EPREUVE 3 : « le parcours chronométré »
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NB : Concerne les  licenciés nés en 96, 97 et 98 pour la saison 2009-2010.
Attention retour des résultats pour le 05 Mars 2010 !

Par mail : 
picardie.handball-ctf@orange.fr 

Par courrier : 
Ligue de Picardie de Handball

8 rue de Flandres 60 723 Saint Martin Longueau



EPREUVE 1 : « Le lancer »

2 essais. On valide le meilleur des 2 essais. On utilise un ballon T1 pour le lancer.
Un essai s’effectue sans élan, en appui, avec un appui avant la ligne du 0m.
EPREUVE 2 : « le multi bonds »

2 essais. On valide le meilleur des 2 essais.

Un essai s’effectue départ arrêté, pieds joints (appuis légèrement écartés) avant la ligne du 0m. Il se termine après 5 bonds successifs en posant les deux pieds au sol simultanément à chaque saut. L’essai se mesure au niveau du talon le plus près du 0m.

EPREUVE 3 : « le parcours chronométré »

2 essais. On valide le meilleur des 2 essais. S’effectue avec un ballon T1.
Un essai (ou parcours) se compose de 5 étapes :

1) Slalom en dribble jusqu’à la ligne médiane

2) 15m en pas chassés avec la balle tenue à 2 mains au dessus de la tête

3) Sprint en dribblant vers le but

4) Tir en appui ou en suspension dans le but cible

5) Repli en course arrière sans ballon depuis les 6m

Bonus : Un bonus de 1, 3 ou 5 points sera attribué suivant la cible atteinte. En effet, à l’aide de ficelle ou d’élastique le but sera découpé en 9 (voir schéma).
Malus : Un malus de 5 secondes est attribué par plot oublié ou coupé. Un malus de 2 secondes est attribué par reprise de dribble. Enfin, un malus de 5 secondes est donné pour tout tir en dehors du but cible. 
Un poteau sortant compte 0 point de bonus et 0 seconde de malus. 
EPREUVE 4 : « le gardien de but »
2 essais. On valide le meilleur des 2 essais. S’effectue avec des ballons T1.
L’essai consiste à arrêter le plus de tirs possible sur 10 tentatives. Les tirs vont du plot 1 à 10. Un tir s’effectue sans élan, en appui avec un pied au niveau du plot.
Un arrêt est comptabilisé à chaque fois que le GB dévie la balle en dehors du but. Un bonus de 3 points est donné au GB chaque fois que celui-ci bloque un ballon à 2 mains.
Les tireurs se verront attribuer 1 point de bonus par but marqué. Ces points de bonus compteront sur le total final. 
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