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THEME : Amortis et Controle
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Surface de 20 par 20m.
Matériels; 10 ballons, 14 plots.
Consignes; Fartant du petit rectangle, faire un appe!
vers v joueur de 'extérieur du grand rectangle.
Arnorti sur balle aérienne et remise au donneur,
Changer de role aux 3-4 minutes. Varier les amortis
aprés chagque séquence,
1. Amorti intérleur pled dralt puls pled gauche.
2. Amorti cuisses.
3. Amarki poitrine.
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B} RELAIS TECHNIGUE : Tennis ballon 2 contre 2
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Surfaces de 10 par 20m.

Matériels; 10 plots, 1 ballon et 4 cdnes par petits
terrains,

Consignes; Depart ballon & la main et frappe du piad
pour faira passer le ballon plus haut que les cdnes de
I'autre cdteé du terrain. Réception en amortis &
l'intérieur de san terrain pour mériter de faire un
service, Sinon point a I'équipe qui a =ervie et on
recommence le service, L2 ballen doit toujours
tomber sur le terrain adverse, sinon, service a l"autre
| équipe, MNote; toujours repartir par un sarvice mains-
! pied & chagua échange.
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OBSERVATION,

différents amortis.

(': = Points technigues des
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YARIAMTE;

s Jeu en cantinu sans represdre [e
Ballon dans les mains. Sauf sur un
jeu gagna.
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C) PSYCHO-MOTRICITE : Jalons et Ruban

- T 5) saitsun pied par-dessus le ruban avec ITZ‘.
6@ l;+ récaption sur un pied en gardant équilibre 2 3 | u
i

3 secondes.,

r
" i 3 6} Flacer le ruban & hauteur des épaules, Passaga &
@@: c& i "31 en pas chassé en passant sous le ruban avec (2
' Mexion des genoux.
! _l f em a 2 et ajouter '€lévation du bras qui est 2
(6[6 o) £ o PrEy ruban., 0
B) Idem & jouter '&lévation du bras lain du m
‘ ruban - i
| N
OBSERVATIONS: VARIAMNTE; &
= Vivacite, Ajouter des ballons a différents endrait sur la
»  Demander beaucoup de parcours gu’ils devront toucher avee |a
mouvements dans le parcours, samealla,
D} JEU A THEME ; Jeu aver appuis en profondaur.
Surface; Demi terrain en profondeur sur 40 m. de D
@ % | largeur. U
: Matériels; Jalons ou but portable, dossards 2 r
b E} couleurs et ballans. &
: : :}‘ Consignes: 4 contra 4 plus gardien de but et 2 e
|‘§ r"‘; @ joueurs en appui derrlére les lignes de but. Un but
(,.A _ rrargué sans passer par les appuis donne 1 point. z
I_ R, {4‘ Sinan, une remise vers un appul qui le prend le ballon o
,.‘;"’ a la main pour servir vers un de ses Jjousurs qui
amortl el marque un but dennera 5 points. [
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OBSERVATIONS; / VARIANTES; \
Mabiiite des apouis, Les appuis peuvent jouer directement avec )
Rernise das appuis sur \\ \ | les pleds pour donner une balle agrianne J-'
f Jeuaurs démargués, \ \L-.«'-Jr un appel de balle. |~
| »  Anticipe le point de chute di | r il
\ ballan, ! Tl = o e T
»  Polpts technlgues des ;f e
amaoitis,
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