Coordination avec balle

lLesjouwses en course avee une balle d'une Ligne de fond o Lautre. Sur
place, exéeuter alors, wne thche.

1 - Debout, jambes écartées, se passer La balle en € d'une main o L'autre
entre les jambes.

2 - Balle tenue entre Les jambes , main gauche dervidre La cuisse gauche et
main drotte devant Lo culsse droite. Licher La balle et inverser La position
des mains (main gauche devant La culsse gauche et maain drolte derriere
Lo cuisse droite) pour rattraper La balle avant qu’elle ne tombe.

3 - Falre vouler La balle sur Le dessus de la main (des dolots vers Le

pol@ ner), puls fatre passer mp'w(emewt Lo main par-dessus pour salstr Lo
balle (Tvavatller des 2 maing)

4 - Passer La balle dans son dos avee La main droite, La vattraper avec Lo
matn gauche. nwverser.

5 - En fente avant pled gauche devant et pled droit dervigrve. Dribbler
entre Les jambes en tnversant La position des pleds.

& - ribbler en € autour des jambes écartées.

7 - Jambes jointes, dribbler en cercle autour du corps. Varier Le sens de La
rotation.

g — Jeter sa balle en L'alr La vattroper assise, puls velancer La balle et Lo
rattraper & nowveau debout.

9 - Falre rebondiv La balle avee Les semelles.

10 - Faire vouler <a balle, la ramasser meain par»(){essus, pour Ll

e —————— effectuer une boucle totale en L'alr et La rattraper devant sol.
o _ T 11 - Faive vouler sa balle, L'arveter apres L'avolr contowrnée avee Les fesses.
. d "H..‘ Sauter pour véaliser un contre, 0 La véception sauter, cette fols, par-dessus
.~ _ ~ Lo balle vers U'arrigre puis ramasser La balle. /
r 12 - Falre vebondir La balle & 2 mains entre Les jambes écartées, de Lavant

vers Uavrigve. Lo vattvaper & 2 mains dans Le dos puls La renvoyer o
rebond vers avant.
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‘Coordination motrice

Les joueuses avee une balle chacune , i Lentrée du coulotr de tennts, du
cOté gauche (droit).

Souter pleds joints latéralement, Le Long de La ligne du coulolr, puls
bowdir, de L'autre cbté du coulolr. Sauter & nouveaw Latéralement, puis
vers Lavriere, de L'autre coté du coulolr, ete...

La balle est tenue o une main bras tendu au-dessus de La téte.

AcLa fin du coulolr de tennds, revenlr en course lente au point de départ.

Attention: sur le schéma Le pled "avant” est Le pled gauche. Penser o
travailler avec Le pled "avant' drolt.



‘Coordination motrice

T N

Les joueuses avee une balle chacune , i Lentrée du coulotr de tennts, du
coté gauche (droit) en appul sur Le pied gauche (droit).

Poussée latérale vers autre coté du coulolr, réception sur e pled droit.
Enchalner poussée avant paralléle au coulolr, réception sur Le pled gauche.
Bref appul avant sur le pled drolt, puls poussée Latérale, réception sur le
pled gauche. Poussée avant, véception pled orolt, ete...

La balle est tenue & une matn bras tendu au-dessus de La téte.

AcLa fin du coulolr de tennds, revenir en course lente au point de départ.



‘Coordination wmotrice
Les joueuses avee une balle chacune , i Lentrée du coulotr de tennts, du
cOté gauche (dvolt).
’ Poussée piedsjoim’cg Latévale, vebond vertical avee demii-tour en L'alr.
- Poussée pieds joints Latérale, ete...
- La balle est tenue o une main bras tendu au-dessus de La téte.
A la fin du coulolr de temnls, revenir en course Lente au polnt de départ.
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‘Coordination motrice

Lesjouwses avec une balle chacune , un pied de chague coté du coulolr de
tenwnls, o L'entrée de celul-cl.

