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INTRODUCTION

Objectif du livret :

Donner aux clubs et encadrants des 

situations simples et fédérales, organisées 

par phases du Handfit, pour construire des 

séances variées, adaptées et motivantes.

Bouger, partager, se sentir bien : le Handfit, c’est le handball santé pour tous !

Un outil 

d’accompagnement, pas une 

formation
Ce guide a pour but d’aider les animateurs 

dans la mise en œuvre du Handfit, mais il 

ne remplace en aucun cas la formation 

officielle d’animateur Handfit.

La formation “Animateur Handfit” reste 

indispensable pour :

Garantir la sécurité, la qualité et 

l’adaptation des séances,

Approfondir les fondamentaux 

pédagogiques et scientifiques de la 

pratique,

Et bénéficier de la reconnaissance fédérale 

pour encadrer en toute légitimité

CONTACT : 

BOISNAY Jordan

Conseiller Territorial de Proximité

jboisnay@handball-bretagne.fr

06.89.44.15.88

Source des 
situations

Ressources FFHB

Ressources FFHB

LE HANDFIT PEUT-ÊTRE PROPOSÉ :

- En pratique club
- En initiation sport santé 
- En entreprise
- Pour des évènements
- Avec des partenaires 
- Et bien plus, …

https://doc.ffhandball.fr/fr/home


La séance de Handfit en 5 phases

TABLE DES 
MATIÈRES

01 Présentation / Rappel de l’activité

Situations Handroll02 Situations pour la mise en place de la 1ère phase

Situations Handbalance03 Situations pour la mise en place de la 2ème phase

Situations Cardiopower04 Situations pour la mise en place de la 3ème phase

Situations Handjoy05 Situations pour la mise en place de la 4ème phase

Situations Cooldown06 Situations pour la mise en place de la 5ème phase



LA SÉANCE EN 5 PHASES
1 - Handroll

Conçu pour être utilisé 
de façon inaugurale 
dans la séance (ou le 
cas échéant durant la 
phase de retour au 
calme). Il se présente 
comme un temps 
d’automassage, agissant 
sur les fascias 
musculaires, ses 
fuseaux 
neuromusculaires et 
organes tendineux de 
Golgi.

2 - Handbalance

Conçu comme une 
succession de petits « Jeux 
collectifs » avec ballons 
destinée à stimuler la 
sensibilité proprioceptive et 
solliciter la coordination 
gestuelle.
Ainsi les différents 
exercices proposés, en 
jouant sur la variété des 
articulations mobilisées 
(principalement les 
chevilles, genoux, hanches, 
épaules) dans des 
situations d’instabilité 
croissante

3 - Cardio Power

Conçu comme un travail 
global de type « Grit Cardio 
Training » adapté selon les 
publics et combinant, sur 
des séquences de 4mn, 
différents exercices 
d’intensité élevée (durant 
20mn), couplés à des 
périodes de récupération 
(10mn). Ces phases 
d’efforts brefs et intenses 
permettent de mobiliser la 
filière anaérobie lactique, 
mais la filière aérobie est, 
elle aussi, fortement 
sollicitée.

4 - Handjoy

Propose des situations 
jouées, variées et 
évolutives, adaptées et 
aménagées selon le 
niveau et l’âge des 
pratiquants dans la 
logique de l’activité 
Handball.
Ces situations ludiques 
synthétiseront les 
activités des 3 phases 
précédentes

5 - Cooldown

Phase finale de la 
séance. Elle privilégie 
des situations favorisant 
le retour au calme, la 
récupération guidée, la 
relaxation de 
l’organisme, le massage 
(Hand Roll) qui aura été 
soumis à un stress 
physique durant la 
séance de HANDFIT.



SITUATIONS HANDROLL
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SITUATIONS HANDBALANCE
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SITUATIONS CARDIOPOWER
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SITUATIONS HANDJOY
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SITUATIONS COOLDOWN
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Conclusion

Pour aller plus loin :

- Investir dans l’achat d’un kit Handfit

- Rejoindre le dispositif des Maisons 

sport santé 

- Le Handfit en entreprise dispositif 

Bret’on Mouv

Nous sommes disponibles pour vous accompagner sur une séance ou sur la formation !

CONTACT : 

BOISNAY Jordan

Conseiller Territorial de Proximité

jboisnay@handball-bretagne.fr

06.89.44.15.88

Source des 
situations

Ressources FFHB
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Kit Handfit

Kit Handfit

MSS

MSS

Bret’on Mouv
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https://doc.ffhandball.fr/fr/home
https://bretagnehandball-my.sharepoint.com/personal/jboisnay_handball-bretagne_fr/Documents/Documents/2025-2026/Projets et développement/Kits Pratiques Intersport/VF/Kit Handfit.pdf
https://bretagne-sport-sante.fr/chartes-sport-sante-bien-etre-ssbe/#devenir-signataire
https://bretagnehandball-my.sharepoint.com/personal/jboisnay_handball-bretagne_fr/Documents/Documents/2025-2026/Projets et développement/350 Sport entreprise/Présentation Bret'on mouv.pdf
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