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Tests d’athlétisme: Niveau 5 (U14/U16)

5.3 Lancer de handball

Lancer a bras cassé un ballon de handball contre la paroi, aprés cing pas d’élan. Au départ, le bras est tendu vers I'arriére. Adapter la distance du départ
au mur. Le ballon doit rebondir derriére la ligne de départ, entre deux poteaux. Alterner bras droit et bras gauche.

Criteres: Remarque:
¢ Enchainer un lancer avec la main droite et un lancer avec la main * Plus le lancer est effectué proche du mur, plus le ballon rebondira loin
gauche au retour

¢ Le ballon rebondit derriére la ligne de départ, entre deux poteaux
(3 m d'écart entre les deux)

¢ Cing pas d'élan: ta-ta-tam-ta-tam

e Le ballon passe au-dessus de la téte

e Distance jusqu’au mur: garcons 9 m/filles 6 m;
avec la mauvaise main: garcons 6 m/filles 4 m
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