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ECHAUFFEMENT MOTRICITE :
1°) Déplacements  et enchaînement avec 1 ballon d’une touche à l’autre :
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1.1 D’une touche à l’autre.

- dribbler jusqu’au couloir de tennis ;

- lancer la balle ;

- la récupérer en l’air à 2 mains, le plus haut possible ;

- s’équilibrer

- enchaîner dribble jusqu’à l’autre ligne de touche.

1.2 Idem 1.1 mais après avoir lancé la balle, s’asseoir ; la réceptionner assis ; dribbler assis, se relever et dribbler jusqu’à ligne de touche.

1.3 Idem 1.2 après avoir lancé la balle, s’asseoir ; laisser la balle rebondir ; se relever et la rattraper avant qu’elle ne touche une deuxième fois le sol ; dribbler jusqu’à ligne de touche.

1.4 Idem 1.3 se relever et rattraper la balle avant le premier rebond ; dribbler jusqu’à ligne de touche.

1.5 Idem 1.4 après avoir lancé la balle, plonger à plat ventre ; laisser la balle rebondir ; se relever et la rattraper avant qu’elle ne touche une deuxième fois le sol.

2°) Sur tout le terrain :
1 ballon par joueur ; évolution sur un ½ terrain.

2.1 dribble libre, au signal s’immobilise menacer CA : Equilibré, bonne tenue du ballon …

2.2 dribble libre, au signal, menacer échanger la balle avec un partenaire réceptionneur potentiel. CA ne faire passe qu’ un partenaire disponible.

2.3 dribble libre signal 1  menacer, signal 2 déborder puis dribbler. CA changer de secteur et de vitesse.

SITUATION n°1 ( Avec échauffement des GB ) : Enchaîner dribble débordement
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Dispositif voir schéma, 1 ballon par joueur 2 GB dans les cages. Dispositif identique sur les deux cages.
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Fonctionnement :

Identique des deux côtés.

- 1 Déplacement en dribble

- 2 une fois franchie la ligne des 9 m, ne plus dribbler, accélérer balle en main, changer de secteur et tirer (3) dans les mains du gardien.

Comportements Attendus :

Lier changement de vitesse et changement de secteur.
Tirer en suspension.
SITUATION n° 2 : Enchaîner passe, déplacement, réception, débordement, tir :
Dispositif : Suivant schéma. 

1 ballon par joueur, 1 passeur l’entraineur.
Fonctionnement :

- 1 A donne à P
- 2 Dès que P arme, A s’engage ; P donne à A

- 3 A réceptionne, déborde et tire (4).
Comportements Attendus :

- Commencer par la répétition, l’automatisation du signal d’engagement : l’armer du passeur.

- Ne pas courir trop vite.
- Accélérer à la réception et changer de secteur.

- Protéger sa balle à la réception.

Tirer pour marquer.

SITUATION n° 3 : Gagner le duel offensif en situation de poursuite.

Dispositif :
Se mettre par 2 avec 1 ballon ; 1 attaquant et 1 défenseur. ; comme sur le schéma. Fonctionnement :
- Quand l’attaquant part balle en main le défenseur le poursuit pour essayer de l’empêcher de marquer. Si A est touché il ne peut plus dribblé.
Contrats ;

But marqué = 2 points attaquants

But raté = 2 points défenseurs.

- Chaque couple passe deux fois à droite (chacun tient le rôle attaquant et défenseur) deux fois à gauche.

Gage au perdant

Enchaîner en changeant les couples et reformer des couples de « gagnants » et des couples de « perdants ».

Comportements Attendus :

Vitesse d’exécution et d’enchaînement  pour les attaquants.
SITUATION n° 4 : Gagner le duel offensif en situation de combat :

Dispositif :

Des couples A D. des balises pour les départs des attaquants et défenseurs, des balises pour le secteur de tir.
Les couples sont à l’opposé. A1 D1 et A2 D2.

Fonctionnement :
Idem S3 

Contrats idem S3.

Comportements Attendus :

Prise de vitesse de l’attaquant et selon le rapport de force, déborder prendre à contre pied …
Evolution :

A1 et D1 se trouvent placés du même côté.
SITUATION n°6 : Jeu dirigé
Dispositif :

3 équipes
Fonctionnement :

Matchs de 8’

Dribble interdit dans sa moitié de terrain.

Réengager quand le but est marqué. 


Comportements Attendus :

Défenseurs : Organiser la défense dans sa moitié de terrain.
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