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Fil rouge de formation Conséquences

Spécifique pour les Filles et les

Garçons

Les départements “formation de
la relève” des clubs phares y
seront également intégrés

1. L’élite – c’est-à-dire l’équipe 
nationale A – produit un profil 
d’exigence orienté vers
l’avenir.

2. Les contenus adaptés au 
niveau seront transmis aux 
équipes régionales et
nationales dépendant
de la Fédération.

Pour chaque niveau de jeu, des
objectifs seront développés dans
les 2 domaines en question –
“qualités individuelles” et “capa-
cité de jeu” – afin de guider les
entraîneurs d’équipes juniors.

Conséquences pour la Suisse?

Fil rouge de formation 8















Fil rouge de formation Capacité de jeu

Développement de l’attaque et de la défense
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Catégorie M9 M11 M13 SR M17/ M19/

M18 M20

Tactique d’équipe contre un 6:0
Croisement sans ballon, simple/double X X
Introduction de l’ailier sur la zone avec ballon X X X
Croisement latéral/latéral X X X
Croisement centre-arrière/latéral X X
Introduction d’un latéral sur la zone X X X

Tactique d’équipe contre un 5:1
Introduction de l’ailier sur la zone avec ballon X X X
Introduction du centre-arrière sur la zone (avec passe relais) X X X
Introduction du latéral sur la zone X X X
Introduction du centre-arrière sur la zone (sans passe relais) X X X X

Systèmes défensifs
3:2:1 X X X
5:1 X X
6:0 X

Contre-attaque
Première + deuxième vague / suite du jeu X X X

Engagement rapide
Solutions pour l’attaque X X



Fil rouge de formation Le plan collectif

Le plan collectif
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Solutions pour l’attaque 

• Solutions pour une attaque contre une défense 6:0

• Solutions pour une attaque contre une défense 5:1 

•  Solutions pour une attaque contre une défense 3:2:1 

Systèmes de défense

• Défense 3:2:1 (offensive)

• Défense 5:1

• Défense 6:0

Engagement rapide
Le ballon est lancé au milieu du terrain le plus rapidement pos-
sible par le gardien. 

Contre-attaque

La contre-attaque est en principe menée en deux groupes de
trois joueurs. Normalement, les ailiers avancent lors de la 1ère
vague le long des lignes de touche, tandis que le pivot avance
au milieu du terrain. Le meilleur joueur de la 2e vague occupe
une position centrale, alors que les 2 derniers joueurs sont un
peu décalés vers l’extérieur. Au cas où un but n’a pas pu être
marqué au cours de la 1ère ou de la 2e phase, l’équipe s’installe
alors en attaque et entreprend de marquer le but.

Volume d’entraînement (matches inclus)

Solutions

Systèmes de féfense

Engagement rapide

Contre-attaque

Volume d’entraînement - orienté
vers la performance
Classe d’âge = âge du joueur

M21

Filles Garçons Filles Garçons Filles Garçons Filles Garçons Garçons

Equipe 2 2 2–3 2 2–3 2–3 3 3 3–4

Individuel [1] 1 0–1 1–(2) 0–1 1–2 1–2

Polysportivité journ. journ. [1]

Autre sport 1 1–2 [1]

Renforcement musculaire [1] 1 2 2 int. 1 int. int.
(avec son propre poids)

Renforcement musculaire 0–1 1–2 0–1 2 2
(avec poids additionels)

Course 1 1 1 1 1 1 1

Total unités d'entraînements 3+ 3+ 4–5 6–7 5–8 7–8 5–7 7–9 6–10

Catégorie d'âge

M15M13 M17 M19



Structure de l’entraînement et du jeu

Degré Formes de buts Types de jeu Formes d’ex./ Formes de jeu/
Coordination

env. 30% env. 30% env. 40%
Ballon derrière la ligne Transporter des ballons Vider un terrain 2:1 (y compris gardien)
Balle au tapis par des passes Formes de passes
Dribbles - sans adversaire Bälle von der  

- avec adr^versaires en Bank werfen 3:2 (y compris gardien)
infériorité numérique : 2:2 (y compris gardien)

M9 : :
: : 4:3 (y compris gardien)
: Postes de

coordination
: Jeu:
: 4+1

Jeu avec but=mur Jeux en équipe Formes de passes 4:3 (y compris gardien)
Balle au banc Football, Basketball, Hockey avec défenseur 3:3 