Poussée vers Le haut et vers L'avant. Durant Le temps de suspension,
Jolndre Les pleds, jambes tendues. Réception dans La position de départ.
La balle est tenue o une main bras tendu au-dessus de La téte.

A la fin du coulolr de temnls, revenir en course Lente au polnt de départ.

vartation
ldeme en marquant au sol L'appud piedsjolwts.
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Coordination motrice

Les joueuses avee une balle chacune , janbes éeartées Largeur o'épaules, o
L'entrée du coulolr de temnis.
Poussée vers Le haut avee rotation complete sur sol durant Le temps de
suspension. Réception dans Lla position de départ. Alterner Le sens de
rotation 0 chaque saut.

La balle est tenue o une main bras tendu au-dessus de La téte.

AcLa fin du coulolr de tennds, revenlr en course lente au point de départ.
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Coordination motrice

Lesjomuses avee une balle chacune assises, dos tourné i la seconde
moltié de tervain, balle tenue & 2 mains au niveaw de La poitrine, bras
tenolus. Jambes fléchies.

Progresser o Lintérieur du coulolr, en poussant sur ses pLeO{S, en tendant
les jambes et en falsant glisser ses fesses sur Le sol.

A la fin du coulolr de temnls, revenir en course Llente au point de départ.




Manipulation
ALG 2 DC 2 ALD 2 ARD 2 ARG 2 ALG ...

vartation
(nverser Le sems de La clreulation.




Mawnipulation

1 gardienne dans chague but. 1 colonne o’ALD avee 1 balle chacune, et
une colonne d’ALG dans La 18 muoltlé de terrain. 1 colonne ARG dans
la secondle moltié.

ALDL donine 0 GBL démarre en contre-attague, avee ALGL qul orlente sa
course vers Le poste de DC dans La seconde woltié. GBL relance sur ALGL.
Celle-ct prend appul sur ALDT partie Le long de La Ligne de touche, puls va
solliciter en croist ARGL. ARGT prend appul sur GB2, contourne Le plot,
avant de partlr en contre-attague en direction de la 15¢ moitié. b2
relance sur ARGL qul va se vesituer en dribbles dans La colonne d’ARD.
Apres avolr remis o ALGT, ALDL va se replacer en sprint dans La colonne
ALG.

Enfin, aprés avolr crolsé avee ARG, ALDL va dans La colonne ARG,
Travatller dans les deux sens.



changement de statut

1 gavdienne dans chagque but avee réserve de balles. Les joueuses de champ
véparties par groupe de 2.

Dans la 1 woltlé de tervain, divisée en deux quarts par des plots, une
Joueuse de 2 paires différentes i chaque polnt de corner.

Leurs partenaires respectives sur La Lligne de fond, de part et d’autre du but,
dans Le quart de tervain oppost.

La gardienne de la 1% moltlé engage Lexercice en Langant une balle en
divection olu ronol central. Les deux joueuses sur La ligne de fond Luttent
pour récupérer cette balle. Stmultanément, Les deux joueuses point de
corner, sprintent le long de La Ligne de touche afin de contourner Le plot de
< lewr coté dawns La deuxiéme moltié de tervain.

» La paive dont La joueuse a récupéré La balle attague vers Le 1% but , L'autre

\ oéfend. Lorsque Les plots ont €cé contournds, Lentraineur annonce

| "gauche" ow "drotte" pour bndiquer Le quart de tervain dans Llequel
Lopposition doit avolr Lieu. Apres Le tiv départ en contre-attaque de La paire
qui a défendu, vepli défensif des adversaires, sut tout e la surface de jeu.
A Vissue de cette contre-attague, La gavdienne de La 22 moltié velance b
nowveaw sur La patre qui vient o'effectuer le vepli défensif. Les adversaires
Défendent. La situation a de nowveau Liew sur tout Le terrain.

Inverser Le polnt de départ des joueuses o chaque passage.




