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EVOLUTIONS

Organisation / matetriel

® 4 joueurs minimum e Des ballons e 1 entraineur e Travail sur 1/2 terrain
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e A attague sur B qui défend en direction de P6/P5 sur C.
e C relance (en passe ou en manchette) sur D qui pénetre au contact de B.
e Sur la relance, D fait une passe en P4 et A blogue le ballon. C et D font une action de soutien.
e Les joueurs tournent au bout de 5-6 minutes d’exercice.
! L’exercice peut se faire avec 6 joueurs en rajoutant un joueur derriere C et un joueur derriere D. /

evolution 1

e Sur la relance, D fait une passe en P2 sur 3. B fait défendre C ainsi que A qui, au contact du passeur, aura fait un
déplacement de sortie de bloc pour défendre. Sur cette défense, D fait une passe en P4. A fait une simulation d attague
et blogue le ballon en "air.

/Evotutions 2et3 \

e Apres la passe de D, A fait défendre le qui aura reculé dans sa zone de défense en P1 (si A s’apercoit que D est
en retard, il effectue un controle sur lui-meme avant de le faire défendre pour lui laisser du temps dans son déplacement).
défend coeur de terrain sur C qui va faire office de libéro et qui renvoie le ballon sur B (en passe ou en manchette si la
défense est en dehors des 3m, et obligatoirement en manchette si la défense est dans les 3m).

o Evolution 2 : B attaque sur A qui défend en direction de P6/P5 sur C. C relance sur D qui recommence |’ exercice
avec une passe en P2 et ainsi de suite. Des que le ballon tombe par terre, les joueurs effectuent une rotation dans le
sens des aiguilles d’une montre.

o Evolution 3 : B fait une passe sur A qui simule une attaque en P4. Au lieu d’attaquer, il effectue une feinte derriere

K lui pour faire travailler le soutien du joueur C. C soutien sur A et on recommence ' exercice. /

LAVIDEO

https: [ /youtu.be / RVtAQPQxj10
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https://youtu.be/RVtAQPQxj1o