Jeux avec couverture 1:1 Lancer / Toucher 4:4 
Passer

:
:

M11

Parcours de
Coordination

:
: Jeu:

4+1

Balle aux caissons Jouer 2:1 et 3:2 Enseignement des 4:3 (y compris gardien)
Balle aux gros tapis Entr. intégré de la technique qualités de base 5:4 (y compris gardien)

Tous les jeux avec une idée Répétition des 4:4 
de concours exercices 5:5

M13 Jeu de zone (3:2, 4:3)
Jeu de zone (3:3, 4:4)

Parcours de 
coordination

: Jeu:
: Championnat sous forme de 

tournoi recommandé
4:4+1 dans petite salle
5:5+1 dans grande salle

Modifications attendues…
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Conséquances pour l’animation



Sélections régionales M15

Capacité de jeu / compétition

Lors de chaque tournoi de Sélection, il faut jouer au moins une mi-
temps avec une défense offensive (3:2:1 ou 3:3). La couverture
«homme à homme» est interdite. De plus, la capacité de jeu des
jeunes sous la forme d’un jeu 4:4 sera testée lors d’un tournoi au
minimum.

Force

Les entraîneurs de sélections suivent les normes du programme de
renforcement musculaire du «Fil rouge de formation» correspon-
dant à l’âge de leurs joueurs.

Endurance

Les objectifs à atteindre peuvent être tirées des tabelles présentées.
Jusqu’en M13, âge = nombre de minutes de course, 
p. ex: un joueur de 11 ans court 11 minutes.

Coordination

Les qualités de coordinations sont testées à l’aide d’un parcours de
coordination.

Formes de contrôle (jeu)

Jeu 4/4 1 ailier et 3 arrières 
Défenseurs à 9 mètres maximum
Contrôle de l’attaque dans l’intervalle sans pivot

Jeu 4/4 3 arrières et 1 pivot
Système de défense: bloc central du 3:2:1.
Contrôle du travail collectif avec le pivot.

Compétition

Force

Endurance

Coordination

Formes de contrôle (jeu)

Fil rouge de formation Conséquences

Conséquences pour le 1er niveau d’observation
(M15)
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Document personnel
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Feuille d’évaluation pour joueurs de sélection régionale

Nom: Pos.: Année:        

Taille actuelle: Taille prévue:

Lieu: Rue:

Tél.: Club:

N° Remarques Evaluation

Joueur Entraîneur

Facteurs mentaux (1 = insuffisant; 2 = suffisant; 3 = bon; 4 = très bon)

1 Volonté de réussir - volonté envers l’adversaire, envers
soi-même et globale

2 Résistance au stress - en situation de compétion, 
dans l’entraînement et dans l’environnement social

3 Orienté vers un but - motivation, capacité de contrôle

4 Capacité d’apprendre - réflexion personnelle, capacité d’auto-critique, 
apprentissage du mouvement, apprentissage tactique

5 Esprit d’équipe - compréhension et acceptation des rôles, 
communication, comportement

6 Capacité de concentration - concentration sur l’objectif, 
abstraction, mise de côté des facteurs de stress

Sous-total

Facteurs handballistiques (1 = insuffisant; 2 = suffisant; 3 = bon; 4 = très bon)

7 Condition physique (force; endurance; vitesse)

8 Coordination (élasticité, coordination; souplesse)

9 Variantes de tirs

10 Variantes de passes

11 Variantes de feinte

12 Comportement dans le 1:1 (défense)

13 Capacité de jeu

Sous-total

Sentiment personnel



N° Remarques Evaluation

Gardien Entraîneur

Facteurs mentaux (1 = insuffisant; 2 = suffisant; 3 = bon; 4 = très bon)

1 Volonté de réussir - volonté envers l’adversaire, envers
soi-même et globale

2 Résistance au stress - en situation de compétion, 
dans l’entraînement et dans l’environnement social

3 Orienté vers un but - motivation, capacité de contrôle

4 Capacité d’apprendre - réflexion personnelle, capacité d’auto-critique, 
apprentissage du mouvement, apprentissage tactique

5 Esprit d’équipe - compréhension et acceptation des rôles, 
communication, comportement

6 Capacité de concentration - concentration sur l’objectif, 
abstraction, mise de côté des facteurs de stress

Sous-total

Facteurs handballistiques (1 = insuffisant; 2 = suffisant; 3 = bon; 4 = très bon)

