Echauffement

Par groupes de =, en course d'une zowe it L'autre. 2 joueuses
en course avant, La trolsigme en course arvidre face i ses 2
partenaires.

Les deux joueuses en course avant dribblent avee la main
extérieure, en échangeant alternativement avee Lo main
intérieure, wne balle avee Lewr parvtenaire qul recule.
lnverser les maling, au retour.




Par groupes ole =, en course ol'une zowe i L'autre. 2 joueuses
en course avant, La trolsieme en course arvieve face o ses 2
partenaires.

Méue travail que précédemument, mats La joueuse qui recule
a deuwx balles, quelle échange en alternance avee ses oeux
partenaires , en wutilisant oque Lo wain du coté de Lo
partenaire avee Lagquelle elle échange.



Par groupes de =, en course ol'une zowe i L'autre. 2 joueuses
en. course arvitre échangent wine balle.

La trolsieme en course avant, se déplace en'g"autour de ses
partenaires, en condulsant en dribbles, wne balle tenue
dans chague wmain, La trolsigme balle.




*A

A.

Les groupes de =, avee dewx balles, vépartis sur tout Le tervain face i
L'un des 2 buts.

Les = joueuses échangent dewx balles en se déplagant en's”

- Au stgnal de Lentratneur (coup de sifflet, taper dans les mains,
ete...), Les deux porteuses de balle poursuivent en dribbles Leur
partenatre.

Au signal subvant Les = joueuses reprennent lewrs échanges en'e".

variations

1- Au signal, Les deux porteuses de balle se meettent en appud facial, Les
mains en appul sur La balle, bras fléchis. La trolsieme sprinte en's”
autour de ses partenaires. (varier La technioue de course, en conservant
Lo vitesse)

2 - Au stgnal, La wown porteuse de balle saute par-dessus wune de ses
deux partenalires  "saute-mouton' , et rampe entre Legjambes ccavtées
de L'autre. Les trols partenalires veprenment alors Leurs échanges.



