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Depuis le 28 octobre 2020, notre pays était à nouveau confiné au regard d’une 
évolution dégradée de la pandémie Covid-19.

Le handball, en dehors du sport professionnel et de haut niveau, était à l’arrêt.
Les mesures progressives de déconfinement appliquées au sport nous amènent 

à une reprise progressive des activités vers un retour à la normale dans le mois de 
janvier, sous réserve d’une évolution positive de la pandémie.

Aussi, à partir du 15 décembre, une reprise d’activité handball encadrée par un 
éducateur sportif diplômé (diplôme d’État, diplôme fédéraux...) est possible pour 
les mineurs dans les salles dans des conditions précisées dans le guide et dans le 
respect du couvre-feu en vigueur.

Pour les majeurs, la pratique en extérieur auto-organisée ou encadrée par un 
club reste possible dans le respect du couvre-feu et de la distanciation physique, 
ce qui permettra une réathlétisation indispensable pour la reprise des compétitions 
dès que celles-ci seront permises. Un gain de temps non négligeable dans la 
planification du retour sur nos terrains.

Introduction

Les règles de distanciation physique
et les gestes barrières 

doivent s’appliquer 
même en dehors du terrain !

TOUS RESPONSABLES

QUAND ON SE PROTÈGE,
ON PROTÈGE LES AUTRES

SI NOUS VOULONS 
QUE NOTRE HANDBALL SE JOUE, 

JOUONS TOUS LE JEU



 HANDBALL
GUIDE DE REPRISE4

En référence au décret n° 2020-1505 du 2 décembre 2020 
modifiant les décrets n° 2020-1262 du 16 octobre 2020, au tableau 
Guide sanitaire du 4 décembre 2020 et au Guide protocole de 
reprise d’activités des mineurs, la reprise d’activités handball est 
désormais possible dans les conditions suivantes.
Les handballeurs de moins de 18 ans :
4 peuvent pratiquer du handball encadré par un éducateur 

sportif diplômé (diplôme d’État, diplôme fédéraux...) sous 
des formes adaptées sans contact physique et sans 
limitation de nombre,

4 en plein air (ERP PA) et en salle (ERP X) à partir du 15 
décembre,

4 peuvent utiliser les vestiaires,
4 protocole sanitaire (distanciation, désinfection des mains 

et du ballon…),
4 soumis au couvre-feu dès 20 h à partir du 15 décembre.
Les handballeurs de plus de 18 ans :
4 peuvent pratiquer du handball encadré sous des formes 

adaptées sans contact physique uniquement en plein air : 
― dans les espaces publics (plages, parcs, forêts, voie 
publique...) le nombre de pratiquants, encadré ou non, 
est limité à 6, 
― dans les stades, terrains de sport (ERP PA) sans 
limitation de nombre,

4 ne peuvent pas utiliser les vestiaires,
4 protocole sanitaire (distanciation, désinfection des mains 

et du ballon…),
4 soumis au couvre-feu dès 20 h à partir du 15 décembre.
Dans ces conditions, pour le handball amateur :
4 une reprise du handball dans des conditions normales 

(entraînements puis compétitions) n’est pas envisageable 
avant au mieux le 7 janvier 2021, date à laquelle le 
gouvernement procédera à une revoyure de la situation ;

4 en attendant, l’ensemble des handballs dans une forme 
adaptée peut reprendre pour tous en plein air et en salle 
pour les mineurs ;

4 ces conditions permettent de se préparer physiquement 
(PPG, PPS, réathlétisation) à une reprise du handball 
classique avec contact et opposition dès lors que le 
gouvernement le permettra ;

4 en tout état de cause, la reprise des compétitions sera 
fixée à J+21 de la reprise possible des entraînements 
handball à 7.

  PRATIQUES

4 Toutes les pratiques handball de façon adaptée sont 
permises.

  PUBLICS CONCERNÉS

4 Tous les pratiquants détenteurs d’une licence valide au 
jour de l’activité.

  LIEUX DE PRATIQUE POSSIBLES

4 Tout espace et terrain extérieur pour tous les pratiquants.
4 Les gymnases uniquement pour les mineurs.

  MODALITÉS DE PRATIQUE

Toutes les pratiques de handball sont possibles dans le 
respect des éléments suivants :
4 pratique sans contact entre les joueurs avec opposition 

et ballon,
4 protocole de désinfection du ballon et des mains avant 

le début de l’activité et autant que nécessaire durant 
l’activité (voir plus bas).

  PROTOCOLE MÉDICAL ET SANITAIRE

4 L’application TousAntiCovid est utile et à promouvoir. 
4 L’utilisation de matériel personnel est impérative (gourde, 

serviette, chasuble...).
4 Les vestiaires collectifs sont accessibles aux mineurs.
4 La désinfection des mains, des ballons et de tout matériel 

utilisé durant les activités (ballons, table de marque, 
caméra si vidéo, sifflet, etc.) est impérative avant, 
pendant et après l’activité.

4 Tout contact au visage d’un tiers impose la reprise du 
protocole de désinfection mains et ballons.

4 Le port du masque est obligatoire lors de tous les 
déplacements sportifs collectifs.

POINTS DE VIGILANCE

L’attention des encadrants et pratiquants doit être attirée si :
4 le pratiquant ne parvient pas à faire un exercice 

normalement simple,
4 le pratiquant a des courbatures inhabituelles après des 

exercices simples,
4 le pratiquant est essoufflé plus rapidement que 

d’habitude,
4 le pratiquant a la sensation que son cœur bat trop vite ou 

irrégulièrement,
4 le pratiquant a perdu brutalement le goût et/ou l’odorat,
4 le pratiquant présente une toux sèche,
4 le pratiquant a une fréquence cardiaque anormalement 

élevée.
L’apparition de ces signes impose l’arrêt immédiat de 

l’activité du pratiquant et une visite chez le médecin qui 
jugera de l’opportunité de pratiquer un test de dépistage.