7 Condition physique (force; endurance; vitesse)

8 Coordination (élasticité, coordination; souplesse)

9 Comportement défensif face aux arrières

10 Comportement défensif face aux ailiers

11 Comportement défensif face au pivot

12 Comportement défensif faceaux contre-attaques

13 Capacité de jeu

Sous-total

Remarque personnelle

Feuille d’évaluation pour gardien de sélection régionale

Nom: Pos.: Année:        

Taille actuelle: Taille prévue:

Lieu: Rue:

Tél.: Club:

Fil rouge de formation Document personnel

Document personnel
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Fil rouge de formation Annexes

1. Technique

2. Coordination:

balancements/renforcement du corps U13

parcours de coordination M11/13

parcours de coordination M15/17

3. Condition physique: programme de force

pour sélections

4. Solutions pour l’attaque: 

M11

M13

M15/M17

5. Exercices de contre-attaque

6. Défense:

U11

U13

U15/ U17

7. Exercices de test

Brochures

Apprendre la technique

Fil rouge “Force”

Annexes
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Ex 4 Abdos/Dos/Fessiers Ex 5 Obliques Ex 6 Tronc/Jambes

Top ten

Ex1 Global Ex 2 Abdominaux Ex 3 Dos

Ex 7 Muscles dorsaux
supérieurs

Ex 8 Pectoraux et bras

Ex 10 Jambes (sur une jambe)Ex 9 Jambes pieds joints

Fil rouge de formation Annexe Force
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Programme sans poids additionnel - Ex 1 / 2
Tronc

Appui sur les avant-bras.
Contraction de la musculature
profonde du tronc, corps allongé,
tête alignée sur la colonne ver-
tébrale.

Jambes allongées alternativement,
élevées d’une longueur de pied au
maximum, le corps reste stable et
détendu.

Appuis faciaux. Contraction de la
musculature profonde du tronc,
corps allongé, tête alignée sur la
colonne vertébrale. Fléchir et ten-
dre les bras. Garder le dos droit
pendant l’exercice.

Enrouler le haut du corps jusqu’à
ce que les omoplates décollent
du sol et retour, les bras tendus
pointent en direction des pieds,
la tête reste droite pendant l’e-
xercice.

Enrouler le haut du corps jusqu’à
ce que les omoplates décollent
du sol et retour, les bras tendus
placés à gauche puis à droite des
genoux en direction des pieds, la
tête reste droite pendant l’exerci-
ce.

Décoller le bassin d’environ 2 cm
puis le reposer, les articulation des
genoux restent dirigées vers le
plafond.

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

Fil rouge de formation Annexe Force
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Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

Haut du corps et bras en position de
“U”, sans contact avec le sol, rappro-
cher les omoplates, mouvements de
va-et-viens du haut du corps, la tête
est élevée de 10-15 cm maximum.

Niveau 1

Programme sans poids additionnel - Ex 3 / 4
Dos et abdominaux/fessiers

Soulever alternativement un bras
et une jambe diagonalement de
10-15 cm, tête alignée sur la
colonne vertébrale et légère-
ment décollée du sol.

A genoux. Dos droit, pencher le
haut du corps légèrement vers l’a-
vant, tête alignée sur la colonne
vertébrale, mouvements de va-et-
viens.

En appui sur les coudes. Jambes
tendues, tête alignée sur la
colonne vertébrale. Mouvement
de va-et-viens du bassin, léger
contact avec le sol, pas de flexi-
on des genoux.

En appui sur les coudes. Une
jambe tendue, l’autre fléchie.
Contraction de la musculature pro-
fonde du tronc. Mouvement de va-
et-viens du bassin, léger contact
avec le sol, les genoux testent
collés ensemble. Les épaules et le
tronc forment une ligne.

Sur le dos. Une jambe en appui,
les articulations du genou et de
la hanche de l’autre jambe
fléchies. Monter et baisser le
dos, de façon à juste toucher le
sol, la cuisse (jambe d’appui) et
le tronc doivent être alignés.

Fil rouge de formation Annexe Force
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Niveau 2 Niveau 3



Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

Appui latéral. Plier la jambe
inférieure, cheville, hanche et
épaules forment une ligne, tensi-
on des muscles abdominaux pro-
fonds. Lever et baisser la hanche
de façon à ne toucher le sol que
légèrement, la hanche ne doit pas
se retourner vers l’arrière.

