ECHAUFFEMENT TECHNICO - ATHLETIQUE EXERCICE TECHNIQUE PASSE ET SUIT EN TRIANGLE

CIRCUIT 1 ORGANISATION CIRCUIT 3 ATHLETIQUE

2 circuits de passes et suit en forme de triangle qui Aérobie
s'entremélent. TECHNIQUE
2 couleurs différentes par circuit afin de bien les
dissocier. Passes

’ Controles
Pour un circuit : 5 joueurs minimum et 2 ballons en Conduite de balle
circulation. Dribbles

15 métres de distance entre 2 cotés (correspond a la

; NOMBRE DE JOUEURS
distance des passes).

10 joueurs et +

CIRCUIT 1 - 4 MIN ESPACE

Rejoindre son partenaire en conduite. 3X15m

Le deuxiéme ballon part quand B enchaine. TEMPS DE TRAVAIL

Rotation : chaque joueur suit sa passe. 12 min
CIRCUIT 2 - 4 MIN VARIABLES 0
Méme organisation mais la conduite de balle est|sens du circuit : 1 e sudhes dle
remplacée par la passe. Changer de sens toutes les 2 minutes pour chaque JEIEEele accélérer le
Attention a la densité et au télescopage avec un |circuit. e d
joueur de l'autre circuit : conduire le ballon et le Au niveau technique : W Exice démarquage
Ir.nbaltrlser si espace bloqué, le donner si |'espace est Limiter les touches de balle selon le circuit. de la coupelle avant de
lore. Contréle d'un pied et passe de l'autre. ecevoir le ballo
CIRCUIT 3 = 4 MIN AIt.erner conduite d(-*'j baII.e plc?d fort / pied faible. B} Importance de la prise
Dribbler lorsque la situation I'exige. d'informatio éviter le
Méme organisation mais on ajoute du jeu combiné . d h partenaire de Jltre
de chaque coOté du triangle : appui-remise et Au niveau du rythme : ) ) ouaeniallG z
décalage Jouer sur le nombre de ballons en circulation (1 ballon _ _
o . R en jeu pour réduire l'intensité, 2 ballons en jeu pour P POSSID
Se replacer trés vite aprés la troisiéme passe ! . 4 ST Yeos ke
I'augmenter). ]
gage Op de deche
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