
https://youtu.be/rXahQTXHJ4E

3

4

1

Echauffement d'attaque
P4 à 2 joueurs

Murielle Wojciechowski CD69 et Eved Beaufrere

ORGANISATION/MATÉRIEL

LA VIDÉO

Le joueur A se place de l’autre côté du terrain (à environ 4-5m du filet), un genoux posé sur le sol. 
Il frappe dans le ballon en direction du sol afin que celui-ci rebondisse par dessus le filet. 
Le joueur B rattrape le ballon pour faire un contrôle sur tête, puis relance sur le joueur A qui se sera déplacé dans sa
zone de passe de l’autre côté du terrain. 
A fait la passe en P4 pour B afin que celui-ci attaque. 
Les joueurs tournent. Il est possible de mettre des joueurs en attente derrière le joueur A. 
Attention : les joueurs doivent vraiment se placer dans la zone de passe car ils ont tendance à se déplacer plutôt en
P3. 

2 joueurs minimum Travail sur ½ terrain

Trajectoires du ballon
Déplacements des joueurs

1 entraineur Des ballons 

1. Le joueur B ne fait plus de contrôle sur tête, il relance directement sur le joueur A. 
2.Après la relance de B, A le fait défendre. B défend sur A qui lui fait ensuite une passe en P4 pour qu’il attaque.
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