un intervalle interne (Fig 14.b).
Vitesse de déplacement
maximale, mais en privilégiant la fré-
quence d'appuis sur I'ensemble du dé-

placement ("piétinement", appuis fins
et précis). Effectuer en fin de course
un blocage net et dynamique (frei-
nage) sur l'appui avant, jambe semi-
fléchie (gauche pour marie). Le dés-
engagement s'effectue en marche
arriére; garder le ballon a bout de
bras en position d'armée. Les épaules
sont orientées pour shooter (perpen-
diculaires au but) lors de la pause du
dernier appui a 6 m, puis sont paral-
léles au but lors des désengagements.

PREPARATION PHYSIQUE

(CETEHITNE 2 x, récupération 20",
(IEETE Travail des appuis et vitesse
spécifique; gainage/verrouillage du
rachis (tenue de balle en paosition
haute lors des déplacements).

Remarque: les situations de gainage
"frontal” ont été volontairement écar-
tées des "7 de base experts" et "7 de
base confirmés" car elles sont pré-
sentes dans les "7 majeur"” destinés a
I'épaule.
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PREPARATION PHYSIQUE

Joueur(euse)s confirmé(e)s
(2 3 séances hebdomadaires)

LE "7 MAJEUR CONFIRME" DE L’EPAULE

[ FIXATIONS DES IJMIJPLATES]

Seul{e). Dos au mur, ta-

lon & 50 cm de celui-ci.

(IEITTEE Chercher & décoller le dos
du mur en s'aidant des coudes unique-
ment.

Corps gainé. Appuyer les
coudes vers l'arriére pour décoller le
dos. Varier les positions (de "coudes le
long du corps" a "coude & 'horizontale"),
Maintien de la position
décollée sur 2" 10 & 12 x.

IIEEED Travail des fixateurs d'omo-
plates.

O W - —

— B - o
E oy

e

|72l ROTATIONS DE L'EPAULE |

WESHTIEREE Seul{e): debout.

(ZTS00ESY Effectuer une rotation
{externe {Fig 16.a) ou interne {Fig
16.b}) de I'épaule {ouverture/abduc-
tion de l‘avant-bras) contre un mur
ou poteau de but ou contre résistance
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exercée par son autre main (Fig 16.c).
[T Corps gainé., Avant bras &
90° par rapport au tronc, coude collé le
long du corps durant la phase d'effort.
Tenir la contraction isométrique 5" si
appui surle mur ou poteau (Fig 16.q et
£}, Maintenir une pression modérée
avec ['autre bras pour arriver & un mou-

vement complet sur 5" {pression exer-
cée par son autre main, Fig 16.¢).
EETEES 10 x par bras.

[ETEEN Travail des rotateurs {ex-
ternes) de I'épaule.

Nb: peut aussi se réaliser avec un
élastique.



|[E}] ABATSSEMENT DE LEPAULE |

Seul{e}: en position assise, jambes tendues,
dos droit, paumes de mains au sol (Fig 17.qa).

Décoller les fesses en appuyant les paumes de
mains au sol {(Fig 17.b).

Corps gainé. L'élévation du bassin est contem-
poraine d'un abaissement des épaules (Fig 17.b). Varier ou-
verture/positions des mains pour travailler en rotation ex-
terne ou interne {cf. point précédent).

Maintenir position haute 3", 10 3 12 x.
(LIEETS Travail des abaisseurs de I'épaule,

PREPARATION PHYSIQUE

[ MOBILISATIONIOUVERTURE]

Seul{e}, en quadrupédie {mains/pieds).
[ETEETTES Venir toucher des cibles imaginaires situées
dans |a zone avant/supérieure.

[(EETET Marie : Corps gainé. Placer/abaisser/frecen-
trer son épaule avant de commencer. Ne pas se laisser
déséquilibrer. Eviter les rotations trop importantes du
bassin lors de l'ouverture de 'épaule. Varier les cibles en
permanence (haut/bas, devant/cotés). Aller vers les cibles
imaginaires en produisant systématiquement une ex-
tension compléte des bras.