Programme sans poids additionnel - Ex 5 / 6
Musculature du tronc, chaînes musculaires jambes-tronc

Appui latéral. Cheville, hanche et
épaules forment une ligne, tensi-
on des muscles abdominaux pro-
fonds. Lever et baisser la hanche
de façon à ne toucher le sol que
légèrement, la hanche ne doit
pas se retourner vers l’arrière.

Appui latéral. Jambe supérieure
levée, cheville, hanche et épaules
forment une ligne, tension des
muscles abdominaux profonds.
Lever et baisser la hanche de
façon à ne toucher le sol que
légèrement, la hanche ne doit
pas se retourner vers l’arrière.

Sur le ventre. Une jambe pliée à
90°, tête posée sur les bras.
Lever et baisser la jambe pliée
d’une hauteur de 10-15 cm.

Position latérale. Un bras sous la
tête, l’autre stabilise le haut du
corps, les articulations du genou
et de la hanche (jambe supérieu-
re) sont pliées à 90° sur le sol,
jambe inférieure allongée, orteils
ramenés en direction de la tête.
Lever et baisser la jambe inférieu-
re.

Position latérale. Un bras sous la
tête, l’autre stabilise le haut du
corps, les articulations du genou
et de la hanche (jambe inférieure)
sont pliées à 90°, jambe supérieu-
re allongée et orientée vers
l’intérieur, orteils ramenés en
direction de la tête.
Lever et baisser la jambe supérieu-
re, toujours orientée à l’intérieur.

Fil rouge de formation Annexe Force
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En appui sur les coudes. Jambes
allongées, tête en prolongation
de la colonne vertébrale. Lever et
baisser le dos, en ne touchant le
sol que légèrement, hanches ten-
dues, genoux pas complètement
bloqués.

Allongé sur le dos. Coudes à
angle droit, bras ouverts à la lar-
geur des épaules, tension de tout
le corps. Pousser avec les bras
jusqu’à ce que les omoplates
décollent du sol d’au minimum 5
cm. Lever et baisser sans contact
avec le sol.

En appui sur les coudes. Jambes
allongées, tête en prolongation
de la colonne vertébrale. Lever et
baisser le dos, lever alternative-
ment une jambe puis l’autre. 
Hauteur: max 1 longueur de
pied.

Jambes pliées, en appui sur les
poings fermés, incliner le haut du
corps en arrière jusqu’à ce
qu’une grande partie du poids du
corps appuie sur les poings.
Lever les fesses, plier et tendre
les bras.

Appui facial sur les genoux, bras
tendus.
Plier et tendre les bras, tout en
gardant le dos droit.

Appui facial sur les genoux,
tronc et cuisses forment une
ligne droite, bras tendus.
Plier et tendre les bras, tout en
gardant le dos droit.

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

Programme sans poids additionnel - Ex 7 / 8
Musculature du tronc, bras et pectoraux

Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3
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Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3
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Programme sans poids additionnel - Ex 9
Jambes

Appuyé contre un mur, jambes
en prolongation des hanches,
bras le long du corps.
Plier les genoux jusqu’à une
angle droit, le dos reste en
contact avec le mur, les genoux
ne devant pas dépasser les poin-
tes des orteils.

Debout sur la tranche d’un petit
tapis, jambes en prolongation des
hanches, bras le long du corps.
Plier les genoux jusqu’à une angle
droit, amener les fesses vers l’ar-
rière comme si on voulait s’asseoir
sur une chaise, dos droit, sans
mouvement du tronc, les genoux
ne devant pas dépasser les poin-
tes des orteils.

Debout sur le petit côté d’un banc
suédois, sur la pointe des pieds,
jambes en prolongation des han-
ches, bras le long du corps.
Plier les genoux jusqu’à un angle
droit, amener les fesses vers l’ar-
rière comme si on voulait s’as-
seoir sur une chaise, dos droit,
sans mouvement du tronc, les
genoux ne devant pas dépasser
les pointes des orteils.



Programme sans poids additionnel - Ex 10
Jambes

Debout sur le petit côté d’un banc
suédois, sur la pointe des pieds,
jambes en prolongation des han-
ches, bras le long du corps.
Plier les genoux jusqu’à un angle
droit, amener les fesses vers l’ar-
rière comme si on voulait s’as-
seoir sur une chaise, dos droit,
sans mouvement du tronc, les
genoux ne devant pas dépasser
les pointes des orteils.

