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Echauffement

Transmissions de 4 ballons, pele-méle sur tout Le terrain en velllant
blen a L occupation de L'espace.

Les transmissions d'environ = o 4 metres se font sur un joueur en
mouvement, regardant Le portewr de balle et demandant La balle
dans un espace Libre avee Les mains préparées o La réception.

Le passeur apres avolr transmis, sollictte lul-meme wune passe avee
une autre balle.

variations

A - ldem apres avolr transmis sa balle, Le passeur essaie de toucher Le
réceptionnenr tandis que celul-cl essale oe transmettre & un autre
partenaire avant de se faive toucher ete...

(st touché balle en maing 2 flexions)

B - (dem apres avolr transmis sa balle, Le passeur essaie de géner La
passe sulvante en se odéplacant sur Les trajectoires possibles

(st interception Le passeur et Le véceptionnewr potentiel 2 flexions)

C - ldem aprés avolr transmis sa balle, Le passeur court havceler Le
bras porteur du réceptlowweur, puis sort des Limaites du tervaln en
courant, effectue 2 flexions et rentre it nowveau



Préparation au tiv

1 gardien dans chague but. Dans La prevalere moltié 1 colonne centrale
au niveau du polnt de penalty et wne colonne de part et d autre de Ln
colonune centrale it hautewr des 9 w, & Lextériewr des coulolrs de tenmnis
Tout Les Joueurs, orlentés vers Le but adverse, ont wne balle sauf Le
premier joueur de la colonne centrale.

Les = joueurs partent en sprint sbmultanément vers le but adverse.

Le Latéral drolt transmet sa balle au jouewr central qul Lul remet dés
réception, dribble et contourne Le plot pour revenlr tiver aux 9m entre Les
2 colommes ((notton d'intervalle). Tir 1.

Le latéral gauche démarre en oribbles en détachant son regard de La
balle et transmeet celle-cl amjouwr central qui Lut rend pour aller tiver
aux om dans La moltlé de tervain opposé. Tir 2.

Le joueur central apres sa devniere passe, contourne Le plot et revient en
course vecevolr une balle du second Jouewr central et tiver aux 9 sans
dribble entre Les 2 colommes ((notlon o Lintervalle). Tiv 3.

tuportant: aprés chagque tir récupérer sa balle et se replacer en courant,

Rotatlons
1 poste sur Lo drolte Par vopport aw poste tnttlal

Travatller dawns les 2 sens



Montée de balle / vepli et 1 contre 1

([dew situation précédente, mats aprés La passe 4,L6J’ouew central
veplie sur Le latéral drolt, aprés avolr contournt Le plot.

Ajouter un défenseur dans La seconde moltié de tervain, que Le
contre-attaguant essaie de oléoorder ,

Rotatlons

1 poste sur La drolte par rapport au poste tnitial.

Les défenseurs changent entre eux.

Travailler dawns Les deux sens.
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