20 & 30 touches.

[[IEESM Maintien de I'épaule en ouverture/fermeture;
gainage/verrouillage du rachis {cf. "7 de base" pour les
membres inférieurs et le rachis).
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PREPARATION PHYSIQUE
LE "7 DE BASE EXPERT" POUR LES MEMBRES INFERIEURS

[EJ] ProPRIOCEPTION |

Par 2, avec un ballon,
Les deux joueuses sont debouts cote 3
cOte en position spécifique de tir.
(TSI Garder la pause malgré les
perturbations amenées par le partenaire,
Corps gainé tout entier.
Epaule abaissée, centrée par rapport a
I'articulation de I'épaule, Téte sortie
des épaules. Chercher réagir le plus
vite possible pour garder la position
initiale. Pousser, tirer, abaisser, soule-
ver la balle par surprise, Pressions mo-
dérées. Varier les positions du ballon
{Fig 19.aet b).

(Répélitions: LB

([TTEE Proprioception de I'épaule
avec contraintes modérées,

|| RELACHEMENT DE LEEPAULE |

[TETTNET Seul{e), avec un ballon {ou massue). Exemple de vidéo disponible sur http://www.martin-buch-
Effectuer le 8 comme décrit sur la figure 6. heitnet/Videos/Videos.htm

([T Corps gainé. Chercher & étre reldché, préserver 2 x 10 ‘8 par bras.

I'amplitude maximale dans le mouvement. Essayer de ne pas  [[IEEEY Travail de souplesse active de I'épaule {capsule arti-
crisper les doigts sur la balle {d'ol Iintérét de la massue).  culaire et ligaments).
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PREPARATION PHYSIQUE

|2 FINDE GESTE |

(EETTIEES Seul, avec un ballon: en
position spécifique de tir.

(TS T Effectuer lentement une
fin de geste de shoot. Utiliser un petit
poids ou une bouteille d'eau {Fig 21}, ou
exercer une pression sur le poignet ti-
reur avec son autre main.

Corps gainé. Retenir la
descente du bras tireur {4-6" de la po-
sition haute a la position basse de fin de
geste) sous le poids de la bouteille {Fig
21) ou la pression de l'autre main qui
appuie modérément,

10 & 12 x par bras.
(CIEEES Travail des freinateurs de
I'épaule sur un mode excentrique {re-
connu pour limiter les dommages mus-
s culaires 5121},

LE "7 DE BASE CONFIRME"
POUR LES MEMBRES INFERIEURS ET LE RACHIS

PASSES, EN APPUI
SUR UNE JAMBE

Par 2, avec un ballon, face &
face & env. 3 m l'un{e} de l'autre (Fig 22.a).
Echanger la balle tout en se te-
nant debout sur un pied. Passes en appui
puis en suspension,

Décoller légérement le talon
pour se trouver en plante de pieds en per-
manence (Fig 22.b). Aprés 10 passes en
appui, effectuer 10 passes en suspension
{impulsion avec la jambe d'appui}. Dés la
réception, éviter de sautiller et privilégier
la phase de stabilisation {une réception
parfaite ne nécessite aucun sursaut de réa-
justement).

SETTT S 10 + 10 passes,

(TN Proprioception et stabilisation de
la cheville / explosivité des extenseurs dela
jambe {cF. point 4).
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PREPARATION PHYSIQUE

LE "7 DE BASE CONFIRME" POUR LES MEMBRES INFERIEURS

IF2] SAUT ET RECEPTION
"EN GENOU"

Seul(e), sans

ballon.

(EXEFIES En appui sur une
jambe, sauter vers le haut et
l'avant, ou le haut etle coté, puis
se réceptionner sur la méme
jambe avec un angle de genou
marqué {120°).