Debout sur une jambe avec un
mur de côté. Une main s’appuie
sur le mur tandis que l’autre
pend le long du corps. Jambe
d’appui droite, l’autre jambe est
fléchie.
Fléchir la jambe d’appui, le
genou ne dépasse pas la pointe
de sorteils, le dos droit, sans
mouvement du tronc.

Debout sur une jambe sur le
petit côté d’un banc suédois,
jambes droites, pointes des
orteils de la jambe libre relevées
Fléchir la jambe d’appui, le
genou ne dépasse pas la pointe
de sorteils, le dos droit, sans
mouvement du tronc. Le but est
de toucher le sol avec le talon.

Fil rouge de formation Annexe Force
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Couché sur le dos. Allongé sur le dos.
Coudes à angle droit, bras ouverts à la
largeur des épaules, tension de tout le
corps. Pousser avec les bras jusqu’à ce
que les omoplates décollent du sol d’au
minimum 5 cm. Lever et baisser sans
contact avec le sol pendant 60’’.

Exercice de base 1

Appui facial sur les genoux, tronc et cuis-
ses forment une ligne droite, bras tendus.
Plier et tendre les bras pendant 60’’, tout
en gardant le dos droit.

Exercice de base 3

Appui facial sur les genoux, bras tendus.
Plier et tendre les bras, tout en gardant le
dos droit, pendant 60’’.

Exercice de base 2

Exercice de base et de contrôle sur un
couvercle de caisson suédois.
Appui facial sur un couvecle de cais-
son. Jambes, tronc et tête forment une
ligne droite.
Les mains sont posées sur le caisson à
la hauteur des épaules.
Plier et tendre les bras - toucher le
couvercle avec le bout du nez.

Exercice de base + contrôle 4

Exercice de base et de contrôle avec
une barre de reck.
Couché sur le dos sur un caisson sué-
dois, jambes pliées, barre de reck à la
hauteur des épaules, bras à la hauteur
des épaules.
De cette position, tendre et plier les
bras.

Exercice de base + contrôle 5

Technique de la force
De l’exercice de base au développé-couché avec haltère - Préparation pour l’entraîne-
ment en salle de musculation

Fil rouge de formation Annexe Force
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Debout, jambes dans la prolongation
des hanches. Fléchir et tendre les
genoux, sans dépasser un angle de 90°,
amener les fesses vers l’arrière comme
pour s’asseoir, dos droit, sans mouve-
ment des lombaires, les rotules ne
devant pas passer au-dessus des
orteils. Avec une barre de reck dans les
mains.

En appui sur les coudes. Une jambe ten-
due, l’autre fléchie. Contraction de la
musculature profonde du tronc.
Mouvement de va-et-viens du bassin,
léger contact avec le sol, les genoux
testent collés ensemble. Les épaules et
le tronc forment une ligne.

Sur le dos. une jambe en appui, les arti-
culations du genou et de la hanche de
l’autre jambe fléchies. Monter et baisser
le dos, de façon à juste toucher le sol, la
cuisse (jambe d’appui) et le tronc doi-
vent être alignés.

Technique de la force
De l’exercice de base à la flexion des genoux avec haltèreAnreissen - Préparation pour
l’entraînement en salle de musculation

Fil rouge de formation Annexe Force
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Exercice de base 1

Debout, jambes dans la prolongation
des hanches, saisir un poids (bâton sué-
dois), amener les fesses vers l’arrière
comme pour s’asseoir, dos droit, sans
mouvement des lombaires, les rotules
ne devant pas passer au-dessus des
orteils. Lever le poids et l’amener
devant la poitrine en déroulant le poig-
net.

Exercice de base 3

Exercice de base 2

Debout, jambes dans la prolongation des
hanches, la pointe des pieds sur la partie
étroite d’un banc suédois, amener les
fesses vers l’arrière comme pour s’as-
seoir, dos droit, sans mouvement des
lombaires, les rotules ne devant pas pas-
ser au-dessus des orteils. Se dresser len-
tement, une barre de reck dans les
mains. Amener la barre à la hauteur des
épaules.

Exercice de base + contrôle 5

Exercice de base + contrôle 4
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Notes:
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