1. Introduction:
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On peut s'inspirer mais pas copier !
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2. Caractéristiques de I'équipe :



3. Forme de jeu globale : "Pouce" sur zone 2-1-2

1 Option 1 (classique) + Option 2 (ailier monte / zone 3-2)
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1 Option 3 (D5 monte aider/ zone 3-2)
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1 Option 3 avec fixation épaule (D5 monte aider/ zone 3-2)
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1 Echauffement :

Perfectionner les gammes des fondamentaux dont on va se servir sur
I'attaque de zone.

Rythme des appuis/qualité des passes
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Départ : Evolution 1 : Evolution 2 :




Evolution 3 :

Evolution 4 :

Evolution 5 :

1 Ateliers ligne Haute pour "les extérieures"
Relation de passes sur fixation

Choix 1:

Enchainement 1 :

Enchainement 2 :




1 Ateliers ligne Basse pour "les intérieures”

Relations de passes intérieur / 1X1

Départ : Choix 1 : Choix 2 :
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Choix 3 : Choix 3 suite :




1 Ateliers ligne haute/ ligne basse pour "les tirs extérieurs”
Relations de passes / sélection des tirs

Départ : Choix :

1 Ateliers ligne haute/ ligne basse pour "les tirs intérieurs"
Relations de passes / fixation intérieure

Départ : Enchainement : Choix 1:

Enchainement 1 : Enchainement 2 :




5. Conclusion :
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