Dés la réception,
éviter de sautiller et privilégier la
phase de stabilisation {une ré-
ception parfaite ne nécessite au-
cun sursaut de réajustement).
10x

(=5 Proprioception du ge-
nou / explosivité des extenseurs
de la jambe {cf. point 4),

Nb: pour augmenter la difficulté, peut s'effectuer sur tapis mou, avec appui
"plante de pieds" ou malgré les perturbations d'un partenaire,

]| GAINAGE LATERAL |

Seul{e}, sans ballon.

En position de gainage latéral, appuis sur coude
et un pied.

([(TEEIETET Surveiller 'alignement téte/tronc/bassinfjambe
Prepetion: TR Ek

([[IEEES Gainage/verrouillage du rachis ; ceinture pelvienne
et {ab}adducteurs.
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[ﬂ SQUATS BRAS TENnus]

Seul(e), avec 2 ballons,
[CTEITE Effectuer un squat com-
plet, bras tendus, balles en main {Fig
25.a puis Z5.b), puis en position flé-
chie, réaliser un développé-nuque
{descente {Fig 25.c) et remontée {Fig
25.d)). Remonter bras tendus {(fig
Z25.e), effectuer & nouveau un déve-



ET LE RACHIS

PREPARATION PHYSIQUE

loppé nuque complet (Fig 25.f et 25.q),
etfc.

Ecartement des pieds lé-
gérement supérieur a la largeur du
bassin, mais pas plus {Fig 25.a). Orien-
tation des pieds en trés |égére ouver-
ture, a moduler en fonction de 'anato-
mie de chacun {des joueurs ayant les
pieds spontanément plus ouverts pour-
ront ouvrir un plus que les autres).

Garder en permanence les talons au
sol {Fig 25.bY, le regard vers |'avant et
vers le haut {ce qui n'est pas réalisé
parfaitement sur les photos). Placer le
bassin en antéversion {fig 25.£%, une
légére cambrure est admise pour fa-
voriser l'ouverture du bassin et la
flexion des jambes — étant donné quiil
n'y a pas de charge celane pose aucun
probléme pour la colonne}. Descendre

le plus bas possible, en fonction de la
souplesse de chacun. Pour les joueurs
trés souples descendant trés bas, s'ar-
réter avant que l'articulation lombo-
sacrée ne se plie {bas du dos rond).
10x

([ITETEE Souplesse active des adduc-
teurs, des fessiers, des structures ten-
dineuses et articulaires du rachis, du
bassin et des chevilles.
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PREPARATION PHYSIQUE
LE "7 DE BASE CONFIRME" POUR LES MEMBRES INFERIEURS

-] RENFORCEMENT
DES ISCHI0-JAMBIERS
(FAUBERT) 1!

Seul{e}, sans ballon.
[ETERTTET0 En appui sur les mains, les 2

talons sur le banc, amener les fesses vers
l'avant en fléchissant les genoux. Ensuite,
décoller un pied, puis tendre doucement
la jambe toujours en appuis en retenant
le retour du bassin vers larriére,

Le bassin est fixé en per-
manence, lors de lavancée du bassin {2
talons sur le banc} tout comme lors du re-
tour dubassin {1 talon surle banc). Lere-
tour du bassin s'effectue sur 5" en veil-
lant & garder une amplitude maximale
de mouvement, sur un mode excentrique
{reconnu pour limiter les dommages
musculaires -4},

6-8 mouvements par
jambe.

[EET Prévention accidents muscu-
laires au niveau des ischio-jambiers 4,
Nb: pour plus de détail sur le renforcement des ischio-jambiers, retrouver  rééquilibrage des ratios agonistes/anta-
Farticle complet de Fred Aubert : http/mww.martin-buchheit net/Dossiers gonistes dela cuisse,

[ CLOCHE-PIED ]