Au moindre doute, il est possible de faire un test RT/
PCR, une ordonnance n’étant pas nécessaire.

En cas de fièvre, le pratiquant restera chez lui.
En cas de présence d’un cas avéré de Covid-19 positif, 

le club a l’obligation d’informer ses pratiquants.

GUIDE DE REPRISE DU HANDBALL

https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/tousanticovid


https://www.gouvernement.fr/info-coronavirus/tousanticovid
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REPRISE DE L’ACTIVITÉ











administrateur
Texte inséré 

















Pliométrie : 
Effectuer alternativement des sauts latéraux au-dessus de deux marques 
au sol (lattes) espacées de plus d’1 mètre, avec réception stabilisée / 2 à 
3 séquences de 20-30 sec / Se stabiliser genou fléchi pendant 2 secondes 
avant d’effectuer le saut suivant / Amortir la réception en fléchissant 
hanche et genou, contrôler l’alignement du genou / Evolution :  varier les 
trajectoires des sauts en diagonale vers l’avant ou l’arrière.

3 a

3 b

Renforcement des ischiojambiers en excentrique :
Les épaules au sol, les deux talons en appui sur un banc en contrehaut, 
genoux fléchis, lever le bassin sur une jambe puis freiner la descente pendant 
3 secondes / 2 séries de 6 mouvements par jambe / Lors de l’élévation 
du bassin, les deux cuisses doivent rester parallèles / Evolution : varier 
la rotation du pied d’appui pour solliciter les ischiojambiers internes ou 
externes.



Gainage / coordination : 
Effectuer des enchainements de positions de gainage (assis, latéral, face au 
sol) à vitesses lente puis rapide / 3 séquences de 30 à 60 sec / Contrôler les 
postures et la qualité 
des changements de 
position /  Evolution 
: varier les vitesses, 
les régimes et 
les rythmes de 
contraction.

5
Rotateurs externes d’épaule : 
Debout, effectuer des 
mouvements de rotation externe, 
coude au corps, contre un 
élastique fixé, freiner le retour 
pendant 2-3 sec / 2 à 4 séries de 6 à 
8 mouvements de chaque épaule 
/ Maintenir l’épaule vérrouillée 
basse et en arriêre, freiner le 
retour durant 3 secondes / 
Evolution : augmenter la force de 
retour avec l’autre main.

Fixateurs d’omoplate : 
Stabilisé sur les appuis,  effectuer 
alternativement des mouvements de 
rotation externe (coudes au corps) et 
de rétropulsion horizontale (coudes 
dans le plan des épaules) / 2 à 4 séries 
de de 6 à 8 mouvements / Maintenir 
les omoplates rapprochées l’une vers 
l’autre («omoplates serrées») et fixées 
vers le bas durant 2 secondes avant 
d’enchainer le mouvement suivant.



C- Un bloc de deux minutes d’enchainements de gestes à risque réalisés
à pleine vitesse ; gestes de changement de directions bilatéraux (6) et
d’impulsions-réceptions sur chaque jambe (7).

6

7Réaliser des appuis-débor-
dements à pleine vitesse en 
progressant vers l’avant sur 5 
mètres / 3 séries de 10 débor-
dements / Contrôler l’aligne-
ment des genoux, ajuster la 
coordination du placement du 
bras porteur et des appuis.

Réaliser des séries de sauts genou - 
poitrine en unipodal / 3 à 4 séries de 
4 à 6 sauts / Contrôler l’alignement du 
genou / Evolution : alterner des sauts 
genou - poitrine et genou tendu.



Etirement du pyramidal (piriforme) :
Mettre le pied d’un membre sur la 
cuisse du membre opposé (un peu 
comme lorsque l’on veut croiser les 
jambes.). Placer ses mains, doigts 
croisés, dans le creux du genou du 

membre opposé. Ramener la 
cuisse du membre opposé vers 
la poitrine tout en maintenant la 
position du pied sur celle-ci. La 
position du menton est identique 
aux exercices précédents. 
L’étirement est ressenti dans 

au niveau de la 
hanche.

D - Une série d’étirements de 3 à 5 min (8). L’accent sera porté sur 
les étirements des muscles agonistes et antagonistes ainsi que les 
rotateurs de hanche. Ils seront effectués sans douleur, avec un temps 
de maintien de trente secondes et une série (jusqu’à trois) par groupe 
musculaire sera nécessaire. A suivre un exemple de quatre étirements 

Etirement du deltoïde : 
Amener le coude vers l’épaule 
opposée sans décoller 
l’omoplate ou le dos. La 
sensation d’étirement se situe à 
la face latérale du bras.

Etirement du quadriceps :
Se placer allongé sur le côté. 
La jambe au sol est repliée vers 
l’abdomen (afin de faciliter 
le verrouillage de la région 
lombaire). Attraper la cheville 
de la jambe à étirer puis amener 
celle-ci en associant une flexion 
de genou avec une extension 
de hanche. Important : ne pas 
compenser avec une rotation de 
hanche ; pour cela, chercher à 
garder la cuisse et la jambe du 
côté étiré, parallèles au sol.

Etirement des ischiojambiers : 
Placer ses mains, doigts croisés, 
dans le creux du genou, du côté de 
la jambe à étirer, la jambe opposée 
devant rester au sol. Ramener le 
membre inférieur vers soi, en essayant 
de maintenir la jambe tendue et en 
ramenant la pointe du pied vers le sol. 
La sensation d’étirement se situe à la 
partie postérieure du membre inférieur. 
Il est autorisé de fléchir légèrement le 
genou. 
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