
Echauffement 
Transmissions de 4 ballons, pêle-mêle sur tout le terrain en veillant 
bien  à l’ occupation de l’espace. 
Les transmissions d’environ 3 à 4 mètres se font sur un joueur en 
mouvement, regardant le porteur de balle et demandant la balle 
dans un espace libre avec les mains préparées à la réception. 
Le passeur après avoir transmis, sollicite lui-même une passe avec 
une autre balle. 
 
 
Variations 
A - Idem après avoir transmis sa balle, le passeur essaie de toucher le 
réceptionneur  tandis que celui-ci essaie de transmettre à un autre 
partenaire avant de se faire toucher etc… 
( si touché balle en mains  2 flexions) 
B - Idem après avoir transmis sa balle, le passeur essaie de gêner  la 
passe suivante en se déplaçant sur les trajectoires possibles  
(si interception le passeur et le réceptionneur potentiel 2 flexions) 
C - Idem après avoir transmis sa balle, le passeur court harceler le 
bras porteur du réceptionneur, puis sort des limites du terrain en 
courant, effectue 2 flexions et rentre à nouveau 

 

 

 



 
Préparation au tir 
1 gardien dans chaque but. Dans la première moitié 1 colonne centrale 
au niveau du point de penalty  et une colonne de part et d autre de la 
colonne centrale à hauteur des 9 m, à l’extérieur des  couloirs de tennis 
Tout les joueurs, orientés vers le but adverse, ont une balle sauf le 
premier joueur de la colonne centrale. 
Les 3 joueurs partent en sprint simultanément vers le but adverse. 
Le latéral droit transmet sa balle au joueur central qui lui remet dès  
réception, dribble et contourne le plot pour revenir tirer aux 9m entre les 
2 colonnes ( notion d’intervalle). Tir 1. 
Le latéral gauche démarre en dribbles en détachant son regard de la 
balle et transmet celle-ci au joueur central qui lui rend pour aller tirer 
aux 9m dans la moitié de terrain opposé. Tir 2 .      
Le joueur central après sa dernière passe, contourne le plot et revient en 
course recevoir une balle du second joueur central et tirer aux 9m sans 
dribble entre les 2 colonnes ( notion d intervalle). Tir 3. 
 
Important: après chaque tir récupérer sa balle et se replacer en courant. 
 
Rotations 
1 poste sur la droite par rapport au poste initial 
 
Travailler dans les 2 sens 
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Montée de balle / repli et 1 contre 1 
Idem situation précédente, mais après la passe 4,le joueur central 
replie sur le latéral droit, après avoir contourné le plot. 
Ajouter  un défenseur dans la seconde moitié de terrain, que le 
contre-attaquant essaie de déborder , 
Rotations 
1 poste sur la droite par rapport au poste initial. 
Les défenseurs changent entre eux. 
Travailler dans les deux sens. 