Seul{e}, sans ballon.
Réaliser 5 cloche-pied.
Départ genou fléchi {90-
120r), position maintenue 2" (Fig 27.a),
puis impulsion {Fig 27.b, explosif} vers
l'avant avec enchainement de 5 cloches
pieds. Départ sans contre-mouvement
{pas de participation du cycle étire-
ment détente). Jambe d'appui: aprés |a
phase de propulsion, remonter le ge-
nou et effectuer un cycle de jambe
pour chercher un appui en avant du
bassin. Appuis au sol en plante. Jambe
libre: fixer le genou au niveau du bas-
sin {Fig 27.5) pour chercher a créer un
allégement a chaque appui.
(ETETITES 12 mouvements parjambe,  rieurs, sollicitation pliométrique de la  Nb: i est possible de décaler latérale-
([EEE Gainage/verrouillage du ra-  chafne musculaire impliquée lors de la ment fes appuis au sol (de part et dautre
chis; dissociation des membres infé-  course;rappel technique de course, d'une ligne par exemple).
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ET LE RACHIS

ENGAGEMENT/
DESENGAGEMENT

Seul, avec 1 ballon.

(TIETNED Effectuer 2 engagements/
désengagements successifs en "hyper

fréquence". Un engagement dans un
intervalle externe (Fig 28.a), I'autre
dans un intervalle interne (Fig 28.b).

Vitesse de déplacement
maximale, mais en privilégiant la fré-
quence d'appuis sur I'ensemble du dé-

placement ("piétinement”, appuis fins
et précis). Effectuer en fin de course
un blocage net et dynamique (frei-
nage) sur l'appui avant, jambe semi-
fléchie (gauche pour marie). Le dés-
engagement s'effectue en marche
arriére; garder le ballon a bout de
bras en position d'armée. Les épaules
sont orientées pour shooter (perpen-
diculaires au but) lors de la pause du
dernier appui a 6 m, puis sont paral-
léles au but lors des désengagements.

PREPARATION PHYSIQUE

(CETETTTE 2 x, récupération 20",
(TEEE Travail des appuis et vitesse
spécifique; gainage/verrouillage du
rachis (tenue de balle en paosition
haute lors des déplacements).
Remarque: les situations de gainage
"frontal" ont été volontairement écar-
tées des "7 de base experts" et "7 de
base confirmés" car elles sont pré-
sentes dans les "7 majeur” destinés a
I'épaule.
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PREPARATION PHYSIQUE

Joueur(euse)s "loisir"
(1 a 2 séances hebdomadaires)

1 SEUL "7" (4 EXERCICES "EPAULE" ET 3 "MEMBRES INFERIEURS")

[ FIXATIONS DES OMOPLATES ]

(EETIEES Seul{e). Couchéle) sur le dos {Fig 29).
(EIELTTER Pousser le plus fort possible les coudes
sur le sol.

TS Appuyer les coudes vers l'arriére sans
décoller la téte. Varier les positions {de "coudes le
long du corps" & "coude & la perpendiculaire du
tronc"}.

CEEITTE Maintient de la pression sur 5% 10 x.
([IEEED Travail des fixateurs d'omoplates {rhom-
boides, angulaires, sous scapulaires, trapézes).

[F2] ABATSSEMENT DE LEPAULE |

Seul{e}: en position assise, jambes ten-
dues, dos droit, paumes de mains au sol {Fig 30.a}.
([ETEETTE Décoller les fesses en appuyant les paumes
de mains au sol {Fig 30.b).

Corps gainé. L'élévation du bassin est
contemporaine d'un abaissement des épaules (Fig 30.b).
Varier ouverture/positions des mains pour travailler en
rotation externe ou interne {cf. point précédent).
[(ETETTTES Maintenir position haute 3% 103 12 x.
([TEEES Travail des abaisseurs de I'épaule.

S = -
——
L Y
- b o
.
> ke - ~

30/ @PPROCHE(S) - n° 106



PREPARATION PHYSIQUE

PROPRIOCEPTION
DE L'EPAULE

Seul{e}, avec un ballon, debout

face a un mur,

Pieds a 50-70 cm dumur, prendre
appui sur la balle {plaquée au mur} et faire
rouler celle-ci du poignet au bout des doigts.
Exemple de vidéo disponible sur:
http://www.martin-buchheit.net/Videos/Vi-
deos.htm

((EEETT Corps gainé tout entier, Chercher
a décrire des cercles avec la main sur la balle
tout en contrdlant/ centrant/abaissant |a téte
de "humérus dans l'articulation de I'épaule.
CEEOCNES 2 x 10” par bras

{[CEEED Proprioception de I'épaule avec
contrainte modérée,

[ MIJBILISATIIJNIIJUVERTUREJ

Seul{e}, en quadrupé-
die (mains/pieds).

Venir toucher des cibles
imaginaires situées dans la zone
avant/supérieure,

Marie: Corps gainé. Pla-
cer/abaisser/recentrer son épaule
avant de commencer. Ne pas se laisser
déséquilibrer. Eviter les rotations trop
importantes du bassin lors de l'ou-

verture de I'épaule. Varier les cibles en
permanence (haut/bas, devant/cotés).
Aller vers les cibles imaginaires en
produisant systématiquement une ex-
tension compléte des bras,

20 4 30 touches.

([IEEDD Maintien de I'épaule en ou-
verture/fermeture ; gainage/verrouil-

lage du rachis {cf. "7 de base" pour les
membres inférieurs et le rachis).

[ PASSES EN APPUI SUR UNE JAMBE ]

(TEITTIEES Par 2, avec un ballon, face & face & env.
3 ml'un{e} de l'autre (Fig 32.a).

(ETEETIED Echanger la balle tout en se tenant de-
boutsur un pied. Passes en appui puis en suspension,
Décoller légérement le talon pour se
trouver en plante de pieds en permanence {Fig 32.b).
Aprés 10passes en appui, effectuer 10 passes en sus-
pension {impulsion avec la jambe d'appui). Dés la ré-
ception, éviter de sautiller et privilégier la phase de sta-
bilisation {une réception parfaite ne nécessite aucun
sursaut de réajustement),

10+ 10 passes,

{LTEESS Proprioception et stabilisation de la cheville
/ explosivité des extenseurs de la jambe {cf. point 4).
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PREPARATION PHYSIQUE
1 SEUL "7™ (4 EXERCICES "EPAULE" ET 3 "MEMBRES INFERIEURS")

|| GAINAGE LATERAL |

EREIETS Seul{e}, sans ballon.

En position de gainage laté-
ral, appuis sur coude et un pied.
LEEETET Surveiller Falignement téte/
tronc/bassinfjambe.

2x20"

([IEEER Gainagefverrouillage durachis;
ceinture pelvienne et {ab)adducteurs.

RENFORCEMENT
DES ISCHIO-JAMBIERS
(FAUBERT) (11

UESETIEESS Seul{e}, sans ballon.
([ETEITTEA En appui sur les mains, les 2

talons sur le banc, amener les fesses vers
l'avant en fléchissant les genoux. Ensuite,
décoller un pied, puis tendre doucement
la jambe toujours en appuis en retenant
le retour du bassin vers larriére,

le bassin est fixé en per-
manence, lors de l'avancée du bassin {2
talons sur le banc} tout comme lors du re-
tour du bassin (1 talon surle banc). Lere-
tour du bassin s'effectue sur 5" en veil-
lant & garder une amplitude maximale
de mouvement, sur un mode excentrique
{reconnu pour limiter les dommages
musculaires &),

6-8 mouvements par
jambe.

([IEFEE Prévention accidents muscu-
laires au niveau des ischio-jambiers #4,
rééquilibrage des ratios agonistes/anta-
gonistes dela cuisse,

Nb: pour plus de détail sur le renforce-
ment des ischio-jambiers, retrouver
Particle complet de Fred Aubert:
httpi/Awvw.martin-buchheit.net/Dossiers
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document... tout comme I'arbitre, qui régule le jeu et se doit de protéger le
joueur, un comportement fair-play et sportif est le premier garant de la
prévention des blessures en handball... alors & bon entendeur... BON MATCH !
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